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F a c h k l i n i k  
für Lymphologie 
            und 
Ödemkrankheiten 

Mediterrane Ernährung 

1. Einleitung 

Die mediterrane Ernährung basiert auf den traditionellen Essgewohnheiten der Menschen aus 
Ländern rund um das Mittelmeer, wie Italien, Griechenland und Spanien. Sie gilt als eine der ge-
sündesten Ernährungsweisen der Welt und ist reich an frischem Gemüse, Obst, Fisch, Vollkorn-
produkten, gesunden Fetten und Kräutern. Die mediterrane Ernährung wird oft mit einer längeren 
Lebenserwartung und einem geringeren Risiko für chronische Krankheiten wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes Typ 2 und bestimmten Krebsarten in Verbindung gebracht. Zudem wird 
sie auch als förderlich für das allgemeine Wohlbefinden und die geistige Gesundheit angesehen. 

Ein wesentlicher Bestandteil dieser Ernährung ist nicht nur das, was gegessen wird, sondern auch 
die Art und Weise, wie die Mahlzeiten genossen werden: Die mediterrane Kultur betont das ge-
meinsame Essen in einer entspannten Atmosphäre, was das Esserlebnis und die Verdauung ver-
bessern kann. Die mediterrane Ernährung ist mehr als nur eine Diät; sie stellt einen ganzheitlichen 
Lebensstil dar, der einen ausgewogenen und bewussten Umgang mit der Nahrung fördert. Dieser 
ganzheitliche Ansatz umfasst nicht nur gesunde Lebensmittel, sondern auch regelmäßige Bewe-
gung und eine positive Einstellung zum Leben. 

Ein weiterer zentraler Aspekt der mediterranen Ernährung ist der Einsatz von regionalen und sai-
sonalen Lebensmitteln. Diese Praxis gewährleistet nicht nur eine höhere Nährstoffdichte, sondern 
unterstützt auch lokale Produzenten und fördert eine nachhaltige Ernährungsweise. Die Betonung 
von Frische und Qualität macht die mediterrane Küche besonders schmackhaft und abwech-
slungsreich. Darüber hinaus wird in der mediterranen Kultur großer Wert auf die Zubereitung der 
Mahlzeiten gelegt, die häufig aus frischen Zutaten besteht und die Verwendung von stark verarbei-
teten Lebensmitteln vermeidet. 

2. Grundprinzipien 

 Erlaubte Lebensmittel: Die mediterrane Ernährung ist sehr abwechslungsreich und bein-
haltet: 

o Obst und Gemüse: Diese bilden die Grundlage jeder Mahlzeit. Täglich sollen unter-
schiedliche Sorten von frischem Obst und Gemüse gegessen werden, um eine 
Vielzahl von Vitaminen und Mineralstoffen zu sich zu nehmen. Besonders farben-
frohes Obst und Gemüse wie Tomaten, Paprika, Zucchini, Blattgemüse, Aubergi-
nen und Zitrusfrüchte können und das Immunsystem stärken. 
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o Vollkornprodukte: Vollkornbrot, Haferflocken, Quinoa und Vollkornnudeln sind be-
vorzugt, da sie viele Ballaststoffe und komplexe Kohlenhydrate liefern, die lange 
satt machen. Ballaststoffe sind wichtig für eine gesunde Verdauung und helfen, den 
Blutzuckerspiegel stabil zu halten. Der hohe Ballaststoffgehalt fördert zudem das 
Sättigungsgefühl und trägt zur Reduktion von Heißhungerattacken bei. 

o Hochwertige Fette: Olivenöl ist eine zentrale Fettquelle in der mediterranen Ernäh-
rung und wird sowohl zum Kochen als auch als Dressing verwendet. Auch Nüsse, 
Samen und Avocados liefern gesunde Fette, die essenziell für die Herzgesundheit 
sind. Diese Fette sind reich an einfach ungesättigten Fettsäuren, die nachweislich 
den Cholesterinspiegel verbessern und entzündungshemmend wirken. Der regel-
mäßige Verzehr von Olivenöl und Nüssen wurde mit einer besseren kardiovaskulä-
ren Gesundheit in Verbindung gebracht. 

o Fisch und Meeresfrüchte: Diese sollten mindestens zwei Mal pro Woche gegessen 
werden, besonders fette Fischsorten wie Lachs, Makrele oder Sardinen, die reich 
an Omega-3-Fettsäuren sind. Omega-3-Fettsäuren sind für die Herz-Kreislauf-
Gesundheit und die Gehirnfunktion von großer Bedeutung. Meeresfrüchte wie Gar-
nelen und Muscheln sind ebenfalls wichtige Proteinquellen, die die Ernährung be-
reichern. Omega-3-Fettsäuren unterstützen zudem die Reduzierung von Entzün-
dungen im Körper und tragen zur Verbesserung der mentalen Gesundheit bei. 

o Milchprodukte: Joghurt und Käse sind in Maßen erlaubt, vorzugsweise in ihrer na-
turbelassenen Form, ohne Zuckerzusätze. Fermentierte Milchprodukte wie Joghurt 
und Kefir enthalten probiotische Kulturen, die die Darmgesundheit unterstützen, die 
Verdauung fördern und das Immunsystem stärken. Die enthaltenen Probiotika tra-
gen zur Aufrechterhaltung einer gesunden Darmflora bei und können entzündung-
shemmende Effekte haben. 

o Hülsenfrüchte: Linsen, Kichererbsen und Bohnen sind wichtige Proteinquellen und 
liefern zudem viele Ballaststoffe. Sie sind vielseitig verwendbar und dienen als 
Grundlage für zahlreiche traditionelle mediterrane Gerichte wie Eintöpfe, Salate 
oder Suppen. Hülsenfrüchte sind zudem reich an B-Vitaminen, Eisen und Magne-
sium, die zur Unterstützung des Energiestoffwechsels und zur allgemeinen Vitalität 
beitragen. 

o Gewürze und Kräuter: Anstelle von Salz werden reichlich Kräuter und Gewürze 
verwendet, die das Essen schmackhaft machen und viele sekundäre Pflanzenstoffe 
enthalten. Typische mediterrane Kräuter wie Basilikum, Thymian, Oregano, Rosma-
rin und Minze tragen nicht nur zum Geschmack bei, sondern besitzen auch entzün-
dungshemmende und antioxidative Eigenschaften, die zur allgemeinen Gesundheit 
beitragen. Der großzügige Einsatz von Kräutern und Gewürzen hilft, den Bedarf an 
Salz zu verringern, ohne Kompromisse beim Geschmack einzugehen. 

 Zu vermeidende Lebensmittel: Stark verarbeitete Lebensmittel, raffinierter Zucker, wei-
ßes Brot und rotes Fleisch sollten reduziert werden. Rotes Fleisch wird in der mediterranen 
Ernährung nur selten konsumiert, während verarbeitetes Fleisch wie Wurst und Speck 
vermieden werden sollte. Stattdessen sollte der Fokus auf magerem Fleisch wie Hühnchen 
oder pflanzlichen Proteinquellen liegen. Auch gesüßte Getränke und industrielle Backwa-
ren sind nicht Bestandteil der mediterranen Ernährung und sollten gemieden werden. 
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3. Gesundheitliche Vorteile 

 Herzgesundheit: Die mediterrane Ernährung ist bekannt für ihre positiven Effekte auf das 
Herz-Kreislauf-System. Der hohe Anteil an einfach ungesättigten Fettsäuren aus Olivenöl 
sowie die Omega-3-Fettsäuren aus Fisch tragen dazu bei, das schlechte LDL-Cholesterin 
zu senken und das gute HDL-Cholesterin zu erhöhen, was das Risiko für Herzkrankheiten 
verringert. Studien haben gezeigt, dass Menschen, die sich mediterran ernähren, ein signi-
fikant geringeres Risiko für Schlaganfälle, Herzinfarkte und andere kardiovaskuläre Prob-
leme haben. Der Verzehr von Omega-3-Fettsäuren wirkt zudem blutdrucksenkend und un-
terstützt die Gefäßgesundheit. 

 Gewichtsmanagement: Durch den hohen Anteil an Ballaststoffen und gesunden Fetten 
sorgt die mediterrane Ernährung für ein langanhaltendes Sättigungsgefühl, wodurch weni-
ger Heißhungerattacken auftreten und Überessen vermieden wird. Sie ist somit eine gute 
Grundlage für eine nachhaltige Gewichtsabnahme oder -stabilisierung. Die Vielzahl an ver-
schiedenen Geschmacksrichtungen und Texturen in der mediterranen Küche sorgt zudem 
dafür, dass das Essen abwechslungsreich und zufriedenstellend ist, was das langfristige 
Einhalten der Ernährungsweise erleichtert. Untersuchungen haben gezeigt, dass Men-
schen, die sich mediterran ernähren, häufig einen niedrigeren Body-Mass-Index (BMI) auf-
weisen. 

 Prävention von chronischen Erkrankungen: Zahlreiche Studien zeigen, dass die medi-
terrane Ernährung das Risiko für die Entwicklung von Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck und 
bestimmten Krebsarten senken kann. Polyphenole, die in vielen mediterranen Lebensmit-
teln enthalten sind, tragen dazu bei, den Blutdruck zu senken und die Blutzuckerkontrolle 
zu verbessern. Diese Ernährung kann das Risiko für entzündliche Prozesse, die vielen 
chronischen Erkrankungen zugrunde liegen, deutlich reduzieren. 

 Geistige Gesundheit: Auch die geistige Gesundheit profitiert von der mediterranen Ernäh-
rung. Studien deuten darauf hin, dass der Verzehr von Omega-3-Fettsäuren, Antioxidan-
tien und gesunden Fetten das Risiko für neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer 
reduzieren und die Stimmung stabilisieren kann. Die Ernährung unterstützt die Gehirnfunk-
tion und kann helfen, das Risiko für Depressionen zu senken. Eine abwechslungsreiche 
und nährstoffreiche Ernährung, die reich an Obst, Gemüse und gesunden Fetten ist, wirkt 
sich positiv auf die allgemeine kognitive Gesundheit aus und kann dabei helfen, mentale 
Fähigkeiten bis ins hohe Alter zu erhalten. Insbesondere Antioxidantien aus Beeren und 
grünem Blattgemüse tragen dazu bei, oxidativen Stress zu minimieren. 

 Langlebigkeit: Die mediterrane Ernährung wird oft mit einer längeren Lebenserwartung in 
Verbindung gebracht. Menschen, die sich an diese Ernährungsweise halten, haben eine 
niedrigere Sterblichkeitsrate und eine bessere Lebensqualität im Alter. Dies liegt nicht nur 
an den gesundheitsfördernden Eigenschaften der einzelnen Lebensmittel, sondern auch 
an der Betonung des sozialen Miteinanders, regelmäßiger Bewegung und einer insgesamt 
bewussteren Lebensweise. Die mediterrane Ernährung fördert nicht nur die körperliche, 
sondern auch die psychische Gesundheit, was zur allgemeinen Lebenszufriedenheit bei-
trägt. Untersuchungen deuten darauf hin, dass Menschen, die sich mediterran ernähren, 
seltener an chronischen Erkrankungen leiden und bis ins hohe Alter aktiv bleiben. 
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4. Mögliche Risiken und Herausforderungen 

 Höherer Zeitaufwand: Die mediterrane Ernährung setzt auf frische, unverarbeitete Le-
bensmittel, was einen gewissen zeitlichen Aufwand bei der Zubereitung der Mahlzeiten er-
fordert. Fertiggerichte sind in der Regel nicht Bestandteil dieser Ernährungsweise, weshalb 
die Planung und Zubereitung von Mahlzeiten mehr Zeit in Anspruch nehmen kann. Dieser 
höhere Zeitaufwand kann eine Herausforderung darstellen, insbesondere für Menschen mit 
einem vollen Terminkalender oder wenig Erfahrung im Kochen. Dennoch kann das ge-
meinsame Kochen als positives Erlebnis betrachtet werden, das Familie und Freunde zu-
sammenbringt und zu einer gesunden Ernährungsweise motiviert. 

 Kosten: Hochwertige Lebensmittel wie Olivenöl, Fisch und Bio-Gemüse können teurer sein 
als stark verarbeitete Produkte. Das kann für einige Menschen eine finanzielle Herausfor-
derung darstellen, obwohl die mediterrane Ernährung langfristig als Investition in die Ge-
sundheit gesehen werden kann. Um die Kosten zu senken, können saisonale und regiona-
le Produkte gewählt werden, die oft günstiger und dennoch reich an Nährstoffen sind. Auch 
der Einkauf auf Wochenmärkten oder der direkte Kontakt zu lokalen Bauern kann eine 
preiswerte Möglichkeit sein, frische und hochwertige Zutaten zu erwerben. 

 Nicht immer verfügbar: Bestimmte frische Lebensmittel wie hochwertiger Fisch oder spe-
zielle Gemüse- und Obstsorten sind nicht immer verfügbar, besonders in ländlichen Regio-
nen oder außerhalb der Saison. In solchen Fällen kann es hilfreich sein, auf tiefgekühlte 
Varianten zurückzugreifen, die ebenfalls viele Nährstoffe enthalten und länger haltbar sind. 
Dies stellt sicher, dass man auch bei eingeschränkter Verfügbarkeit von frischen Produkten 
die Prinzipien der mediterranen Ernährung beibehalten kann. Zudem kann die Einlagerung 
von saisonalem Gemüse durch Einmachen oder Fermentieren eine gute Möglichkeit sein, 
ganzjährig Zugang zu nährstoffreichen Lebensmitteln zu haben. 

5. Praktische Tipps zur Umsetzung 

 Schrittweise Umstellung: Wer sich der mediterranen Ernährung nähern möchte, kann die 
Ernährung schrittweise umstellen, indem er verarbeitete Lebensmittel nach und nach durch 
frisch zubereitete Mahlzeiten ersetzt und den Anteil an Gemüse, Obst und Fisch erhöht. 
Kleine Veränderungen, wie das Ersetzen von Butter durch Olivenöl oder das Einführen ei-
nes zusätzlichen vegetarischen Tages pro Woche, können dabei helfen, sich leichter an 
die mediterrane Ernährungsweise anzupassen. 

 Meal Planning: Die Planung von Mahlzeiten hilft, die Prinzipien der mediterranen Ernäh-
rung in den Alltag zu integrieren. Rezepte können im Voraus ausgesucht und die Zutaten 
entsprechend vorbereitet werden, um den Kochaufwand zu reduzieren. Meal Prep kann ei-
ne hervorragende Möglichkeit sein, um auch in stressigen Phasen gesunde Mahlzeiten 
griffbereit zu haben. Die Vorbereitung von Salaten, Eintöpfen und Snacks im Voraus kann 
die Umsetzung deutlich erleichtern. 

 Kreative Verwendung von Kräutern: Frische Kräuter wie Basilikum, Rosmarin, Thymian 
und Oregano sind wesentliche Bestandteile der mediterranen Küche und helfen, den Ge-
schmack zu verstärken, ohne auf übermäßige Mengen Salz zurückgreifen zu müssen. Sie 
bieten zudem zahlreiche gesundheitliche Vorteile, da viele Kräuter antioxidative und ent-
zündungshemmende Eigenschaften besitzen. Durch den kreativen Einsatz von Kräutern 
kann der Geschmack der Speisen auf natürliche Weise intensiviert werden, während 
gleichzeitig der Salzkonsum reduziert wird, was zu einer besseren Herzgesundheit beiträgt. 



 
 

- 5 - 

6. Beispiele für Mahlzeiten 

 Frühstück: Naturjoghurt mit frischen Beeren, Nüssen und einem Spritzer Honig. Alternativ 
ein Vollkornbrot mit Avocado und Tomaten, garniert mit etwas Olivenöl und frischen Kräu-
tern. 

 Mittagessen: Griechischer Salat mit Tomaten, Gurken, roten Zwiebeln, Oliven und Feta, 
dazu ein Dressing aus Olivenöl und Zitronensaft. Ein weiteres Beispiel wäre eine Gemüse-
pfanne mit Zucchini, Paprika, Auberginen und Hühnchen, gewürzt mit Knoblauch und fri-
schen Kräutern. 

 Abendessen: Gebackener Lachs mit einer Kräuterkruste, dazu Ofenkartoffeln und ein Sa-
lat aus Rucola und Babyspinat. Alternativ eine Pasta aus Vollkornnudeln mit Garnelen, 
Knoblauch, Cherrytomaten und einem Schuss Olivenöl. 

 Snacks: Eine Handvoll Mandeln, Oliven oder Gemüse-Sticks mit Hummus. Auch Obst wie 
Äpfel oder Weintrauben eignen sich gut als gesunder Snack für zwischendurch. 

7. Fazit 

Die mediterrane Ernährung ist eine vielseitige, ausgewogene Ernährungsweise, die zahlreiche 
gesundheitliche Vorteile mit sich bringt. Sie fördert eine nachhaltige Lebensweise, die auf frischen, 
natürlichen Lebensmitteln basiert und dabei hilft, das Risiko für viele chronische Erkrankungen zu 
reduzieren. Zudem setzt sie auf die Freude am gemeinsamen Essen und eine bewusste, ent-
schleunigte Ernährungskultur. Auch wenn die Umstellung Zeit und Planung erfordert, kann die 
mediterrane Ernährung langfristig zu einer besseren Lebensqualität und einem gesteigerten 
Wohlbefinden führen. 

8. FAQ (Häufig gestellte Fragen) 

 Muss ich Olivenöl zum Kochen verwenden? Ja, Olivenöl ist eine der wichtigsten Fett-
quellen in der mediterranen Ernährung und sollte bevorzugt zum Kochen und als Dressing 
verwendet werden. 

 Ist die mediterrane Ernährung für Vegetarier geeignet? Ja, sie kann leicht an eine ve-
getarische Ernährung angepasst werden, da viele Lebensmittel wie Obst, Gemüse, Voll-
kornprodukte, Nüsse und Hülsenfrüchte erlaubt sind. 

 Wie oft sollte ich Fisch essen? Es wird empfohlen, mindestens zwei Mal pro Woche 
Fisch zu essen, insbesondere fettreiche Sorten wie Lachs, Makrele oder Sardinen. 

 Kann ich auch Fleisch essen? Rotes Fleisch sollte nur in Maßen konsumiert werden, 
vorzugsweise mageres Fleisch. Weißes Fleisch wie Hähnchen ist die bessere Wahl und 
kann regelmäßiger gegessen werden. 


