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در دنیای که بیماریهای مزمن، چاق و سب زندگ ناسالم به دغدغهای جهان تبدیل شدهاند،
جستوجو برای یافتن راهارهای پایدار و مؤثر در زمینه تغذیه و سلامت بیش از هر زمان دیری

اهمیت یافته است.

در این میان، «رژیم غذای مدیترانهای» که برگرفته از سنتهای غذای کشورهای حاشیه دریای مدیترانه
است، بهعنوان ی از سالمترین و مؤثرترین الوهای تغذیهای در جهان شناخته شده است.

در میان انبوه از رژیمهای غذای که هر روزه با وعدههای پرزرق و برق درباره کاهش وزن و بهبود
سلامت روانه بازار مشوند، «رژیم غذای مدیترانهای» سالهاست جایاه ویژهای در میان پزشان،
متخصصان تغذیه و محققان سلامت دارد. رژیم که ریشه در فرهن غذای کشورهای حاشیه دریای

مدیترانه دارد و اکنون بهعنوان الوی جهان برای زندگ سالم شناخته مشود.

و سرطان با سرعت که روند ابتلاء به بیماریهای غیر واگیر مانند دیابت، فشار خون، چاق در جهان
نرانکننده در حال افزایش است، توجه به الوهای تغذیهای سالم بیش از هر زمان دیری اهمیت یافته
است. در این میان، رژیم غذای مدیترانهای که ریشه در سنتهای خوراک کشورهای جنوب اروپا دارد،
بهعنوان ی از موفقترین و علمترین سبهای تغذیهای برای پیشیری و کنترل بیماریهای مزمن

شناخته شده است.

تحقیقات دهههای اخیر نشان دادهاند که این رژیم تأثیر قابل توجه در کاهش خطر ابتلاء به بیماریهای
قلب‐عروق، دیابت نوع ۲، پرفشاری خون و برخ از انواع سرطان دارد. جذابیت اصل این رژیم در

آن است که نهتنها ی برنامه غذای، بله ی سب زندگ سالم و متعادل را ترویج مدهد.

منشأ رژیم مدیترانهای کجاست؟

رژیم مدیترانهای الهامگرفته از عادات غذای سنت مردم کشورهای جنوب اروپا، بهویژه یونان، ایتالیا،
اسپانیا و جنوب فرانسه است. آنچه این رژیم را از سایر الوهای تغذیهای متمایز مکند، تیه بر مواد
غذای طبیع، تازه و کمفرآوری شده است. برخلاف بسیاری از رژیمهای مدرن که اغلب محدودکننده و
موقت هستند، رژیم مدیترانهای ی سب زندگ جامع است که نهتنها به نوع غذا بله به نحوه تهیه،

زمان صرف غذا و حت مشارکت اجتماع در وعدههای غذای توجه دارد.

اصول کلیدی رژیم مدیترانهای
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رژیم غذای مدیترانهای بر مصرف غذاهای گیاه تأکید فراوان دارد و الوی غذای آن عمدتاً شامل
میوهها و سبزیجات تازه، غلات کامل مانند نان سبوسدار، برنج قهوهای و بلغور، حبوبات، مغزها و
روغن زیتون بهعنوان منبع اصل چرب است. در این رژیم، مصرف ماه و غذاهای دریای بهطور
کـه گـوشت قرمـز و فرآوریشـده بهصـورت محـدود در برنـامه غذایـ شـود، در حـالمتعـادل توصـیه م

گنجانده مشود.

همچنین لبنیات کمچرب، بهویژه ماست و پنیرهای سنت، جایاه مشخص دارند. قندهای تصفیهشده،
شیرینها و نوشیدنهای قندی به حداقل مرسند و نوشیدن آب بهعنوان نوشیدن اصل مورد تأکید
قرار مگیرد. در این الوی تغذیهای، روغن زیتون جایزین کره و چربهای اشباعشده مشود و تأمین
پروتئین نیز بیشتر از منابع گیاه و دریای صورت مگیرد تا گوشتهای سنین، که همین امر به

سبتری و سالمتر بودن رژیم کم مکند.

فواید علم تأیید شده

مطالعات متعددی در طول دهههای اخیر نشان دادهاند که رژیم مدیترانهای به کاهش خطر ابتلاء به
بیماریهای مزمن کم مکند. بر اساس ی تحقیق گسترده در مجله پزش نیوانلند، افرادی که از

رژیم مدیترانهای پیروی مکنند، ۳۰ درصد کمتر در معرض بیماریهای قلب قرار دارند.

همچنین، این رژیم با کاهش خطر ابتلاء به دیابت نوع ۲، سرطانهای خاص، آلزایمر و افسردگ مرتبط
است. فیبر بالا، آنتاکسیدانهای طبیع و اسیدهای چرب اما ‐۳ موجود در این رژیم، سلامت مغز و

سیستم ایمن را نیز تقویت مکند.



نظر متخصصان درباره ی الوی غذای مدیترانه ای

منصـور رضـای متخصـص تغذیـه و عضـو هیئـت علمـ دانشـاه شهیـد بهشتـ در گفتـو بـا خبرنـار
مدیترانهای نقش مهم وی غذایخبرگزاری مهر گفت: در چند دهه اخیر، تحقیقات نشان دادهاند که ال
در حفظ سلامت و پیشیری از بیماریهای مزمن از جمله بیماریهای قلب‐عروق، دیابت، پرفشاری
خون و برخ انواع سرطان دارد. این رژیم غذای که ریشه در کشورهای حاشیه دریای مدیترانه مانند
یونان و ایتالیا دارد، به دلیل تأثیر مثبت آن بر کاهش عوامل خطرزا برای بیماریهای غیر واگیر، توجه

گستردهای را به خود جلب کرده است.

وی افزود: الوی غذای مدیترانهای بر پایه مصرف زیاد مواد غذای گیاه، غذاهای دریای و چربهای
سالم است. برخ از مهمترین اجزای این رژیم شامل مصرف بالای میوه، سبزیجات، غلات کامل و
حبوبات: این گروه از مواد غذای سرشار از فیبر بوده و در حفظ سلامت دستاه گوارش و کاهش سطح

کلسترول خون مؤثر هستند.


