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Μεσογειακή δίαιτα

Δεν είναι μία συγκεκριμένη δίαιτα αλλά ένας συνδυασμόςΔεν είναι μία συγκεκριμένη δίαιτα, αλλά ένας συνδυασμός 
διατροφικών συνηθειών των πληθυσμών χωρών που 
συνορεύουν με τη Μεσόγειο . ρ μ η γ

Παραδοσιακή εκδοχή του προτύπου: διαιτητικέςΠαραδοσιακή εκδοχή του προτύπου: διαιτητικές 
συνήθειες χωρών που συνορεύουν με τη Μεσόγειο 
Θάλασσα κατά τη δεκαετία του 1960.η

Κοντογιάννη Μ. Eλληνική Επιθεώρηση Διαιτολογίας – Διατροφής 2011; 2: 78‐82.



Μεσογειακή ΔίαιταΜεσογειακή Δίαιτα
σήμερα…

Άφθονα τρόφιμα φυτικής προέλευσης
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Μεσογειακή δίαιτα               Μακροζωία

Αυξημένος βαθμός υιοθέτησης της ΜΔ μειώνει την 
πιθανότητα θανάτου απ’ όλες τις αιτίες (μείωση 9‐10%).

Παράδειγμα: Ένας άνδρας 60 ετών που έχει αυξημένη 
συμμόρφωση στη ΜΔ, αναμένεται να ζήσει 1 έτος 
παραπάνω από έναν συνομήλικο άνδρα που δεν ακολουθεί 

ΜΔτη ΜΔ.

Trichopoulou A, et al. ΒMJ 2005;330:991.



Kontogianni & Panagiotakos. Maturitas 2014 ;79:41‐7

Μεσογειακή δίαιτα & καρδιαγγειακά νοσήματα

Καρδιαγγειακά νοσήματα‐ πρώτη αιτία θανάτου στην ΕΕ: 
Οξύ έμφραγμα του μυοκαρδίου, στηθάγχη

Αγγειακό εγκεφαλικό επεισόδιο

Περιφερική αρτηριοπάθεια

Α ξ έ ό φ ΜΔ έ ί λόΑυξημένη συμμόρφωση στη ΜΔ έχει συσχετιστεί με χαμηλότερη
πιθανότητα εμφάνισης όλων των παραπάνω και με μειωμένη
πιθανότητα θανάτου από καρδιαγγειακά.

Άτομα που έχουν υποστεί έμφραγμα του μυοκαρδίου ή εγκεφαλικό
ό ώ ί ώ ά ύεπεισόδιο και συμμορφώνονται σε μία ΜΔ, μειώνουν κατά πολύ την

πιθανότητα ενός καινούριου επεισοδίου.



Μεσογειακή δίαιτα & σακχαρώδης διαβήτης

Σακχαρώδης διαβή ης δια αραχή ου με αβολι μού ουΣακχαρώδης διαβήτης:  διαταραχή του μεταβολισμού που 
χαρακτηρίζεται από αυξημένες τιμές γλυκόζης στο αίμα.

Τα άτομα που έχουν αυξημένη συμμόρφωση στη ΜΔ έχουν 19%
χαμηλότερο κίνδυνο εμφάνισης σακχαρώδη διαβήτη.χαμηλότερο κίνδυνο εμφάνισης σακχαρώδη διαβήτη.

Άτομα που έχουν ήδη σακχαρώδη διαβήτη παρουσιάζουνΆτομα που έχουν ήδη σακχαρώδη διαβήτη παρουσιάζουν
βελτιωμένη ρύθμιση με μία ΜΔ και χαμηλότερο κίνδυνο για
καρδιαγγειακά και ηπατικά νοσήματα .

Georgoulis M, Kontogianni MD, Yiannakouris N. Nutrients. 2014;6:1406‐23.



Μεσογειακή δίαιτα & παράγοντες 
κινδύνου για καρδιαγγειακάγ ρ γγ

Η αυξημένη συμμόρφωση στη ΜΔ έχει επίσης συσχετιστεί με:

Βελτιωμένες συγκεντρώσεις ολικής και LDL χοληστερόλης

Μ ί λ ή δ λ ή ή ίΜείωση στη συστολική και διαστολική αρτηριακή πίεση

Μείωση στο σωματικό βάροςη μ β ρ ς

Am J Med 2011,  124, 841‐851



Int J Cancer 2014 ;135(8):1884‐97.

Μεσογειακή δίαιτα & καρκίνος

Δεύτερη αιτία θανάτου στις χώρες της ΕΕ.

Αυξημένη συμμόρφωση στη ΜΔ έχει συσχετιστεί με 10%
ό ό ά ό ίχαμηλότερη πιθανότητα θανάτου από καρκίνο.

4% μείωση στην εμφάνιση καρκίνου του προστάτη.

14% ί φά ί έ έ14% μείωση στην εμφάνιση καρκίνου παχέος εντέρου.

56% μείωση στην εμφάνιση καρκίνου φάρυγγα & οισοφάγου.

Μειωμένη πιθανότητα εμφάνισης καρκίνου του μαστού
ιδιαίτερα στις γυναίκες φυσιολογικού βάρους, που δεν κάπνιζανρ ς γ ς φ γ β ρ ς ζ
και έμεναν σε περιοχές εκτός Αθήνας.

Mourouti N, Kontogianni MD, et al. Nutr Cancer 2014;66(5):810‐7.



Μεσογειακή δίαιτα & νευρολογικά νοσήματα

Αυξημένη υιοθέτηση της ΜΔ έχει συσχετιστεί:

Mε χαμηλότερο κίνδυνο εμφάνισης διαφόρων μορφών
άνοιας και της νόσου Alzheimer.

Mε χαμηλότερο κίνδυνο κατάθλιψης.Mε χαμηλότερο κίνδυνο κατάθλιψης.

Yannakoulia M, Kontogianni M, Scarmeas N.  Ageing Res Rev, 2014 Oct 18. 

Psaltopoulou T et al. Ann Neurol. 2013;74(4):580‐91.



Συνεπώς…

Μακροζωία 

Πρόληψη και αντιμετώπιση 

Μεσογειακή 

Πρόληψη και αντιμετώπιση 
χρόνιων νοσημάτων

γ ή
δίαιτα

Αλλά: Πόσο κοντά στη ΜΔ είμαστε;



Βαθμός υιοθέτησης ΜΔ από παιδιά‐εφήβους

1305 άτομα ηλικίας 3–18 ετών.1305 άτομα ηλικίας 3 18 ετών. 
Δείγμα αντιπροσωπευτικό του ελληνικού παιδικού 
πληθυσμού ως προς το φύλο & την ηλικία.

Παιδιά (3 – 12 y) Έφηβοι (13 – 18 y)

Χαμηλή 

υιοθέτηση

Μέτρια

υιοθέτηση

Υψηλή

υιοθέτηση

Χαμηλή 

υιοθέτηση

Μέτρια

υιοθέτηση

Υψηλή

υιοθέτησηυιοθέτηση υιοθέτηση υιοθέτηση υιοθέτηση υιοθέτηση υιοθέτηση

15% 74% 11% 26% 66% 8%

Kontogianni MD et al. J Nutr 2008, 138:1951–1956



Βασικές συστάσεις για την ενίσχυση 
της υιοθέτησης της ΜΔ: ης η ης ης

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ:

2‐3 φρούτα

1‐2 σαλάτες (λαχανικά σε πίτες, ως συνοδευτικά κρέατος)

2 μερίδες γαλακτοκομικά (γιαούρτι, τυρί, γάλα)

Δημητριακά – ζυμαρικά – ψωμί κατά προτίμηση ολικής άλεσης

Ελαιόλαδο σε όλες τις μαγειρικές παρασκευές

πατάτες: έως 3 / 
εβδομάδα β μ



Β έ ά ίΒασικές συστάσεις για την ενίσχυση της 
υιοθέτησης της ΜΔ: 

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΩΣ:

1‐2 φορές ψάρια & θαλασσινά
1‐2 φορές άσπρα κρέατα

ά ό έ

Μερίδα = 
120‐150 γρ. μαγειρεμένα

1 φορά κόκκινο κρέας
Τουλάχιστον 1 φορά όσπρια
Τ λά 1 φ ά λ δ ά λ ά ζ ά άλΤουλάχιστον 1 φορά λαδερά λαχανικά και ζυμαρικά με σάλτσες 
λαχανικών



Επιπλέον συστάσεις…

Γλυκά: 1 φορά/ εβδομάδα

Αλκοόλ: Για όσους συνηθίζουν να καταναλώνουνΑλκοόλ: Για όσους συνηθίζουν να καταναλώνουν 

1‐2 μερίδες / ημέρα για γυναίκες και 2‐3 για άνδρες 

Κατά προτίμηση κρασίΚατά προτίμηση κρασί

Πάντα συνοδεία γευμάτων 



Μεσογειακός τρόπος ζωής…γ ς ρ ς ζ ής

Public Health Nutrition 2011; 14(12A), 2274–2284



Ευχαριστώ πολύ για την προσοχή σας!
Μερόπη Κοντογιάννη, mkont@hua.gr

Ευχαριστώ πολύ για την προσοχή σας!


