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Die Mittelmeer-Diät 

Zahlreiche Studien belegen, dass die Mittelmeer-Diät, oder auch mediterrane Ernährung, positive 

Effekte auf eine Diabetes-Typ 2- Erkrankung hat, zusätzlich sinkt die Anfälligkeit für Alzheimer und es 

verbessern sich die kognitiven Funktionen.   

Aber wie funktioniert diese Diät eigentlich. Bei der Mittelmeer-Diät kommen vor allem viel frisches 

Gemüse, Salat, Nüsse, Fisch und Olivenöl auf den Teller. Rotes Fleisch und fetthaltige Milchprodukte 

sollten nach Möglichkeit vermieden werden.  

 

Mit einigen kleinen Tipps können Sie Ihre Ernährung ganz leicht umstellen.  

Honig statt Zucker 

Reduzieren Sie die Süßung Ihrer Lebensmittel, ersetzen Sie zusätzlich den Zucker durch Honig. 

Kräuter statt Salz.          

Ersetzten Sie Ihr Salz durch frische Kräuter, denn zu viel Salz erhöht den Bluthochdruck und kann 

Herz-Kreislauf-Störungen fördern. Also greifen Sie lieber zu intensiv schmeckenden Kräutern wie 

Basilikum, Petersilie, Koriander, Knoblauch oder auch zu Zwiebeln.  

Nüsse statt Schokolade.   

Bei Heißhungerattacken sollten Sie anstatt zur Schokolade lieber zu gesunden Nüssen greifen. Diese 

sättigen, durch ihren hohen Protein- und Ballaststoffgehalt, und liefern wertvolles Magnesium. 

Geflügel statt rotem Fleisch. 

Als Hauptquelle für Protein dienen bei der Mittelmeer-Diät Fisch und Geflügel sowie maximal drei bis 

vier Eier pro Woche. Ersetzen Sie Ihr Schweine- oder Rinderfleisch durch Geflügel oder Fisch.  

Fettarme Milch statt Vollmilch. 

Auch auf Milch müssen Sie nicht verzichten. Greifen Sie aber lieber zur fettreduzierten Variante und 

sparen Sie Kalorien. Bei regelmäßigem Verzehr, wird der Geschmack zur Gewohnheit. 

Obst und Gemüse sind ein Muss. 

Schon die DGE empfiehlt „Nimm 5 am Tag“. Versuchen Sie drei Portionen Gemüse und zwei 

Portionen Obst in Ihre Ernährung zu integrieren. Nehmen Sie zu jeder Hauptmahlzeit eine 

Gemüsemahlzeit dazu. So können Sie beispielsweise Ihr Rührei durch Spinat oder Paprika aufwerten 

oder Ihren Joghurt mit etwas Apfel oder Erdbeeren ergänzen. Versuchen Sie Obst nicht direkt nach 

der Hauptmahlzeit zu verzehren, der Körper beschäftigt sich sonst zuerst mit dem Obst und verdaut 

erst dann ihre eigentliche Mahlzeit. 

Wein in Maßen genießen. 

Zu einer richtigen Mittelmeer-Diät gehört natürlich auch das eine oder andere Glas Wein. Genießen 

Sie Ihren Wein und trinken ihn in Maßen. 
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Wichtig bei jeder Diät ist, dass Sie ganz bewusst essen und sich Zeit nehmen. Bereiten Sie sich Ihre 

Mahlzeiten auch optisch schön vor, denn auch das Auge isst mit. Setzen Sie sich an Ihren Tisch und 

lassen Sie sich Zeit beim Essen. So vermeiden Sie Verdauungsprobleme und Magenschmerzen, 

außerdem merken Sie besser, wann das Sättigungsgefühl einsetzt. Der Faktor „Lebensfreude und 

Genuss“ beim Essen besitzt einen hohen Stellenwert. Bereiten Sie sich Ihr Mittagessen bereits am 

Vortag zu und nehmen es dann mit zur Arbeit. So können Sie auch in kurzen Mittagspausen auf den 

Imbissbesuch verzichten.  

Die Mittelmeer-Diät stellt keine herkömmliche Diät dar, sondern soll eine Ernährungsumstellung für 

einen gesünderen Lebensstil sein. Grundsätzlich wird auf frische Lebensmittel gesetzt, lieber selber 

kochen statt kaufen. Eine automatische Schlankheitsgarantie besteht deshalb aber nicht. Da viele 

Lebensmittel „erlaubt“ sind, gilt die Regel „in Maßen genießen“. Auch Nudeln und Brot sind ok, 

sollten aber weniger verzehrt werden. Bei einer gesunden Lebensweise darf auch die körperliche 

Bewegung nicht zu kurz kommen. Es ist gar nicht nötig sich Stunden lang im Fitnessstudio 

abzustrampeln, setzen Sie auf einen bewegten Alltag und nehmen Sie öfter mal das Fahrrad anstatt 

das Auto, nutzen Sie die Treppe ins Büro und nicht den Fahrstuhl oder gehen Sie nach Feierabend 

eine schöne große Runde spazieren. Hierbei sind Sie nicht nur in Bewegung auch die frische Luft 

belebt und tut Ihnen gut.   

Wichtig zu wissen: 

Verboten ist nichts. Wie bei jeder Ernährungsumstellung sollte man sich keine Verbote setzen, 

sondern nach und nach versuchen ungesunde Ernährungsweisen zu ersetzen. Auch ein kleines Stück 

Schokolade ist mal in Ordnung, sollte aber die Ausnahme bleiben.  


