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1.ΠΕΡΙΛΗΨΗ
Αρκετά χρόνια πριν, ένας αξιόλογος ερευνητής, ο Ancel Kis επηρεαζόμενος από τα πολλαπλά εμφράγματα, δημοσιοποίησε το 1945 τη μεσογειακή διατροφή. Ωστόσο η  μεσογειακή πυραμίδα διαμορφώθηκε με την Μελέτη των επτά Χωρών. Στην έρευνα συμμετείχε και η Ελλάδα με πρωταγωνίστρια την Κρήτη. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι μεσογειακές χώρες εμφανίζουν μακροζωία καθώς και μικρότερα ποσοστά θανάσιμων ασθενειών. Το μυστικό, φυσικά, ήταν ο ιδιαίτερος τρόπος ζωής. Το 1995, λοιπόν, μια ομάδα επιστημών του Πανεπιστημίου Χάρβαρντ δημιούργησε την «Πυραμίδα της Μεσογειακής Διατροφής». Βασικά χαρακτηριστικά της διατροφής αυτής είναι, πρώτα απ’ όλα, το γνωστό σε όλους ελαιόλαδο καθώς και οι φυτικές ίνες. Χαρακτηρίζεται από κατανάλωση ψαριού, πουλερικών και γαλακτοκομικών και από καθώς και από κατανάλωση κόκκινου κρέατος. Το κρασί ωστόσο συνιστάται κατά τη διάρκεια το γεύματος. Φυσικά με μέτρο. Όσπρια, ξηροί καρποί και λαχανικά είναι πρώτα στο διαιτολόγιο κάθε ανθρώπου που ακλουθεί την μεσογειακή διατροφή. Λεπτομερώς και πλήρως κατανοητά, αναφέρονται τα χαρακτηριστικά της στη συνέχεια καθώς, επίσης και οι ποσότητες που θα πρέπει να ακλουθούμε στο διατροφολόγιο μας. Παρ’ όλα αυτά, δεν είναι τα χαρακτηριστικά της που την κάνουν διάσημη, αλλά τα οφέλη της, τα οποία σώζουν ακόμα και τι ζωές των ανθρώπων. Σημαντικότερα από αυτά είναι η μείωση νόσων όπως καρκίνο, Parkinson, Alzheimer κ.α. Όλα αυτά οφείλονται στα αντιοξειδωτικά, στις φυτικές ίνες και στα οξέα που περιέχουν τα προϊόντα της Μεσογειακής Διατροφής. Το ελαιόλαδο για παράδειγμα μειώνει τις καρκινικές ασθένειες. Κάθε προϊόν έχει τα δικά του οφέλη στην υγεία και για αυτό είναι απαραίτητο να τρώμε όλες τις τροφές που συστήνει η μεσογειακή διατροφή. Ωστόσο, γρήγορα εμφανίστηκαν στο προσκήνιο και άλλα διατροφικά μοντέλα που σκοπό είχαν να καταλάβουν τον τίτλο της υγιεινής διατροφής. Κάποια από αυτά είναι η DASH Diet που αποσκοπεί στην πρόληψη και μείωση της αρτηριακής πίεσης, η TLC Diet που μειώνει την χοληστερίνη, η Mayo Clinic Diet που στοχεύει στην απώλεια βάρους και πολλά άλλα. Στο κείμενο αναφέρονται τα χαρακτηριστικά και τα οφέλη κάθε μιας. Οι μελέτες και οι έρευνες που διεξήγαν οι μαθητές της Πρώτης Λυκείου του σχολείου μας πιστεύουν ακράδαντα ακόμα και σήμερα ότι ο τίτλος «Υγιεινή Διατροφή» ανήκει στη Μεσογειακή Διατροφή. 
2.ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Η τάξη μας φέτος είχε ως θέμα απασχόλησης την έρευνα και τη σύγκριση της Μεσογειακής Διατροφής σε σχέση με άλλα διατροφικά μοντέλα. Είναι ένα πολύ ενδιαφέρον και πολύπλευρο θέμα, το οποίο φέρει πολλές διαφορετικές απόψεις. Κυριαρχούσα άποψη είναι ότι η Μεσογειακή Διατροφή είναι μια από τις καλύτερες και επιστημονικά αποδεδειγμένα μία από τις πιο υγιεινές διατροφές για μακροζωία και ευμάρεια.



Στόχος: Στόχος της έρευνας αυτής ήταν η βαθύτερη κατανόηση της σημαντικότητας της Μεσογειακής Διατροφής και να μάθουμε εμείς, οι μαθητές, όσο και όλοι εσείς την αξία της και την ιστορία της, η οποία γράφτηκε πριν από πολλούς αιώνες. Κατά πόσο εμείς οι μεσογειακοί λαοί ακολουθούμε την αποδεδειγμένα κατάλληλη διατροφή σύμφωνα με το κλίμα μας; Όντως η Μεσογειακή Διατροφή είναι η πιο ισορροπημένη ή αυτό είναι απλά ένας μύθος;   

Ερευνητικά ερωτήματα: 

· Πώς ξεκίνησε η Μεσογειακή Διατροφή; 
· Τί είναι Μεσογειακή Διατροφή και ποιοί λαοί την ακολουθούν; 

· Ποιά είναι τα χαρακτηριστικά της Μεσογειακής Διατροφής; 

· Ποιά είναι  τα οφέλη της Μεσογειακής Διατροφής στην υγεία;

· Μελέτη άλλων διατροφικών μοντέλων και σύγκρισή τους με την Μεσογειακή Διατροφή.

3.ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ
ΦΑΣΕΙΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ ΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ, ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑΣ &ΤΕΧΝΙΚΗΣ 

Την πρώτη μέρα που κάναμε το μάθημα της ερευνητικής εργασίας, ο καθηγητής μας, μας πρότεινε κάποια θέματα με τα οποία μπορούσαμε να ασχοληθούμε και παράλληλα μας ζήτησε να σκεφτούμε και εμείς άλλα θέματα που μας κινούσαν το ενδιαφέρον. Στο επόμενο μάθημα λοιπόν αποφασίσαμε ομόφωνα ότι το πιο κατάλληλο θέμα για να διαχειριστούμε πιο εύκολα θα ήταν η ΔΙΑΤΡΟΦΗ . Στα επόμενα μαθήματα λοιπόν ο καθηγητής μας, μας  ανέθεσε να βρούμε πληροφορίες τόσο για τη μεσογειακή όσο και για την ιπποκράτεια διατροφή. Έτσι τα μισά παιδιά βρήκαν πληροφορίες για τη μεσογειακή διατροφή και τα υπόλοιπα για την ιπποκράτεια. Έπειτα χωριστήκαμε σε πέντε ομάδες, η κάθε μία από τις οποίες αποτελούνταν από πέντε μαθητές, με βάση βαθμολογικά κριτήρια. Αφού χωριστήκαμε σε ομάδες, έπρεπε η κάθε ομάδα να προτείνει έναν τίτλο για την εργασία μας, από τον οποίο βέβαια μπορούσαμε να βγάλουμε υποερωτήματα, ένα για κάθε ομάδα και με τα οποία μπορούσαμε να ασχοληθούμε αρκετό καιρό. Έτσι λοιπόν οι προτάσεις ήταν οι εξής: 1. Αρχαία ελληνική διατροφή  2. Υγιεινή διατροφή  3. Δια φορές και ομοιότητες ανάμεσα στη μεσογειακή και την ιπποκράτεια διατροφή  4. Υγιεινή διατροφή και μεταλλαγμένα προϊόντα   5. Μακροζωία. Αυτές λοιπόν ήταν οι προτάσεις των ομάδων, ο τελικός τίτλος όμως , ο οποίος αποφασίστηκε από όλες τις ομάδες ως ο τίτλος της εργασίας μας ήταν « η Μεσογειακή Διατροφή ». Το επόμενο βήμα που έπρεπε να ακολουθήσουμε ήταν να βρούμε τα υποερωτήματα για την κάθε ομάδα σχετικά με τη μεσογειακή διατροφή και καταλήξαμε στα εξής : 1. Πως ξεκίνησε η Μεσογειακή Διατροφή ; ( 1η ομάδα)  2. Τι είναι Μεσογειακή Διατροφή ;  (2η ομάδα)  3. Ποια είναι τα χαρακτηριστικά της Μεσογειακής Διατροφής ; (3η ομάδα)   4. Ποια είναι τα οφέλη της για την υγεία ; (4η ομάδα)   5. Άλλα υγιεινά διατροφικά μοντέλα. (5η ομάδα). Έτσι λοιπόν αρχίζει η εργασία κάθε ομάδας ξεχωριστά. Η κάθε ομάδα συγκεντρώνει όλες τις πληροφορίες που έχει βρει σχετικά με το ερώτημα που είχε αναλάβει, κάνει μία περίληψη των πληροφοριών αυτών και τέλος τις γράφει στον υπολογιστή με τη βοήθεια του προγράμματος PowerPoint. Πλησιάζοντας στο τέλος της εργασίας, ο καθηγητής μας, μας ζήτησε να πάρουμε από την 5η ομάδα από ένα διατροφικό μοντέλο και κάθε ομάδα να συνεργαστεί και να συγκρίνει τη μεσογειακή διατροφή με το διατροφικό μοντέλο το οποίο είχε αναλάβει να πάρει. Τα τελευταία βήματα για την ολοκλήρωση της εργασίας ήταν να ενώσουμε τις εργασίες κάθε ομάδας σε μία, να γράψουμε έναν πρόλογο, έναν επίλογο και μία περίληψη, η οποία αφορά όλα τα υποερωτήματα των ομάδων.

4.ΕΡΕΥΝΑ

4.1 Η ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

Η « γέννηση»  της Μεσογειακής Διατροφής έγινε πριν από αρκετά χρόνια, συγκεκριμένα το 1940, όταν ο ερευνητής του πανεπιστημίου της  Μινεσότας, ο Ancel Keys, διαπίστωσε πως η προφανής επιδημία  εμφραγμάτων στους μεσήλικες Αμερικανούς άνδρες , ήταν στενά συνδεδεμένη με τον τρόπο ζωής τους. Παρά το γεγονός ότι για πρώτη φορά δημοσιοποιήθηκε το 1945 από τον αμερικανικό επιστήμονα ,η μεσογειακή διατροφή απέτυχε να κερδίσει ευρεία αναγνώριση μέχρι τη δεκαετία του 1990. Χρειάστηκε να περάσουν αρκετές δεκαετίες και αρκετές έρευνες , για να καθιερωθεί το διατροφικό μοντέλο της μεσογειακής διατροφής ως ένα από τα καλύτερα διατροφικά μοντέλα παγκοσμίως.

Αν και οι πρώτες ιδέες για τη  μεσογειακή διατροφή  πρωτοεμφανίστηκαν το 1940 από τον αμερικανό επιστήμονα Ancel Keys , καμία έρευνα δεν διεξήχθη μέχρι το 1947. Οι έρευνες ακολούθησαν μέχρι το 1981 και η πρώτη μεγάλη έκθεση εμφανίστηκε το 1963, μετά την δεκαπενταετή μελέτη παρακολούθησης. Στις αρχές της δεκαετίας του’60, ξεκίνησε μία έρευνα της Παγκόσμιας Οργάνωσης Υγείας, με στόχο τη μελέτη των διατροφικών συνηθειών, ανθρώπων από 7 διαφορετικές χώρες. Ήταν η σπουδαιότερη έρευνα για τη διαμόρφωση της Μεσογειακής Πυραμίδας, η Έρευνα των Επτά Χωρών, όπως έμεινε στη ιστορία. Η Μελέτη των Επτά Χωρών επίσημα ξεκίνησε το φθινόπωρο του 1958 στη Γιουγκοσλαβία . Συνολικά, 12.763 άνδρες, 40-59 ετών, είχαν εγγραφεί σε 16 ομάδες από επτά χώρες, σε τέσσερις περιοχές του κόσμου (ΗΠΑ, Βόρεια Ευρώπη, Νότια Ευρώπη, Ιαπωνία). Μία ομάδα είναι στις Ηνωμένες Πολιτείες, δύο ομάδες στη Φινλανδία, μια στις Κάτω Χώρες, τρεις στην Ιταλία, πέντε στη Γιουγκοσλαβία (δύο στην Κροατία, και τρεις στη Σερβία), δύο στην Ελλάδα και δύο στην Ιαπωνία . Οι εισαγωγικές εξετάσεις διεξήχθησαν μεταξύ 1958 και 1964, με μέσο ποσοστό συμμετοχής 90%, το χαμηλότερο στις ΗΠΑ με το 75% και το υψηλότερο σε μία από τις ιαπωνικές ομάδες, με 100%.Η Μελέτη των Επτά Χωρών συνεχίστηκε για περισσότερο από 50 χρόνια. 

 H επιλογή του δείγματος στην Ελλάδα έγινε με το εξής σκεπτικό: οι περιοχές έπρεπε να είναι μακριά από το κέντρο, ώστε να μην έχουν την επίδραση της ζωής του κέντρου - αν και η Αθήνα είχε τότε ένα πρόσωπο που με τα σημερινά δεδομένα θα την έκανε να χαρακτηρίζεται χωριό. 

Αν και τα χαρακτηριστικά της ζωής και της διατροφής των Ελλήνων στην ύπαιθρο ήταν τότε περίπου τα ίδια, σκεφθήκαμε να φθάσουμε στο πιο απομακρυσμένο σημείο, την Κρήτη. Ήταν ήδη γνωστό ότι στην Κρήτη η διατροφή ήταν μια τυπική διατροφή επαρχιακού λαού με μεγάλη κατανάλωση λαδιού σε συνδυασμό με σκληρή αγροτική εργασία - σωματική άσκηση σε καθημερινή βάση. H θερμιδική κατανάλωση των Κρητών για το έργο τους δεν ήταν μεγάλη. Χαρακτηριζόταν από αρκετό λίπος - κάνοντας όμως λόγο για λίπος, εννοούμε λάδι. Και σήμερα η έρευνα αυτή συνεχίζεται στη χώρα μας από ειδικούς της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστημίου Κρήτης, όπως ο καθηγητής κ. A. Καφάτος. 

Τα αποτελέσματα αυτής της Έρευνας των Επτά Χωρών έδειξαν ότι άνθρωποι που ζούσαν στις μεσογειακές χώρες και κυρίως στην Ελλάδα, εμφάνιζαν τα μικρότερα ποσοστά θνησιμότητας από καρκίνο και στεφανιαία νόσο και είχαν το μεγαλύτερο μέσο όρο ζωής, σε σχέση με τους κατοίκους των άλλων χωρών. Προσπαθώντας οι επιστήμονες να ανακαλύψουν το μυστικό, οδηγήθηκαν στο συμπέρασμα ότι ο ιδιαίτερος και φυσικός τρόπος ζωής τους (εργασία στην ύπαιθρο, αυξημένη φυσική δραστηριότητα), αλλά και η απλή και λιτή διατροφή τους, η οποία έγινε παγκοσμίως γνωστή ως Μεσογειακή Διατροφή, ήταν η αιτία αυτού του φαινομένου. Πρόσφατη μεγάλη έρευνα της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστημίου Αθηνών και της Σχολής Δημόσιας Υγείας του Harvard, που δημοσιεύτηκε πριν από ένα χρόνο στο περιοδικό New England Journal of Medicine, επιβεβαιώνει ότι η μεσογειακή διατροφή παρατείνει τη ζωή και προστατεύει από τις καρδιοπάθειες και τον καρκίνο, ενώ συμβάλει και στη ομορφιά .  

Τέλος, θα οφείλαμε να πούμε πως παρά τις αντιξοότητες που συνάντησαν οι επιστήμονες , οι οποίοι ασχολήθηκαν με το διατροφικό μοντέλο της μεσογειακής πυραμίδας , η δουλειά τους απέδωσε και χάρη σε αυτήν οι άνθρωποι των σημερινών κοινωνιών( όσοι τουλάχιστον επιλέγουν να ζουν με βάση τη μεσογειακή διατροφή ) είναι προστατευμένοι από καρκίνο , στεφανιαία νόσο  και καρδιοπάθειες.

4.2ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΠΟΙΟΙ ΛΑΟΙ ΤΡΕΦΟΝΤΑΙ ΜΕ ΑΥΤΗ

Η φράση «ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ» είναι ξακουστή σε όλους τους ανθρώπους, σε όλο τον πλανήτη. Πολλοί από αυτούς χρησιμοποιούν ως κύρια διατροφή τους τη Μεσογειακή, λίγοι όμως γνωρίζουν πραγματικά τι ακριβώς είναι, ενώ όσοι υποστηρίζουν ότι γνωρίζουν, απλώς θέλουν να το πιστεύουν. Φως σε πολλούς ανθρώπους θέλησαν να δώσουν οι μαθητές της πρώτης τάξης του Λυκείου Βασιλικού.    

Η μεσογειακή διατροφή αναφέρεται στον τρόπο διατροφής λαών που ζουν σε περιοχές που αναπτύσσονται τα ελαιόδεντρα γύρω από τη Μεσόγειο. Είναι ένας υγιεινός τρόπος διατροφής που εμπνεύστηκε από τις διατροφικές συνήθειες των κατοίκων της Ελλάδας (κυρίως των κατοίκων της Κρήτης), της Ιταλίας, της Ισπανίας και των χωρών στα παράλια της Μέσης Ανατολής, περιοχές που βρέχονται από τη 

Μεσόγειο θάλασσα.

Μεσογειακή διατροφή είναι όρος που επινοήθηκε από τον φυσιολόγο Άνσελ Κις για να περιγράψει το μοντέλο διατροφής, το οποίο ακολουθούσαν οι λαοί των μεσογειακών χωρών που συμπεριλαμβάνονταν στη Μελέτη των Επτά Χωρών. (Ιταλία, Ελλάδα, Γιουγκοσλαβία). Στη Διεθνή Διάσκεψη για τις Μεσογειακές Διατροφές το 1993 αποφασίστηκε τι θα θεωρείται υγιεινή, παραδοσιακή Μεσογειακή διατροφή και το 1995 μια ομάδα επιστημόνων του Πανεπιστημίου Χάρβαρντ δημιούργησε την "Πυραμίδα της Μεσογειακής Διατροφής"
Η Μεσογειακή Διατροφή βασίζεται στην απλή παρασκευή εύγευστων πιάτων χάρη στην ευρεία γκάμα προϊόντων που παράγονται σε αυτές τις χώρες. Παράλληλα, οι συνταγές της μπορούν εύκολα να προσαρμοστούν στις προσωπικές γευστικές προτιμήσεις του κάθε ανθρώπου.
Τα τελευταία πενήντα χρόνια έχει εμφανιστεί στο παγκόσμιο προσκήνιο μια ομόφωνη διεθνής επιστημονική άποψη ότι η παραδοσιακή διατροφή των χωρών της Μεσογείου είναι πιο υγιής από τις δυτικές ή τις άφθονες δίαιτες. 
Αυτή η ομοφωνία είναι αξιόπιστη επειδή είναι αποτέλεσμα της εργασίας ερευνητών απ’ όλα τα σημεία του κόσμου και είναι ανεξάρτητη από μονάδες βιομηχανικού ενδιαφέροντος ή από οποιαδήποτε χώρα. 

Σύμφωνα με την Έρευνα της Παγκόσμιας Οργάνωσης Υγείας οι λαοί που ακλουθούν τη Μεσογειακή Διατροφή είναι οι επτά χώρες που έλαβαν μέρος στην σπουδαιότερη αυτή έρευνα. Συγκεκριμένα οι χώρες αυτές είναι: Ελλάδα ,Ιταλία, Γιουγκοσλαβία, Ολλανδία, ΗΠΑ και τέλος Ιαπωνία. 

4.3 ΤΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΗΣ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

Βασικά χαρακτηριστικά

· Άφθονες φυτικές ίνες (φρούτα, λαχανικά, ψωμί/δημητριακά, πατάτες, όσπρια, καρποί).

· Ελάχιστα επεξεργασμένα προϊόντα

· Γαλακτοκομικά προϊόντα (κυρίως τυρί και γιαούρτι) καθημερινά σε μικρές έως μέτριες ποσότητες Ψάρια και πουλερικά σε μικρές έως μέτριες ποσότητες

· Κόκκινο κρέας 2 φορές το μήνα

· Ελαιόλαδο ως κύρια πηγή λιπαρών που περιέχουν μονοακόρεστα λιπαρά οξέα. 

Ελαιόλαδο (η βάση της διατροφής)
Αποτελεί τη βάση της μεσογειακής διατροφής και είναι το πλέον υγιεινό λάδι, χάρη στην υψηλή περιεκτικότητά του σε μονοακόρεστα λιπαρά οξέα (έως 83%). Σύμφωνα με πολυάριθμες επιστημονικές έρευνες, το ελαιόλαδο ως συστατικό της καθημερινής μας διατροφής προσφέρει:

· Μείωση της ολικής και της κακής χοληστερίνης

· Προστατεύει από τη στεφανιαία νόσο
· Δημιουργεί προδιάθεση για χαμηλότερη πίεση αίματος

· Φαίνεται να προφυλάσσει από τον καρκίνο

Η χρήση του ελαιόλαδου στα τηγάνι συστήνεται έναντι οποιουδήποτε άλλου λαδιού ή λίπους καθώς αντέχει περισσότερο. Καλό όμως είναι να το καταναλώνουμε ωμό και να το προσθέτουμε στο τέλος του μαγειρέματος.

Ελαιόλαδο ως βασικό έλαιο, που αντικαθιστά όλα τα άλλα λίπη και έλαια όπως βούτυρο, μαργαρίνη κτλ.


Η καθημερινή κατανάλωση ελαιόλαδου σε ποικίλες ποσότητες συνεπάγεται υψηλή περιεκτικότητα της δίαιτας σε μονοακόρεστα λιπαρά οξέα.(κατά του κινδύνου καρδιοαγγειακών παθήσεων, αντί-φλεγμονώδεις.

Όσπρια  (Τουλάχιστον 1 -2 φορές την εβδομάδα)

Τα όσπρια αποτελούν τροφή – ασπίδα απέναντι σε βαριές ασθένειες που μπορούν να προκύψουν από την εξάντληση του οργανισμού.



                     Τα όσπρια είναι γνωστή τροφή των ανθρώπων από τα πολύ παλιά χρόνια. Οι πρωτεΐνες που περιέχουν μερικά, όπως είναι η σόγια, τα φασόλια κλπ. μπορούν να υποκαταστήσουν ως ένα βαθμό τις ζωικές πρωτεΐνες, που είναι απαραίτητες για τη διατροφή του ανθρώπου. 






      Παράλληλα, περιέχουν μεγάλο ποσοστό κυτταρίνης που τα κάνουν να είναι δύσπεπτα, και τελείως ακατάλληλη τροφή για όσους υποφέρουν από διάφορες στομαχικές ανωμαλίες.                                                                                                                               

Ανάμεσα στα όσπρια, που καταναλώνει άμεσα ο άνθρωπος, ανήκουν , οι φακές τα ρεβίθια, τα κουκιά, τα μπιζέλια, τα φιστίκια, τα φασόλια η σόγια, τα χαρούπια το τριφύλλι και άλλα. Στην κατηγορία των οσπρίων, που χρησιμοποιούνται για την παρασκευή διάφορων καταναλωτικών προϊόντων, την πρώτη και βασική θέση κατέχει η σόγια. Από τη σόγια παρασκευάζονται σήμερα πάνω από 120 διαφορετικά καταναλώσιμα από τον άνθρωπο προϊόντα μεταξύ των οποίων κρέας, τυρί, γάλα, κακάο, βούτυρο κλπ. Στην τρίτη κατηγορία ανήκουν ο βίκος, τα λαθούρια, μερικά είδη λούπινων κλπ. Το βασικό χαρακτηριστικό των οσπρίων είναι ότι περιέχουν μεγάλο ποσοστό από πρωτεΐνες (γι’ αυτό και ονομάζονται “το κρέας του φτωχού”), που αποτελούν βασικό συστατικό της ανθρώπινης διατροφής. Η σόγια και τα φιστίκια περιέχουν ακόμη και λάδι.

Ξηροί καρποί

Τα φουντούκια                                                                                         

Τα φουντούκια αποδίδουν περίπου 175 θερμίδες ανά χούφτα και περιέχουν σημαντική ποσότητα διαλυτών φυτικών ινών, που βοηθούν στην καλή λειτουργία του γαστρεντερικού συστήματος και σημαντικές ποσότητες μαγγανίου, συστατικό απαραίτητο για αντιοξειδωτικές διεργασίες του οργανισμού.                               Προτιμήστε τα νωπά για να μη χάνουν τα οξέα τους και συνδυάστε τα με βιταμίνη C.Περιέχουν την υψηλότερη περιεκτικότητα σε βιταμίνη Β6 η οποία είναι απαραίτητη για την καλή λειτουργία του νευρικού  συστήματος.                                 Μελέτες έδειξαν πως τα φουντούκια συμβάλλουν στην αύξηση της αντιοξειδωτικής δυναμικής του πλάσματος του αίματος κατά 20%.
Τα αμύγδαλα
                                                                      

                                                                                 

Tα αμύγδαλα αποτελούν το πιο πυκνό σε θρεπτικά συστατικά είδος ξηρών καρπών.                       Μια μερίδα (περίπου 20 αμύγδαλα, όσα δηλαδή χωράνε σε 2 χούφτες) είναι άριστη πηγή βιταμίνης Ε και μαγνησίου, καλή πηγή πρωτεΐνης και φυτικών ινών και προσφέρουν κάλιο, ασβέστιο, φώσφορο, σίδηρο και πολυακόρεστα λιπαρά. Η κατανάλωση μιας χούφτας αμυγδάλων την ημέρα συμβάλλει στη μείωση της κατανάλωσης κορεσμένων λιπαρών και στην αύξηση της κατανάλωσης απαραίτητων θρεπτικών συστατικών όπως οι φυτικές ίνες, η πρωτεΐνη και η βιταμίνη Ε. Η βιταμίνη Ε είναι ένα σημαντικό αντιοξειδωτικό που συμβάλλει στην ελάττωση του ρυθμού γήρανσης των κυττάρων, ενώ το μαγνήσιο συντελεί στη διατήρηση της καλής υγείας των οστών. Οι φυτικές ίνες συμβάλλουν στην καλή υγεία της καρδιάς και του γαστρεντερικού συστήματος, η πρωτεΐνη αποτελεί δομικό συστατικό των μυών, των τριχών και των νυχιών. Τέλος τα μονοακόρεστα λιπαρά, είναι τα καλά λιπαρά που συμβάλλουν στη μείωση κατανάλωσης κορεσμένων λιπαρών και στην αύξηση της κατανάλωσης απαραίτητων θρεπτικών συστατικών όπως οι φυτικές ίνες, η πρωτεΐνη και η βιταμίνη Ε. Η βιταμίνη Ε είναι ένα σημαντικό αντιοξειδωτικό που συμβάλλει στην ελάττωση του ρυθμού γήρανσης των κυττάρων, ενώ το μαγνήσιο συντελεί στη διατήρηση της καλής υγείας των οστών. Οι φυτικές ίνες συμβάλλουν στην καλή υγεία της καρδιάς και του γαστρεντερικού συστήματος, η πρωτεΐνη αποτελεί δομικό συστατικό των μυών, των τριχών και των νυχιών. Τέλος τα μονοακόρεστα λιπαρά, είναι τα καλά λιπαρά που συμβάλλουν στη μείωση της ολικής χοληστερίνης αν αντικαταστήσουν τα κορεσμένα λιπαρά.

Τα αμύγδαλα μπορούν να καταναλωθούν στα πλαίσια μιας διατροφής για τη μείωση της χοληστερίνης μαζί με άλλες τροφές όπως το ψάρι, τα άπαχα κρέατα και η βρώμη. Τα άτομα που ακολούθησαν αυτή τη διατροφή κατάφεραν να ελαττώσουν την ολική τους χοληστερίνη κατά 20%.

Λαχανικά

Καρότο                                                      


                                               

Τα καρότα παρέχουν μια αφθονία σχεδόν όλων των ενισχυτικών θρεπτικών ουσιών για τον οργανισμό. Αποτελούν την καλύτερη φυσική πηγή βιταμίνης Α, η οποία ευεργετεί την όραση, καταπολεμά την ακμή κι επιπλέον αυξάνει τη φυσική αντίσταση ενάντια στα μικρόβια και τις μολύνσεις. Έτσι, κατατάσσεται στη λίστα των καλύτερων φυσικών φαρμάκων για την πρόληψη από τα κρυολογήματα και τους ιούς.                                                                                                                               Εκτός από την προσφορά τους σε βιταμίνη Α, τα καρότα προσφέρουν επίσης σημαντική ποσότητα καθαρών μετάλλων, όπως το χλώριο και το θείο. Το χλώριο υποκινεί τις λειτουργίες του συκωτιού – όπως την αποβολή των τοξινών από το ανθρώπινο σύστημα – και παρέχει φυσική προστασία από την αρθρίτιδα, αφού βοηθά στη διατήρηση των οστών και των αρθρώσεων σε νεανική μορφή. Αντίστοιχα, το θείο προωθεί μια αντισηπτική επίδραση στο πεπτικό σύστημα και την κυκλοφορία του αίματος, ενώ ταυτόχρονα αποτελεί το κύριο συστατικό της ινσουλίνης.                                Τα καρότα είναι μια πολύ καλή πηγή τριών ακόμη σημαντικών μετάλλων: του ασβεστίου, του φωσφόρου και του μαγνησίου. Αυτά λειτουργούν μαζί για να χτίσουν ισχυρά οστά και υγιές νευρικό σύστημα. Το ασβέστιο είναι ουσιαστικό για τους μυς της καρδιάς και τη ρύθμιση του χτύπου της καρδιάς. Ο φώσφορος συμβάλει για την απόκτηση υγιούς δέρματος, μαλλιών και τα νεύρων. Η ζωτικής σημασίας περιεκτικότητα σε μαγνήσιο των φρέσκων καρότων είναι η ευεργετικότερη για τη διανοητική ανάπτυξη, την πέψη των λιπών και το μεταβολισμό κάποιων θρεπτικών ουσιών όπως: ασβέστιο, φώσφορος, νάτριο, κάλιο, σύμπλεγμα βιταμινών Β, C και Ε, ενώ το μαγνήσιο είναι ουσιαστικό για την παραγωγή ενέργειας από τους υδατάνθρακες, το οποίο όμως καταστρέφεται από την κατανάλωση οινοπνεύματος.                                                                                         Τέλος, τα καρότα είναι μια καλή φυτική πηγή βιταμίνης Ε, η βιταμίνη των μυών. Τα τρόφιμα που περιέχουν βιταμίνη Ε αυξάνουν την αποδοτικότητα ολόκληρου του μυϊκού συστήματος με την προώθηση της αποδοτικής χρήσης του οξυγόνου. Η βιταμίνη Ε βοηθά επίσης, να προωθηθεί το αίμα, από τη διαστολή των αιμοφόρων αγγείων, σε όλα τα μέρη του σώματος.

Η γλυκοπατάτα




                                                                 

Η γλυκοπατάτα δίνει τόσες βιταμίνες και ιχνοστοιχεία στον άνθρωπο. Περιέχει βιταμίνη A, C  και Β6. Είναι πλούσιο σε βιταμίνη ασβέστιο και σίδηρο. Μία μεγάλη πατάτα έχει μόνο 140 θερμίδες.
Η πατάτα 


                                                                                                           

Η πατάτα, γνωστή και ως γεώμηλο. Είναι πλούσια σε άμυλο και αποτελεί τροφή μεγάλης θρεπτικής αξίας.  Η πατάτα είναι μια πλούσια φυσική πηγή σε πολλά θρεπτικά συστατικά που ξεχωρίζει για τη μεγάλη διατροφική και της αξία.   Στα 100 γραμμάρια περιέχει 18 γραμμάρια υδατάνθρακες, που αποτελούν τροφή για τον εγκέφαλο και την καρδιά και γεμίζουν τις αποθήκες του οργανισμού στους μύες και το συκώτι με γλυκογόνο που είναι η άμεση πηγή ενέργειας. Μια μέτρια πατάτα περιέχει 0,11 μικρό-γραμμάρια θειαμίνη, η οποία βοηθά στην παραγωγή ενέργειας στον οργανισμό και στον μεταβολισμό των υδατανθράκων. Επίσης είναι σημαντική για την διαβίβαση νευρικών ερεθισμάτων.



· Όταν η πατάτα τρώγεται με τη φλούδα της είναι καλή πηγή σε φυτικές ίνες που έχουν ευεργετικές ιδιότητες στον οργανισμό.

Η ντομάτα            








        

Το ξηρό βάρος του καρπού αποτελείται από 55%από σάκχαρα (γλυκόζη και φρουκτόζη) και 12,5% από οξέα (κιτρικό και μηλικό οξύ), τα οποία καθορίζουν κατά κύριο λόγο τη γεύση του καρπού. Οι ντομάτες χαρακτηρίζονται επίσης από μεγάλη περιεκτικότητα σε μεταλλικά στοιχεία και βιταμίνες, κυρίως Α και C. Eεπιπλέον, περιέχουν λυκοπίνη , ένα καροτινοειδές (χρωστική) το οποίο έχει αντιοξειδωτική δράση και συμβάλλει στην πρόληψη ορισμένων μορφών καρκίνου, αλλά και στην ανδρική γονιμότητα.

Το μαρούλι                       







                                                                                

Το μαρούλι είναι ένα από τα πιο καλλιεργούμενα λαχανικά για σαλάτα. Το μαρούλι περιέχει φυλλικό οξύ, μαγγάνιο, χρώμιο, κάλιο, φυτικές ίνες, σίδηρο, φώσφορο, ασβέστιο και τα πλούσια σε χλωροφύλλη φύλλα του είναι πολύ θρεπτικά. Έχει επίσης φαρμακευτικές ιδιότητες, οι οποίες οφείλονται σε ένα συστατικό του μαρουλιού, που ονομάζεται “Λακτουκάριο”. Το συστατικό αυτό είναι κατευναστικό των νεύρων και του βήχα. Έχει επίσης ναρκωτικές ιδιότητες.

Η μελιτζάνα
                                                                                 

                                 

Η μελιτζάνα γενικώς θεωρείται λαχανικό, στη πραγματικότητα όμως είναι φρούτο. Η μελιτζάνα (μαγειρεμένη) αποτελεί πολύ καλή πηγή διαιτητικών ινών, χαλκού, βιταμίνης Β 1 (θειαμίνη), βιταμίνης Β 6 (πυριδοξίνη) και καλή πηγή βιταμίνης νιασίνης (Β 3 ), μαγγανίου, μαγνησίου, καλίου και φυλλικού οξέος. Στην ωμή μελιτζάνα οι ποσότητες καλίου, μαγγανίου και φυλλικού οξέος είναι μέχρι και διπλάσιες.

Η πιπεριά  





 

Η πιπεριά υπάρχει σε 50 περίπου είδη ανά τον κόσμο, άλλοτε με γλυκούς και άλλοτε με καυτερούς καρπούς. Πλούσιοι σε βιταμίνη C και βιταμίνη Α, τρώγονται σε σαλάτες ή μαγειρεμένοι. Αποτελούν ένα από τα κύρια υλικά της Ελληνικής κουζίνας, καθώς χρησιμοποιούνται στη χωριάτικη σαλάτα, στα γεμιστά, αλλά και σαν συμπλήρωμα σε σάλτσες κ.λπ.









      
Ρεβίθια     









        

Τα ρεβίθια καταναλώνονται βραστά ή μαγειρευτά σαν όσπρια, καβουρντισμένα σαν ξηροί καρποί(τα γνωστά στραγάλια), γίνονται θρεπτικά άλευρα και μετά από επεξεργασία μπορούν να χρησιμοποιηθούν σαν υποκατάστατο του καφέ. Είναι πλούσια σε φώσφορο, μαγνήσιο, ασβέστιο και σίδηρο καθώς και βιταμίνες Β, Κ, Ε, και C.          

Αυγά το πολύ μέχρι 4 την εβδομάδα 

Γαλακτοκομικά προϊόντα

Το γάλα, ο σημαντικότερος εκπρόσωπος και κύριο συστατικό των γαλακτοκομικών προϊόντων, είναι μία από τις πληρέστερες φυσικές τροφές που έχει ο άνθρωπος στη διάθεσή του. Είναι η πλέον ενδεδειγμένη για την περίοδο που ο οργανισμός αναπτύσσεται και αποτελεί την τροφή με τη μεγαλύτερη βιολογική σημασία για τον άνθρωπο, από την πρώτη κιόλας στιγμή της γέννησής του. Για να καταλάβει κανείς την αξία του αρκεί να σκεφτεί ότι αποτελεί τη μοναδική τροφή για το νεογέννητο τους πρώτους έξι μήνες της ζωής του. Δεν είναι τυχαίο λοιπόν που καταλαμβάνει σημαντική θέση στην καθημερινή διατροφή κάθε ανθρώπου και ιδιαίτερα των αθλούμενων και των παιδιών.



                              

 Η μεγάλη βιολογική αξία του γάλακτος οφείλεται στην ποικιλία των θρεπτικών συστατικών που περιέχει, τα οποία το κάνουν πολύτιμη τροφή για όλες τις ηλικίες.

Το γάλα είναι το μοναδικό τρόφιμο στη φύση που περιέχει την υψηλής σημασίας πρωτεΐνη, καζεΐνη. Τα πεπτίδια που προέρχονται από την καζεΐνη ενισχύουν τη φυσική άμυνα του οργανισμού, ρυθμίζουν την πίεση του αίματος, βοηθούν στην αντιμετώπιση του στρες και έχουν καταπραϋντικές ιδιότητες.                                                                                                                Επίσης περιέχει μείγμα πρωτεϊνών υψηλής βιολογικής αξίας, απαραίτητα αμινοξέα και σημαντικές ποσότητες ανόργανων αλάτων, όπως ο φώσφορος και το ασβέστιο που αποτελούν δομικά υλικά για τον σκελετό.

Το γιαούρτι








                            

Το γιαούρτι είναι εύπεπτη, ελαφριά και θρεπτική τροφή, ιδανική για όλες τις ηλικίες. Διαθέτει όλα τα θρεπτικά συστατικά του γάλακτος αλλά επειδή είναι σε συμπυκνωμένη μορφή περιέχει περισσότερο ασβέστιο και πρωτεΐνες. Επιπλέον, το γαλακτικό οξύ που υπάρχει στη σύστασή του έχει αντισηπτικές ιδιότητες για το πεπτικό σύστημα, εμποδίζοντας την ανάπτυξη επιβλαβών μικροοργανισμών. Οι μεταβολές που υφίσταται το γιαούρτι λόγω των ζυμώσεων το καθιστούν πλήρως αφομοιώσιμο από τον οργανισμό (οι πρωτεΐνες που περιέχει είναι αφομοιώσιμες σε ποσοστό 93%!) και αποτελεί μια καλή εναλλακτική λύση παροχής ασβεστίου σε περίπτωση στομαχικών προβλημάτων όπως π.χ. γι’ αυτούς που παρουσιάζουν δυσανεξία στη λακτόζη.

Το γιαούρτι με χαμηλά λιπαρά χάρη στα συστατικά του, όπως πρωτεΐνες, κάλιο, ασβέστιο, βιταμίνη D, παίζει σημαντικό ρόλο και στην αύξηση και την ανθεκτικότητα της μυϊκής μάζας κάτι που το κάνει ιδιαίτερα χρήσιμο στους αθλούμενους.                                                           

Κόκκινο κρασί
 Το κρασί (επίσης οίνος) είναι ένα αλκοολούχο ποτό προϊόν της ζύμωσης των σταφυλιών ή του χυμού τους (μούστος). Ποτά παρεμφερή του κρασιού παράγονται επίσης από άλλα φρούτα ή άνθη ή σπόρους, αλλά η λέξη κρασί από μόνη της σημαίνει πάντα κρασί από σταφύλια.

Ψάρι
Τα ψάρια στη μεσογειακή διατροφή, συστήνεται, βάσει της πυραμίδας, να καταναλώνονται 2 με 3 φορές την εβδομάδα, διότι αποτελούν βασική πηγή πρωτεΐνης (μαζί με το κόκκινο κρέας και τα πουλερικά) και είναι πλούσια σε βιταμίνες του συμπλέγματος Β και σίδηρο. Η περιεκτικότητά τους σε λίπος διαφέρει από είδος σε είδος.

Ωστόσο, το λίπος που περιέχεται στο ψάρι, τα ω-3 λιπαρά οξέα, ανήκει στα λεγόμενα «καλά» λιπαρά, αυτά δηλαδή που είναι αποδεδειγμένα ευεργετικά για τον οργανισμό και ιδίως για την καρδιά. Παράλληλα με την παροχή αμινοξέων και λίπους, τα ψάρια μας εφοδιάζουν με πληθώρα βιταμινών και ιχνοστοιχείων, όπως τις βιταμίνες Α και D καθώς και αυτές του συμπλέγματος Β (Β1, Β2, Β3 και Β12), ενώ τα βασικά μέταλλα και ιχνοστοιχεία που συναντώνται στα ψάρια και τα θαλασσινά είναι το ασβέστιο, ο φωσφόρος, ο ψευδάργυρος και το ιώδιο.

4.4 ΤΑ ΟΦΕΛΗ ΤΗΣ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

Τα οφέλη από την εφαρμογή του προτύπου της Μεσογειακής Διατροφής είναι πολλαπλά και έχουν επιβεβαιωθεί και από πολλές άλλες μελέτες που έγιναν μετά και την μελέτη των 7 χωρών. Συγκεκριμένα:

1. Επιβράδυνση του γήρατος και προαγωγή της μακροβιότητας (μέσω της μείωσης της θνησιμότητας από όλα γενικά τα αίτια, αλλά ειδικότερα από στεφανιαία νόσο και κάποιες μορφές καρκίνου)

2. Μείωση της συχνότητας εμφάνισης στεφανιαίας νόσου

3. Μείωση των επιπέδων των τριγλυκεριδίων, της ολικής και της LDL («κακής») χοληστερόλης και διατήρηση των επιπέδων της HDL («καλής») χοληστερόλης στο αίμα

4. Μείωση της συχνότητας εμφάνισης Διαβήτη τύπου 2
5. Μείωση των επιπέδων της αρτηριακής πίεσης

6. Μείωση της εμφάνισης εγκεφαλικών επεισοδίων
7. Μείωση της συχνότητας εμφάνισης των νόσων Parkinson και Alzheimer, καθώς και μείωση της θνησιμότητας από τη νόσο Alzheimer

Η Μεσογειακή διατροφή έχει συνδεθεί από καιρό με τον χαμηλό κίνδυνο καρδιακών παθήσεων. Οι μελέτες δείχνουν ότι μια μεσογειακού τύπου διατροφή είναι επωφελής σε όλους τους τομείς για τους καρδιαγγειακούς παράγοντες κινδύνου, συμπεριλαμβανομένης της καλής και κακής χοληστερόλης, των τριγλυκεριδίων, της αρτηριακής πίεσης και επιπέδων του ζαχάρου στο αίμα.

Άλλες μελέτες δείχνουν ότι μία καλή στρατηγική για να μειώσετε τον κίνδυνο του διαβήτη  είναι να ακολουθήσετε μια διατροφή πλούσια σε φυτικές τροφές, χαμηλή σε κόκκινο κρέας, γαλακτοκομικά προϊόντα και επεξεργασμένα δημητριακά, καθώς επίσης και μέτρια ποσότητα αλκοόλ (κυρίως κόκκινο κρασί).     

Εκτός από τα άλλα οφέλη για την υγεία μπορεί επίσης να υπάρχει και πλεονέκτημα βάρους. Η σωματική δραστηριότητα και η κατανάλωση θρεπτικής διατροφής μπορεί να βοηθήσει τους ανθρώπους να χάσουν βάρος.



Το μυστικό του έξτρα παρθένου ελαιόλαδου:


Το ελαιόλαδο είναι αυτό που οι περισσότεροι άνθρωποι συνδέουν με μια μεσογειακού τύπου διατροφή. Αλλά δεν πρόκειται οποιοδήποτε ελαιόλαδο. Πρέπει να είναι έξτρα παρθένο. Δεν είναι τα μονοακόρεστα λιπαρά, όσο τα  φυτοχημικά και οι ενώσεις στο έξτρα παρθένο ελαιόλαδο, που προσφέρουν τα οφέλη για την υγεία. 

Σύμφωνα με δημοσιεύματα του Αυστραλιανού Τύπου, η μερική υιοθέτηση της μεσογειακής διατροφής μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο των νόσων Αλτσχάιμερ και Πάρκινσον κατά 13%. Μειώνει επίσης κατά 9% τον κίνδυνο καρδιακών νοσημάτων. 


Η μεσογειακή διατροφή - πλούσια σε ελαιόλαδο, λαχανικά, φρούτα, όσπρια και δημητριακά και με περιορισμένες ποσότητες κρέατος, γαλακτοκομικών και αλκοόλ - μπορεί επίσης να μειώσει τον κίνδυνο καρκίνου κατά 6%.



Που κάνει καλό η Μεσογειακή Διατροφή 


Με τη Μεσογειακή Διατροφή μειώνεται σημαντικά η πιθανότητα καρδιοαγγειακών παθήσεων και κατά συνέπεια της στεφανιαίας νόσου της καρδιάς, αφού το λίπος προέρχεται κυρίως από το ελαιόλαδο και το ψάρι. Ερευνητές από τη Νέα Ορλεάνη ανακοίνωσαν ότι, η κατάλληλη διατροφή για τους ανθρώπους που έχουν υποστεί έμφραγμα ή άλλο οξύ καρδιακό, είναι η Μεσογειακή Διατροφή. Η Μεσογειακή Διατροφή μειώνει τον κίνδυνο της αρτηριοσκλήρυνσης, λόγω του ότι ελαττώνει τη συγκέντρωση της γλυκόζης, της ινσουλίνης και της κακής χοληστερόλης


[image: image2.jpg]



Το ελαιόλαδο, βασικό συστατικό της μεσογειακής διατροφής ασκεί ευεργετική δράση για ορισμένους τύπους καρκίνου, όπως του μαστού και του προστάτη. Μελέτη από το Πανεπιστήμιο της Οξφόρδης αποδεικνύει ότι το ελαιόλαδο μειώνει τον κίνδυνο καρκίνου του παχέος εντέρου. Οι θετικές επιπτώσεις του λίπους που προέρχεται από το ελαιόλαδο και τα ψάρια μπορούν να χρησιμοποιηθούν για τον έλεγχο του σωματικού βάρους, με την προϋπόθεση ότι θα μειωθεί η συνολική ημερήσια κατανάλωση θερμίδων. Η Μεσογειακή Διατροφή, προστατεύει από την πτώση των εγκεφαλικών λειτουργιών, την απώλεια μνήμης και ασθένειες που σχετίζονται με το γήρας. Η Μεσογειακή Διατροφή μειώνει την αρτηριακή πίεση. 

Καθώς όμως το κάθε τρόφιμο περιέχει εκατοντάδες χημικά συστατικά, ποια είναι αυτά τα οποία είναι επαρκώς ερευνημένα για τις θετικές τους επιδράσεις στην υγεία του ατόμου;

- Αντιοξειδωτικά- βρίσκονται κυρίως στα φρούτα και στα λαχανικά καθώς και στο κόκκινο κρασί. Έχουν αναφερθεί προστατευτικές δράσεις τους στα καρδιαγγειακά νοσήματα καθώς και την καταπολέμηση των ελευθέρων ριζών
- Φυτικές ίνες- βρίσκονται στα δημητριακά ολικής άλεσης, φρούτα, λαχανικά και όσπρια. Είναι αποτελεσματικές στη ρύθμιση των κενώσεων του γαστρεντερικού σωλήνα, στη μείωση της απορρόφησης της χοληστερίνης από τις τροφές και στην ομαλότερη ρύθμιση του σακχάρου στο αίμα
- ω3 λιπαρά οξέα- απαντώνται στα λιπαρά ψάρια (αφρόψαρα κυρίως) και μειώνουν την εμφάνιση καρδιαγγειακών νοσημάτων
- μονοακόρεστα λιπαρά οξέα- βρίσκονται κυρίως στο ελαιόλαδο αλλά και σε νωπούς ξηρούς καρπούς. Ασκούν καρδιοπροστατευτική δράση ανεβάζοντας την «καλή» χοληστερίνη HDL και μειώνοντας την «κακή» χοληστερίνη LDL. 

Προσοχή στην υπερκατανάλωση!
 

Τα οφέλη του κόκκινου κρέατος ...

Ψευδάργυρος: Ο ψευδάργυρος είναι ιδιαίτερα σημαντικός για ένα υγιές δέρμα και υγιές ανοσοποιητικό σύστημα. Ιδιαίτερα κατά τους χειμερινούς μήνες, η επαρκής πρόσληψη ψευδαργύρου μπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη κρυολογημάτων και άλλων λοιμώξεων. Αν και αρκετά άλλα τρόφιμα όπως τα στρείδια, το γάλα και οι φακές, περιέχουν ψευδάργυρο, το κόκκινο κρέας είναι η πιο αποτελεσματική τροφή για να ενισχύσετε την υγεία του οργανισμού σας.

Σίδηρος: Το κόκκινο κρέας αποτελεί σημαντική πηγή σιδήρου -το άπαχο βοδινό κρέας, έχει 2.7mg σιδήρου ανά 100g- και είναι ζωτικής σημασίας για την καλή υγεία, καθώς και για την πρόληψη ασθενειών, όπως η αναιμία. Το κρέας περιέχει περισσότερο σίδηρο από τις περισσότερες τροφές και αυτός είναι πιο εύκολο να χρησιμοποιηθεί από το σώμα, από ό,τι εκείνος που βρίσκεται σε φυτικές πηγές.

Πρωτεΐνη: Το κόκκινο κρέας είναι μια σημαντική πηγή πρωτεΐνης, η οποία είναι απαραίτητη για την υγεία των μυών και των οργάνων. Η πρωτεΐνη που βρίσκεται στο κρέας είναι «πλήρης», που σημαίνει ότι περιέχει όλα τα αμινοξέα που το σώμα δεν μπορεί να δημιουργήσει μόνο του. Είναι σημαντική για την ανανέωση του σώματος καθώς και για τη γενικότερη υγεία.









 

Ευεργετική αποδεικνύεται η παρουσία του κόκκινου κρέατος στη διατροφή. Αυτό όμως έρχεται σε αντίθεση με το γεγονός ότι η υπερβολική κατανάλωση  μπορεί να αυξήσει τον κίνδυνο εμφάνισης καρδιαγγειακών και άλλων νοσημάτων. Άμεσα συνδέεται η κατανάλωση βοδινού και πρόβειου κρέατος με την κατάθλιψη και τις αγχώδεις διαταραχές.








               Η κατανάλωση μικρότερης ποσότητας κόκκινου κρέατος από τη συνιστώμενη συνδέεται με το άγχος και την κατάθλιψη, κυρίως στις γυναίκες. Επιπλέον, όσοι καταναλώνουν κοτόπουλο, αλλά αποφεύγουν το κόκκινο κρέας, έχουν διπλάσιες πιθανότητες να βιώσουν έντονο άγχος και κατάθλιψη.

4.5 ΑΛΛΑ ΥΓΙΕΙΝΑ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΜΟΝΤΕΛΑ

Άραγε είναι η Μεσογειακή Διατροφή η πιο υγιεινή; Υπάρχουν άλλα διατροφικά μοντέλα ; Ποια είναι τα χαρακτηριστικά τους και ποια τα οφέλη τους στην υγεία των ανθρώπων; 

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΜΟΝΤΕΛΑ ΚΑΙ ΟΙ ΙΔΙΟΤΗΤΕΣ ΤΟΥΣ:

DASH Diet 

Τύπος : Ισορροπημένη 

Στόχος :Πρόληψη και μείωση της υψηλής αρτηριακής πίεσης ( υπέρταση ) .

θεωρία :

Οι θρεπτικές ουσίες όπως το κάλιο , το ασβέστιο , πρωτεΐνες και φυτικές ίνες είναι ζωτικής σημασίας για την υπεράσπιση ή για την καταπολέμηση της υψηλής αρτηριακής πίεσης . Θα πρέπει να τρώτε πολλά  φρούτα , λαχανικά , δημητριακά ολικής αλέσεως , άπαχο κρέας, πρωτεΐνες και χαμηλά σε λιπαρά γαλακτοκομικά προϊόντα , ενώ να αποφεύγεται εκείνα που αγαπάτε ( θερμίδες και  λίπος - γλυκά και το κόκκινο κρέας ) . Τελειώστε με την περικοπή του αλατιού .

Πώς λειτουργεί η δίαιτα DASH ;

Το Εθνικό Ινστιτούτο Καρδιάς , Πνευμόνων και Αίματος (NHLBI ), το οποίο βοήθησε στην ανάπτυξη DASH ,δημοσιεύει δωρεάν οδηγούς για το σχέδιο .         Ένα 
( PDF ) είναι 64 σελίδες ,ενώ ένα άλλο ( PDF) είναι έξι . Και τα δύο αναφέρουν μέσα από την ίδια διαδικασία καθορισμού πόσες θερμίδες πρέπει να φάτε για την ηλικία σας και το επίπεδο δραστηριότητας .

TLC Diet

Τύπος : Χαμηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά 

Στόχος : Μείωση της υψηλής χοληστερόλης 

θεωρία : 

Δημιουργήθηκε από τα Εθνικά Ινστιτούτα του Εθνικού Προγράμματος Εκπαίδευσης για τη Χοληστερόλη Υγείας , οι Θεραπευτικές αλλαγές στον τρόπο ζωής της Διατροφή TLC  έχουν εγκριθεί από το American Heart Association , όπως μια καρδιά- υγιή θεραπευτική αγωγή που μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο καρδιαγγειακής νόσου . Το κλειδί είναι οι περικοπές στο λίπος , κυρίως κορεσμένο λίπος . Το κορεσμένο λίπος (σκεφτείτε λιπαρό κρέας , τα γαλακτοκομικά πλήρες γάλα , και τα τηγανητά )προσκρούει μέχρι την κακή χοληστερόλη , η οποία αυξάνει τον κίνδυνο καρδιακής προσβολής και εγκεφαλικού επεισοδίου . Αυτό , σε συνδυασμό με τον περιορισμό ημερήσιας διαιτητικής πρόσληψης χοληστερόλης και πρόσληψη περισσότερων φυτικών ινών , μπορεί να βοηθήσει τους ανθρώπους να διαχειριστούν την υψηλή χοληστερόλη , συχνά χωρίς φαρμακευτική αγωγή .

Πώς λειτουργεί η δίαιτα TLC ;

Ξεκινήστε επιλέγοντας το επίπεδο θερμίδων που επιθυμείται. Εάν μόνο μέλημά σας είναι η μείωση της LDL , ο στόχος είναι 2.500 θερμίδες ανά ημέρα για τους άνδρες και 1.800 για τις γυναίκες . Στη συνέχεια, κόψτε τα κορεσμένα λιπαρά σε λιγότερο από 7τοις εκατό των ημερήσιων θερμίδων , πράγμα που σημαίνει να τρώτε λιγότερο υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά γαλακτοκομικά προϊόντα , όπως το βούτυρο , και προσθαλάσσωσης λιπαρά κρέατα όπως το σαλάμι . Και να μην καταναλώνετε περισσότερα από 200 χιλιοστόγραμμα της διαιτητικής χοληστερόλης την ημέρα. Εάν μετά από έξι εβδομάδες η LDL χοληστερόλη σας δεν έχει μειωθεί κατά περίπου 8 έως 10 τοις εκατό , προσθέστε σε 2 γραμμάρια φυτικών στανολών ή στερολών και 10 έως 25 γραμμάρια διαλυτών φυτικών ινών κάθε μέρα . ( Διαλυτές ίνες και φυτικές στανόλες και στερόλες εμποδίζουν την απορρόφηση της χοληστερόλης από τον πεπτικό σωλήνα, το οποίο βοηθά στη μείωση της LDL . Στανόλες και στερόλες βρίσκονται σε φυτικά έλαια και σε ορισμένους τύπους μαργαρίνης , και είναι διαθέσιμα ως συμπληρώματα ) . Στην TLC , θα πρέπει να τρώτε πολλά φρούτα , λαχανικά , δημητριακά ολικής αλέσεως , χαμηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά ή άπαχο κρέας, γαλακτοκομικά προϊόντα , ψάρια , και το δέρμα των πουλερικών .

Mayo Clinic Diet

Τύπος :Ισορροπημένη 

Ο στόχος :απώλεια βάρους 

Η θεωρία :

Μπορείτε να επαναλάβετε τη βαθμονόμηση της στις διατροφικές σας συνήθειες αφαιρώντας κακές τροφές και την αντικατάστασή τους με καλές τροφές με τη βοήθεια της μοναδικής διατροφικής πυραμίδας της Mayo Clinic Diet.

Πώς λειτουργεί η Mayo Clinic Diet ;


Με το βιβλίο της Διατροφής Mayo Clinic ως οδηγός σας , θα χάσετε το επιπλέον βάρος. " Το 1ο μέρος εστιάζει σε 15 βασικές συνήθειες , προκειμένου να ξεφορτωθείτε τις παλιές και κακές συνήθειες σας. Δεν μετράνε θερμίδες , και μπορείτε για σνακ να τρώτε  όλα όσα θέλετε από φρούτα και λαχανικά . Μετά από δύο εβδομάδες , θα αρχίσετε το 2ο μέρος, μαθαίνοντας πόσες θερμίδες πρέπει να φάτε είτε να χάσετε ή να διατηρήσει το βάρος και από πού οι θερμίδες πρέπει να προέρχονται . 

Weight Watchers Diet

Τύπος : Ισορροπημένη .

Ο στόχος : απώλεια βάρους .

θεωρία :

Το Πρόγραμμα PointsPlus ,Βάρος παρακολουθήσεων , που ξεκίνησε τον Νοέμβριο του 2010 , αναθέτει σε κάθε φαγητό μια τιμή σημείων, με βάση πρωτεΐνες , υδατάνθρακες , λίπη , φυτικές ίνες, θερμίδες , και το πόσο σκληρά το σώμα σας πρέπει να εργαστεί για να τις κάψει . Οι επιλογές που θα γεμίσουν το μεγαλύτερο «κόστος» το λιγότερο , και θρεπτικά πυκνά τρόφιμα κοστίζουν λιγότερο από κενές θερμίδες . Έτσι, εάν είστε σταθεροί μεταξύ smoothie φρούτων 200 θερμίδες και 200 θερμίδες παγωμένο καφέ ,το smoothie είναι η πιο έξυπνη επιλογή .


Πώς λειτουργεί η δίαιτα Βάρος παρακολουθήσεων ;


Δεν υπάρχει συγκεκριμένο χρονικό διάστημα μέλους ? Πολλοί άνθρωποι που ενταθήκαν  σε αυτή έχουν κολλήσει με αυτή , ακόμη και αφού έχουν ρίξει τα ανεπιθύμητα κιλά . Μπορείτε να φάτε οτιδήποτε θέλετε , αρκεί να επιμείνετε σε καθημερινό στόχο PointsPlus σας , έναν αριθμό με βάση το φύλο , το βάρος ,το ύψος και την ηλικία . Μπορείτε να βρείτε τις τιμές πόντους πάνω από 40.000τρόφιμων στην ιστοσελίδα Βάρος παρακολουθήσεων  . Επεξεργασμένες επιλογές όπως bologna έχουν συνήθως τις υψηλότερες τιμές το σημείο ( που σημαίνει ότι θα πρέπει να καταναλώνονται σε μικρές ποσότητες ή λιγότερο συχνά ), ενώ τα φρέσκα φρούτα και λαχανικά φέρουν μηδέν βαθμούς , ώστε να μπορείτε να φάτε όσο θέλετε. Αυτό είναι επειδή έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες και είναι πιο χορταστικά, ας πούμε ,από ένα μπαρ καραμέλα . ( Χυμός φρούτων , αποξηραμένα φρούτα , και τα αμυλούχα λαχανικά δεν μετράνε ως freebies , δεδομένου ότι είναι υψηλότερα σε θερμίδες . )  Αν σκέπτεστε10 είδη σε κονσέρβες σούπας , για παράδειγμα , μπορείτε γρήγορα να δείτε ποια έχει το λιγότερη ζάχαρη και νάτριο , τις περισσότερες φυτικές ίνες , και το πιο υγιεινό λίπος.

The Flexitarian Diet

Τύπος : Ισορροπημένη 

Ο στόχος : Η απώλεια βάρους , τη βέλτιστη υγεία .

θεωρία :

Flexitarian είναι ένα πάντρεμα δύο λέξεων : Ευέλικτη και vegetarian. Ο όρος επινοήθηκε πριν από περισσότερο από μια δεκαετία , και το 2009 το βιβλίο της , The Flexitarian Διατροφή: Η Mostly Vegetarian τρόπος για να χάσετε βάρος , είναι πιο υγιείς , πρόληψη των ασθενειών , και προσθέτει χρόνια στη ζωή σας. Το διαιτολόγο Dawn Jackson Blatner λέει ότι δεν πρέπει να εξαλείψει εντελώς το κρέας για να καρπωθούν τα οφέλη για την υγεία που συνδέονται με την χορτοφαγία, μπορείτε να είστε χορτοφάγος τις περισσότερες φορές , αλλά εξακολουθεί ναchow κάτω σε ένα burger ή μπριζόλα , όταν η παρόρμηση χτυπά .


Πώς λειτουργεί η Flexitarian Η δίαιτα ;


Να γίνει ένας flexitarian είναι σχετικά με την προσθήκη πέντε ομάδων τροφίμων για τη διατροφή σας. Αυτά είναι : η «νέα κρέας" ( tofu , φασόλια , φακές , μπιζέλια, ξηροί καρποί και οι σπόροι ,και τα αυγά ). Φρούτα και λαχανικά . Δημητριακά ολικής αλέσεως . Γαλακτοκομικά. Και ζάχαρη και μπαχαρικά ( τα πάντα, από αποξηραμένα βότανα σε σάλτσα σαλάτας με νέκταρ αγαύης γλυκαντικού ) . Ένα σχέδιο με γεύμα πέντε εβδομάδων παρέχει συνταγές για πρωινό , μεσημεριανό , βραδινό και σνακ . Μπορείτε να ακολουθήσετε το σχέδιο όπως περιγράφεται ή να ανταλλάξετε συνταγές από διαφορετικές εβδομάδες για να ανταποκρίνονται στις προτιμήσεις σας . Είναι ένα σχήμα 3-4-5 :Πρωινό επιλογές είναι περίπου 300 θερμίδες , 400 γεύματα , δείπνα και 500 .Σνακ είναι περίπου 150 θερμίδες το καθένα . Ανάλογα με το επίπεδο δραστηριότητας , το φύλο , το ύψος και το βάρος , μπορείτε να ρυθμίσετε το πρόγραμμα να έχει περισσότερες ή λιγότερες θερμίδες .

The Traditional Asian Diet

Τύπος : Ισορροπημένη 

Ο στόχος :Μπορεί να περιλαμβάνει την απώλεια βάρους , την πρόληψη των ασθενειών , καθώς και τη βέλτιστη υγεία .

θεωρία :

Οι λαοί στις χώρες της Ασίας τείνουν να έχουν χαμηλότερα ποσοστά καρκίνου , των καρδιακών παθήσεων και της παχυσαρκίας από ό, τι οι Αμερικανοί , και συνήθως ζουν περισσότερο. Οι ερευνητές υποψιάζονται ότι το dat hun οφείλει σε μεγάλο βαθμό στη διατροφή : ένα χαμηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά , υγιεινό τρόπο διατροφής τονίζει  το dat ρύζι , λαχανικά , φρέσκα φρούτα , και ψάρια , με πολύ λίγο κόκκινο κρέας .

Πώς λειτουργεί η παραδοσιακή ασιατική διατροφή ;


Εργασία με το Cornell - Κίνας -Oxford έργου για τη διατροφή , την υγεία και το περιβάλλον , Oldways , ένα τρόφιμο Εθελοντικές think tank στη Βοστόνη , ανέπτυξε μια ασιατική διατροφική πυραμίδα φιλική προς τον καταναλωτή που περιστρέφεται γύρω από την καθημερινή κατανάλωση ρύζι, ζυμαρικά , ψωμιά , κεχρί , καλαμπόκι , και άλλα δημητριακά ολικής αλέσεως , μαζί με φρούτα , λαχανικά , όσπρια , σπόρους, ξηρούς καρπούς και φυτικά έλαια . Τα ψάρια και τα οστρακοειδή ( ή γαλακτοκομικά προϊόντα) είναι προαιρετικά, και τα πουλερικά καθώς και το γλυκό περιορίζονται στη μία φορά την εβδομάδα . Το κόκκινο κρέας επιτρέπεται μία φορά το μήνα . Η πυραμίδα καλεί επίσης για έξι ποτήρια νερό την ημέρα ή τσαγιού elk. Επιχειρήσεων , κρασί και μπύρα είναι εντάξει στη μετριοπάθεια .Θυμηθείτε να μείνετε σωματικά δραστήριοι , και είστε έτοιμοι 

ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΤΩΝ ΝΕΩΝ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΜΟΝΤΕΛΩΝ ΜΕ ΤΗ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ-TLC
1.Η Μεσογειακή Διατροφή είναι ένας υγιεινός τρόπος ζωής εμπνευσμένος από τις διατροφικές συνήθειες των Ελλήνων και των Ιταλών. Είναι όρος που επινόησε ο Άνσελ Κις στην προσπάθεια του να περιγράψει τις διατροφικές συνήθειες των μεσογειακών χωρών. Το  1993 στη Διεθνή Συνδιάσκεψη αποφασίστηκε τι θα θεωρείται Μεσογειακή Διατροφή και το 1995 οι επιστήμονες του Χάρβαρντ δημιούργησαν τη Μεσογειακή Διατροφή.

Αντίθετα, η TLC δημιουργήθηκε από το Εθνικό Ινστιτούτο του Εθνικού Προγράμματος Εκπαίδευση για τη Χοληστερόλη Υγείας και εγκρίθηκε από το American Heart Association ως μια καρδιά - υγιή θεραπευτική αγωγή που μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο καρδιαγγειακής νόσου. 

ΤΡΟΦΕΣ ΚΑΙ ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ ΤΩΝ ΔΥΟ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΜΟΝΤΕΛΩΝ

Η Μεσογειακή προτείνει :

· Τρώμε 7-10 μερίδες φρούτα και λαχανικά την ημέρα. 

· Καταναλώνουμε χαμηλών λιπαρών γαλακτοκομικά (γάλα, τυρί και γιαούρτι) και μικρή ποσότητα κόκκινου κρέατος και προϊόντων κρέατος (λ.χ. μία φορά τη βδομάδα). 

· Ένα ποτηράκι κόκκινο κρασί 120 ml για τις γυναίκες ή μέχρι 2 ποτηράκια για τους άνδρες προφυλάσσει το καρδιαγγειακό μας σύστημα. 

· Προτιμάμε σύνθετους υδατάνθρακες, όπως τα δημητριακά (πολύσπορο ψωμί, ολικής αλέσεως δημητριακά) και φρούτα - λαχανικά, γιατί επιδρούν λιγότερο στα μεταγευματικά επίπεδα σακχάρου απ’ ότι οι απλοί (άσπρο ψωμί, γλυκά). 

· Επιλέγουμε ολικής αλέσεως προϊόντα, όπως ψωμί και ζυμαρικά. 

· Τρώμε άπαχα κρέατα και διαλέγουμε κρέας που δεν έχει πέτσα, όπως το κοτόπουλο, και τα ψήνουμε ή τα βράζουμε. 

· Χρησιμοποιούμε ελαιόλαδο στη μαγειρική. 

· Προτιμάμε τα φρέσκα ψάρια και αποφεύγουμε τα παστά ή τα τηγανισμένα.




Η TLC προτείνει: 

· 2-3 μερίδες την ημέρα γαλακτοκομικά προϊόντα  χαμηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά 

· Υγρά φυτικά έλαια που είναι πλούσια  σε ακόρεστα λίπη(καλαμπόκι, ελιές, φυστικέλαιο, ηλιέλαιο, σογιέλαιο)

· 3-5 μερίδες φρούτων και λαχανικών καθημερινά (καρότα, μπρόκολο, κουνουπίδι, μαρούλι, μπαχαρικά και βότανα)

· 6-11 μερίδες προϊόντα ολικής αλέσεως, ξηρά δημητριακά, πίτουρο βρόμης, ζυμαρικά και ρύζι) 

· Άπαχο κρέας έως 5 ουγκιές  την ημέρα, κοτόπουλο και γαλοπούλα χωρίς δέρμα

· Ψάρια όπως μπακαλιάρος που έχει λιγότερο κορεσμένο λίπος από το κρέας κα το κοτόπουλο

· Ξηρά μπιζέλια και φασόλια που είναι υποκατάστατα του κρέατος 

· Περιορισμό των κρόκων αυγών σε όχι περισσότερο από 2 την εβδομάδα

ΟΦΕΛΗ :

ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

Οι άνθρωποι  που ζουν στην Μεσόγειο έχουν μεγαλύτερο προσδόκιμο ζωής και λιγότερα καρδιαγγειακά επεισόδια σε σχέση με τους κατοίκους των δυτικών κοινωνιών. Οι επιστήμονες συμπέραναν ότι μπορεί να είναι το αποτέλεσμα των ευεργετικών συστατικών του ελαιόλαδου που είναι πλούσιο σε μονοακόρεστα λιπαρά και των πλούσιων φυτικών ινών στα φρούτα και τα λαχανικά. Η χρήση του ελαιόλαδου, με τα αντιοξειδωτικά που περιέχει, έχει συσχετιστεί με την ελάττωση της καρδιαγγειακής νόσου και με αντιφλεγμονώδη και αντιυπερτασική δράση, ελάττωση της κακής χοληστερίνης LDL και του καρδιαγγειακού κινδύνου.

Επίσης, η μέτρια κατανάλωση αλκοόλ που είναι πλούσιο σε φλαβοειδή και έχει αντιοξειδωτική δράση, συμβάλλει στην ελάττωση του καρδιαγγειακού κινδύνου. Μια δεκάχρονη μελέτη που δημοσιεύθηκε στο έγκυρο ιατρικό περιοδικό «Journal of American Medical Association» (JAMA) περιέγραψε ότι οι ασθενείς που ακολούθησαν τη μεσογειακή διατροφή και έναν υγιεινό τρόπο ζωής με άσκηση, είχαν κατά 50% μείωση των θανάτων από καρδιαγγειακά. 

Η μεσογειακή δίαιτα προστατεύει από την εξέλιξη του σακχαρώδη διαβήτη, αλλά και από την εμφάνιση νέων περιπτώσεων με ελάττωση του κινδύνου κατά 83%. 

Άνθρωποι που ακολουθούν τη μεσογειακή διατροφή έχουν χαμηλότερο κίνδυνο για εμφάνιση των νόσων Parkinson και Alzheimer. Η μελέτη της μεσογειακής διατροφής έχει αποδείξει σε κλινικές έρευνες ότι η υψηλή πρόσληψη φυτικών ινών και η χαμηλή κατανάλωση κόκκινου κρέατος σχετίζονται με χαμηλότερη νοσηρότητα και μικρότερη συχνότητα εγκεφαλικών επεισοδίων, υπέρτασης και καρδιαγγειακών. 

Ερευνητές από τη Νέα Ορλεάνη ανακοίνωσαν ότι, η κατάλληλη διατροφή για τους ανθρώπους που έχουν υποστεί έμφραγμα ή άλλο οξύ καρδιακό, είναι η Μεσογειακή Διατροφή. 


Η Μεσογειακή Διατροφή μειώνει τον κίνδυνο της αρτηριοσκλήρυνσης, λόγω του ότι ελαττώνει τη συγκέντρωση της γλυκόζης, της ινσουλίνης και της κακής χοληστερόλης.
Οι μελέτες έδειξαν ότι τα οφέλη στην υγεία του ανθρώπου από τη Μεσογειακή Διατροφή προέρχονται από το μεσογειακό διαιτολόγιο ως σύνολο, και όχι από κάποιο μεμονωμένο συστατικό του. Αυτό που καθιστά το μεσογειακό διαιτολόγιο τόσο ευεργετικό είναι ο συνδυασμός των τροφών και πιθανότατα οι χημικές αλληλεπιδράσεις των συστατικών τους.

TLC DIET’S 

Μία διατροφή βασισμένη σε φρούτα, λαχανικά, δημητριακά και αλάτι θεωρείται ο καλύτερος τρόπος για να κρατήσει την χοληστερόλη και την πίεση του αίματος καθώς και τις καρδιακές παθήσεις υπό έλεγχο. Η TLC μειώνει σημαντικά τα επίπεδα της ινσουλίνης. Σε γενικές γραμμές, οι περισσότεροι ιδικοί θεωρούν ότι ένα πρότυπο διατροφής, όπως αυτό που προωθεί η TLC είναι ο χρυσός κανόνας πρόληψης του διαβήτη. Δεν υπάρχουν ενδείξεις για παρενέργειες κινδύνων είναι δηλαδή, ασφαλές και για τα παιδιά και για τους  εφήβους. Επίσης βοηθά στην διατήρηση βάρους λόγω των φυτικών ουσιών, με αποτέλεσμα τη μείωση της LDL που είναι ιδιαίτερα σημαντικό για εκείνους  που έχουν υψηλά τριγλυκερίδια και/ή χαμηλά επίπεδα HDL. Δεκάδες ερευνητικά άρθρα υποστηρίζουν μία άμεση σχέση μεταξύ των επιπέδων της LDL χοληστερόλης  και το ποσοστό της στεφανιαίας νόσου. Η κακή χοληστερόλη αυξάνει τον κίνδυνο καρδιακής προσβολής και εγκεφαλικού επεισοδίου. Οι φυτικές ίνες που έχει η TLC  βοηθάει τους ανθρώπους να διαχειριστούν την υψηλή χοληστερόλη, χωρίς φαρμακευτική αγωγή. 

ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ-Weight Watchers Diet
2. Η Μεσογειακή διατροφή είναι ένα παγκοσμίως γνωστό μοντέλο διατροφής που ακολουθείται από τους λαούς της μεσογείου εδώ και πάρα πολλές δεκαετίες και οι άνθρωποι την ακολουθούν όχι για να χάσουν κιλά, αλλά με απώτερο σκοπό να έχουν μια ισορροπημένη διατροφή. Αντίθετα η Weight Watchers Diet είναι ένα μοντέλο δίαιτας και όχι διατροφής αφού ο βασικός της στόχος είναι να βοηθήσει τους ανθρώπους να χάσουν βάρος.


Γενικά ο όρος Δίαιτα αναφέρεται στον τρόπο ή σύστημα διατροφής και ζωής. Παρόλα αυτά στην πράξη ο ορισμός της δίαιτας αφορά μια ειδική διατροφή που περιλαμβάνει ένα συγκεκριμένο σύνολο τροφίμων και συνήθως αποκλείει κάποια άλλα τρόφιμα και αποβλέπει  σε κάποιο σκοπό (π.χ την  μείωση  της χοληστερόλης του αίματος ή την αύξηση του αιματοκρίτη),ενώ σαν ορισμός της Διατροφής, μπορεί  να αναφερθεί ότι είναι η επιστήμη που μελετά τις  θρεπτικές ύλες σε σχέση με την επίδρασή τους στον ανθρώπινο οργανισμό, δηλαδή μελετά τις ποσοτικές ανάγκες του οργανισμού σε θρεπτικές ύλες, την πέψη και απορρόφηση, τους τρόπους αποθήκευσης της τυχόν περίσσειας αυτών καθώς και τα αποτελέσματα της ανεπάρκειας ή υπερβολικής λήψης των θρεπτικών υλών. Αυτή είναι και η βασική τους διαφορά.

Mια  επiσης από τις μεγαλύτερες διαφορές τους είναι ότι η Μεσογειακή

Διατροφή είναι βασισμένη σε παραδοσιακά μη επεξεργασμένα προϊόντα σε αντίθεση με τη Weight Watchers Diet η οποία με βάση την φιλοσοφία της επιτρέπει τηv καταvάλωση επεξεργασμέvωv πρoιόvτωv (π.x bologna).  Επίσης  η Mεσoγειακή διατρoφή είvαι ισορρoπnμέvη αφού είvαι βασισμέvη στηv καταvάλωση μίας μεγάλης πoικιλlας τρoφώv (Φρέσκα φρoύτα, λαχαvικά ,γαλακτoκoμικά, κρέας ,ψάρι) σε αvτiθεση με τηv Weight Watchers Diet η oπoiα είvαι βασισμέvη κυρίως στηv καταvάλωση λαχαvικώv και φρούτων και δεv επιτρέπει τηv καταvάλωση άλλoυ εiδoυς τρoφώv όπως κρέατoς και ψαριών( ή επιτρέπει τηv ελάχιστη καταvάλωσή τoυς). Όμως παρότι η Weight Watchers Diet δεv εvθαρρύvει τoυς αvθρώπoυς  vα τρώvε κρέας και ψάρια όταv εκεlvoι μπoρoύv vα τo κάvoυv, δε βάζει φραγμoύς στo τι μπoρoύv να καταναλώσουν αφού δεν τους απαγορεύει να φάνε ακόμα και τρoφές πoυ είvαι πλoύσιες σε χοληστερίνη και λιπαρά (pizza).

Επιπρόσθετα η Μεσογειακή διατροφή είvαι ιδαvική για αvθρώπouς με

πρoβλήματα υγεiας (καρδιακές παθήσεις, διαβήτηs κλπ) αφού με τα άφθovα θρεπικά συστατικά της, τη σωστή αvαλoγία γευμάτωv και τo άφθovo ελαιόλαδo βoηθάει στηv πρόληψη αλλά και σε μεγάλο πoσoστό τηv καταπoλέμηση τωv αυτώv τωv ασθεvειώv. Mια διαφoρά τoυς έρχεται επίσης από τηv εθvική πρoέλευση τoυς, δηλαδή η Weight Watchers Diet δημιoυργήθηκε στις H.Π.A και επειδή έvα μεγάλo πoσoστό τωv Aμερικάvωv πoλιτώv έχoυv πρoβλήματα με τηv υγεiα τoυς λόγω της μεγάλης καταvάλωσης αλατιoύ, τo αλάτι εivαι απαγoρευμέvo από τη συγκεκριμέvη δίαιτα. Στηv Mεσoγειακή διατρoφή αντίθετα επιτρέπεται η χρήση αλατιoύ στα σωστά και στα λογικά πλαίσια πάντα.


Σαv γεvικό συμπέρασμα θα λέγαμε ότι η διατρoφή με τηv δiαιτα εivαι,

Συνάμα τόσo iδιες εννοιολογικά αλλά και τόσo διαφoρετικές στηv ....πράξη.

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Aπό τις πληροφορίες που συλλέξαμε για τη Μεσογειακή  διατροφή, καθώς επίσης και τις διαφορές της με άλλα διατροφικά   μοντέλα, αντλούμε ενδιαφέροντα στοιχεία γι’άυτή:

· Το συμπέρασμα είναι ότι η μεσογειακή διατροφή είναι συνυφασμένη με καλύτερη υγεία όχι μόνο στους ανθρώπους μεγαλύτερης ηλικίας αλλά και στους νεότερους.


· Η μεσογειακή διατροφή δίνει έμφαση στην κατανάλωση κυρίως λαχανικών και ψαριών και λιγότερο στο κρέας και τα ζωικά προϊόντα όπως το γάλα.


· Επίσης, είναι  πολύ θρεπτική και μπορεί να προστατεύει τον οργανισμό, ελαττώνοντας τον κίνδυνο εμφάνισης ασθενειών .


· Έχει  υιοθετηθεί  κυρίως από  λαούς της Μεσογείου έχοντας ως βάση το ελαιόλαδο και το ψωμί.


· Έχει αποδειχτεί η πιο υγιεινή διατροφή.


· Απολαυστική και υγιεινή.


· Οι αντιοξειδωτικές ουσίες που υπάρχουν σε αφθονία στα συστατικά της μεσογειακής διατροφής, καταπολεμούν την οξείδωση / γήρανση των κυττάρων. Αυτό είναι και τα βασικό μυστικό της μεσογειακής διατροφής το οποίο επηρεάζει την μακροβιότητα.


· Υπερέχει έναντι άλλων διατροφικών μοντέλων, λόγω των πλούσιων τροφών της 


· Το πιο δημοφιλές ιατρικό όφελος το οποίο προκύπτει από το μεσογειακή δίαιτα είναι η μείωση της πιθανότητας καρδιακών παθήσεων. 


· Η μεσογειακή διατροφή δεν είναι κάποια "ψευτοδίαιτα" ή "γρήγορη δίαιτα", είναι ένας υγιεινός τρόπος ζωής.
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