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Mittelmeerkiiche und Omega-3 Fettsduren
Nutzen in der Vorbeugung von Herzinfarkt und Schlaganfall?

7447 Teilnehmer der in Spanien durchgefiihrten PREDIMED-Studie im Alter zwischen 50 und 80
Jahren, die Risikofaktoren wie Diabetes, Bluthochdruck, Zigarettenrauchen, Ubergewicht oder eine
Fettstoffwechselstérung aufwiesen, wurden entweder angewiesen, eine fettarme Kost einzuhalten
oder sich gemalR der ,Mittelmeer-Kiiche” zu erndhren. Letztere besteht aus viel Obst, Gemuse, Salat,
Fisch und wenig Fleisch oder Wurstwaren; liberdies wurde ein moderater Alkoholkonsum empfoh-
len. Zusatzlich sollte eine Halfte der der Mittelmeer-Kiiche zugewiesenen Studienteilnehmer reichlich
Olivendl, die andere Halfte reichlich Nusse verzehren.

Nach fiinf Jahren Beobachtungszeit wurden die Ergebnisse der Untersuchung im renommierten New
England Journal (1) publiziert. Es zeigte sich, dass das relative Risiko, einen Herzinfarkt oder Schlag-
anfall zu erleiden, bei mediterraner Kost um 30 % niedriger war als bei den Patienten, die sich fett-
arm ernahrten. Dieser Unterschied zwischen beiden Gruppen resultierte insbesondere aus einer
deutlich gesenkten Schlaganfall-Haufigkeit bei mediterraner Kiiche.

In Italien wurde eine Untersuchung (2) an iber 12000 Patienten mit jeweils mehreren kardiovas-
kuladren Risikofaktoren, s. 0., und ebenfalls ohne bisherigen Herzinfarkt durchgefiihrt, wobei eine
Halfte der Studienteilnehmer Omega-3-Fettsaure-Kapseln (1 g n-3 Fettsdauren: mehrfach ungesattigte
Fettsduren (Athylester) mit einem Gehalt an Eicosapentaen- und Docosahexaensdure von min-
destens 85%) erhielt. Die andere Halfte der Patienten erhielt Placebo-Kapseln. Nach einer Beobach-
tungszeit von ca. 5 Jahren ergab sich keinerlei Unterschied zwischen beiden Gruppen hinsichtlich der
Haufigkeit von kardiovaskuldren Ereignissen (Herzinfarkt, Schlaganfall, kardiovaskular bedingte
Krankenhausaufnahme oder Todesfall).

Fazit:

Patienten, bei denen Risikofaktoren wie Bluthochdruck, Ubergewicht, Zigarettenrauchen etc.
vorliegen, kdnnen durch eine mediterrane Kiiche, nicht jedoch durch die Einnahme von Omega-3-
Fettsdure-Kapseln, ihr Risiko flir Herzinfarkt und Schlaganfall senken.
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