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要   旨：    

背  景： 地中海食事は低い心臓血管系疾患リスクと長い間にわたって関連してきた；

また一方で、それは肥満および 2型糖尿病に良い影響があると最近の証拠が示

している。 

 

計  画： 地中海食事とメタボリックシンドロームとの関連について入手可能な文献の

再検討。 

 

結  果： 地中海食事パターンの複数成分はBMIと逆の関連をしている。 

      それはインスリン抵抗性の調節物質と考えられ、血圧に良い作用を発揮し、

アテローム生成脂質異常を改善し、メタボリックシンドロームに伴う炎症負担

を弱める。 

      さらに、果物と野菜、ナッツ、オリーブ油、豆類および魚が多く、アルコー

ルが適度で、赤身肉、加工肉、精製炭水化物および全脂乳製品が低い食事パタ

ーンと、メタボリックシンドロームの低い有病率は関連している。 

 

結  論： 地中海食事は抗炎症性の食事パターンとして役に立ち、メタボリックシンド

ロームなどの慢性的炎症に関連する疾患との戦いを助ける、と示唆する多くの

証拠がある。 
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