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Giới thiệu
Chế độ ăn Địa Trung Hải (Mediterranean Diet) đã được công nhận rộng rãi là một trong
những chế độ ăn uống lành mạnh nhất trên thế giới. Nó không chỉ giúp cải thiện sức khỏe
tim mạch mà còn hỗ trợ giảm cân và duy trì cân nặng lý tưởng. Bài viết này sẽ phân tích chi
tiết về chế độ ăn Địa Trung Hải, cách nó hỗ trợ giảm cân và các nghiên cứu khoa học liên
quan.

Chế độ ăn Địa Trung Hải là gì?
Chế độ ăn Địa Trung Hải dựa trên các thực phẩm truyền thống của các quốc gia ven biển
Địa Trung Hải như Hy Lạp, Ý, và Tây Ban Nha. Chế độ ăn này tập trung vào việc tiêu thụ
nhiều thực phẩm có nguồn gốc thực vật và chất béo lành mạnh. Các thành phần chính bao
gồm:

Rau củ và trái cây
Ngũ cốc nguyên hạt
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Các loại đậu và hạt
Dầu ô liu nguyên chất (EVOO)
Cá và hải sản
Sữa và các sản phẩm từ sữa (tiêu thụ ở mức độ vừa phải)
Thịt gia cầm và trứng (tiêu thụ ở mức độ vừa phải)
Rượu vang đỏ (tiêu thụ ở mức độ vừa phải)

Chế độ ăn này hạn chế tiêu thụ thịt đỏ, thực phẩm chế biến sẵn, và đường tinh luyện.

Lợi ích của chế độ ăn Địa Trung Hải trong giảm cân

Giảm cân hiệu quả

Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn Địa Trung Hải có thể giúp giảm cân hiệu quả hơn
so với các chế độ ăn ít chất béo. Một nghiên cứu đã cho thấy rằng những người theo chế độ
ăn Địa Trung Hải giảm trung bình 8.7% trọng lượng cơ thể sau 12 tháng. Chế độ ăn này giúp
kiểm soát cân nặng bằng cách cung cấp các thực phẩm giàu dinh dưỡng và chất xơ, giúp
cảm giác no lâu hơn và giảm cảm giác thèm ăn.

Cải thiện sức khỏe tim mạch

Chế độ ăn Địa Trung Hải đã được chứng minh là giảm nguy cơ mắc các bệnh tim mạch. Một
nghiên cứu so sánh giữa chế độ ăn Địa Trung Hải và chế độ ăn ít chất béo cho thấy chế độ
ăn Địa Trung Hải hiệu quả hơn trong việc làm chậm quá trình tích tụ mảng bám trong động
mạch, một yếu tố nguy cơ chính của bệnh tim mạch.

Ổn định đường huyết

Chế độ ăn Địa Trung Hải cũng giúp ổn định mức đường huyết và giảm nguy cơ mắc bệnh
tiểu đường loại 2. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn này có thể giảm mức đường
huyết lúc đói và cải thiện mức hemoglobin A1C, một chỉ số đo lường mức đường huyết trong
thời gian dài.
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Bảo vệ chức năng não

Chế độ ăn Địa Trung Hải có thể giúp bảo vệ chức năng não và ngăn ngừa suy giảm nhận
thức khi về già. Một nghiên cứu đã tìm thấy mối liên hệ giữa việc tuân thủ chế độ ăn Địa
Trung Hải và cải thiện trí nhớ, cũng như giảm các yếu tố nguy cơ của bệnh Alzheimer.

Các nghiên cứu khoa học liên quan

Nghiên cứu về giảm cân

Một nghiên cứu được công bố trên tạp chí Nutrients đã so sánh hiệu quả của chế độ ăn Địa
Trung Hải với các chế độ ăn khác như Atkins, Ornish, GI, DASH, và Paleo. Kết quả cho thấy
chế độ ăn Địa Trung Hải linh hoạt hơn và ít hạn chế hơn trong việc đạt được kết quả giảm
cân mong muốn.

Nghiên cứu về sức khỏe tim mạch

Nghiên cứu của Jimenez-Torres và cộng sự (2021) đã so sánh tác động của chế độ ăn Địa
Trung Hải với chế độ ăn ít chất béo và kết luận rằng chế độ ăn Địa Trung Hải hiệu quả hơn
trong việc làm chậm quá trình tích tụ mảng bám trong động mạch.

Nghiên cứu về ổn định đường huyết

Nghiên cứu của Martín-Peláez và cộng sự (2020) đã chỉ ra rằng chế độ ăn Địa Trung Hải có
thể giúp giảm mức đường huyết lúc đói và cải thiện mức hemoglobin A1C.

Nghiên cứu về chức năng não

Nghiên cứu của Ballarini và cộng sự (2021) đã tìm thấy mối liên hệ giữa việc tuân thủ chế độ
ăn Địa Trung Hải và cải thiện trí nhớ, cũng như giảm các yếu tố nguy cơ của bệnh
Alzheimer.
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Kết luận
Chế độ ăn Địa Trung Hải không chỉ là một chế độ ăn uống lành mạnh mà còn là một lối sống
giúp cải thiện sức khỏe tổng thể và hỗ trợ giảm cân hiệu quả. Với nhiều nghiên cứu khoa học
chứng minh lợi ích của nó, chế độ ăn Địa Trung Hải là một lựa chọn tuyệt vời cho những ai
muốn duy trì cân nặng lý tưởng và cải thiện sức khỏe.

Tài liệu tham khảo
Fully Mediterranean1.
Cleveland Clinic2.
Healthline3.
NCBI4.

https://fullymediterranean.com/featured/weight-loss-on-the-mediterranean-diet-what-to-expect/
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/16037-mediterranean-diet
https://www.healthline.com/nutrition/mediterranean-diet-meal-plan
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9317652/

