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前言

对于那些还不熟悉健康饮食的人来说，地中海膳食也许是个陌生的词汇。幸运的是，这是一个非常简单、便于采用的概念，并且它能够显著地改变你的生活。研究发现，遵循地中海膳食模式的人群，心脏病和癌症的发病风险显著降低了，而且痴呆症的发病率也有所降低。奇妙的是，这还不是地中海膳食为大家所熟知的全部：它还非常美味。


背景

地中海膳食模式已被实践了数百年。它的主要成分是水果、蔬菜、坚果、豆类、全谷物、鱼、橄榄油和香料、少量乳制品和红酒。正如你所想的那样，这种膳食模式旨在让居住在地中海盆地的人能够维持生活。它最开始被称作“穷人的膳食”，因为其主要食材，不管是来自陆地的还是来自海洋的，都很容易获取。

虽然现在很多地中海沿岸国家拥有大片陆地，能够养殖家畜，但还有许多海中的岛屿不适合养殖家畜。因此，大多数人转而依靠海洋来获取蛋白质，要么是出于必需，要么是出于方便。地中海沿岸的陆地适于种植葡萄、谷物和橄榄，这些作物提供了膳食所需的其他食材。

自此开始，无数以这些食材为原料的菜肴被创造出来。菜谱在不同国家会有所不同，因为一些原料会由在当地更易获取的食材所取代，但是核心原则总是相同的。数年来，尽管发生过战争、饥荒和边境的变化，但地中海膳食一直保持不变，它让那些采取这种饮食方式的人远离疾病和并发症，同时寿命也得以延长。如果你造访地中海地区的咸水域，你会发现这里的人和世界上其他地方成千上万的人，共同遵循着一种膳食传统。这种膳食传统把每个人带到餐桌前，让他们去享用一顿佳肴、一杯红酒，并经历一段充满活力的人生。


第一章 入门指南

现在我们已经非常清楚地了解了地中海膳食的历史，如果你已经准备好要改变膳食模式了，该如何开始呢？首先，你必须搞清楚，这种膳食模式虽然能够极大地改善你的健康状况，但它可不是魔法，不能指望单单靠它就能包治百病。锻炼身体也是必要的，无论是走路还是去健身房。进行身体所必需的体育锻炼，与采取有助于保持身材的饮食方式一样重要。

话虽如此，但显然你还是需要出去买一些新的食材，不过在此之前，你得提前计划好要买些什么。如果你的橱柜里装的全是你不认得的食材，烹饪起来会很难，所以先别管这本书，找些你喜欢的菜谱，不一定非得和你平时吃的不同。先从你喜欢的菜谱开始，等你渐渐地喜欢上地中海膳食之后，你就可以向地中海膳食模式转变了。

当你在食品店买食材时，一定要做到需要多少食物，便买多少。这种膳食模式在某种程度上取决于你每餐食物的用量。卫生组织Old Ways 
1

 指出，该膳食模式主要应该包括水果、蔬菜、谷物、坚果、籽类、豆类、橄榄油以及香料。人应该吃适量的鱼和海鲜，少量的禽肉、蛋类、奶酪以及酸奶，最后加上很少的的畜肉和糖。除此以外,在吃饭时适量喝些葡萄酒（通常是红葡萄酒）也是值得鼓励的，因此你在外出时可以带上一瓶。恰当把握食材的用量很重要，只有这样你才能正确利用好地中海膳食，才不会剩下一堆多余的食物，却无法在下一周继续食用。你还要记住，买水果和蔬菜要买正当时令的；因为这样的果蔬不仅更便宜，而且口感很可能也会好很多。还请注意的是,虽然这本书中并没有详细写到奶制品，但每周少量吃点奶制品也是可以的，主要是指奶酪和很少量的蛋类。

买好食材后，该为自己做顿饭了，你可以带着做好的饭去上班，也可以用它来当早餐。许多人认为他们之所以吃得不健康，仅仅是因为他们白天没时间给自己做饭，于是只得临时决定吃什么。其实只需稍微提前一点进行计划和行动，这一切就可以避免。

完成这些步骤之后，你的改善饮食习惯之旅，应该就已经启程了。如果你觉得你不喜欢某个菜谱，也不用担心。还有许多其他的菜谱供你尝试，你也可以使用地中海膳食模式范围之内的食材，自己创造出一道菜谱。





1

 Old Ways, Health Through Heritage. Mediterranean Diet Pyramid, 2009, 12 Mar. 2016



Old Ways, 健康遗产，地中海膳食宝塔 ，2009年版，2016年3月12日印刷http://oldwayspt.org/sites/default/files/files/Med_pyramid_flyer.jpg



第二章 水果和蔬菜

由于水果与蔬菜是地中海膳食的主要食材，因此弄清楚该选择哪些种类很重要。一定要选择应季的食物。夏天的时候，就选择任意一种浆果、黄瓜、番茄以及绿叶蔬菜。冬天的时候，可以选择冬南瓜、梨子、橙子或是绿甘蓝。如前文所述，这样的食物往往口感更好，而且一定会更便宜些。如果条件允许，我们也可以看看是否能去当地的农贸市场购买果蔬。

至于每日的食材份量，根据美国心脏协会的建议
1

 ，我们每天应该购买至少3-4份蔬菜以及4份水果。然而，地中海膳食中，往往采用富含抗氧化物的水果和蔬菜作为每顿饭的主要食材。因此，尽量让全天的膳食中都包含此类食物。如果你早餐不想吃这些，尽量随身带些水果和蔬菜当零食，然后在晚餐和午餐中加入果蔬。

还要注意很重要的一点，那就是在买水果时，要确保买的是未经加工的水果。坚宝果汁连锁店里卖的果奶绝对代替不了新鲜水果，而许多果汁饮料中高含量的糖很可能与你希望吃出更健康的身体的初衷背道而驰。

水果和蔬菜在改善你健康状况方面有着多种功效。它们既能减少你患上心血管病的概率，从而避免遭受心脏病发作或中风之苦，也能降低患肾结石和女性尤为关注的骨质疏松症的风险。同时，它们也能提供充足的人体所必需的维生素，有助于保持头发、指甲、皮肤和牙齿的健康。由于果蔬有如此多的功效，特别是在心脏病成为导致人类死亡的首要元凶之一（有的人种中排第一，有的排第二）的背景下，不难明白为什么我们应该从饮食中摄入更多的水果和蔬菜。所以，请阅读下面的食谱，看看有没有合你胃口的。所有这些基于地中海膳食模式的食谱，都将为你提供充足营养，对你的身体健康一定有好处。





1

 American Heart Association. Suggested Serving from Each Food Group, 17 Feb. 2015, 12 Mar. 2016



美国心脏协会.各食物种类的推荐份量，2015年2月17日，2016年3月12日



http://www.heart.org/HEARTORG/HealthyLiving/HealthyEating/HealthyDietGoals/Suggested-Servings-from-Each-Food-Group_UCM_318186_Article.jsp#.VuRRGsc7kdU



第三章 豆类、坚果和谷物

如果你对食物还不够谙熟，“豆类”这个词可能会听起来像出自童年噩梦中的寡淡无味的食物，味同嚼蜡，令人厌恶。其实，这不是我们应该远离的食物，如果你从没听说过这个词（或只是不清楚这个词的意思），你将会惊奇地发现你可能已经吃过它们了。豆子是植物的种子，通常指还在豆荚里的那种。常见的豆类包括豌豆、蚕豆、扁豆、大豆和花生。它们中的一些能做成富含有益脂肪的美味小零食。其他的适合做菜，可以作为一道菜的主料。

坚果，和蔬菜水果十分类似，都是完美的餐间零食，当然它们也能加到任何正餐里，尤其是沙拉。但需要注意的是，我们最好不要吃用盐和各种调味料包裹的那种坚果，或者那些烤过的坚果；为达到这本书的目的，最好吃最原始状态的坚果。根据坚果的种类，它们所含的卡路里很低，提供多种膳食纤维和维生素，也是蛋白质的良好来源。

谷物也许是很多读者在转型过程中的一个难点。如果你习惯了吃白面包和各种面食，现在大概是改变的时候了。全麦面包或谷物能提供更多营养物质，帮助食用者减轻体重，有时甚至能防止嗜睡。如果因为口感的原因你难以做出改变，可以通过买不同含量的全麦/全谷物食物来轻松地融入它们的世界。


第四章 鱼类

多年以来，人们一直认为吃鱼对身体健康有许多好处。地中海膳食的主要益处之一便是用“健康”的脂肪代替“不健康”的脂肪；鱼类恰好满足了这一需求。油性鱼尤其富含“健康”脂肪，也叫Omega 3脂肪，这种脂肪有助于治疗抑郁症、哮喘、关节强硬以及痴呆。如果你不太喜欢诸如三文鱼和金枪鱼这样的油性鱼，不妨试试白肉鱼，比如大比目鱼或鳕鱼。这些鱼也是很好的蛋白质来源，而且脂肪含量比任何陆生哺乳动物都要低。

如前文所述，每日鱼的摄入量应为少量或适量。由于鱼类口感鲜美，最好是在正餐时间吃鱼，通常是午餐或晚餐。你可以从这本书中找到许多简单易行的烹饪鱼的方法。烹饪鱼绝对不复杂。你可以根据喜欢的口味，做烟熏三文鱼或将三文鱼与一些谷类和香料一起烹饪。如果你不太会做鱼，你可以试试烤一条大比目鱼，并在鱼的一面放上烤蔬菜。记住，鱼的分量不需要大，因为鱼类富含维持身体健康所必需的蛋白质和脂肪。毋庸置疑，鱼类美味到不可思议，而且在任何菜肴里加入鱼类，都会使菜肴风味更佳。


第五章 别忘了给菜肴添些美味！

食用油和香料是地中海膳食的主要组成部分之一，同时也是有益于健康的。它们美味可口，而且可以用来代替其他那些可能会损害健康的食物。最重要的是，食用油可以用来替代可能含有反式或饱和脂肪的黄油或是人造黄油。所以下一次，别再往面包上抹黃油了，试试用面包蘸橄榄油吧。同时，尝试用些香料来代替有可能会损害你的肾脏的盐。

然而，如果你已经打算要用食用油来代替黄油，一定要确保正确选择食用油的种类。许多食用油，比如某些植物油、菜籽油以及葵花籽油，是转基因作物制成的，具有一定风险。特级初榨橄榄油或初榨橄榄油（两种橄榄油的加工过程不同；通常来说，特级初榨橄榄油的质量更优）通常是比较好的选择。这两种油富含单不饱和脂肪酸，根据《人体生态学》
1

 ，单不饱和脂肪酸有助于降低患乳腺癌、心脏病、中风的风险，缓解关节疼痛，降低胆固醇水平，还能帮助减肥。

如前文所述，如果盐食用过量，将对肾脏造成极大的损害。地中海膳食提倡将盐这种关键性配料从饮食中剔除出去，用美味诱人、香气扑鼻的香料取而代之。地中海膳食所使用的香料包括洋苏草、牛至、罗勒、百里香以及迷迭香，不过当然不仅仅局限于这些。虽说香料放在辣味菜肴中尤其增味，不过你可以轻松尝试在任何菜肴中添加香料，这有助于开发出自己专属的既健康又可口的菜品。

虽然红酒的饮用必须适量，不过晚饭时来一杯还是不错的。越来越多的人相信，红酒其实对心脏是有好处的，不过，前提依旧是必须适量。不然的话，红酒的好处不仅会被抵消，还会对身体健康产生负面影响，你为保持身体健康所做的所有努力，也将因此毁于一旦。





1

 Body Ecology. The 6 Benefits of Monounsaturated Fats (MUFAS). 12 Mar. 2016



人体生态学.单不饱和脂肪的六大好处（MUFAS）.2016年3月12日



http://bodyecology.com/articles/6_benefits_monosaturated_fats.php



先进理念

如果你已经喜欢上了烹饪，或者已经翻完了这本书并且掌握了书中的烹饪方法，可以尝试接触下地中海膳食中更为先进的一些理念。试着采纳下列任意一种建议来进一步改善膳食结构，而不是仅仅简单堆砌你膳食中的各种食材：

水果和蔬菜：如果你不想再只是把它们当成零食，可以考虑买个榨汁机，试试做水果奶昔。水果奶昔有无数种搭配方式，你可以尽情选择你最喜欢的口味。

豆类、坚果和谷物：别再把它们作为小零食，或是只用谷物来做面包或麦片，考虑下发明一种你自己的做菜方式吧。你可以把谷物放在平底锅中烤熟，然后加入其余的香料、蔬菜和富含蛋白质的食材。你还可以尝试在沙拉中混入豆类和坚果。

鱼类：和地中海膳食中的其他食材一样，鱼类也有数不清的烹饪方法。在夏季，可以试试烤鱼，事先把鱼肉用香料腌一下，然后平铺在一层谷物上。你也可以把鱼放进烤箱，或者将其放入炖锅，慢慢炖煮，做成一道诱人的炖菜。

食用油和香料：别害怕使用它们，大胆地把它们加到你的一堆食材中吧。橄榄油几乎在做任何菜时都可以用，可以蘸面包，也可以滴在平底锅上以避免做鱼时粘锅。至于香料，做些搭配试验，找到你最喜欢的搭配方式，从而创造出你自己的香料组合，并储存起来留着以后使用。这样，无论你想做什么菜，你手边总会有你最喜欢的香料配方。

不要害怕去不断尝试新事物。虽然初学者一开始可能会受到地中海膳食准则的限制，但其实，在你追求健康生活方式的过程中，有无数种膳食搭配和菜谱供你选择。尝试做些这本书里提到的菜品，然后，开始在菜品中加入你自己的创新，或者从头开始创造新菜品。记住，健康生活不一定只能吃索然无味的食物，所以，开始烹饪吧！


结语

到目前为止，你应该已经意识到了地中海膳食的益处非常多。已有的研究显示，与食用那些对健康无益的食物相比，坚持地中海膳食模式的人身体更健康，甚至寿命更长。事实已经摆在眼前，下面你该决定是否愿意长期采用这种生活方式了。当然，这会有点艰难。改变总是艰难的，尤其是当你要放弃的东西是美食的时候，但是，即将要替代那些加工过的、油腻的、常常过咸的食物的，是和它们同等可口的饭菜，而且这些饭菜的好处远远胜过了做出改变所需付出的努力。

所以从点滴之处开始吧。从本书中找到方法，找到你喜欢的、看起来比较熟悉的食材。从这里开始，建立新的食谱数据库。一旦开始经常实践地中海膳食模式，你就会体验到不同。你将更有能量，也许会睡得更好，你还会努力地延长你的健康寿命。一旦地中海膳食植入了你的日常生活，你会感到惊讶，因为那些老旧的膳食习惯再也无法诱惑你，健康饮食会像呼吸一样毫无费力。

这就是你所需要的一切：借助于这本书带来的小小推力，以及对于更健康的生活的真切渴望。那么，行动起来，开始做饭吧，开始尽你所能去过最好的生活。你能做到的，这一切就从地中海膳食开始。
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