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要   旨：   地中海沿岸地方住民における癌および心臓血管系疾患の低い発症は、地域

の食事習慣と関連づけられてきた。 
 

実際にこのいわゆる地中海食事は、西欧と北欧の諸国で摂取される食事とは

本質的に異なり、ナッツ、果物、野菜、豆類、全粒小麦粉のパン、魚、および

オリーブ油が多く、主に食事中に摂取される適度な赤ワインを伴う。 
地中海地域の住民の間に各種の文化および宗教の伝統が存在するけれども、

オリーブ油、魚、赤ワインが、地域の料理様式で伝統的で中心的な立場を保っ

ている。 
食事成分には抗酸化性および抗炎症性にある多くの分子が含まれ、その間で

n-3系脂肪酸、オレイン酸、およびフェノール化合物が目立つ場所を占めてい
る。 

 
乳癌、前立腺癌、および結直腸癌に対する魚およびオリーブ油の予防作用を

研究し、心臓血管系疾患に対するワインの予防作用を研究した重要な疫学研究

の結果を、この総説で要約する。 
本総説はまた、各種の食事成分が有効性を示す各種のメカニズムを解明する

ことも目的とする。 
この点において、魚由来の n-3系脂肪酸、オリーブ油由来のオレイン酸、お
よびオリーブ油とワイン由来のフェノール化合物に重点を置く。 

 


