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В настоящее время вопросы лечения и профилактики сердечно%сосудистых заболеваний не потеряли 
своей актуальности, так как кардиоваскулярная патология занимает лидирующие позиции среди при%
чин утраты трудоспособности и смертности населения во всех развитых странах мира. В Российской 
Федерации болезни системы кровообращения, несмотря на некоторое снижение заболеваемости в 
последние годы, также имеют высокую распространенность, поэтому являются приоритетными про%
блемами здравоохранения. Основной целью данного обзора является изучение опыта применения 
средиземноморской диеты и ее компонентов в терапии и профилактике кардиоваскулярной патоло%
гии. Был выполнен поиск в электронных базах данных PubMed, Scopus, Web of Science, MedLine, Science 
Direct и eLIBRARY.RU на основе следующих терминов: «средиземноморская диета», «кардиоваскуляр%
ные заболевания», «профилактика сердечно%сосудистых заболеваний», «диетотерапия сердечно%
сосудистых заболеваний». Анализ множества мировых клинических исследований дает возможность 
предположить, что средиземноморская диета является одной из наиболее достоверных и изученных в 
плане предотвращения сердечно%сосудистой патологии. Обзор служит целью привлечения внимания 
медицинского сообщества к такому давно известному, многосторонне изученному, научно подтвер%
жденному, доступному и простому способу рационализации повседневного питания, как включение 
элементов средиземноморской диеты в рацион. Необходимо дальнейшее широкое информирование 
пациентов об этом способе питания со стороны врачей разного профиля (терапевтов, кардиологов, 
врачей общей практики, диетологов, нутрициологов, геронтологов и других). 
Ключевые слова. Средиземноморская диета, кардиоваскулярные заболевания, лечение кардиоваску%
лярных заболеваний, диетотерапия сердечно%сосудистых заболеваний, профилактика кардиоваску%
лярных патологий. 
 

Currently, the issues of treatment and prevention of cardiovascular diseases are still relevant, as cardiovascular 
pathology remains one of the leading causes of disability and mortality in all developed countries of the world. In 
the Russian Federation there is a high incidence of the diseases of the circulatory system, so they have the top 
priority among health problems, despite a slight decrease in morbidity in recent years. The main purpose of this 
review is to study the experience of applying the Mediterranean diet and its components in therapy and preven%
tion of cardiovascular pathology. Research method: we searched electronic databases PubMed, Scopus, Web of 
Science, MedLine, Science Direct and eLIBRARY.RU using the following terms: "Mediterranean diet", "cardiovas%
cular diseases", "prevention of cardiovascular diseases", "diet therapy of cardiovascular diseases". On the basis of 
numerous world clinical studies analysis, it can be assumed that the Mediterranean diet is one of the most reli%
able and well%studied in terms of prevention of cardiovascular pathology. The aim of this review is to draw the 
attention of the medical community to such a long%known, extensively studied, scientifically confirmed, accessi%
ble and simple way of rationalizing daily nutrition as the consumption of elements of the Mediterranean diet in 
the daily one. Further wide informing of patients about this way of nutrition from different specialists (general 
practitioners, cardiologists, nutritionists, gerontologists and others) is required. 
Keywords. Mediterranean diet; cardiovascular diseases; treatment of cardiovascular diseases; diet Therapy of 
arterial hypertension; prevention of cardiovascular pathologies. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Профилактика и комплексное лечение 
кардиоваскулярной патологии, помимо ме%
дикаментозной терапии, должны предпола%
гать обязательную модификацию образа 
жизни и питания. Согласно исследованию 
Национального здоровья и питания (National 
Health and Nutrition Examination Surveys), 
выявлены нарушения привычного питания, 
ассоциированные с возникновением мета%
болических и кардиологических патологий. 
Среди них наиболее значимыми оказались: 
чрезмерное потребление натрия, снижение 
количества орехов и продуктов, богатых 
омега%3 жирными кислотами, в ежедневном 
рационе, частое употребление переработан%
ного мяса, малое количество овощей и фрук%
тов в диете и регулярное потребление искус%
ственно подслащенных напитков. Доказано, 
что рафинированные углеводы могут «вы%
теснять» из рациона более богатые по соста%
ву и полезные продукты [1]. В связи с высо%
кой ролью алиментарных факторов как про%
вокаторов развития сердечно%сосудистой 
патологии в разные годы российскими и 
зарубежными авторами было предложено 
множество различных вариантов корректи%
рующего питания [2]. Они имеют много об%
щих принципов, главными из которых явля%
ется снижение избыточного потребления 
обработанных продуктов, использование 
свежих цельных ингредиентов, ограничение 
потребления продуктов с большим количе%
ством сахара и исключение из рациона 
фастфуда [3]. 

Средиземноморская диета является од%
ним из наиболее изученных и доказанных в 
плане кардиопротекции видов современного 
лечебного питания [4]. Она была сформули%
рована в 1950%х гг. в исследовании «Семи 
стран», в котором впервые был обозначен 
парадоксальный факт, что среди бедного 
населения средиземноморских стран, кото%

рое потребляет достаточно большое количе%
ство жиров в ежедневном рационе, отмеча%
лась низкая смертность от сердечно%сосу%
дистых заболеваний, что послужило толчком 
к изучению их рациона и возможности при%
менения его компонентов в терапии (и пре%
дупреждении среди групп риска) кардиаль%
ной патологии [5]. Этот тип диеты основыва%
ется не на ограничении потребления 
калорий, а скорее на употреблении опреде%
ленного перечня рекомендуемых продуктов 
преимущественно растительного происхож%
дения, богатых полиненасыщенными жир%
ными кислотами и клетчаткой, оливкового 
масла, молока, сыра и яиц, еженедельным 
включением в рацион морепродуктов и не%
жирного мяса и умеренного употребления 
вина, а также ограничением количества в 
рационе красного мяса, насыщенных жиров 
и мучных продуктов [6; 7]. 

Основной целью данного обзора явля%
ется изучение опыта применения средизем%
номорской диеты и ее компонентов в тера%
пии и профилактике кардиоваскулярной 
патологии. 

ОБЗОР ОСНОВНЫХ КОМПОНЕНТОВ  
СРЕДИЗЕМНОМОРСКОЙ ДИЕТЫ И ИХ РОЛЬ  

В ПРОФИЛАКТИКЕ СЕРДЕЧНО_СОСУДИСТЫХ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ 

Если анализировать роль отдельных 
компонентов средиземноморской диеты, то 
следует отметить особое значение употреб%
ления в пищу оливкового масла и орехов, 
которые в ряде исследований показали дос%
товерный эффект снижения риска сердечно%
сосудистых событий [8]. Оливковое масло 
является основным источником жира в сре%
диземноморской диете. Широкий спектр 
антиатерогенных эффектов, связанных с 
потреблением оливкового масла, может спо%
собствовать объяснению низкого уровня 
сердечно%сосудистой смертности у пациен%
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тов с этим типом питания. Преимущества 
потребления оливкового масла не ограничи%
ваются только снижением холестерина ли%
попротеинов низкой плотности. Доказано 
положительное влияние оливкового масла 
на воспалительные процессы, окислительное 
повреждение, эндотелиальную дисфункцию, 
артериальное давление, тромбоз и углевод%
ный обмен [8]. 

Потребление в пищу орехов также ока%
зывает благоприятное действие на деятель%
ность множества систем и органов, в том 
числе на сердечно%сосудистую систему. Бла%
годаря уникальному профилю жирных ки%
слот, содержащихся в орехах и их произ%
водных (арахисовое масло и т. д.), достовер%
но снижался уровень общего холестерина и 
холестерина липопротеинов низкой плот%
ности, улучшалось соотношение липопро%
теинов низкой и высокой плотностей. В свя%
зи с этим значительно уменьшается вероят%
ность развития атеросклероза сосудов, в том 
числе коронарных, что, в свою очередь, пре%
пятствует возникновению сердечно%сосудис%
тых событий [9]. 

Также важными компонентами среди%
земноморской диеты являются молочные 
продукты. Их роль продолжает обсуждаться, 
до конца не ясен меняющийся с возрастом 
человека эффект от пресного молока на ор%
ганизм человека. Но по результатам послед%
них крупных рандомизированных контро%
лируемых исследований можно сказать, что 
положительные эффекты превалируют над 
отрицательными [9]. Есть данные, которые 
указывают, что употребление сыра ассоции%
ровано с уменьшением риска сердечно%сосу%
дистых заболеваний. Это может быть связа%
но со способностью последнего снижать 
уровень ЛПНП [10]. Однако приведенные в 
описываемых исследованиях данные на се%
годняшний день достаточно скудны, и во%
прос влияния молочной продукции на сер%
дечно%сосудистую систему остаётся откры%

тым и нуждается в проведении новых 
научных исследований. 

Продукты на основе зерновых сельско%
хозяйственных культур являлись одними из 
главных составляющих рациона человека с 
древних времен. Диетические рекомендации 
настоятельно советуют включать цельнозер%
новые злаки в рацион питания пациентов 
всех возрастов, так как в последние годы 
возросло число доказательств того, что 
цельные зерна и продукты на основе цель%
ного зерна обладают способностью улуч%
шать многие параметры здоровья человека 
помимо простого обеспечения энергией и 
питательными веществами [11]. В одном из 
исследовании было также выявлено, что вы%
сокое потребление цельного зерна снижало 
риск возникновения сердечно%сосудистых 
заболеваний относительно тех, кто употреб%
лял злаки в недостаточном количестве. В то 
же время было идентифицировано, что у 
людей, употреблявших очищенные зерновые 
продукты, не менялся риск возникновения 
кардиоваскулярной патологии [12]. 

Необходимо отметить полезные свойст%
ва фруктов и овощей как основных элемен%
тов средиземноморской диеты. Накоплен%
ные многочисленные исследования показа%
ли их эффективность в снижении сердечно%
сосудистого риска [13; 14]. Достоинство этих 
продуктов также заключается в том, что они 
достаточно доступны для населения боль%
шинства стран, в том числе для жителей Рос%
сийской Федерации. Наибольшую эффек%
тивность показали и доказали следующие 
овощи и фрукты: яблоко, авокадо, гранат, 
виноград. Предполагаемый механизм сни%
жения рисков заключается в защите эндоте%
лия сосудов, модуляции артериального дав%
ления, снижении окислительного стресса и 
уменьшении выраженности хронического 
воспаления [15]. 

Кардиопротективным действием обла%
дает и такой компонент средиземноморской 
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диеты, как столовое красное вино, прини%
маемое в умеренных количествах, не более 
двух бокалов в день. Термин «французский 
парадокс» появился в 1992 г. для описания 
относительно низкой сердечно%сосудистой 
заболеваемости у жителей Франции, не%
смотря на достаточно высокое потребление 
насыщенных жиров с пищей. Данный пара%
докс смогли объяснить умеренным потреб%
лением натурального виноградного красно%
го вина, что было популярно среди францу%
зов. Позднее путём нескольких клинических 
исследований было установлено, что вино 
обладает множественным влиянием на все 
фазы атеросклеротического процесса – от 
атерогенеза до разрыва бляшки и окклюзии 
сосудов [16–18]. 

Рассмотрев все основные составляющие 
средиземноморской диеты, важно отметить, 
что, несмотря на доказанную роль каждого 
продукта и содержащихся в нем веществ в 
предотвращении развития сердечной пато%
логии, наибольший профилактический эф%
фект диеты достигается именно за счет их 
комплексного действия и длительной при%
верженности к ним в рационе, особенно в 
совокупности с ведением здорового образа 
жизни [19–21]. 

Роль средиземноморской диеты в лече%
нии и профилактике болезней системы кро%
вообращения отражена в ряде крупных ис%
следований [22–26]. Одним из наиболее  
известных исследований, посвященных сре%
диземноморской диете, является проект 
PREDIMED. В исследовании 2003 г. приняло 
участие 7447 участников в возрасте от 55 до 
80 лет, 43 % мужчин и 57 % женщин, которые 
имели факторы риска развития кардиоваску%
лярной патологии, а именно дислипидемию, 
ожирение, сахарный диабет 2%го типа и на%
следственную отягощенность в плане сердеч%
но%сосудистых заболеваний. Согласно резуль%
татам работы, при приверженности к среди%
земноморскому типу питания риск развития, 

прогрессирования и смертности от сердечно%
сосудистой патологии достоверно снижается, 
эффект от диеты был сопоставим с терапией 
артериальной гипертензии ингибиторами 
АПФ и бета%блокаторами. 

Проектом SUN (Seguimiento Universidad 
de Navarra (University of Navarra)) было пред%
ставлено проспективное когортное исследо%
вание, проводимое в Испании среди выпуск%
ников университетов [27]. В исследовании 
наблюдали за 13 609 участниками (60 % 
женщин, средний возраст 38 лет) без сер%
дечно%сосудистых заболеваний (ССЗ) в тече%
ние 4,9 лет. Респондентам был предложен 
опросник из 136 пунктов о частоте употреб%
ления в пищу различных продуктов, оцени%
ваемой по 9%балльной системе. За период 
наблюдения было зарегистрировано 100 
случаев сердечно%сосудистых заболеваний. 
В многомерных анализах участники с наи%
высшей приверженностью средиземномор%
ской диете (балл > 6) продемонстрировали 
более низкий сердечно%сосудистый риск 
(отношение рисков = 0,41, 95%%ный довери%
тельный интервал [ДИ]: 0,18–0,95), по срав%
нению с теми, у кого был самый низкий балл 
(< 3). Для каждого 2%балльного прироста 
скорректированные коэффициенты риска 
составляли 0,80 (95 % ДИ: 0,62–1,02) для об%
щего числа ССЗ и 0,74 (ДИ: 0,55–0,99) для 
ишемической болезни сердца. Данное ис%
следование продемонстрировало, как при%
верженность к продуктам средиземномор%
ской диеты снижает риск возникновения 
заболеваний сердечно%сосудистой системы. 

Исследование EPIC Norfolk (European 
Prospective Investigation of Cancer), проводи%
мое в Великобритании на 23 902 участниках 
в течение 12,2 года также доказало роль сре%
диземноморской диеты в предотвращении 
смертности от сердечно%сосудистой патоло%
гии [28]. На основании полученных резуль%
татов было высказано предположение о воз%
можности снижения общей сердечно%сосу%
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дистой заболеваемости и смертности при 
увеличении приверженности к средиземно%
морской диете. 

Данные нескольких исследований убе%
дительно доказали [29–32], что рациональ%
ное питание является ключевым фактором в 
продвижении здорового образа жизни и 
профилактике многих хронических заболе%
ваний. В частности, большое количество ис%
следований установило защитный эффект 
средиземноморской диеты против ряда хро%
нических заболеваний, среди которых диа%
бет, сердечно%сосудистые заболевания, рак, 
нарушения старения, а также против общей 
смертности. 

В настоящее время возрастает роль нут%
рициологии как системы знаний о правиль%
ном питании пациента, у которого нет кли%
нически развернутой картины заболевания, 
но имеются факторы риска, в том числе сер%
дечно%сосудистой патологии [33]. Современ%
ные клинические исследования подтвер%
ждают, что элементы средиземноморской 
диеты обладают кардиопротективным дейст%
вием и способны оказать положительное 
лечебное и превентивное действие по отно%
шению к кардиоваскулярной патологии [34]. 
Средиземноморская диета рекомендована и 
включена в перечень обязательных немеди%
каментозных рекомендация в России и дру%
гих странах [35; 36]. Но тем не менее остает%
ся недостаточной информированность как 
населения, так и врачей о пользе этого типа 
диеты для снижения риска развития и про%
грессирования сердечно%сосудистых заболе%
ваний [37; 38]. 

ВЫВОДЫ 

На основании множества мировых кли%
нических исследований можно предполо%
жить, что средиземноморская диета является 
одной из наиболее достоверных и изучен%
ных в плане предотвращения сердечно%сосу%

дистой патологии. Множеством авторов бы%
ло подтверждено (в базе данных PubMed 
только за период с 2020 г. по май 2024 г. 
имеется 5649 публикаций по запросу 
mediterranean diet, 672 по запросу mediterra%
nean diet and hypertension и 836 по запросу 
mediterranean diet and cardiovascular preven%
tion), что средиземноморская диета умень%
шает риски развития ИБС и сердечной не%
достаточности в совокупности со снижени%
ем общей смертности от кардиоваскулярной 
патологии, что еще раз подчеркивает акту%
альность данного литературного обзора. 

Использование элементов средиземно%
морской диеты в общей схеме мероприятий 
профилактики и лечения кардиоваскулярной 
патологии показывает положительный эф%
фект. Признание пользы средиземномор%
ской диеты для здоровья сделало её широкое 
внедрение неотложной задачей. Несмотря на 
трудности, связанные с приверженностью к 
данной диете, такие как финансовые воз%
можности населения, пищевые привычки и 
предпочтения отдельных народов и соци%
альных групп, недоступность части продук%
тов на постоянной основе, средиземномор%
скую диету можно назвать одной из самых 
удобных из лечебных диет с определенной 
пластичностью, где не обязательно полно%
стью менять свой рацион, а лишь следовать 
принципам выбора продуктов. 

Данный обзор служит цели привлече%
ния внимания медицинского сообщества к 
такому давно известному, многосторонне 
изученному, научно подтвержденному, дос%
тупному и простому способу рационализа%
ции повседневного питания, как включение 
элементов средиземноморской диеты в ра%
цион. Необходимо дальнейшее широкое 
информирование пациентов об этом спосо%
бе питания со стороны врачей разного про%
филя (терапевтов, кардиологов, врачей об%
щей практики, диетологов, нутрициологов, 
геронтологов и других). 
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