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อาหารชาวกรีกโบราณ: อาหารเมดิเตอเรเนียน 
Mediterranean food 

อาหารชนชาติใด ดีกับหัวใจและหลอดเลือด ? 



Mediterranean diet post MI 
de Lorgeril M. Lancet 1994;343:1454-9. 

• Prospective randomised single-blinded Post 
MI 2ry prevention trial, compared 
Mediterranean diet (n=302) and control diet ( 
n=303), FU 8 wks later & each yr for 5 yrs. 

• 1ry outcome: cardiac death and/ or non-fatal 
MI 



Mediterranean diet post MI 
de Lorgeril M. Lancet 1994;343:1454-9. 

n = 303 

n = 302 



Lyon Diet Heart Study: Mediterranean diet post MI 
 de Lorgeril M. Circulation. 1999;99:779-785. 

• Consecutive pts: <60 yr, 1st AMI survivors, Mar 
1988 -Mar 1992, randomized 2 months later: 
control (AHA step 1 diet) or Mediterranean-
type diet  

• Patients and their families were seen by the 
dietitian at the randomization visit, 2 months 
later, and then once a year. 



Lyon Diet Heart Study: Mediterranean diet post MI 
 de Lorgeril M. Circulation. 1999;99:779-785. 

Cumulative survival without 

cardiac death & nonfatal MI 

among experimental 

(Mediterranean group) pts & 

control subjects 

p = 0.0001 

n = 204 

n = 219 



Hurst’s the Heart 
Chapter 51. Preventive strategies for CHD. Maron DJ.Ridker PM. 

• The magnitude of benefit in the 
Lyon Diet Heart Study was 
greater than that shown in any 
trial of lipid-lowering drugs. 



• Multicenter trial in Spain, randomly assigned participants 
at high CV risk, but with no CVD :  
1. Mediterranean diet supplemented with extra-virgin olive oil,  
2. Mediterranean diet supplemented with mixed nuts,  
3. Control (reduce dietary fat). 

• 1ry end point: rate of major CV events (MI, stroke, or CV 
death). An interim analysis, trial was stopped after a 
median follow-up of 4.8 years. 

• A total of 7447 persons (age 55-80 yrs); 57% were women. 
two Mediterranean-diet groups had good adherence to the 
intervention, self-reported intake and biomarker analyses. 
A primary end-point event occurred in 288 participants. 





(EVOO = extra-virgin olive oil) 



p = ns 
p < 0.05 





ผัก (สด+สกุ) 
7-13 ส่วน 

แคลเซยีม 
2-4 ส่วน 

ทุก
วัน 

อาหารเมดเิตอเรเนยีนดัง้เดมิ         

เดือนละ.. 

สัปดาหล์ะ.. 

วันละ.. 

เน ื้อ 

ของหวาน 
ไข  ่

สัตว ์ปกี 

 อาหารเมดิเตอเรเนียน ๙ ประเภท 

1. เนือ้แดง / ปรุงแต่ง น้อยมาก ๆ 

2. ของหวาน นม เนย ไข่ และผลติภณัฑ์สตัว์น้อย 

3. แอลกอฮอล ปานกลาง 

4. ถั่ว มาก  

5. ธญัพืช ไม่ปรุงแต่ง ไม่ขัดขาว มาก  

6. ผลไม้ ธญัพืช เม็ดเปลอืกแข็ง มาก 

7. ผัก มาก 

8. ปลา ๒-๓ มือ้ต่อสปัดาห์ 

9.กรดไขมันไม่อิ่มตัวต าแหน่งเดียว:ไขมันอิ่มตัว สงู   

อาหารชาวกรีกโบราณ 
Meta-analysis. Sofi F.  BMJ 2008;337:a1344 

doi:10.1136/bmj.a1344 

เนือ้น้อย 

น า้ตาลต ่า 

ด้อยมนั 

พชืสด 



อาหารกรีกโบราณทุก ๆ ๒ ประเภทกินเพิ่มขึน้ ลดโอกาสตายจากทุกสาเหตุ ๙% 

Mediterranean diet & mortality 
Meta-analysis.Sofi F.  BMJ 2008;337:a1344 

doi:10.1136/bmj.a1344 



อาหารกรีกโบราณทุก ๒ ประเภทกนิเพิ่มขึน้ ลดโอกาสตายจากโรคหวัใจหลอดเลอืด ๙% 
Mediterranean diet & CV mortality 

Meta-analysis.Sofi F.  BMJ 2008;337:a1344 
doi:10.1136/bmj.a1344 



อาหารกรีกโบราณทุก ๆ  ๒ ประเภทกินเพ่ิมขึน้ ลดโอกาสตายจากมะเร็ง ๖% 
Mediterranean diet & CA mortality 

Meta-analysis.Sofi F.  BMJ 2008;337:a1344 
doi:10.1136/bmj.a1344 



อาหารกรีกโบราณทกุ ๆ  ๒ ประเภทกินเพิ่ม ลดโอกาสโรคพาร์กินสนั และ อลัไซเมอร์ ๑๓ % 
Mediterranean diet & Parkinson & Alzheimer’s disease 

Meta-analysis.Sofi F.  BMJ 2008;337:a1344. doi:10.1136/bmj.a1344 



• กินธัญชาติ พืชเมล็ด/ถั่ว
ต่างๆ ผัก&ผลไม้เป็นหลัก 

• กินน า้มันมะกอกมาก 

• กินนมและผลิตภัณฑ์ น้อยถึง
ปานกลาง 

• กินปลาสัปดาห์ละครัง้ 

• กินเนือ้สัตว์และผลิตภัณฑ์
น้อย (1-2 ครัง้/สัปดาห์) 

• ดื่มไวน์ปานกลาง  

อาหารกรีกแบบดัง้เดิม 
สปั

ดา
ห์ล

ะ.
.. 

ทุก
วัน

 
ทุก

มือ้
 

ขนมหวาน < 2 ชิน้ 

เนือ้แดง < 2 ชิน้ 
เนือ้ปรุงแต่ง < 1 ชิน้ 

ไข่ 2-4 ฟอง 
ธัญพืช > 2 หน่วย 

มันผร่ัง < 3 ชิน้ 

เนือ้ขาว 2 ชิน้ 
ปลา/อาหารทะเล >2 ชิน้ 

ผัก > ผลไม้ 

น า้มันมะกอก 

สมุนไพร เคร่ืองเทศ 
กระเทียม หัวหอม 

เติมเกลือโซเดียมน้อย นมพร่องมันเนย < 2 แก้ว 

เม็ดพืช 

คนไทยจะกินอย่างไร ? 



Mediterranean diet & HF 



• 24 008 middle-aged participants of the European 
Prospective Investigation into Cancer and 
Nutrition (EPIC)-Potsdam (Germany), including 
209 incident HF cases within 8.2 years. The 
traditional Greek Mediterranean diet score 
(tMED) was used to assess dietary adherence. 
Cox’s proportional hazards regression was 
applied to estimate the relationship between the 
adherence to the Mediterranean-style diet, its 
components and HF risk. 



one point was assigned for intakes at or above the 

sex-specific median intakes of the Greek population 
(Table 1) for components considered to conform to 
the 

Mediterranean diet (vegetables, fruits/nuts, 
legumes, cereals, fish and 

monounsaturated/saturated fat). Persons who 
consumed less received no point. For meat and 
milk products, the scoring was reversed. Regarding 

alcohol, a value of one was assigned for moderate 
consumption (men:⩾10–50 g/day, women: ⩾ 5–25 

g/day) and zero for lower/higher intakes.  
Thus, the tMED included nine components, with a 
possible range from 0 to 9 points(min. to max.)  





2015-2016 Mediterranean Diet 
Cohorts & Health 



2015-2016 Prospective Cohorts on Mediterranean 

Diet & Health(n=19).Martinez MA. Curr Opin Clin Nutr Metab Care 2016  



2015-2016 Prospective Cohorts on Mediterranean 

Diet & Health(n=19).Martinez MA. Curr Opin Clin Nutr Metab Care 2016  



2015-2016 Prospective Cohorts on Mediterranean 

Diet & Health(n=19).Martinez MA. Curr Opin Clin Nutr Metab Care 2016  

MADP = Mediterranean Alcohol Drinking Pattern 



2015-2016 Prospective Cohorts on Mediterranean 

Diet & Health(n=19).Martinez MA. Curr Opin Clin Nutr Metab Care 2016  



Dietary Approaches to Stop 
Hypertension diet 

N Engl J Med 1997;336:1117-24 

 



N Engl J Med. 2001 Jan 4;344(1):3-10. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov.cuml1.md.chula.ac.th/pubmed/11136953


DASH diet lower Heart Failure rate 
Levitan EB. Arch Intern Med 2009;169:851-7. 

• Prospective observation in 36,019 women in 
Swedish Mammography Cohort, 48 - 83 yrs ŝ 
baseline HF, DM, or MI.  

• Food-frequency questionnaires, A score ranking 
intake of DASH diet components & 3 additional 
scores based on food and nutrient guidelines.  

• Cox proportional hazards models: rate ratios of 
HF-assoc hospitalization or death (Jan 1, 1998 to Dec 31, 2004) 

• During 7 yrs, 443 ♀ developed HF (28 HF deaths) 



DASH diet lower Heart Failure rate 
Levitan EB. Arch Intern Med 2009;169:851-7. 

• DASH diet component score: ranked on intake of  

– Fruits,  

– Vegetables,  

– Nuts and legumes,  

– Whole grains,  

– Low-fat dairy products, 

– Sodium,  

– Sweetened beverages,  

– Red & processed meats.  

• Scores were summed overall score. (Max. = 40) 

Highest = 5, lowest = 1 

Highest = 1, lowest = 5 

พชืสด 

ลดเกลือ 

เนือ้น้อย 

ด้อยมนั 

น า้ตาลต ่า 



RR = rate ratio 

อาหารลดความดันฯ ลดหัวใจล้มเหลว ๓๗% 
Levitan EB. Arch Intern Med 2009;169:851-7. 



อาหารลดความดันฯ ลดหัวใจล้มเหลว ๓๗% 
Levitan EB. Arch Intern Med 2009;169:851-7. 

พืชสด (20)+ 

ลดเกลือ(5)+ 
เน้ือน้อย หรือ  
ด้อยมนั หรือ 
น ้ำมนัต ่ำ  



Med vs. DASH diets & death in HF. 
Women’s Health Initiative.  

Levitan EB. DOI: 10.1161/Cir Heart Fail 2013;6:1116-23.113.000495  

 



Vegetables, nuts, whole grains  ↓ death in HF.  
Women’s Health Initiative.  

Levitan EB. DOI: 10.1161/Cir Heart Fail 2013;6:1116-23.113.000495  

 



อาหารลดความดนัฯ ลดโรคหัวใจและหลอดเลือดด้วย 

 



Salt, sodium &  
cardiovascular disease 



 



 



Meat intake & CV risk 



• The population-based prospective Cohort of 
Swedish Men (COSM) included 37 035 men, 
aged 45-79 y, with no history of HF, ischemic 
heart disease, or cancer at baseline. Meat 
consumption was assessed with a self-
administered questionnaire in 1997. 

• During a mean follow-up of 11.8 y, 2891 
incidences and 266 deaths from HF were 
ascertained. 





• Men who consumed >75 g/d processed 
red meat compared to those who 
consumed <25 g/d had   
– 1.28 (95% CI: 1.10-1.48, P-trend = 0.01) higher risk 

of HF incidence and  

– 2.43 (95% CI: 1.52-3.88, P-trend <0.001) higher risk 
of HF mortality.  

– With increased risk of incidence of HF or mortality 
from HF. 



Eggs & CVD 



Regular egg consumption increase CAD in DM.  

Qureshi AI. Med Sci Monit 2007;13:CR1-8 



Egg consumption & HF 
Djousse L. Circulation 2008;117:512-6. 

• Prospective cohort 21,275 male from 
Physicians’ Health Study I. 

• Egg consumption: assessed with simple 
abbreviated food questionnaire, Cox 
regression to estimate relative risks of HF.  

• Follow-up 20.4 yrs, total 1084 new HF cases 



Egg consumption & HF in male physicians 
Djousse L. Circulation 2008;117:512-6.s 



Egg consumption & HF in male physicians 
Djousse L. Circulation 2008;117:512-6.s 



Eggs & high fat dairy greater HF risk 
Nettleton JA. J Am Diet Assoc 2008;108:1881-87 

• Incident HF (death or hospitalization) & 7 food 
categories: (whole grains, fruits/vegetables, fish, 
nuts, high-fat dairy, eggs, red meat):observational 
cohort 14,153 African-American and white adults, 
age 45-64 yrs, sampled from four US communities. 

• Baseline (1987-89) and Exam 3 (1993-95), dietary 
intake: 66-item food frequency questionnaire 
administered at baseline; 

• Intake on averaged baseline & Exam 3 responses. 

• During  mean 13 yrs, 1,140 HF hospitalizations. 



Eggs & high fat dairy greater HF risk 
Nettleton JA. J Am Diet Assoc 2008;108:1881-87 



Dietary supplements ? 

อาหารเสริม ? 


