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    Οξηνζέηεζε  
 



      ΑΓΡΟΣΙΚΗ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ 
 

 

 

 

Ζ νηθνλνκία ηεο ειιεληθήο νηθνγέλεηαο 
ήηαλ κηθηή, βαζηδόηαλ ζηελ 
θαιιηέξγεηα ησλ αγξώλ θαη ζηελ 
ελαζρόιεζε κε ηελ θηελνηξνθία. 

Καζνξηδόηαλ από δηάθνξνπο 
παξάγνληεο όπσο ην έδαθνο, ην θιίκα 
θαη ην ππάξρνλ αλζξώπηλν δπλακηθό. 

Οη αξραίνη γεσξγνί θαιιηεξγνύζαλ  ηα 
κηθξά ζρεηηθά ρσξάθηα ηνπο κε ηε 
βνήζεηα ησλ κειώλ ηεο νηθνγέλεηάο 
ηνπο, έρνληαο ζηε δηάζεζε ηνπο έλαλ ή 
δύν ζθιάβνπο θαη ειάρηζηα ζρεηηθά 
εξγαιεία κε θπξηόηεξν από απηά ην 
άξνηξν. 



  

 ΟΙ ΣΡΟΦΕ ΣΑ ΑΡΥΑΙΑ ΤΓΓΡΑΜΑΣΑ 

 
 

 

 Οη γλώζεηο καο  γηα ηε δηαηξνθή ησλ Αξραίσλ Διιήλσλ ζα 
ραξαθηεξίδνληαλ αλαθξηβείο, ρσξίο ηε βνήζεηα θάπνησλ 
αξραίσλ ειιεληθώλ ζπγγξακκάησλ. Παξαδείγκαηα ηέηνησλ 
έξγσλ απνηεινύλ ε «Πολιηεία» ηνπ Πιάησλα  θαη ε Ομήρου 
«Οδύζζεια».  

 πγθεθξηκέλα ζηελ «Πνιηηεία», ν σθξάηεο κέζσ ηεο 
καηεπηηθήο ηνπ κεζόδνπ πξνζπαζεί λα εθκαηεύζεη πιεξνθνξίεο 
από ηνλ ζπλνκηιεηή ηνπ, κέζα από εξσηήζεηο πνπ αθνξνύλ σο 
επί ησλ πιείζηνλ  γεγνλόηα ηεο  θαζεκεξηλήο δσήο. Από ηελ 
άιιε ζηελ «Οδύζζεηα» πεξηγξάθεηαη πνιύ παξαζηαηηθά ν 
ηξόπνο δσήο δηάθνξσλ πνιηηηζκώλ ηνπ Αξραίνπ Διιεληθνύ 
θόζκνπ. 

 



                  

                 ΙΔΙΧΣΙΚΑ ΓΕΤΜΑΣΑ 

 
 

 

 

 

 

Γηα ηνπο αξραίνπο Έιιελεο ηα γεύκαηα ήηαλ ηξία.  

Σν πξώην πεξηιάκβαλε θξηζαξέλην ςσκί βνπηεγκέλν ζε θξαζί, 
ζπλνδεπκέλν από ζύθα ή ειηέο.  

Σν δεύηεξν γηλόηαλ ην κεζεκέξη ή λσξίο ην απόγεπκα.  

Σν ηξίην πνπ ήηαλ θαη ην πην ζεκαληηθό ην έηξσγαλ ην βξάδπ, ην 
νπνίν κπνξνύζε λα αληηθαηαζηαζεί από ην αξηζηόδεηπλνλ  πνπ 
ήηαλ έλα εμίζνπ θαλνληθό γεύκα.  

Δπηπξόζζεηα βιέπνπκε ηηο γπλαίθεο λα ηξώλε κόλεο ηνπο. Δάλ ην 
κέγεζνο ηνπ ζπηηηνύ δελ ην επέηξεπε νη γπλαίθεο έηξσγαλ κεηά 
από ηνπο άλδξεο. 

 



        

 

    ΤΜΠΟΙΑ 
  

 

 

ηελ αξραηόηεηα εθηόο από ην 
θαζεκεξηλό δείπλν ππήξρε θαη ην 
δεηπλνύκελν γεύκα κε θίινπο ή 
γλωζηνύο πνπ νλνκαδόηαλ 
"συμπόσιο" ή "εστίαση". 
Τπήξραλ θαη δείπλα όπνπ νη 
ζπκκεηέρνληεο ζπλεηζέθεξαλ ή 
νηθνλνκηθά, ή κε ηξόθηκα, ηα 
νπνία θαη ιέγνληαλ "ζπκβνιέο".  

Σν ζπκπόζην πεξηειάκβαλε δύν 
ζηάδηα: ην πξώην ήηαλ ιηηό, ελώ 
ην δεύηεξν επηθεληξωλόηαλ ζηελ 
θαηαλάιωζε πνηνύ. Καηόπηλ νη 
παξηζηάκελνη ζπδεηνύζαλ ή 
έπαηδαλ δηάθνξα επηηξαπέδηα 
παηρλίδηα. Εληειώο 
απαγνξεπκέλν ζηηο γπλαίθεο, κε 
εμαίξεζε ηηο ρνξεύηξηεο θαη ηηο 
εηαίξεο, ην ζπκπόζην ήηαλ έλα 
ζεκαληηθόηαην κέζν 
θνηλωληθνπνίεζεο ζηελ Αξραία 
Ειιάδα.  

 



 

 

 

       ΤΙΣΙΑ 

 
 

 

 

ηελ Αξραία Ειιάδα ηα 
ζπζζίηηα γίλνληαλ ζε 
δηαθνξεηηθέο πόιεηο θαη ήηαλ 
δηαθνξεηηθά από ηα ζπκπόζηα. 
πγθεθξηκέλα ζηελ Κξήηε νη 
πνιίηεο ζπλήζηδαλ λα ηξώλε 
θαζεκεξηλά καδί θαη ν θαζέλαο 
αηνκηθά πξνζέθεξε θάζε ρξόλν 
έλα κέξνο ηεο ζνδεηάο ηνπ γηα 
λα θαιπθζνύλ ηα έμνδα.   

 Παξόκνηα κε ηα ζπζζίηηα ηεο 
Κξήηεο ήηαλ θαη ηεο πάξηεο. 
Απαξαίηεηε πξνϋπόζεζε γηα 
λα γίλεη θάπνηνο κέινο ηεο 
νκάδαο ήηαλ ε νκόθωλε 
απνδνρή όιωλ ηωλ κειώλ ηεο. 
ηα ζπζζίηηα έπαηξλαλ κέξνο 
κόλν όζνη είραλ ηε δπλαηόηεηα 
λα ζπλεηζθέξνπλ. 

 



ΣΡΟΦΙΜΑ 

 



ΦΧΜΙ 

Ζ ηζηνξία ηνπ ςσκηνύ μεθηλά από ηελ 

Αξραία Διιάδα θαη ηελ Αίγππην, 

όπνπ απνηεινύζε πνιύηηκν αγαζό 

γηα ηηο πεξηζζόηεξεο ζξεζθεπηηθέο 

ηειεηέο.  

 

 

 

Αλάκεζα ζηηο πνιιέο πνηόηεηεο 

ςσκηνύ πνπ παξαζθεπάδνληαλ ζηελ 

Αξραία Διιάδα ήηαλ ν δπκίηεο, ν 

άδπκνο θαη ν ζπκηγδαιίηεο 



 

         

          ΚΡΕΑ  

 
 

 

 

Οη θύξηεο πεγέο ηωλ Αξραίωλ 

Ειιήλωλ ήηαλ ηα πνπιεξηθά 

δηαθόξωλ εηδώλ θαη ηα γλωζηά 

θαηνηθίδηα δώα. Η θαηαλάιωζε 

θξεάηωλ είρε εμέρνληα ξόιν ζηα 

πιαίζηα ζξεζθεπηηθώλ 

εζηκνηππηθώλ : ε κεξίδα ηωλ 

ζεώλ παξαδίδνληαλ ζηηο θιόγεο, 

ελώ ε κεξίδα ηωλ αλζξώπωλ 

κνηξάδνληαλ ζηνπο 

παξεπξηζθόκελνπο.  

 



ΦΑΡΙ 

Σν ςάξη αιιά θαη γεληθόηεξα ηα ζαιαζζηλά ππήξμαλ γηα ηνπο Έιιελεο 

έλα πνιύ ζεκαληηθό ζηνηρείν δηαηξνθήο. Δδώ θαη αηώλεο είραλ 

αλαπηύμεη ηελ αιηεία ησλ ςαξηώλ θαη επθάληαζηνπο ηξόπνπο καγεηξηθήο 

θαη ζπληήξεζεο ηνπο. ηελ αλάπηπμε ηεο αιηεπηηθήο θνπιηνύξαο 
ζπλέβαιαλ θπξίσο δύν παξάγνληεο : 

Σα ζαιαζζηλά ηαμίδηα πνπ πνιύ γξήγνξα πηνζεηήζεθαλ είηε σο ηξόπνο 

κεηαθίλεζεο, είηε σο ηξόπνο επηθνηλσλίαο θαη εκπνξηθώλ ζπλαιιαγώλ 

κε άιινπο πνιηηηζκνύο 

 



ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ   ΟΠΡΙΑ 

 Ζ θαηαλάισζε ηνπ ειαηόιαδνπ 
ήηαλ πνιύ δηαδεδνκέλε ζηελ 
Αξραία Διιάδα. Φεκηζκέλν ιάδη 
ζηελ αξραηόηεηα πξνεξρόηαλ από 
ηε άκν θαη ηελ Ηθαξία, ελώ ε 
Αηηηθή  ήηαλ όρη κόλν απηάξθεο 
αιιά θαη εμαγσγέαο ειαηόιαδνπ θαη 
ειηώλ. 

 

 

Σα όζπξηα απνηεινύζαλ 
δηαηξνθηθή βάζε γηα ηελ 
πιεηνςεθία ησλ Διιήλσλ από ηελ 
αξραηόηεηα. Σα θνπθηά, ηα ξεβίζηα 
θαη νη θαθέο είλαη κεξηθά από ηα 
όζπξηα πνπ πξνηηκνύζαλ νη 
αξραίνη Έιιελεο.  



 Οη Αξραίνη Έιιελεο έηξσγαλ 
γιπθά θπξίσο κεηά ην γεύκα 
ηα νπνία ήηαλ ν ζεζάκεο, νη 
πιαθνύληεο, ν άκκηινο, ε 
κειηπνύηα, ην αξηόθξεην θαη 
νη ηεγαλίηεο. 

 

 Δπί πνιινύο αηώλεο ην κέιη 
ήηαλ ε κόλε γλσζηή  
γιπθαληηθή νπζία. ηελ 
Αξραία Διιάδα ην κέιη 
θαηείρε μερσξηζηή ζέζε. 
Αληηκεησπηδόηαλ ζαλ θπζηθό 
θαη πγηεηλό πξντόλ, 
απαξαίηεην ζηνηρείν ηεο 
δηαηξνθήο θαη όρη 
ζπκπιήξσκα. Σν κέιη 
πεξηιακβάλεηαη ζην 
θαζεκεξηλό δηαηηνιόγην ηνπο, 
είηε κόλν ηνπ, είηε ζαλ ύιε 
παξαζθεπήο ζε ζάιηζεο θαη 
δηάθνξα γιπθά. 

 

 ΓΛΤΚΑ    ΜΕΛΙ 



   Οίλνο 
 

 Σν θξαζί ήηαλ απαξαίηεην 

ζηα γεύκαηα ηωλ αξραίωλ 

θαη θπξίωο ζηα ζπκπόζηα, 

όπνπ έξεε άθζνλν. Η 

αγάπε ηωλ αξραίωλ γηα ην 

θξαζί ήηαλ κεγάιε, έηζη 

θξόληηδαλ λα ππάξρεη ηηο 

πεξηζζόηεξεο θνξέο ζην 

ηξαπέδη ηνπο.  



  Κπθεώλ θαη πηηζάλε 
 

  

 θπθεώλ 

  

 Ο Κπθεώλαο ήηαλ έλα αξραίν ειιεληθό πνηό 

xξεζηκνπνηνύληαλ ζην απνθνξύθσκα ησλ Διεπζίλησλ 

Μπζηεξίσλ γηα λα ζπάζεη ηελ ηεξή απνρή από ην θαγεηό 

θαη ην πηνηό,ήηαλ επίζεο έλα αγαπεκέλν πνηό ησλ 

Διιήλσλ αγξνηώλ 

 πηηζάλε 

 Xνξεγoύληαλ ζηνπο αξξώζηνπο, γλσξίδνληαο ηελ πνιύ 

πςειή ζξεπηηθή ηνπ αμία θαη αλαξξσηηθή ηνπ ηθαλόηεηα. 

 Δίλαη επίζεο γλσζηό, σο εηδηθή κνλνδίαηηα…. κε ρπιό 

θξηζαξηνύ, ηελ πηηζάλε. 



 Καινθαγάδεο θαη κάγεηξνη  

 Ζ δηαηξνθή ησλ Αξραίσλ Διιήλσλ απνηεινύληαλ 
από πνηθίια εδέζκαηα. Mαγείξεπαλ νη γπλαίθεο ή νη 
δνύινη. Σαβέξλεο θαη εζηηαηόξηα δελ αλαθέξνληαη 
ζηελ θιαζηθή επνρή.  

 Μεηά ηνπο ρξόλνπο ηνπ Μεγάινπ Αιεμάλδξνπ νη 
πόιεηο άξρηζαλ λ’ απνθηνύλ ζηέθηα θαη νη πνιίηεο δε 
ζπγθεληξώλνληαλ πηα απνθιεηζηηθά ζηελ αγνξά. Ζ 
ιέμε «εζηηαηόξην» δελ είρε ζηελ αξραηόηεηα ηε 
ζεκεξηλή ηεο ζεκαζία. Δπξόθεηην γηα έλα δσκάηην 
θνληά ζην βσκό, όπνπ έηξσγαλ όζνη είραλ ηειέζεη ηε 
ζπζία. 



   Υνξηνθαγία 
 

 Ζ ρνξηνθαγία απνηειεί 
απαγόξεπζε θπηηθώλ ηξνθώλ 
όπσο ηα θνπθηά ή ηεξώλ δώσλ 
όπσο ν ιεπθόο θόθθνξαο ή 
αθόκε ζπγθεθξηκέλσλ ζεκείσλ 
ηνπ ζώκαηνο ησλ δώσλ. Σέινο, 
αθόκε θαη νη νπαδνί ηεο 
ρνξηνθαγίαο ζε ζπγθεθξηκέλεο 
ζξεζθεπηηθέο πεξηζηάζεηο 
θαηαλάισλαλ ζπζηαζκέλα δώα, 
θαηά ηελ άζθεζε ησλ 
ζξεζθεπηηθώλ ηνπο 
θαζεθόλησλ. Ζ ρνξηνθαγία θαη 
ε ηδέα ηεο αγλόηεηαο 
παξέκεηλαλ ζηελά 
ζπλδεδεκέλεο θαη νξηζκέλεο 
θνξέο ζπλνδεύνληαλ θη από ηελ 
απνρή από ηε ζεμνπαιηθή 
πξάμε.  

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%BF%CF%81%CF%84%CE%BF%CF%86%CE%B1%CE%B3%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BF%CF%85%CE%BA%CE%B9%CE%AC
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%8C%CF%81%CE%BD%CE%B9%CE%B8%CE%B1


  Δηαηξνθή ηωλ αζιεηώλ      
 

    Oη πξνπνλεηέο ζπληζηνύλ κηα 
πξνθαζνξηζκέλε δηαηξνθή γηα 
ηνπο αζιεηέο: γηα λα θαηαθηήζεη 
θάπνηνο έλαλ νιπκπηαθό ηίηιν 
«πξέπεη λα αθνινπζεί ηδηαίηεξε 
δηαηξνθή, λα κελ ηξώεη 
επηδόξπηα, λα κελ πίλεη 
παγσκέλν λεξό θαη λα κελ 
θαηαλαιώλεη πνηήξηα θξαζηνύ 
όπνηε ηνπ θάλεη θέθη».  Ζ 
δηαηξνθή απηή πξέπεη λα είρε 
σο βάζε ην θξέαο. Ο ηαηξόο 
Γαιελόο ππνζηεξίδεη πσο ε 
δηαηξνθή πξέπεη λα 
πξνζαξκόδεηαη ζηηο ηδηαίηεξεο 
αλάγθεο ηνπ θάζε αζιεηή θαη λα 
βαζίδεηαη ζηηο ζπκβνπιέο 
εμεηδηθεπκέλνπ ηαηξνύ.  



  πκπεξάζκαηα(1/2) 

 Ζ δηαηξνθή ησλ αξραίσλ Διιήλσλ όπσο θαίλεηαη ήηαλ πιήξεο αλ 
αλαινγηζηνύκε ηηο ηξνθέο πνπ ππήξραλ ηόηε. Κη απηό επεηδή όζν 
ζεκαληηθή  ζεσξνύζαλ ηελ πλεπκαηηθή θαιιηέξγεηα ηνπ αλζξώπνπ, 
ηόζν ζεκαληηθή ζεσξνύζαλ θαη ηελ θαιή θαη ζσζηή δηαηξνθή ηνπ. 

 

 Ζ εξγαζία απηή καο βνήζεζε  λα κάζνπκε πεξηζζόηεξα απ’ όζα 
γλσξίδακε γηα ην δηαηηνιόγην ησλ πξνγόλσλ καο. Ήηαλ γηα καο αξθεηά 
ζεκαληηθή, αθνύ κνπ πξόζθεξε αξθεηέο πιεξνθνξίεο θαη γλώζεηο όρη 
κόλν γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο αιιά θαη γηα ηνλ ηξόπν δσήο ησλ 
πξνγόλσλ καο. 

 

 Γλσξίζακε θαιύηεξα όρη κόλν ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ αξραίσλ 
Διιήλσλ αιιά θαη ηνλ ηξόπν δσήο ηνπο, γηαηί πηζηεύνπκε πσο κέζα 
από ηε δηαηξνθή θάπνηνπ ιανύ κπνξείο λα θαηαιάβεηο, ιηγόηεξν ή 
πεξηζζόηεξν  θαη ηηο θαζεκεξηλέο ηνπ ζπλήζεηεο. 



 πκπεξάζκαηα (2/2) 

 Παξόιεο ηηο δπζθνιίεο πνπ ζπλαληήζακε θαη 

είραλ ζρέζε κε ηελ έιιεηςε πιηθνηερληθήο 

ππνδνκήο ζην ζρνιείν, λνκίδνπκε όηη ηειηθά 

πεηύρακε ην βαζηθό ζηόρν ηνπ λένπ απηνύ 

καζήκαηνο πνπ ήηαλ ε ελίζρπζε ηνπ 

πλεύκαηνο ζπλεξγαζίαο θαη νκαδηθόηεηαο 

κεηαμύ καο.  

 

  Δπραξηζηνύκε γηα ηελ πξνζνρή ζαο… 
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