
 

Η ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΣΗΝ ΑΡΧΑΙΑ EΛΛΑΔΑ 

Μπορεί να ενταχκεί ςτον άξονα τθσ Διατροφισ του Κοινωνικοφ Σχολείου 

 

A. ΤΠΟΘΕΜΑΣΑ  

 

Διατροφικζσ ςυνικειεσ  

Τρόποι και μζςα 

Συνταγζσ 

 

Β. ΚΟΠΟ ΚΑΙ ΣΟΧΟΙ ΣΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ (ςυνοπτικά οι πιο ςθμαντικοί): 

 

Μζςα από τθν υλοποίθςθ του προγράμματοσ οι μακθτζσ: 

 γνϊριςαν τθν αρχαία ελλθνικι διατροφι  

 ανακάλυψαν ομοιότθτεσ και διαφορζσ με ςιμερα και ζβγαλαν ςυμπεράςματα  

 ςυνζλεξαν πλθροφορίεσ από διαφορετικζσ πθγζσ προφορικζσ και γραπτζσ 

 διαςταφρωςαν πθγζσ,  ςυνζκεςαν τα δεδομζνα και οδθγικθκαν ςε ςυμπεράςματα 

για τθν αναγκαιότθτα να τρζφονται ςφμφωνα με τθ μεςογειακι διατροφι 

 κατζγραψαν τα γεφματά τουσ μετρϊντασ τισ κερμίδεσ 

 ζφερναν φροφτα για δεκατιανό 

 

 

Γ. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ ΤΛΟΠΟΙΗΗ – ΤΝΕΡΓΑΙΕ ΜΕ ΑΛΛΟΤ ΦΟΡΕΙ: 

 

Project, ςυνεργατικι-βιωματικι μάκθςθ 

Διατροφικό πρόγραμμα ςτο «Ράρκο Δεινοςαφρων» , Ωραιόκαςτρο Θεςςαλονίκθσ 

Διατροφολόγοσ  

 

 

Δ. ΠΕΔΙΑ ΤΝΔΕΗ ΜΕ ΣΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ ΠΟΤΔΩΝ ΣΩΝ ΑΝΣΙΣΟΙΧΩΝ ΓΝΩΣΙΚΩΝ 

ΑΝΣΙΚΕΙΜΕΝΩΝ: 

 

Γλώςςα:  ςφνταξθ ερωτθματολογίων, τθν καταγραφι υλικϊν και κατϋεπζκταςθ ςυνταγϊν 

,τθν παραγωγι προφορικοφ και γραπτοφ λόγου 

Ιςτορία: ζνταξθ των πλθροφοριϊν ςε ιςτορικό πλαίςιο, χριςθ των διατροφικϊν ςυνθκειϊν 

ωσ πθγι μελζτθσ για εξαγωγι ςυμπεραςμάτων για τον τρόπο ηωισ των Αρχαίων  

Νζεσ Σεχνολογίεσ: για ςυλλογι πλθροφοριϊν και εικόνων μζςα από το Διαδίκτυο, 

καταγραφι των δεδομζνων, δθμιουργία τράπεηασ πλθροφοριϊν, καταγραφι ςυνταγϊν 

Μελζτθ Ρεριβάλλοντοσ: 5θ ενότθτα που αναφζρεται ςτθν άκλθςθ και τθ διατροφι 

 

 

 

 

 



Ε. ΠΟΡΕΙΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ 

 

ΦΩΣΟΓΡΑΦΙΚΟ ΤΛΙΚΟ 

 

Χρονικι διάρκεια 3 μθνϊν: 

 

Ζρευνα και ςυλλογι υλικοφ από βιβλιοκικεσ, αρχεία, μουςεία, διαδίκτυο, Εκπαιδευτικόσ 

Φάκελοσ ΥΡ.ΡΟ 

Αναηιτθςθ προςϊπων που αςχολοφνται με τθ μαγειρικι 

Ραρακολοφκθςθσ εκπομπισ μαγειρικισ 

Μελζτθ και ερμθνεία του υλικοφ. 

Ανακάλυψθ των διατροφικϊν ςυνθκειϊν των Αρχαίων Ελλινων 

Ραραγωγι ζργου: Μαγειρικι, Συνταγζσ κλπ. 

Αξιολόγθςθ. 

 



 
 

 

 

 

 

 

 



ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ: 
ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΤΛΙΚΟ 

 
 

 
 
 

Οι διατροφικζσ ςυνήθειεσ των αρχαίων Ελλήνων 

Ο «πατζρασ τθσ ιατρικισ» Ιπποκράτθσ («Ρερί διαίτθσ») δίνοντασ διατροφικζσ ςυμβουλζσ 
υποςτθρίηει ότι: «Κατά τθ διάρκεια του χειμϊνα ο άνκρωποσ πρζπει να τρϊει όςο το 
δυνατόν περιςςότερο, να πίνει όςο το δυνατόν λιγότερο και το κραςί να αραιϊνεται όςο το 
δυνατόν λιγότερο. Μπορεί να τρϊει ‒ το κρζασ και το ψάρι να είναι ψθμζνα, κι ακόμθ τα 
λαχανικά όςο το δυνατόν λιγότερα. Πταν ζρχεται θ άνοιξθ, οπότε πίνουμε περιςςότερο, το 
κραςί πρζπει να είναι πιο νερωμζνο και να πίνεται με μικρζσ γουλιζσ· να τρϊμε τροφζσ 
καταπραχντικζσ και ςε μικρότερεσ ποςότθτεσ· ςτο ψωμί να χρθςιμοποιοφμε κρικάλευρο· να 
ελαττϊνουμε *…+ το φαγθτό και οι τροφζσ να είναι όλεσ βραςτζσ. *…+ Το καλοκαίρι πρζπει να 
τρεφόμαςτε με μαλακό ηυμάρι από κρικάρι, να πίνουμε πολφ νερωμζνο κραςί και οι τροφζσ 
να είναι βραςτζσ· αυτά πρζπει να καταναλϊνουμε το καλοκαίρι, για να ζχουμε ςϊμα φρζςκο 
και χαλαρό, κακϊσ θ εποχι αυτι είναι ηεςτι και ξθρι και κάνει το ςϊμα να φλογίηεται και να 
ξεραίνεται· ςυνκικεσ που πρζπει να αντιμετωπίςουμε παίρνοντασ προφυλάξεισ. *…+. Το 
φκινόπωρο, πρζπει να επιςτρζφουμε ςε διατροφι πιο πλοφςια και πιο ξθρι, τα φαγθτά να 
είναι ανάλογα, το κραςί λιγότερο και λιγότερο νερωμζνο, ζτςι ϊςτε ο χειμϊνασ να κυλιςει 
καλά». 

Οι περιςςότερεσ πλθροφορίεσ που προκφπτουν από τισ πθγζσ –αρχαιολογικά ευριματα και 
κείμενα αρχαίων ςυγγραφζων– αφοροφν κυρίωσ τισ διατροφικζσ ςυνικεισ των αρχαίων 
Ακθναίων, γι’ αυτό και οι περιςςότερεσ παρακάτω αναφορζσ αφοροφν κυρίωσ ςτθν αρχαία 
Ακινα, ενϊ παρατίκενται και όςα ςτοιχεία υπάρχουν για άλλεσ περιοχζσ. Φυςικά, θ 
«μαγειρικι» τθσ κάκε περιοχισ είναι άρρθκτα ςυνδεδεμζνθ καταρχιν με τθν παραγωγικι 
δφναμθ τθσ γθσ και κατά δεφτερον με το εμπόριο και άρα τισ ειςαγωγζσ προϊόντων. Κατά 
ςυνζπεια, ςτα ελλθνικά νθςιά, για παράδειγμα, κατανάλωναν κυρίωσ ψάρια, κατςίκι, 
γαλακτοκομικά προϊόντα, ξθροφσ καρποφσ, ενϊ και ςτθ Βόρεια Ελλάδα ζτρωγαν πολλά 
καλάςςια, ποταμίςια ι λιμναία ψάρια αλλά και κυνιγι. Η Θεςςαλία από τθν άλλθ φθμιηόταν 
για τα ψωμιά και τα τυριά τθσ και για τθν ποικιλία κρεάτων (ςθμ. 1). Μια ιδζα για το πϊσ 
μαγειρεφονταν κα μποροφςε να αποκτιςει κάποιοσ και από τθν «Ηδυπάκεια», το πρϊτο 
βιβλίο μαγειρικισ, το οποίο ςυντάχκθκε τον 4ο αιϊνα από τον Αρχζςτρατο τον Συρακοφςιο 
φςτερα από πολλά ταξίδια ςτθ Μεςόγειο, ςτα οποία δοκίμαςε τα κατά τόπουσ εδζςματα. Ο 
«πατζρασ τθσ γαςτρονομίασ» ςυςτινει μεταξφ άλλων να δίνεται ιδιαίτερθ προςοχι ςτα 
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υλικά και τουσ αρμονικοφσ ςυνδυαςμοφσ τουσ, να αποφεφγονται οι βαριζσ ςάλτςεσ, τα 
καυτερά υλικά και θ υπζρμετρθ καρφκευςθ. 

Σι ζτρωγαν και τι ζπιναν οι αρχαίοι Ζλληνεσ; 

ΔΗΜΗΤΙΑΚΑ  

Ζνα από τα δϊρα τθσ κεάσ Διμθτρασ προσ τουσ ανκρϊπουσ, το οποίο μάλιςτα αντλεί το 
όνομά του από τθν ίδια τθ κεά, είναι τα δθμθτριακά, τα οποία ςυνιςτοφςαν μία από τισ 
βαςικότερεσ τροφζσ των αρχαίων Ελλινων. Κατά τον 5ο αιϊνα π.Χ. καλλιεργοφνταν ευρζωσ 
ςτισ εφφορεσ περιοχζσ τθσ Θεςςαλίασ, τθσ Βοιωτίασ και τθσ Ρελοποννιςου, ενϊ ςε πιο 
άγονεσ περιοχζσ –όπωσ θ Αττικι και τα νθςιά–, λόγω τθσ περιοριςμζνθσ παραγωγισ, 
γίνονταν ειςαγωγζσ από τισ αποικίεσ του Εφξεινου Ρόντου και τθσ Μεγάλθσ Ελλάδασ. Τα 
δθμθτριακά που καταναλϊνονταν ςε διάφορεσ μορφζσ ςε μεγαλφτερεσ ποςότθτεσ είναι το 
κρικάρι («κρικι») και το ςιτάρι («ςίτοσ»).  

Στθν πιο διαδεδομζνθ τουσ μορφι τα δθμθτριακά αλζκονταν, ςυνικωσ από τον «ςιτοποιό» 
και ςπανιότερα ςτθν οικία του εκάςτοτε ιδιϊτθ, και χρθςιμοποιοφνταν για τθν παραςκευι 
διαφόρων τροφϊν. Καταρχάσ, ζφτιαχναν διάφορουσ χυλοφσ, με πλιγοφρι ςιταριοφ 
(«χόνδροσ») και με πλιγοφρι κρικαριοφ αναμεμειγμζνο ςυνικωσ με νερό, αλλά ςε κάποιεσ 
περιπτϊςεισ και με μζλι, γάλα ι κραςί. Επίςθσ, παραςκεφαηαν γαλζτεσ, πίτεσ (γλυκζσ και 
αλμυρζσ) και φυςικά ψωμί. Υπιρχαν δφο βαςικοί τφποι ψωμιοφ, το κρικαρζνιο («μάηα») και 
το ςταρζνιο («άρτοσ»). 

Η «μάηα» –ςυνοδευμζνθ ςυχνά από λαχανικά– ιταν βαςικό είδοσ τροφισ των οικονομικά 
αςκενζςτερων πολιτϊν και των δοφλων φτιαχνόταν ςτο ςπίτι. 

Ο «άρτοσ» αποτελοφνταν από λεπτοαλεςμζνο ςιτάλευρο, με ι χωρίσ προηφμι. Τον ζφτιαχναν 
και ςτθν οικία, αλλά ςε μεγαλφτερθ κλίμακα αποτελοφςε παραγωγι των «αρτοποιϊν», οι 
οποίοι είχαν ειδικά καταςτιματα ι πάγκουσ ςτθν Αγορά (π.χ. τθσ Ακινασ). Ρειραματίηονταν 
ςυνεχϊσ ςτο μζγεκοσ, το ςχιμα και τα ςυμπλθρωματικά ςυςτατικά (π.χ. ελιζσ, τυρί, ςουςάμι, 
παπαρουνόςποροι κ.λπ.), με ςυνζπεια ο Ακιναιοσ να καταγράψει 72 είδθ ψωμιοφ, ανάμεςα 
ςτα οποία: ο «απαλόσ άρτοσ» (αλεφρι, προηφμι, νερό, γάλα, λάδι και αρκετό αλάτι), το 
«αρτολάγανον» (αλεφρι, νερό, κραςί, πιπζρι, γάλα, λάδι ι λίποσ), ο «ςτρεπτίκιοσ» (αλεφρι, 
νερό, γάλα, πιπζρι, λάδι ι λίποσ), ο «κφβοσ» (τετράγωνοσ άρτοσ με άνθκο, τυρί και λάδι), ο 
«ςθςαμίτθσ» (άρτοσ με ςουςάμι). Οριςμζνεσ φορζσ το όνομα του ψωμιοφ οφείλονταν ςτον 
τρόπο ψθςίματοσ, ςε ςχάρα («εςχαρίτθσ άρτοσ»), ςτθ χόβολθ («ςπονδίτθσ άρτοσ»), ςτα 
κάρβουνα («αυτοπυρίασ» και «επανκρακίσ»), ςε καλοφπια («οβελίτθσ άρτοσ»), ςε ςτάμνα 
(«ιπνίτθσ άρτοσ»), ςε κλίβανο («κλιβανίτθσ άρτοσ»). Ριο ςπάνια ζφτιαχναν ψωμί από ηζα 
(«χονδρίτθσ άρτοσ»), ςίκαλθ («άρτοσ εξ ολυρϊν»), ρφηι («ορίνκου»), ι από ςιμιγδάλι 
(«κριβανίτθσ άρτοσ»). Το ψωμί καταναλωνόταν ςκζτο, βουτθγμζνο ςε γάλα ι ανζρωτο κραςί 
(«άκρατο οίνο»), μαηί με λαχανικά ι τυρί. Υπιρχαν βζβαια και κάποια ψωμιά που 
φτιάχνονταν ςε ειδικζσ περιςτάςεισ, όπωσ για τθ γιορτι των Θαργθλίων («κάργθλον» ι 
«καλφςιοσ άρτοσ»), των Αρρθφορίων («ανάςτατοσ»), των Θεςμοφορίων («αχαΐνασ»). 

Ο «πλακοφντασ» ιταν θ πιο γνωςτι πίτα τθσ αρχαιότθτασ και φτιαχνόταν ςτθν οικία ι ςε 
εργαςτιρι «πλακουντοποιοφ». Είχε ωσ βάςθ μια ηφμθ από άριςτθσ ποιότθτασ αλεφρι και 
νερό, ςτθν οποία προςτίκεντο διάφορα υλικά (π.χ. γάλα, τυρί, αυγά, λάδι, λίποσ, άνθκοσ, 
μάρακο, κφμινο, πιπζρι, καρφδια, αμφγδαλα, ςταφίδεσ κ.λπ.) δθμιουργϊντασ ζτςι ποικίλεσ 
πίτεσ (π.χ. ο «αρτότυροσ» ι «τυρϊν άρτοσ», ιτοι θ ςθμερινι τυρόπιτα). Ραραςκεφαηαν και 
άλλεσ γλυκζσ πίτεσ, όπωσ τθ μελόπιτα («μελιτοφττα»), ζνα γλφκιςμα από ηφμθ, ςουςάμι και 
μζλι («όμωρο»), άλλο από λιναρόςπορο και μζλι («χρυςόκολλα»), ζνα άλλο από αλεφρι, τυρί 
και κραςί μελωμζνο («ζκχυτο»), άλλο από αλεφρι ι ςιμιγδάλι, νερό και ϊριμουσ χουρμάδεσ 
(«εγκρυφιάσ»), αλλά και τθγανίτεσ («εγκρίδεσ»). Άλλα αρτοςκευάςματα, τζλοσ, ιταν το απλό 
παξιμάδι («δίπυρον»), το φουςκωτό παξιμάδι («φφςτθμα»), ζνα είδοσ κουλουριοφ από 
χοντροαλεςμζνθ ςίκαλθ («κολλφρασ») κ.λπ. 



ΟΡΩΟΛΑΧΑΝΙΚΑ  

Τα όςπρια αποτελοφςαν άλλο ζνα βαςικό ςυςτατικό τθσ αρχαιοελλθνικισ διατροφισ. Κουκιά 
(«κφαμοσ»), λοφπινα («κζρμοσ»), φακζσ («φακι»), μπιηζλια («πιςόσ» ι «πίςον»), ι ρεβίκια 
(«ερζβινκοσ») ςε μορφι χυλοφ ςυνιςτοφν το «ζτνοσ», το οποίο ιταν βαςικι τροφι για τισ 
οικονομικά αςκενζςτερεσ τάξεισ και, κατά τον Αριςτοφάνθ («Βάτραχοι», 62-63), αγαπθμζνο 
ζδεςμα του Ηρακλι. Τα όςπρια τρϊγονταν και χλωρά, ξερά ωσ ξθρόσ καρπόσ (π.χ. τα ρεβίκια 
ωσ «τρωγάλια», δθλαδι ςτραγάλια), ι μαγειρευτά. 

Φρζςκα λαχανικά, όπωσ λάχανα («κράμβθ» ι «ράφανοσ λαχανϊδθσ»), μαροφλια («κρίδαξ»), 
αγριαγκινάρεσ, κολοκφκια («κολόκυνκοσ»), αγγοφρια («ςίκυοσ»), καρότα («ςταφυλίνοσ»), 
κρεμμφδια («κρόμυον»), ςκόρδα («ςκορόδον», τα μεγαρικά ιταν τα πιο γνωςτά), πράςα 
(«πράςο» ι «κεφαλωτόν» ι «γθκυλλίδα»), ςπαράγγια («αςπάραγοσ»), γογγφλια («τεφτλον» 
ι «λειμϊνιον»), ςελινόριηεσ («πετροςζλινον»), ραπανάκια, μανιτάρια («μφκθτεσ»), ραδίκια 
(«κιχόριον»), τςουκνίδεσ («ακαλιφθ»), βλίτα («βλίτον») κ.λπ. καταναλϊνονταν ςε μορφι 
ςαλάτασ ςυνικωσ ςε αγροτικζσ περιοχζσ, ενϊ ςτισ αςτικζσ ςερβίρονταν μαγειρεμζνα και 
καρυκευμζνα. Δόκιμο είναι να αναφερκεί ότι ντομάτεσ και πατάτεσ ιταν άγνωςτεσ ςτουσ 
αρχαίουσ Ζλλθνεσ. 

Το δϊρο τθσ κεάσ Ακθνάσ ςτουσ πολίτεσ τθσ αττικισ γθσ, το ελαιόδεντρο, παρείχε εξίςου 
ςθμαντικά βαςικά διατροφικά ςυςτατικά, όπωσ οι ελιζσ και το λάδι. Οι μαφρεσ ελιζσ 
τρϊγονταν τουρςί («αλμάδεσ»), τςακιςτζσ («κλαςταί») ι ςε μορφι πολτοφ, ενϊ οι πράςινεσ 
διατθρθμζνεσ ςε αλάτι, νερό και ξίδι («κολυμβάδεσ»). Το λάδι ιταν θ μοναδικι μορφι 
φυτικοφ λίπουσ για το μαγείρεμα, αλλά και εξίςου ςυνθκιςμζνο ςυςτατικό για τθν 
καρφκευςθ, ςτθν οποία χρθςιμοποιοφςαν κι ζνα πλικοσ αρωματικϊν φυτϊν. 

Στουσ πάγκουσ των «μυροπωλείων» ζβριςκε κανείσ το ιερό φυτό του κεοφ Απόλλωνα, τθ 
δάφνθ, βαςιλικό («ϊκιμον»), άνθκο («άνθςςον»), μαϊντανό («ορεοςζλινον»), χαιρζφυλλο, 
μζντα («μίνκθ»), δυόςμο («θδφοςμοσ»), κορίανδρο («κορίαννον»), δεντρολίβανο 
(«λιβανωτίσ»), ρίγανθ («ορίγανοσ»), κυμάρι («κφμο», καλφτερο κεωρείται του Υμθττοφ), 
μαντηουράνα, κφμινο («κφμινο»), μάρακο, ςινάπι («ςινάπι»), ηαφορά («κρόκκο»), 
παπαρουνόςπορο («μικων»), λιναρόςπορο, κροφμπι («κφμβρα»), φαςκόμθλο κ.λπ. Πλα τα 
παραπάνω καλλιεργοφνταν ςτθν Ελλάδα, αλλά υπιρχαν και ειςαγόμενα καρυκεφματα, όπωσ 
για παράδειγμα γλυκάνιςο (Αίγυπτοσ) και «ςίλφιον» (Λιβφθ). Τα περιςςότερα αρωματικά 
φυτά χρθςιμοποιοφνταν και για τισ κεραπευτικζσ τουσ ιδιότθτεσ (π.χ. ο μαϊντανόσ για να 
κατεβάηει τθν υψθλι πίεςθ, θ δάφνθ για να κακαρίηει το αίμα, θ «άκανκα» για να πιηει το 
αίμα, το «κιχϊριον» και ο άνθκοσ για να θρεμεί το ςτομάχι). 

Οι εφφορεσ περιοχζσ προμικευαν τθν αρχαιοελλθνικι οικία και με ζνα πλικοσ φροφτων, 
όπωσ ςφκα, αχλάδια («άπια»), μιλα («μιλα»), δαμάςκθνα («κοκκφμθλα»), ροδάκινα («μιλα 
περςικά» με προφανι καταγωγι από τθν Ρερςία), βερίκοκα («μιλα αρμενιακά» με 
καταγωγι από τον Καφκαςο), κυδϊνια («μιλα κυδϊνια»), μοφςμουλα («μζςμιλα»), κοφμαρα 
(«μιμαίκυλα»), ςταφφλια («βότρυεσ»), πεπόνια («πζπων»), καρποφηια («μθλοπζπων»), 
κεράςια («κεραςζα»), φράουλεσ («χαμαικζραςοσ»), μοφρα («ςυκάμινα»), ρόδια («ρόαι») 
κ.λπ. Στα παραπάνω, όμωσ, δεν ςυγκαταλζγονταν πορτοκάλια, μανταρίνια και μπανάνεσ. 
Τρϊγονταν ςυχνότερα φρζςκα, αλλά και μαγειρεμζνα ωσ ςυνοδευτικό ενόσ πιάτου με ψάρι ι 
κρζασ, ι ωσ ςυςτατικό κάποιασ ςάλτςασ. Σε αρκετζσ περιπτϊςεισ καταναλϊνονταν και 
αποξθραμζνα φροφτα (π.χ. ςφκα, «αςταφίδεσ») μαηί με ποικιλία ξθρϊν καρπϊν, όπωσ 
καρφδια («κάρυα»), αμφγδαλα («κάρυα ελλθνικά», εκ των οποίων τα πιο φθμιςμζνα ιταν 
τθσ Νάξου), φουντοφκια («κάρυα ποντικά» ι «λεπτοκάρυα»), κάςτανα («κάρυα ευβοϊκά ι 
καςταναϊκά»), φιςτίκια. 

ΨΑΙΑ  

Ειδικοί επαγγελματίεσ αςχολοφνταν με το ψάρεμα, αφοφ το ψάρι ςτθν αρχαιότθτα 
αποτελοφςε βαςικό ςυςτατικό ηωικισ τροφισ. Το ψάρι ιταν γνωςτό ςτα αρχαία ελλθνικά ωσ 



«ιχκφσ», αλλά ςτθ ςυνζχεια απαντοφςε και με το όνομα «όψον» (λζξθ που αρχικά ςιμαινε 
οτιδιποτε ςυνόδευε το ψωμί, δθλαδι χόρτα, κρεμμφδια, ελιζσ, κρζασ, ψάρια, φροφτα, 
γλυκίςματα κ.λπ.). Καταναλωνόταν ευρζωσ ακόμα και από τουσ φτωχοφσ, κακϊσ ιταν 
αιςκθτά φτθνότερο από το κρζασ, αφοφ, ςφμφωνα με τον Αριςτοφάνθ («Ιππείσ», 649), «ζνα 
παςτό ψάρι ι μια μερίδα ςαρδζλεσ κόςτιηαν 1 οβολό». Η ηιτθςθ μάλιςτα, όπωσ δθλϊνει ο 
Αριςτοτζλθσ («Ιςτορίαι περί ηϊων», 592a), ιταν τόςο αυξθμζνθ, που μαρτυρείται ότι 
παράλλθλα με τθν αλιεία λειτουργοφςαν εκτροφεία καλαςςινϊν (π.χ. χελιϊν, μαλάκιων), 
αλλά και ειδικοί χϊροι παςτϊματοσ. Στθν αρχαία Αγορά των Ακθνϊν, που ζβρικε από 
«ιχκυοπωλεία», ο ερχομόσ ενόσ κάρου με φρζςκα ψάρια ςθμαινόταν με το χτφπθμα ειδικισ 
καμπάνασ. 

Σαρδζλεσ και αντηοφγιεσ –εκ των οποίων πιο φθμιςμζνεσ ιταν του Φαλιρου– ιταν 
προςφιλείσ ςτισ αςκενζςτερεσ οικονομικά τάξεισ, ενϊ ο τόνοσ –αλιευμζνοσ ςε τεράςτιεσ 
ποςότθτεσ ςτα παράλια τθσ Μεςογείου ι τθσ κάλαςςασ του Μαρμαρά– ιταν το είδοσ που 
ςυγκζντρωνε τισ προτιμιςεισ τθσ πλειονότθτασ των αρχαίων Ελλινων. Δίπλα ςτα παραπάνω 
καταναλϊνονταν λαβράκια, παλαμίδεσ, βατραχόψαρα, τςιποφρεσ, κζφαλοι, ςαλάχια, 
ςκορπίνεσ, μπαρμποφνια, καλκάνια, ξιφίεσ, ςμζρνεσ, μουγγριά, αλλά και ψάρια του γλυκοφ 
νεροφ, όπωσ πζρκα, κυπρίνοσ, μπάρμπο, φοξίνοσ, γουλιανόσ, χζλι (τα καλφτερα χζλια 
προζρχονταν από τθν Κωπαΐδα ι τον Στρυμόνα). Τον κατάλογο, τζλοσ, ολοκλθρϊνει μια 
ποικιλία καλαςςινϊν (χταπόδια, καλαμάρια, ςουπιζσ, αςτακοί, γαρίδεσ, καβοφρια, ςτρείδια, 
μφδια, πεταλίδεσ, πίννεσ, αχινοί, ςωλινεσ κ.λπ.). 

Το ψάρι μαγειρευόταν ςε διάφορεσ μορφζσ (ςοφπα, ψθτό, βραςτό) και μποροφςε να 
καρυκευκεί ποικιλοτρόπωσ, όπωσ για παράδειγμα ςαλάχι με ςίλφιο και τυρί, ι τόνοσ με 
ςάλτςα φτιαγμζνθ από ςκόρδο, πράςο, τυρί, ελαιόλαδο, αυγά («μιττωτόσ»), αλλά και να 
ςυνοδεφεται με λαχανικά ι και φροφτα (π.χ. τςιποφρα με δαμάςκθνα, χζλι με ςζςκλο). 
Τζλοσ, υπιρχε θ δυνατότθτα να καταναλωκεί και με τθ μορφι του «τάριχου» (παςτό ψάρι 
μαριναριςμζνο ςε λάδι) ςυνοδευόμενο από ψωμί ι γαλζτεσ. 

ΚΕΑΣ  

Αν το ψάρεμα δεν άρμοηε ςε αριςτοκράτεσ, δεν ιςχφει το ίδιο για το κυνιγι, το οποίο ο 
Ξενοφϊντασ («Κυνθγετικόσ») ιςχυρίηεται ότι «αποτελεί μζροσ τθσ εκπαίδευςθσ και αρμόηει 
κανείσ να μυείται ςτισ τεχνικζσ του από τθν εφθβεία». Φυςικά, ταυτόχρονα, ςυνιςτά 
εναςχόλθςθ τόςο των αριςτοκρατϊν, όςο και των χωρικϊν, αλλά και επαγγελματικι αςχολία 
για κάποιουσ, που προμικευαν τθν αγορά και τα ςυμπόςια των πλουςίων με ποικιλία 
κθραμάτων (λαγοί, αγριόχοιροι, ελάφια, πζρδικεσ, ορτφκια, κοτςφφια, κορυδαλλοφσ, τςίχλεσ, 
ςπίνουσ κ.λπ.). Ραράλλθλα με το κυνιγι, εκτρζφονταν ςε κάποιεσ περιοχζσ μεγαλφτερα ι 
μικρότερα κοπάδια ηϊων, όπωσ αγελάδεσ, βόδια («βουσ»), γουροφνια («δζλφαξ» ι 
«χοίροσ»), αρνιά, κατςίκια («αίγα»), κότεσ («όρνικα»), πάπιεσ, χινεσ («χθν»). 

Δεδομζνου ότι το κρζασ ιταν πανάκριβο , θ πλειονότθτα των αρχαίων Ελλινων επιδίωκε να 
αδράξει τισ μοναδικζσ ευκαιρίεσ δωρεάν κρεοφαγίασ που ιταν οι κυςίεσ.  

Ο Ρλάτωνασ («Ρολιτεία», 404b-d) ςυνιςτά ςτουσ νζουσ «να διατρζφονται όχι με ψάρια, αλλά 
με ψθτά κρζατα χωρίσ ςάλτςεσ και μπαχαρικά. Το κρζασ, όπωσ ςυμβουλεφει ο Ιπποκράτθσ 
(«Ρερί διαίτθσ», ΙΙ,46) ςυντθροφνταν ςε αλάτι («απεξθραμζνο»), ξίδι ι κραςί και 
μαγειρευόταν, κυρίωσ ςτισ οικίεσ των πλουςίων, καρυκευμζνο με διάφορα αρωματικά 
(κυμάρι, μικωνα, ςκόρδο, ςουςάμι κ.λπ.) και ςυνοδευόμενο από λαχανικά. Ιδιαίτερθ 
περίπτωςθ κρεοφαγίασ ςυνιςτά ο «μζλανασ ηωμόσ», που ιταν τοπικι ςπεςιαλιτζ τθσ 
Σπάρτθσ και αποτελοφνταν από χοιρινό, αίμα, λίποσ, ξίδι και αλάτι. 

Οι κατϊτερεσ τάξεισ κατανάλωναν ςπάνια κρζασ, αλλά είχαν άνετθ πρόςβαςθ ςτα 
γαλακτοκομικά και τα αυγά. Συγκεκριμζνα, οι αρχαίοι Ζλλθνεσ ζτρωγαν διάφορα τυριά, όπωσ 
μαλακό τυρί Σικελίασ («τροφαλίσ»), ανκότυρο («χλωρόσ τυρόσ»), μαλακό τυρί από κατςικίςιο 
γάλα («τρομαλικόσ τυρόσ»), πικάντικο τυρί με χυμό από ςφκο («πίασ»), κοπανιςμζνο τυρί με 



πιπζρι («κοπτόσ τυρόσ»), αλλά και βοφτυρο («πίον του γάλακτοσ») και γιαοφρτι («πυριάτθσ»). 
Τα αυγά τα μαγείρευαν βραςτά («πνικτά» ι «θμιπάγεα»), τθγανθτά (με γάλα και τυρί ωσ 
«ωόκριον», δθλαδι ομελζτα) ι τα κατανάλωναν «ροφθτά». 

ΚΑΣΙ ΚΑΙ ΑΛΛΑ ΡΟΤΑ  

Το αμπζλι, δϊρο του κεοφ Διόνυςου ςτουσ κνθτοφσ, παρείχε το πιο διαδεδομζνο ποτό των 
αρχαίων Ελλινων, το κραςί, το οποίο ςυνόδευε γεφματα πλουςίων και φτωχϊν. Ο 
Θουκυδίδθσ, μάλιςτα, υποςτθρίηει ότι «οι μεςογειακοί λαοί άφθςαν πίςω τουσ το ςτάδιο τθσ 
βαρβαρότθτασ όταν ζμακαν να καλλιεργοφν τθν ελιά και το αμπζλι». Φθμιςμζνοι ιταν οι 
αμπελϊνεσ τθσ Θράκθσ («ιςμαρικόσ οίνοσ»), τθσ Θάςου, τθσ Μζνδθσ, τθσ Θεςςαλίασ, τθσ 
Σκοπζλου, τθσ Χίου, τθσ Λζςβου, τθσ Λιμνου, τθσ Σάμου, τθσ όδου, τθσ Νάξου, τθσ Κριτθσ, 
τθσ Κζρκυρασ αλλά και πολλϊν άλλων περιοχϊν, όπωσ διαπιςτϊνεται από τθν τεράςτια 
ποικιλία ςφραγίδων ςτουσ οξυπφκμενουσ αμφορείσ, ςτουσ οποίουσ διακινοφνταν το κραςί. 
Για να διατθρθκεί καλφτερα, το κραςί αναμειγνυόταν με καλαςςινό νερό ι άλλα ςυςτατικά, 
όπωσ μζλι («οίνοσ μελίτθσ»), μζντα («οίνοσ καλαμανκίτθσ»), άνθκο («άνθκοσ οίνοσ»), 
αποξθραμζνα ςφκα («οίνοσ ςυκίτθσ»), χουρμάδεσ («φοινίκιοσ οίνοσ»), αλλά και δάφνθ, 
κανζλα, κυμάρι κ.λπ. Επειδι δεν υπιρχαν όμωσ κειϊδθ ςκευάςματα για τθν καλφτερθ 
διατιρθςι του, γριγορα μετατρεπόταν ςε ξίδι. 

Στθν αρχαία Ελλάδα το κραςί ςπάνια καταναλωνόταν «άκρατο», κακϊσ πάγια τακτικι ιταν 
να το αραιϊνουν με νερό για να μθ φτάνουν ςτθν κατάντια των βαρβάρων Σκυκϊν και 
Θρακϊν που ψζγει ο Ρλάτων («Νόμοι», 637d-e). Ο Θεόγνθσ ο Μεγαρεφσ μάλιςτα 
υποδεικνφει και το μζτρο δθλϊνοντασ ότι «θ υπερβολικι κατανάλωςθ κραςιοφ βλάπτει, 
αλλά όταν πίνεισ ςυγκρατθμζνα, αντί να κάνει κακό κάνει καλό».  

Μια ξεχωριςτι μορφι «οίνου» ιταν ο «οίνοσ εκ κρίκων» (ςθμερινι μπίρα), ο οποίοσ κατά 
τον Αριςτοτζλθ (Ακιναιοσ, «Δειπνοςοφιςτζσ», Ι.34) «φζρνει φπνο» και «κάνει τουσ 
ανκρϊπουσ να πζφτουν ανάςκελα όταν μεκοφν», ενϊ με κάκε άλλο κραςί «πζφτουν 
μπροφμυτα, διότι βαραίνει το κεφάλι».  

Ακόμθ, ζπιναν νερό (το οποίο ςυχνά αναμείγνυαν με αρωματικά φυτά για να ζχει καλφτερθ 
γεφςθ), γάλα και ξινόγαλο («οξφγαλα»), ζνα μείγμα νεροφ με μζλι («υδρόμελι»), αλλά και 
ζνα πθχτό ποτό από νερό, καβουρντιςμζνο κρικάλευρο, τυρί, μζντα ι κυμάρι, ι φλιςκοφνι, 
μζλι («κυκεϊν»).  

 

 

Πότε ζτρωγαν και ζπιναν οι αρχαίοι Ζλληνεσ 

ΓΕΥΜΑΤΑ  

Οι αρχαίοι Ζλλθνεσ ξεκινοφςαν τθν θμζρα τουσ καταναλϊνοντασ με τθν ανατολι του θλίου το 
πρωινό τουσ («ακράτιςμα»), το οποίο αποτελοφνταν από ψωμί ι γαλζτα βουτθγμζνα ςε 
«άκρατο οίνο» και κάποιεσ φορζσ ςυνοδευόταν από ελιζσ και ςφκα. Το μεςθμεριανό γεφμα 
(«άριςτον») ιταν ςυνικωσ αρκετά λιτό και γριγορο, κακϊσ το κφριο γεφμα ιταν το βραδινό 
(«δείπνο»). Ανάμεςα ςτα δφο τελευταία, κάποιεσ φορζσ μεςολαβοφςε ζνα μικρό 
απογευματινό («εςπζριςμα»), ενϊ κάποιεσ άλλεσ, ςφμφωνα με τισ ςυςτάςεισ του Ιπποκράτθ 
(«Ρερί αρχαίθσ ιθτρικισ», 10-11), μποροφςε να παραλείπεται τελείωσ και το «άριςτον». Το 
«δείπνο» τελοφνταν ςτθν οικία είτε με τθ ςυμμετοχι όλων των μελϊν τθσ οικογζνειασ, είτε 
ωσ θ αρχικι φάςθ ενόσ «ςυμποςίου», ςτο οποίο μετζχει ο οικοδεςπότθσ με τουσ φίλουσ του. 
Άλλωςτε ο Ρλοφταρχοσ («Συμποςιακά προβλιματα») επιςθμαίνει ότι για τον αρχαίο Ζλλθνα 
«κεωροφνταν αδιανόθτο να δειπνιςει μόνοσ του, αφοφ ςε αυτι τθν περίπτωςθ δεν ςιμαινε 
ότι γευμάτιςε, αλλά ότι γζμιςε το ςτομάχι του ςαν τα ηϊα». 



ΣΥΜΡΟΣΙΑ  

Στα «ςυμπόςια» μερικζσ φορζσ επιτρεπόταν θ ςυμμετοχι των αρςενικϊν παιδιϊν με ρθτι 
απαγόρευςθ για τθν κατανάλωςθ οίνου –όπωσ πλθροφορεί ο Ρλάτων («Νόμοι», 666a)– και 
μόνο ςε ςυγκεκριμζνεσ φάςεισ, προκειμζνου να ωφελθκοφν από τισ διδακτικζσ ςυηθτιςεισ 
και να προετοιμαςτοφν για τθν είςοδο ςτθν ενιλικθ ηωι. Φυςικά, θ παρουςία των 
γυναικείων μελϊν τθσ οικογζνειασ ςε οποιαδιποτε φάςθ του «ςυμποςίου» ιταν αυςτθρά 
απαγορευμζνθ. Τοιουτοτρόπωσ, αναπαραγόταν εμφανϊσ ο βαςικόσ διαχωριςμόσ των δφο 
φφλων ςε άρρενεσ πολίτεσ, δρϊντεσ και ενεργοφσ, και ςε γυναίκεσ, περιοριςμζνεσ ςτθν οικία 
τουσ και χωρίσ ρόλο ςτθ δθμόςια ηωι – πλθν τθσ ςυμμετοχισ ςε κρθςκευτικζσ εκδθλϊςεισ. 

Τα «ςυμπόςια» διοργανϊνονταν ςυνικωσ από πλουςίουσ και ςπανιότερα από μζλθ κάποιου 
ςυλλόγου («εταιρία»), όπου ο κακζνασ ζφερνε από κάτι («ζρανοσ»). Οι περιςτάςεισ ιταν 
ποικίλεσ, όπωσ χαρμόςυνα γεγονότα (π.χ. γζννθςθ, γάμοσ, καλι ςοδειά, 
αναχϊρθςθ/επιςτροφι κάποιου), επινίκια (νίκθ ςε ακλθτικό ι κεατρικό αγϊνα), πζνκιμα 
(νεκρόδειπνα) κ.ά. Ρροςκαλοφνταν ςυγκεκριμζνα άτομα, τα οποία ζπρεπε να είναι ενιλικεσ-
πολίτεσ μζχρι 12 τον αρικμό. Δεν ιταν όμωσ λίγεσ οι περιπτϊςεισ που παρειςζφρεαν κάποιοι 
ακάλεςτοι, «παράςιτα» όπωσ τουσ αποκαλεί ο Ξενοφϊν («Συμπόςιο» Ι.11). Το ςυμπόςιο 
λάμβανε χϊρα ςε ιδιαίτερο χϊρο τθσ οικίασ με πολφ προςεγμζνθ διακόςμθςθ, τον 
«ανδρϊνα», ςτον οποίο υπιρχε ζνασ ςυγκεκριμζνοσ αρικμόσ «κλινϊν», τοποκετθμζνων 
κυκλικά ι ςε Ρ, για να φιλοξενιςει τουσ καλεςμζνουσ κακιμενουσ ανά δφο ι τρεισ, ςε κζςεισ 
εκ των προτζρων κακοριςμζνεσ. Η ϊρα του ςυμποςίου ιταν αυςτθρά κακοριςμζνθ, δθλαδι 
ξεκινοφςε νωρίσ το βράδυ και τελείωνε νωρίσ το πρωί. 

Ο οικοδεςπότθσ υποδεχόταν τουσ φίλουσ του ςτθν είςοδο τθσ οικίασ, όπου οι δοφλοι 
αφαιροφςαν τα υποδιματα των προςκεκλθμζνων, τουσ ζπλεναν τα πόδια και τουσ φοροφςαν 
ςτεφάνια από λουλοφδια και κλαδιά κιςςοφ, αμπελιοφ, δάφνθσ, ι μυρτιάσ, τα οποία αφενόσ 
ζκεταν τουσ ςυμμετζχοντεσ υπό τθν προςταςία του Διόνυςου ι του Απόλλωνα, αφετζρου κα 
τουσ προςτάτευαν από τον πονοκζφαλο κατά τθ διάρκεια τθσ οινοποςίασ. Το εκιμοτυπικό 
επζβαλλε οι καλεςμζνοι, πριν ειςζλκουν ςτον «ανδρϊνα», να περιφερκοφν ςτουσ διάφορουσ 
κοινόχρθςτουσ χϊρουσ τθσ οικίασ και να κάνουν επαινετικά ςχόλια για τθ διακόςμθςθ. 

Ρροθγοφνταν το «δείπνο» κατά το οποίο, όπωσ μασ πλθροφορεί ο Ξενοφϊν («Συμπόςιον», Ι) 
«μόλισ οι ςυνδαιτυμόνεσ πάρουν τισ κζςεισ τουσ, οι υπθρζτεσ φζρνουν μια λεκάνθ με νερό 
για να πλφνουν τα χζρια τουσ («χζρνιψ») και φςτερα τοποκετοφν μπροςτά ςε κάκε κλίνθ ζνα 
τραπζηι φορτωμζνο με διάφορα φαγθτά ςε ιδθ μοιραςμζνεσ μερίδεσ. Τρϊνε με τα δάχτυλα 
και αρκετά γριγορα». Ραρόλο που κουτάλια και μαχαίρια –αλλά όχι πιροφνια– ιταν γνωςτά 
ςτθν αρχαιότθτα, προτιμοφςαν να τρϊνε με τα χζρια και να ςκουπίηονται ςτθν ψίχα του 
ψωμιοφ. 

Το «δείπνο» ξεκινοφςε με το «πρόπωμα», μια «κφλικα» με κραςί (φτιαγμζνο από χυμό 
φροφτων και ανακατεμζνο με μζλι), θ οποία περνοφςε από κάκε καλεςμζνο για να πιει μια 
γουλιά. Τα φαγθτά που προςφζρονταν ςτο «δείπνο» ιταν χορταςτικά και περιλάμβαναν πιο 
ςυχνά ψάρι και πουλερικά και ςπανιότερα κόκκινο κρζασ. Ο Ακιναιοσ («Δειπνοςοφιςτζσ», 
ΙΙ.28), μνθμονεφοντασ ζνα τζτοιο γεφμα, αναφζρει χαρακτθριςτικά ότι «εμφανίςτθκαν χζλια, 
χοντρά και ςχεδόν ςκεπαςμζνα ςτο αλάτι… Φζρανε ζνα μεγάλο ςτομάχι ψαριοφ… όταν 
τελειϊςαμε και με αυτό, μασ φζρανε πινάκια, το ζνα είχε ζνα κομμάτι ςκυλόψαρο, το άλλο 
παχιά ςοφπα, το τρίτο χταπόδι και πολφποδεσ ηεςτοφσ». Από τον ίδιο ςυγγραφζα 
αναφζρονται πολλά ακόμα ωσ εδζςματα «δείπνου» κάποιου «ςυμποςίου», όπωσ, για 
παράδειγμα: λαγόσ μαγειρεμζνοσ με μζντα και κυμάρι, ψθτζσ τςίχλεσ και ορτφκια, αρνάκι, 
γουρουνόπουλο ςοφβλασ, φάβα, τυριά, φροφτα, πλακοφντεσ και άλλα γλυκίςματα. 

Αξιοςθμείωτο είναι ότι κατά τθ διάρκεια του φαγθτοφ ςυνικωσ δεν προςφερόταν κραςί 
πζραν του «προπϊματοσ». Με τθ λιξθ του φαγθτοφ, οι δοφλοι ζφερναν λεκάνεσ με νερό για 
να πλφνουν τα χζρια οι καλεςμζνοι, κακάριηαν το χϊρο από τα αποφάγια και μάηευαν τα 
τραπζηια. Στθ ςυνζχεια, ζφερναν νζα τραπζηια φορτωμζνα με επιδόρπια («τραγιματα»), 



δθλαδι φρζςκα ι αποξθραμζνα φροφτα (κυρίωσ ςφκα), ξθροφσ καρποφσ (κυρίωσ ξερά 
κουκιά ι ςτραγάλια), γλυκά και κραςί ϊςτε να ξεκινιςει θ επόμενθ φάςθ του «ςυμποςίου». 

Δεν ιταν λίγεσ οι περιπτϊςεισ που κάποιοι προςκεκλθμζνοι κατζφκαναν μετά το «δείπνο», 
για να ςυμμετάςχουν μόνο ςτθ φάςθ τθσ οινοποςίασ («πότοσ»). Η ζναρξθ τθσ φάςθσ αυτισ, 
όπωσ αναφζρει ο Ρλάτων («Συμπόςιο», 176a) ςθμαινόταν με τθν πόςθ λίγου «άκρατου 
οίνου» προσ τιμι του «αγακοφ δαίμονοσ», με ςπονδζσ και κάψιμο μυρωδικϊν και φμνουσ 
προσ τον Διόνυςο και άλλουσ κεοφσ. Στθ ςυνζχεια, επιλεγόταν τυχαία με ηάρια ζνασ άντρασ 
που κα είχε ξεχωριςτό ρόλο, ο «άρχων του ςυμποςίου» ι «ςυμποςίαρχοσ». Οι υποχρεϊςεισ 
του, ωσ επικεφαλισ πλζον του «ςυμποςίου», ιταν πολλζσ και επιβάλλονταν αναντίρρθτα. Για 
παράδειγμα, ο «ςυμποςίαρχοσ» αποφάςιηε το ποςοςτό τθσ αραίωςθσ του κραςιοφ (3 προσ 1 
ι 2 προσ 1), τθν ποςότθτα που κα καταναλϊςει ο κακζνασ, τισ τιμωρίεσ που κα επιβλθκοφν 
ςε περίπτωςθ ανυπακοισ κ.λπ. Με το ςφνκθμά του λοιπόν γινόταν θ ανάμειξθ του κραςιοφ 
με νερό μζςα ςτα ειδικά μεγάλα αγγεία («κρατιρεσ»), ςτα οποία διατθροφνταν ςε καλι 
κερμοκραςία με τθ χριςθ άλλου ειδικοφ αγγείου («ψυκτιρ»), το οποίο γζμιηαν με χιόνι ι 
πάγο και το ζριχναν μζςα ςτον «κρατιρα». Οι δοφλοι ςερβίριηαν το κραςί με τισ «οινοχόεσ» 
ςτισ «κφλικεσ» ςυνοδευόμενο πάντα από «τραγιματα».  

Αν τα οικιακά «ςυμπόςια» και τα περιςςότερα δθμόςια διοργανϊνονταν αποκλειςτικά για 
άντρεσ, υπάρχουν ελάχιςτεσ εξαιρζςεισ που αφοροφςαν αποκλειςτικά τα γυναικεία μζλθ 
μιασ αρχαιοελλθνικισ οικογζνειασ, όπωσ για παράδειγμα τα δθμόςια «ςυμπόςια» τθσ εορτισ 
των Θεςμοφορίων προσ τιμι τθσ Διμθτρασ. Στθ Σπάρτθ από τθν άλλθ, μαρτυρείται θ φπαρξθ 
των «ςυςςιτίων», τα οποία ιταν κοινά γεφματα των Σπαρτιατϊν Ομοίων ςε ομάδεσ των 15 
περίπου ατόμων. Λάμβαναν χϊρα κάκε βράδυ και το μενοφ απαρτιηόταν από φαγθτά 
κακοριςμζνα από το νόμο, με τον «μζλανα ηωμό» να κατζχει προεξάρχουςα κζςθ. Κάκε 
ςυνδαιτυμόνασ ιταν υποχρεωμζνοσ να ςυνειςφζρει μθνιαίωσ δίνοντασ ςυγκεκριμζνεσ 
ποςότθτεσ κάποιων τροφίμων (κρικάρι, κραςί, τυρί, ςφκα) και χριματα, υποχρζωςθ τθν 
οποία αν παραμελοφςε κινδφνευε με ςτζρθςθ των πολιτικϊν του δικαιωμάτων. 

ΕΡΙΛΟΓΙΚΑ 

Στισ μζρεσ μασ, είναι εμφανζσ ότι θ τόςο ευρζωσ γνωςτι και εφαρμοςμζνθ «μεςογειακι 
δίαιτα» βαςίηεται ωσ επί το πλείςτον ςτθν αρχαιοελλθνικι διατροφι. Συνεπϊσ, δόκιμο κα 
ιταν κι εμείσ ςιμερα να ακολουκιςουμε τισ ςυμβουλζσ του Ρλάτωνα για μακροηωία «να 
τρζφεςτε με μάηα και άρτο, ελιζσ, τυρί, βολβοφσ, λαχανικά, ξθροφσ καρποφσ, ςφκα και 
όςπρια», αλλά και του Ακιναιου, ο οποίοσ προτείνει το «Αττικθρϊσ ηθν» («Δειπνοςοφιςτζσ», 
ΙV.137), όπερ ςθμαίνει ολιγοφαγία που ςυνίςταται από ψωμί, ελιζσ, ςφκα, ςταφίδεσ, μζλι, 
χορταρικά με λάδι, ςταφφλια και μιλα! 

 Μαρία Γκιρτηι, Αρχαιολόγοσ – Κακθγιτρια Σφμβουλοσ ςτισ Σπουδζσ ςτον Ελλθνικό 
Ρολιτιςμό, Ελλθνικό Ανοικτό Ρανεπιςτιμιο 
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