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 Σις διατροφικές συνήθειες των αρχαίων Ελλήνων χαρακτήριζε η 

λιτότητα, κάτι που αντικατόπτριζε τις δύσκολες συνθήκες υπό τις 

οποίες διεξάγετε η ελληνική γεωργική δραστηριότητα. Θεμέλιο 

τους ήταν η λεγόμενη «μεσογειακή τριάδα»: σιτάρι, λάδι και 

κρασί.



 Η στάση των Ελλήνων απέναντι στο ψάρι ποικίλλει ανάλογα με 

την εποχή. το έπος της Ιλιάδας δεν γίνεται κατανάλωση 

ιχθύων παρά μόνο ψητού κρέατος .Ο Πλάτων το αποδίδει 

στην αυστηρότητα των εθίμων της εποχής, εντούτοις μοιάζει 

πως το ψάρι θεωρούνταν φαγητό για φτωχούς. 

την Οδύσσεια αναφέρεται πως οι σύντροφοι 

του Οδυσσέα κατέφυγαν στο ψάρι, αλλά μόνο γιατί υπέφεραν 

από την πείνα αφού πέρασαν από τα στενά της κύλλας και 

της Χάρυβδης κι έτσι αναγκάστηκαν να φάνε ότι υπήρχε 

διαθέσιμο.



 Διατροφή των αρρώστων: Οι 
αρχαίοι Έλληνες ιατροί 
συμφωνούν για την αναγκαιότητα 
ιδιαίτερης διατροφής για τους 
αρρώστους. 
ο Ιπποκράτης αναφέρεται στις 
ευεργετικές ιδιότητες της 
πτισάνης, η οποία αφομοιώνεται 
εύκολα από τον οργανισμό και 
προκαλεί πτώση του πυρετού. 
Εντούτοις, άλλοι τη θεωρούν 
βαριά, καθώς εμπεριέχει σπόρους 
κριθαριού, ενώ άλλοι την 
συνιστούν με την προϋπόθεση να 
μην τοποθετούνται οι σπόροι 
αυτοί κατά την προετοιμασία της. 



 Διατροφή των αθλητών της αρχαιότητας: Αν 
θεωρήσουμε τον Αιλιανό αξιόπιστη πηγή, ο 
πρώτος αθλητής που ακολούθησε ποτέ ειδική 
διατροφή ήταν ο Ίκκος από τον Σάραντα, που έζησε 
κατά τον 5ο αιώνα π.Χ. Ο Πλάτων επιβεβαιώνει 
πως ακολουθούσε πολύ πειθαρχημένο

πρόγραμμα, με την έκφραση «γεύμα του Ίκκου» να 
γίνεται παροιμιώδης. Ωστόσο, ο Μίλων από 
τον Κρότωνα, ολυofhμπιονίκης της πάλης, κατείχε 
τη φήμη πως κατανάλωνε 7,5 λίτρα κρασιού, 9 κιλά 
ψωμί και κάμποσο κρέας καθημερινά.



 Παρά το γεγονός ότι δεν 

υπάρχουν συνταγές από 

την εποχή εκείνη, έχουμε μια 

καλή ιδέα για το πώς οι 

Αιγύπτιοι παρασκεύαζαν το 

φαγητό τους, χάρη σε 

διάφορα αντικείμενα που 

άφηναν στους τάφους.

 Οι εργάτες έτρωγαν δύο 

γεύματα την ημέρα: Ένα 

πρωινό γεύμα με 

ψωμί, μπύρα και συχνά 

κρεμμύδια, και ένα πιο 

πλούσιο δείπνο με βραστά 

λαχανικά, κρέας και 

περισσότερο ψωμί και 

μπύρα.



 Οι ιερείς και οι 
βασιλιάδες έτρωγαν 
ακόμα καλύτερα. Οι 
τάφοι δίνουν 
λεπτομέρειες για τα 
γεύματα με την άγρια 
γαζέλα ψημένη με 
μέλι, τις πάπιες στη 
σούβλα, τα ρόδια και 
ένα φρούτο που 
μοιάζει με μούρο που 
ονομάζεται τζίτζιφο

επίσης κέικ  με μέλι για 
επιδόρπιο. 

 Οι ευγενείς έτρωγαν 
καλά, όπως 
λαχανικά, κρέας και 
δημητριακά σε κάθε 
γεύμα, καθώς και κρασί 
και γαλακτοκομικά 
προϊόντα όπως το 
βούτυρο και το τυρί.



 Οι αρχαίοι Ρωμαίοι έτρωγαν συγκεκριμένα είδη κρέατος. Σο 

σιτάρι ήταν ένα βασικό είδος της διατροφής τους καθώς 

από αυτό παρασκεύαζαν το ψωμί οι γυναίκες. Κυρίως 

όμως ήταν χορτοφάγοι. Οι Ρωμαίοι έτρωγαν πολλά 

φρούτα και λαχανικά. Οι αρχαίοι Ρωμαίοι άρχισαν να 

χρησιμοποιούν την ελιά από τον πρώτο αιώνα π.Χ. . Ένα 

τυπικό γεύμα των αρχαίων Ρωμαίων ήταν όπως είπαμε 

πλούσιο σε λαχανικά και φρούτα όπως σπαράγγια ή 

μήλα, σταφύλια και άλλα. Σο κυνήγι, το ψάρι και τα 

πουλερικά αποτελούσαν πολυτέλεια. 



 Οι αρχαίοι Ρωμαίοι 
προτιμούσαν από 
τα ψάρια το 
μπαρμπούνι και το 
θαλάσσιο χέλι. Σο 
κρασί το έπαιρναν 
από την Ελλάδα και 
τα ελληνικά νησιά. 
Σο κρασί στην αρχή 
το έπιναν μαζί με 
νερό. Οι αρχαίοι 
Ρωμαίοι ήταν 
γνωστοί για το 
καλό φαγητό.



Σακαληδή Δπδνθία

Σηπιίδεο Οδπζζέαο

Σηάγηαο Αξγύξεο

Χαηδεδεκεηξίνπ Ηιίαο2015-2016



 Όινη γλσξίδνπκε ηα νθέιε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη εηδηθά 

ηα καθξνπξόζεζκα νθέιε όπσο είλαη ε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ 

εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ, δηαβήηε, θαξθίλνπ θαη 

παρπζαξθίαο. Δπίζεο, κπνξνύκε λα δηαηεξήζνπκε ηε θαιή 

θπζηθή καο θαηάζηαζε γηα κεγαιύηεξν δηάζηεκα αξγόηεξα 

ζηε δσή καο.



Άκεζα νθέιε : 

 1.Φπζηνινγηθό βάξνο (επηζπκεηό βάξνο) : Οη 

δίαηηεο πνπ ππόζρνληαη γξήγνξα θαη ζεακαηηθά 

απνηειέζκαηα δελ είλαη ε ιύζε γηα λα 

απνθηήζνπκε έλα πγηέο βάξνο.

 2.Καιύηεξν αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα

 3.Νεαληθόηεξε εκθάληζε γηα πεξηζζόηεξα ρξόληα

 4.Βειηησκέλε απόδνζε ζηε δνπιεηά

 5.Οθέιε γηα ηελ νηθνγέλεηα θαη ηελ θνηλσληθή δσή

 6.Αύμεζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο.



 Μεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη όξνο πνπ 
επηλνήζεθε από ηνλ θπζηνιόγν Άλζει Κηο γηα λα 
πεξηγξάςεη ην κνληέιν δηαηξνθήο, ην νπνίν 
αθνινπζνύζαλ νη ιανί ησλ κεζνγεηαθώλ ρσξώλ 
πνπ ζπκπεξηιακβάλνληαλ ζηε Μειέηε ησλ 
Δπηά Χσξώλ. (Ιηαιία, Διιάδα, Ιζπαλία 
θ.α.). Σηε Γηεζλή Γηάζθεςε γηα ηηο Μεζνγεηαθέο 
Γηαηξνθέο ην 1993 απνθαζίζηεθε ηη ζα 
ζεσξείηαη πγηεηλή, παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή 
δηαηξνθή θαη ην 1995 κηα νκάδα επηζηεκόλσλ 
ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Χάξβαξλη δεκηνύξγεζε 
ηελ "Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο".



Σηε βάζε ηεο βξίζθνληαη ηα ηξόθηκα πνπ πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη θαζεκεξηλά θαη ζε ζεκαληηθέο 

πνζόηεηεο, ελώ ζηελ θνξπθή είλαη όζα πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη ζπάληα θαη ζε κηθξέο πνζόηεηεο.

Καζεκεξηλά:

Δημηηπιακά και ηα πποϊόνηα ηοςρ (ξύδη, δπκαξηθά, ςσκί, θηι). Παξέρνπλ ελέξγεηα, είλαη ρακειά ζε ιίπνο.

Φπούηα και λασανικά. Απνηεινύλ πεγή πνιιώλ βηηακηλώλ, ελώ δξνπλ πξνζηαηεπηηθά

ελάληηα ζηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη δηάθνξεο κνξθέο θαξθίλνπ.

Όζππια και ξηποί καπποί. Έρνπλ πνιιέο θπηηθέο ίλεο θαη βηηακίλεο δίλνληαο ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκό.

Ελαιόλαδο. Πξνζηαηεύεη ελάληηα ζηε ζηεθαληαία λόζν, κεηώλεη ηα επίπεδα ηεο «θαθήο» ρνιεζηεξόιεο, ελώ

απμάλεη ηελ «θαιή ρνιεζηεξόιε».

Γαλακηοκομικά πποϊόνηα. Απνηεινύλ θαιή πεγή αζβεζηίνπ πνπ βνεζάεη ζηε δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο κάδαο

Λίγεο θνξέο ηελ εβδνκάδα:

Ψάπια. Μεηώλνπλ ηελ πηζαλόηεηα εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λόζνπ.

Ποςλεπικά. Παξέρνπλ πξσηεΐλεο πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο, θαζώο θαη ζίδεξν.

Αςγά. Δίλαη πινύζηα ζε πξσηεΐλεο, βηηακίλεο θαη αλόξγαλα ζηνηρεία.

Γλςκά. Πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη κε κέηξν.

Λίγεο θνξέο ην κήλα:

Κπέαρ. Πεξηέρνπλ πξσηεΐλεο πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο, ζίδεξν θαη βηηακίλεο.

Η ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο



 Ψάρια

 Κρέατα

 Γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα 

 Πουλερικά

 Λαχανικά

 Φρούτα

 Ξηροί καρποί, σπόροι και δημητριακά



 1. Έρεη ηδηαίηεξα επράξηζηε θαη απνιαπζηηθή γεύζε.

 2. Βνεζάεη ζηελ πξόιεςε ηεο θαξδηαγγεηαθήο λόζνπ, ηνπ δηαβήηε, θάπνησλ ηύπσλ 

θαξθίλνπ θαη ηνλώλεη ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα.

 3. Τν ειαηόιαδν κπνξεί λα δξάζεη σο θπζηθό παπζίπνλν, ελώ πεξηέρεη νπζίεο πνπ 

έρνπλ αληηθιεγκνλώδεηο δξάζεηο.

 4. Τν ειαηόιαδν βειηηώλεη ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη θάλεη ηελ αλαπλνή 

επθνιόηεξε.

 5.Τέινο, ην ειαηόιαδν πεξηέρεη Ω3 ιηπαξά νμέα, ηα πιενλεθηήκαηα ησλ νπνίσλ είλαη 

αδηακθηζβήηεηα.



 Σο πρωινό γεύμα είναι απαραίτητο για κάθε παιδί και ο 
ρόλος του είναι εξαιρετικά σημαντικός, ιδιαίτερα την 
περίοδο των εξετάσεων, καθώς εξασφαλίζει σωματική 
και πνευματική ευεξία.

 Η κατανάλωση μικρών και συχνών γευμάτων συμβάλλει 
στο να βρίσκεται ο μαθητής σε εγρήγορση και να 
αυξάνεται η αποδοτικότητά του

 ωστή ενυδάτωση

 την πνευματική διαύγεια που μας χαρίζει ο ύπνος.



 Σα βιολογικά προϊόντα είναι το αποτέλεσμα της 
καλλιέργειας της γης χωρίς χημικά λιπάσματα,  τοξικά 
φυτοφάρμακα και χρειάζονται πιστοποίηση  . Η 
καταπολέμηση των ασθενειών των φυτών καθώς και 
η λίπανση του εδάφους γίνονται με φυσικές μεθόδους 
και οργανικά εφόδια.

 Για να χαρακτηριστεί ένα προϊόν βιολογικό, πρέπει να 
είναι το αποτέλεσμα βιολογικής καλλιέργειας 
τουλάχιστον για τρία χρόνια και να φέρει την 
κατάλληλη σήμανση στην συσκευασία, δηλαδή το 
όνομα του οργανισμού και τον κωδικό πιστοποίησής 
του.



 Σα βιολογικά προϊόντα μπορούν να 
αναγνωριστούν από τις ενδείξεις που φέρουν 
στη σήμανσή τους (ετικέτα) και το Πιστοποιητικό 
Προϊόντος που τα συνοδεύει.

 την ετικέτα του προϊόντος θα πρέπει να 
φαίνονται τουλάχιστον οι παρακάτω ενδείξεις:
Η εμπορική ονομασία του προϊόντος και το 
στάδιο πιστοποίησής του. Η επωνυμία, τα 
στοιχεία επικοινωνίας και ο κωδικός 
πιστοποίησής της επιχείρησης και τέλος ο 
Ευρωπαϊκός Κωδικός και το λογότυπο του 
Οργανισμού που έλεγξε και πιστοποίησε την 
επιχείρηση.



 Αποτελούν καθαρή τροφή.

 Έχουν υψηλή διατροφική αξία.

 Έχουν γεύση πραγματική και γεμάτη, αφού συλλέγονται όταν είναι 
ώριμα.

 Έχουν εγγύηση γνησιότητας.

 Περιέχουν 40% περισσότερα αντιοξειδωτικά με αποτέλεσμα να 
προστατεύουν τον οργανισμό.

 υμβάλλουν στη διατήρηση της αρμονίας με τη φύση.

 τη προστασία του περιβάλλοντος, γιατί στηρίζουν την 
παραγωγή προϊόντων χωρίς φυτοφάρμακα και λιπάσματα.

 το να παραμένουν τα εδάφη πάντα γόνιμα.

 την ανάπτυξη της υπαίθρου.

 . Είναι πάντα φρέσκα, αφού συλλέγονται και πωλούνται μόνο 
στην “εποχή τους”.





 Σρώτε πρωινό;

α)Κάθε μέρα

β)Μερικές φορές

γ)πάνια 

δ)Ποτέ

0

2

4

6

8

10

12

α β γ δ

12

4

1 2

Απαντήσεις

Απαντήσεις



 Πόσα ποτήρια νερό πίνετε την ημέρα;
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 Κατά την διάρκεια της εβδομάδας πόσες 

φορές τρώνε γλυκά;

α)2-3

β)4-5

γ)κάθε μέρα
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 υνοδεύετε το φαγητό σας με σαλάτα;

α)Πάντα

β)υχνά

γ)πάνια

δ)Ποτέ

0

2

4

6

8

α β γ δ

4

8

3 4

Απαντήσεις 

Απαντήσεις 



 Πόσες φορές την εβδομάδα τρώτε 

όσπρια;

α)καμία 

β)μία 

γ)δύο

δ)περισσότερες
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 Πόσες φορές την εβδομάδα τρώτε κρέας;

α)καμία 

β)μία

γ)δύο

δ)περισσότερες
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 Πόσα φρούτα τρώτε την ημέρα;

α)κανένα 

β)ένα

γ)δύο

δ)περισσότερα 
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 Πόσες φορές την εβδομάδα τρώτε 

γρήγορο φαγητό(fast food);

α)καμία 
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γ)δύο

δ)περισσότερες
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 Πόσες φορές την εβδομάδα 

καταναλώνετε ψάρι;

α)καμία 

β)μία

γ)δύο

δ)περισσότερες
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 Σι τρώτε συνήθως στα διαλείμματα του 

σχολείου;

α)Σίποτα

β)σνακ(τσιπς, μπισκότα)

γ)κάτι από το σπίτι (τοστ, φρούτα)

δ)αγοράζω κάτι από την καντίνα του 

σχολείου
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Δπραξηζηνύκε γηα ηελ πξνζνρή ζαο


