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Σκήκα: Α’4 
Τπεύζπλε : Κα Αζαλαζνύιε 
Μάζεκα : Εξεπλεηηθή Εξγαζία 
 
 
 
 
 
Σν ηκήκα καο αζρνιήζεθε κε ην πξόγξακκα ηεο Δηαηξνθήο. 
΢ρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή ζηελ εθεβεία, ηα ζεηηθά θαη ηα αξλεηηθά ηεο 
δηαηξνθήο. 
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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 
 

΢ηα πιαίζηα ηνπ καζήκαηνο ηεο εξεπλεηηθήο εξγαζίαο απνθαζίζακε 
λα αζρνιεζνύκε κε ηελ δηαηξνθή ζηελ εθεβεία. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε 
νκάδα καο αζρνιήζεθε κε ηελ δηαηξνθή θαη ηελ ηζηνξηθή αλαδξνκή 
δειαδή γηα ηε δηαηξνθή ζηελ αξραία Ειιάδα, ηελ αξραία Ρώκε, ην 

βπδάληην θ.ιπ. 
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ΟΡΗ΢ΜΟ΢: 
 
Γηαηξνθή είλαη ε επηζηήκε ηεο ηξνθήο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία. Ο 
ζχγρξνλνο θιάδνο ηεο επηζηήκεο ηεο δηαηξνθήο αλαπηχρζεθε απφ 
ελδηαθέξνλ γηα ηε κειέηε ησλ θιηληθψλ λφζσλ πνπ πξνθαινχληαη απφ κηα 
ζπγθεθξηκέλε δηαηξνθηθή αλεπάξθεηα, φπσο π.ρ. ην ζθνξβνχην (πξνθαιείηαη 
απφ έιιεηςε βηηακίλεο C), γηα λα επηθεληξσζεί ηειηθά ζε πην ζχλζεηεο 
θαηαζηάζεηο, φπσο νη θαξδηνπάζεηεο, ν δηαβήηεο θαη ε νζηενπφξσζε. 
΢ήκεξα, ην ελδηαθέξνλ γηα ηε δηαηξνθή βαζίδεηαη ζε έλαλ λέν νξηζκφ ηεο 
πγείαο σο «πξφιεςε ηεο αζζέλεηαο», ζηνλ νπνίν ε δηαηξνθή παίδεη ζεκαληηθφ 
ξφιν. 
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Η΢ΣΟΡΗΚΖ ΑΝΑΓΡΟΜΖ 

Η χπαξμε θαη ε ζπληήξεζε θάζε νξγαληζκνχ είλαη ζπλδεδεκέλε κε ηελ 
αλάγθε ηεο ηξνθήο θαη γεληθφηεξα ηεο δηαηξνθήο. 

Σα ηξφθηκα είλαη κείγκαηα ζξεπηηθψλ πιψλ, φπσο πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο, 
ιίπε, λεξφ, βηηακίλεο, αλφξγαλα άιαηα, ζε ζηεξεά ή πγξή κνξθή, πνπ 
κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ζαλ ηξνθή ηνπ αλζξψπνπ. 

΢ηα ηξφθηκα πξέπεη λα πεξηιεθζεί θαη ην νμπγφλν, γηαηί ρσξίο απηφ ν 
νξγαληζκφο δελ είλαη ηθαλφο λα νμεηδψζεη ηηο ζξεπηηθέο χιεο πξνο παξαγσγή 
ελέξγεηαο, πνπ είλαη άθξσο απαξαίηεηε γηα ηε δσή. 

Ο πξσηφγνλνο άλζξσπνο εμαζθάιηδε ηελ ηξνθή ηνπ απφ ην πεξηβάιινλ ηνπ, 
κε ηνπο θαξπνχο, ηα έληνκα, ηηο ξίδεο, ηα ςάξηα, ην θπλήγη θ.α. 

Αξγφηεξα, κε ηελ αλάπηπμε ηεο γεσξγίαο θαη ηεο βηνκεραλίαο, ε ηξνθή ηνπ 
εκπινπηίζηεθε πεξηζζφηεξν κε γεσξγηθά θαη θηελνηξνθηθά πξντφληα. Σα 
δεκεηξηαθά, ην ςσκί, ηα δπκαξηθά, ηα φζπξηα, ην γάια, ην βνχηπξν, ην ηπξί, ην 
θξέαο, ηα ιάδηα πξνζηέζεθαλ ζηαδηαθά ζην δηαηηνιφγην ηνπ αλζξψπνπ. 

Χζηφζν, κφλνλ απφ ηα ηέιε ηνπ 18νπ αηψλα κε ηελ αλάπηπμε ησλ επηζηεκψλ, 
άξρηζαλ νη άλζξσπνη λα αζρνινχληαη νξγαλσκέλα κε ηελ δηαηξνθή ηνπο, γηαηί 
θαηάιαβαλ φηη νη κεγάιεο πνζφηεηεο ηξνθήο δελ είλαη ην θξηηήξην δηαηήξεζήο 
ηνπο ζηε δσή. Σν βαζηθφ θξηηήξην είλαη ε πνηφηεηά ηεο, δειαδή, ην αλ πεξηέρεη 
νξηζκέλα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ 
θαη ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο. 

Μηα απφ ηηο βαζηθέο αηηίεο πνπ έθαλαλ ηνλ άλζξσπν λα αζρνιεζεί αξγά κε 
ηελ δηαηξνθή ηνπ ήηαλ ην φηη ε απαζρφιεζε κε ην δήηεκα απηφ ζεσξνχληαλ 
σο κε επηζηεκνληθή, αθφκε θαη ζαλ έλδεημε άθξαηνπ πιηζκνχ. Δίλαη, φκσο, 
γλσζηφ φηη ζήκεξα ιανί πνπ δελ εμαζθαιίδνπλ ηε δηαηξνθή ηνπο ή θαη αθφκε 
πνπ κάρνληαη ζπλέρεηα απνθιεηζηηθά θαη κφλν γηα ηελ επηβίσζή ηνπο 
παξακέλνπλ ζηελ αθάλεηα θαη είλαη πάληα εμαξηεκέλνη απφ ηνπο δπλαηνχο. 
Δίλαη αδχλαην ζ‟ έλα ιαφ λα πξνρσξήζεη ζην δξφκν ηεο αθκήο, αλ βαζηθφ ηνπ 
κέιεκα είλαη επηβίσζή ηνπ. Μφλν αλ ηθαλνπνηήζεη απηή ηε βαζηθή ηνπ αλάγθε 
έρεη ην ρξφλν θαη ηε δηάζεζε λα ζθεθηεί, λα νλεηξνπνιήζεη, λα αλαπηχμεη ηελ 
θαληαζία ηνπ, λα δηαζέζεη ηηο δπλάκεηο ηνπ γηα ηε δεκηνπξγία πνιηηηζκνχ. 
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ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΖΝ ΑΡΥΑΗΑ ΔΛΛΑΓΑ 

Σηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αξραίσλ Διιήλσλ ραξαθηήξηδε ε ιηηφηεηα, θάηη 
πνπ αληηθαηφπηξηδε ηηο δχζθνιεο ζπλζήθεο ππφ ηηο νπνίεο δηεμάγεην ε 
ειιεληθή γεσξγηθή δξαζηεξηφηεηα. Θεκέιην ηνπο ήηαλ ε ιεγφκελε «κεζνγεηαθή 
ηξηάδα»: ζηηάξη, ιάδη θαη θξαζί. 

΢ηε βάζε ηεο δηαηξνθήο ησλ αξραίσλ Διιήλσλ ζπλαληνχκε ηα δεκεηξηαθά 
ζηηάξη θαη, ζε πεξηπηψζεηο αλάγθεο, κείγκα θξηζαξηνχ κε ζηηάξη, απφ ην νπνίν 
παξαζθεπαδφηαλ ν άξηνο. Σα δεκεηξηαθά ζπλνδεχνληαλ ζπλήζσο απφ 
νπσξνθεπεπηηθά (ιάραλα, θξεκκχδηα, θαθέο θαη ξεβχζηα). Η θαηαλάισζε 
θξέαηνο θαη ζαιαζζηλψλ ζρεηηδφηαλ κε ηελ νηθνλνκηθή θαηάζηαζε ηεο 
νηθνγέλεηαο, αιιά θαη κε ην αλ θαηνηθνχζε ζηελ πφιε, ζηελ χπαηζξν ή θνληά 
ζηε ζάιαζζα. Οη Έιιελεο θαηαλάισλαλ ηδηαηηέξσο ηα γαιαθηνθνκηθά θαη 
θπξίσο ην ηπξί. Σν βνχηπξν ήηαλ γλσζηφ, αιιά αληί απηνχ γηλφηαλ ρξήζε 
θπξίσο ηνπ ειαηφιαδνπ. Σν θαγεηφ ζπλφδεπε θξαζί (θφθθηλν, ιεπθφ ή ξνδέ) 
αλακεκεηγκέλν κε λεξφ. 

Πιεξνθνξίεο γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αξραίσλ Διιήλσλ παξέρνπλ 
ηφζν νη γξαπηέο καξηπξίεο φζν θαη δηάθνξεο θαιιηηερληθέο απεηθνλίζεηο: νη 
θσκσδίεο ηνπ Αξηζηνθάλε θαη ην έξγν ηνπ γξακκαηηθνχ Αζήλαηνπ απφ ηε κία 
πιεπξά, ηα θεξακηθά αγγεία θαη ηα αγαικαηίδηα απφ ςεκέλν πειφ απφ ηελ 
άιιε. 

Γεύκαηα 

Ιδησηηθά 

Γηα ηνπο αξραίνπο Έιιελεο ηα γεχκαηα ηεο εκέξαο ήηαλ 

ηξία ζηνλ αξηζκφ. Σν πξψην απφ απηά (ἀθξαηηζκφο) 
απνηεινχζε θξηζαξέλην ςσκί βνπηεγκέλν ζε θξαζί 

(ἄθξαηνο), ζπλνδεπφκελν απφ ζχθα ή ειηέο. Σν δεχηεξν 

(ἄξηζηνλ) ιάκβαλε ρψξα ην κεζεκέξη ή λσξίο ην 

απφγεπκα. Σν ηξίην (δεῖπλνλ), ην νπνίν ήηαλ θαη ην 
ζεκαληηθφηεξν ηεο εκέξαο, ζε γεληθέο γξακκέο 
θαηαλαισλφηαλ αθνχ ε λχρηα είρε πιένλ πέζεη. ΢ε 
απηά κπνξεί λα πξνζηεζεί έλα επηπιένλ ειαθξχ γεχκα 

(ἑζπέξηζκα) αξγά ην απφγεπκα. Σέινο ην 

ἀξηζηφδεηπλνλ ήηαλ έλα θαλνληθφ γεχκα πνπ κπνξνχζε 
λα ζεξβηξηζηεί αξγά ην απφγεπκα ζηε ζέζε ηνπ 
δείπλνπ. 

Φαίλεηαη πσο, ζηηο πεξηζζφηεξεο πεξηζηάζεηο, νη γπλαίθεο γεπκάηηδαλ ρσξηζηά 
απφ ηνπο άλδξεο. Δάλ ην κέγεζνο ηνπ ζπηηηνχ ην θαζηζηνχζε αδχλαην, νη 
άλδξεο θάζνληαλ ζην ηξαπέδη πξψηνη, κε ηηο γπλαίθεο λα ηνπο αθνινπζνχλ 
κφλν αθνχ νη ηειεπηαίνη είραλ νινθιεξψζεη ην γεχκα ηνπο. Ρφιν ππεξεηψλ 
δηαηεξνχζαλ νη δνχινη. ΢ηηο θησρέο νηθνγέλεηεο, ζχκθσλα κε ην θηιφζνθν 
Αξηζηνηέιε, ηηο ππεξεζίεο ηνπο πξνζέθεξαλ νη γπλαίθεο θαη ηα παηδηά, 
θαιχπηνληαο ηελ απνπζία δνχισλ.  

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B5%CF%89%CF%81%CE%B3%CE%AF%CE%B1_%28%CE%B4%CF%81%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%B7%CF%81%CE%B9%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1%29
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B9%CF%84%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%AC%CE%B4%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B1%CF%83%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B7%CE%BC%CE%B7%CF%84%CF%81%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B9%CE%B8%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CF%89%CE%BC%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%AC%CF%87%CE%B1%CE%BD%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B5%CE%BC%CE%BC%CF%8D%CE%B4%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CE%B1%CE%BA%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CE%B5%CE%B2%CE%B9%CE%B8%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%AD%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CF%83%CF%83%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CE%BB%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%BF%CE%BA%CE%BF%CE%BC%CE%B9%CE%BA%CE%AC_%CF%80%CF%81%CE%BF%CF%8A%CF%8C%CE%BD%CF%84%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%85%CF%81%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%BF%CF%8D%CF%84%CF%85%CF%81%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%B1%CE%B9%CF%8C%CE%BB%CE%B1%CE%B4%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B1%CF%83%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%81%CF%8C
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%89%CE%BC%CF%89%CE%B4%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%86%CE%AC%CE%BD%CE%B7%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B8%CE%AE%CE%BD%CE%B1%CE%B9%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%B5%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%BA%CE%B5%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%BA%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CF%81%CE%B3%CE%B9%CE%BB%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B9%CE%B8%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CF%89%CE%BC%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B1%CF%83%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%85%CE%BA%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%BF%CF%85%CE%BB%CE%B5%CE%AF%CE%B1_%CF%83%CF%84%CE%B7%CE%BD_%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%84%CE%AD%CE%BB%CE%B7%CF%82
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Υάξηο ζην έζηκν ηεο ηνπνζέηεζεο ζηνπο ηάθνπο κηθξψλ κνληέισλ επίπισλ 
απφ ςεκέλν πειφ, ζήκεξα θαηέρνπκε ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο γηα ην πψο 
έκνηαδαλ. Οη Έιιελεο έηξσγαλ θαζηζηνί, ελψ νη πάγθνη ρξεζηκνπνηνχληαλ 
θπξίσο ζηα ζπκπφζηα. Σα ηξαπέδηα, πςειά γηα θαζεκεξηλή ρξήζε θαη ρακειά 
γηα ηα ζπκπφζηα, είραλ ζπλήζσο νξζνγψλην ζρήκα. Καηά ηνλ 4ν αηψλα π.Υ. 
ηδηαίηεξα δηαδεδνκέλα ήηαλ ηα ζηξνγγπιά ηξαπέδηα, ζπρλά κε δσφκνξθα 
πφδηα. 

Κνκκάηηα πεπιαηπζκέλνπ ςσκηνχ κπνξνχζαλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ σο 
πηάηα, σζηφζν ηα πήιηλα δνρεία ήηαλ θαη ηα πην δηαδεδνκέλα. Σα πηάηα κε ηελ 
πάξνδν ηνπ ρξφλνπ θαηαζθεπάδνληαλ κε πεξηζζφηεξν γνχζην θαη επηκέιεηα, 
κε απνηέιεζκα λα ζπλαληά θαλείο θαηά ηε ξσκατθή πεξίνδν πηάηα απφ 
πνιχηηκα κέηαιια ή αθφκε θαη γπαιί. Η ρξήζε καραηξνπήξνπλσλ δελ ήηαλ 
θαη πνιχ ζπρλή: ε ρξήζε ηνπ πεξνπληνχ ήηαλ άγλσζηε θαη ν ζχλεζεο ηξφπνο 
ιήςεο ηνπ θαγεηνχ ήηαλ κε ηα δάρηπια. Δληνχηνηο καραίξηα 
ρξεζηκνπνηνχληαλ γηα ηελ θνπή ηνπ θξέαηνο, θαζψο θαη θάπνηα κνξθή 

θνπηαιηψλ γηα ζνχπεο θαη δσκνχο. Κνκκάηηα ςσκηνχ (ἀπνκαγδαιία) 
κπνξνχζαλ λα ρξεζηκεχζνπλ γηα ηε ιήςε ηξνθήο  ή αθφκε θαη σο πεηζέηα 
γηα ηα δάρηπια.  

΢πκπόζηνλ 

΢ηελ ειιεληθή αξραηφηεηα εθηφο απφ ην θαζεκεξηλφ δείπλν (βξαδηλφ γεχκα) 
ππήξρε θαη ην δεηπλνχκελν γεχκα κε θίινπο ή γλσζηνχο πνπ νλνκάδνληαλ 
"ζπκπόζην" ή "εζηίαζε" πνπ ζήκεξα ιέγεηαη ζπλεζηίαζε. Τπήξραλ θαη δείπλα 
φπνπ νη ζπκκεηέρνληεο ζπλεηζέθεξαλ ή νηθνλνκηθά, ή κε ηξφθηκα, ηα νπνία 
θαη ιέγνληαλ "ζπκβνιέο". Ο ΋κεξνο ηα απνθαιεί "εξάλνπο", ελψ γλσζηέο 
είλαη νη αξραίεο ζρεηηθέο θξάζεηο "δεηπλείλ από ζπκβνιώλ", ή "δείπλνλ από 
ζππξίδνο". 

Σν ζπκπφζηνλ (ιέμε πνπ ζεκαίλεη «ζπλάζξνηζε αλζξψπσλ πνπ πίλνπλ») 
απνηεινχζε έλαλ απφ ηνπο πην 
αγαπεκέλνπο ηξφπνπο 
δηαζθέδαζεο ησλ Διιήλσλ. 
Πεξηειάκβαλε δχν ζηάδηα: ην 
πξψην ήηαλ αθηεξσκέλν ζην 
θαγεηφ, πνπ ζε γεληθέο γξακκέο 
ήηαλ ιηηφ, ελψ ην δεχηεξν ζηελ 
θαηαλάισζε πνηνχ. ΢ηελ 
πξαγκαηηθφηεηα, νη αξραίνη 
έπηλαλ θξαζί θαη καδί κε ην 
γεχκα, ελψ ηα δηάθνξα πνηά 
ζπλνδεχνληαλ απφ κεδέδεο 
(ηξαγήκαηα): θάζηαλα, θνπθηά, 
ςεκέλνη θφθθνη ζίηνπ ή αθφκε 

γιπθίζκαηα απφ κέιη, πνπ είραλ σο ζηφρν ηελ απνξξφθεζε ηνπ 
νηλνπλεχκαηνο ψζηε λα επηκεθπλζεί ν ρξφλνο ηεο ζπλάζξνηζεο.  

Σν δεχηεξν κέξνο μεθηλνχζε κε ζπνλδή, ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο πξνο ηηκή 
ηνπ Γηνλχζνπ. Καηφπηλ νη παξηζηάκελνη ζπδεηνχζαλ ή έπαηδαλ δηάθνξα 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%AC%CF%86%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CF%80%CE%B9%CF%80%CE%BB%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%85%CE%BC%CF%80%CF%8C%CF%83%CE%B9%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%81%CE%B1%CF%80%CE%AD%CE%B6%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CF%81%CE%B8%CE%BF%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B9%CE%BF_%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BB%CF%8C%CE%B3%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%BC%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/4%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82_%CF%80.%CE%A7.
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B9%CE%AC%CF%84%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%A1%CF%8E%CE%BC%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CF%84%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CF%85%CE%B1%CE%BB%CE%AF
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%B7%CF%81%CE%BF%CF%8D%CE%BD%CE%B9&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CF%87%CE%B1%CE%AF%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BF%CF%85%CF%84%CE%AC%CE%BB%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%8C%CE%BC%CE%B7%CF%81%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B1%CF%83%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BF%CF%85%CE%BA%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CE%BB%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B9%CE%B8%CE%B1%CE%BD%CF%8C%CE%BB%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%80%CE%BF%CE%BD%CE%B4%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B9%CF%8C%CE%BD%CF%85%CF%83%CE%BF%CF%82
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επηηξαπέδηα παηρλίδηα, φπσο ν θφηηαβνο. ΢πλεπψο ηα άηνκα έκελαλ 
μαπισκέλα ζε αλάθιηληξα (θιίλαη), ελψ ρακειά ηξαπέδηα θηινμελνχζαλ ηα 
θαγψζηκα θαη ηα παηρλίδηα. Υνξεχηξηεο, αθξνβάηεο θαη κνπζηθνί 
ζπκπιήξσλαλ ηελ ςπραγσγία ησλ παξεπξηζθνκέλσλ. Έλαο «βαζηιηάο ηνπ 
ζπκπνζίνπ» ν νπνίνο εθιεγφηαλ ζηελ ηχρε αλαιάκβαλε λα ππνδεηθλχεη ζηνπο 
δνχινπο ηελ αλαινγία θξαζηνχ θαη λεξνχ θαηά ηελ πξνεηνηκαζία ησλ πνηψλ. 

Δληειψο απαγνξεπκέλν ζηηο γπλαίθεο, κε εμαίξεζε ηηο ρνξεχηξηεο θαη ηηο 
εηαίξεο, ην ζπκπφζην ήηαλ έλα ζεκαληηθφηαην κέζν θνηλσληθνπνίεζεο ζηελ 
Αξραία Διιάδα. Μπνξνχζε λα δηνξγαλσζεί απφ έλαλ ηδηψηε γηα ηνπο θίινπο ή 
γηα ηα κέιε ηεο νηθνγέλεηάο ηνπ, φπσο αθξηβψο ζπκβαίλεη θαη ζήκεξα κε ηηο 
πξνζθιήζεηο ζε δείπλν. Μπνξνχζε επίζεο λα αθνξά ηε κάδσμε κειψλ κηαο 
ζξεζθεπηηθήο νκάδαο ή κηαο εηαηξείαο (ελφο είδνο θιεηζηνχ θιακπ γηα 
αξηζηνθξάηεο). Σα πνιπηειή ζπκπφζηα πξνθαλψο πξννξίδνληαλ γηα ηνπο 
πινχζηνπο, σζηφζν ζηα πεξηζζφηεξα ζπηηηθά ζξεζθεπηηθέο ή νηθνγελεηαθέο 
γηνξηέο απνηεινχζαλ αθνξκή γηα δείπλν, έζησ θαη κεηξηνπαζέζηεξν. 

Σν ζπκπφζην σο πξαθηηθή εηζήγαγε θη έλα πξαγκαηηθφ ινγνηερληθφ ξεχκα: ην 
«΢πκπόζηνλ» ηνπ Πιάησλα, ην νκψλπκν έξγν ηνπ Ξελνθψληα, «Σν 
΢πκπόζηνλ ησλ Επηά ΢νθώλ» ηνπ Πινπηάξρνπ θαη νη «Δεηπλνζνθηζηαί» ηνπ 
Αζήλαηνπ απνηεινχλ ραξαθηεξηζηηθά έξγα. 

΢πζζίηηα 

Σα ζπζζίηηα απνηεινχζαλ θνηλά γεχκαηα ζηα νπνία ζπκκεηείραλ ππνρξεσηηθά 
άλδξεο θάζε ειηθίαο ζηα πιαίζηα θνηλσληθνχ ή ζξεζθεπηηθνχ εζηκνηππηθνχ. Οη 
ραξαθηεξηζηηθφηεξεο πεξηπηψζεηο εληνπίδνληαη ζηελ Κξήηε θαη ηε ΢πάξηε, αλ 
θαη νξηζκέλεο πεγέο θάλνπλ 
αλαθνξά ζε αλάινγεο πξαθηηθέο 
θαη ζε άιια κέξε. Άιιεο γλσζηέο 
νλνκαζίεο ηεο πξαθηηθήο απηήο 

είλαη θεηδίηηα θαη ὰλδξεῖα. 

΢πγθεθξηκέλα ζηελ Αξραία 
΢πάξηε, ε ζπκκεηνρή ζηα 
ζπζζίηηα ήηαλ ππνρξεσηηθή. 
Αλάκεζα ζηηο ππνρξεψζεηο ησλ 
Οκνίσλ, δειαδή ησλ κειψλ ηεο 
ζπαξηηαηηθήο θνηλσλίαο κε πιήξε 
πνιηηηθά δηθαηψκαηα, ήηαλ ε 
ζπλεηζθνξά ηξνθίκσλ (ή έηεξεο 
απνδεκίσζεο) γηα ηε δηαηξνθή πνπ ηνπο παξείρε ην θξάηνο. Η απνηπρία 
αληαπφθξηζεο ζηνλ θαλφλα απηφ ήηαλ αηηκσηηθή. Αληίζεηα κε ηα ζπκπφζηα, ηα 
ζπζζίηηα ραξαθηήξηδε ε ιηηφηεηα θαη ε κεηξηνπάζεηα.  

 

 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%80%CE%B9%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%80%CE%AD%CE%B6%CE%B9%CE%BF_%CF%80%CE%B1%CE%B9%CF%87%CE%BD%CE%AF%CE%B4%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%8C%CF%84%CF%84%CE%B1%CE%B2%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CE%BD%CE%AC%CE%BA%CE%BB%CE%B9%CE%BD%CF%84%CF%81%CE%BF&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%BF%CF%81%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%81%CF%8C
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CF%81%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CE%B1_%CF%83%CF%84%CE%B7%CE%BD_%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CF%81%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CE%B1_%CF%83%CF%84%CE%B7%CE%BD_%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CF%81%CE%BD%CE%B5%CE%AF%CE%B1_%CF%83%CF%84%CE%B7%CE%BD_%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%89%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CF%80%CE%BF%CE%AF%CE%B7%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%85%CE%BC%CF%80%CF%8C%CF%83%CE%B9%CE%BF_%28%CE%A0%CE%BB%CE%B1%CF%84%CF%89%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82_%CE%B4%CE%B9%CE%AC%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%BF%CF%82%29
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BB%CE%AC%CF%84%CF%89%CE%BD
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9E%CE%B5%CE%BD%CE%BF%CF%86%CF%8E%CE%BD
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BB%CE%BF%CF%8D%CF%84%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B8%CE%AE%CE%BD%CE%B1%CE%B9%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%AE%CF%84%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%A3%CF%80%CE%AC%CF%81%CF%84%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%8C%CE%BC%CE%BF%CE%B9%CE%BF%CE%B9
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Σξόθηκα 

Δεκεηξηαθά θαη ςσκί 

Σα δεκεηξηαθά απνηεινχζαλ ηε βάζε ηεο δηαηξνθήο ησλ αξραίσλ Διιήλσλ, 
θαηά ηε κηλσηθή, ηε κπθελατθή θαη ηελ θιαζηθή πεξίνδν. Υαξαθηεξηζηηθφ είλαη 
πσο ε Αζήλα ηνπ Πεξηθιή, απνηεινχζε ην κεγαιχηεξν εηζαγσγέα ζηηεξψλ 
ηνπ αξραίνπ θφζκνπ: ηα θνξηία πνπ θαηέθζαλαλ απφ ηε Μαχξε Θάιαζζα θαη 
ηνλ Διιήζπνλην αλέξρνληαλ θαηά κέζν φξν ζε 17.000 ηφλνπο εηεζίσο.  

Κχξηα πξντφληα ήηαλ ην ζθιεξφ ζηηάξη (πχξνο), ε φιπξα (δεηά) θαη ην θξηζάξη 
(θξηζαί).  

Σν ζηηάξη κνπζθεπφηαλ πξνθεηκέλνπ λα 
γίλεη καιαθφ θαη θαηφπηλ επεμεξγαδφηαλ 
κε δχν πηζαλνχο ηξφπνπο: πξψηε 
πεξίπησζε ήηαλ ην άιεζκά ηνπ 
πξνθεηκέλνπ λα γίλεη ρπιφο, ψζηε λα 
απνηειέζεη ζπζηαηηθφ ηνπ ιαπά. Η άιιε 
πεξίπησζε ήηαλ λα κεηαηξαπεί ζε 

αιεχξη (ἀιείαηα) απφ ην νπνίν 

πξνέθππηε ην ςσκί (ἄξηνο) ή δηάθνξεο 
πίηηεο, ζθέηεο ή γεκηζηέο κε ηπξί ή κέιη. Η κέζνδνο «θνπζθψκαηνο» ηνπ 
ςσκηνχ ήηαλ γλσζηή. Καηά ηε ξσκατθή επνρή νη Έιιελεο ρξεζηκνπνίεζαλ 
θάπνην αιθαιηθφ ζπζηαηηθφ ή καγηά ζαλ θαηαιχηε ηεο δηαδηθαζίαο.  

 
Σα δεκεηξηαθά θαηείραλ εμέρνπζα ζέζε ζηε δηαηξνθή ησλ Αξραίσλ Διιήλσλ. 
Ήδε απφ ηελ νκεξηθή επνρή ήηαλ γλσζηφο ν ηξφπνο θαιιηέξγεηαο ζίηνπ, 
θξηζαξηνχ θαη φιπξαο. 

Η δχκε ςελφηαλ ζην ζπίηη ζε ππεξπςσκέλνπο θνχξλνπο απφ άξγηιν (ἰπλφο). 
Μηα απινχζηεξε κέζνδνο πξνέβιεπε ηελ ηνπνζέηεζε αλακκέλσλ θάξβνπλσλ 

ζην έδαθνο θαη ηελ θάιπςε ηνπ ζθεχνπο κε θαπάθη ζε ζρήκα ζφινπ (πληγεὐο). 
΋ηαλ ην έδαθνο ήηαλ αξθεηά δεζηφ, ηα θάξβνπλα απνκαθξχλνληαλ θαη ζηε 
ζέζε ηνπο ηνπνζεηνχηαλ ε δχκε, ε νπνία θαιππηφηαλ θαη πάιη απφ ην θαπάθη. 
Καηφπηλ ηα θάξβνπλα απνζέηνληαλ πάλσ ή γχξσ απφ ην θαπάθη γηα 
δηαηήξεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο. Οη πέηξηλνη θνχξλνη έθαλαλ ηελ εκθάληζή ηνπο 
θαηά ηε ξσκατθή πηα πεξίνδν. Ο ΢φισλ, ν Αζελαίνο λνκνζέηεο ηνπ 6νπ αηψλα 
π.Υ., φξηζε πσο ην ςσκί απφ ζηηάξη έπξεπε λα θαηαλαιψλεηαη κφλν θαηά ηηο 
ενξηαζηηθέο εκέξεο. Απφ ηελ θιαζηθή επνρή θαη έπεηηα, θαη κφλν γηα εθείλνπο 
πνπ είραλ ηα νηθνλνκηθά κέζα, ην ελ ιφγσ ςσκί ήηαλ δηαζέζηκν θαζεκεξηλά 
ζηα αξηνπσιεία.  

Σν θξηζάξη ήηαλ απινχζηεξν ζηελ παξαγσγή, κα αξθεηά πην δχζρξεζην ζηελ 
παξαγσγή ςσκηνχ. Σν ςσκί πνπ πξνθχπηεη απφ ην θξηζάξη είλαη ζξεπηηθφ 
αιιά θαη βαξχηεξν. ΢πλεπψο ζπλήζσο ςελφηαλ πξνηνχ αιεζηεί γηα λα 

πξνθχςεη αιεχξη (ἄιθηηα), ην νπνίν ρξεζίκεπε ζηελ παξαγσγή (ηηο 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B7%CE%BC%CE%B7%CF%84%CF%81%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B9%CE%BD%CF%89%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82_%CF%80%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%85%CE%BA%CE%B7%CE%BD%CE%B1%CF%8A%CE%BA%CF%8C%CF%82_%CF%80%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%85%CE%BA%CE%B7%CE%BD%CE%B1%CF%8A%CE%BA%CF%8C%CF%82_%CF%80%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%85%CE%BA%CE%B7%CE%BD%CE%B1%CF%8A%CE%BA%CF%8C%CF%82_%CF%80%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%85%CE%BA%CE%B7%CE%BD%CE%B1%CF%8A%CE%BA%CF%8C%CF%82_%CF%80%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%B1%CF%83%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B5%CF%80%CE%BF%CF%87%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%91%CE%B8%CE%AE%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%BB%CE%AE%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CF%8D%CF%81%CE%B7_%CE%98%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CF%83%CF%83%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AE%CF%83%CF%80%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B9%CF%84%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%8C%CE%BB%CF%85%CF%81%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B9%CE%B8%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A7%CF%85%CE%BB%CF%8C%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9B%CE%B1%CF%80%CE%AC%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%B5%CF%8D%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CF%89%CE%BC%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%85%CF%81%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CE%BB%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%BA%CE%AC%CE%BB%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%B1%CE%B3%CE%B9%CE%AC&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%BB%CF%85%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B7%CE%BC%CE%B7%CF%84%CF%81%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B9%CF%84%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B9%CE%B8%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%8C%CE%BB%CF%85%CF%81%CE%B1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%96%CF%8D%CE%BC%CE%B7&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CF%81%CE%B3%CE%B9%CE%BB%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%BF%CE%BA%CF%81%CE%B1%CF%83%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%8C%CE%BB%CF%89%CE%BD_%CE%BF_%CE%91%CE%B8%CE%B7%CE%BD%CE%B1%CE%AF%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B8%CE%AE%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/6%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82_%CF%80.%CE%A7.
https://el.wikipedia.org/wiki/6%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82_%CF%80.%CE%A7.
https://el.wikipedia.org/wiki/6%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82_%CF%80.%CE%A7.
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%B1%CF%83%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B5%CF%80%CE%BF%CF%87%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B9%CE%B8%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%B5%CF%8D%CF%81%CE%B9
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πεξηζζφηεξεο θνξέο άλεπ ςεζίκαηνο θαζψο νη ζπφξνη ήηαλ ήδε ςεκκέλνη) 

ηνπ βαζηθνχ πηάηνπ ηεο ειιεληθήο θνπδίλαο, πνπ νλνκαδφηαλ κᾶδα. 

Γεληθά ην ζηηαξέλην ςσκί ιεγφηαλ "άξηνο", ην θξηζαξέλην "άιθηηνλ", ην 
πξνεξρφκελν κε δχκε πνπ ςελφηαλ ζε ρακεινχο θιηβάλνπο (είδνο γάζηξαο) 
ιεγφηαλ "δπκίηεο", ελψ ην πξνεξρφκελν ρσξίο δχκε πνπ ςελφηαλ ζε αλζξαθηά 
ιεγφηαλ "άδπκνο" θαη ηδηαίηεξα "ζπνδίηεο". Οηηδήπνηε ηξψγνληαλ κε ςσκί 
(πξνζθάγην) ιεγφηαλ "όςνλ". Ο άξηνο ή ην άιθηην πνπ ηξψγνληαλ 
βνπηεγκέλν ζε άθξαην νίλν (= αλέξσην) ιεγφηαλ "αθξάηηζκα". Σν αθξάηηζκα 
ηξψγνληαλ θπξίσο ην πξσί, εμ νπ θαη ην πξσηλφ γεχκα ιέγνληαλ νκνίσο 
αθξάηηζκα. 

Υαξαθηεξηζηηθά νη Ρσκαίνη απνθαινχζαλ ηνπο Έιιελεο «θξηζαξνθάγνπο», 
ελψ ζηελ θσκσδία «Δηξήλε» ν Αξηζηνθάλεο ρξεζηκνπνηεί ηελ έθθξαζε 

«ἔζζεηλ θξηζὰο κφλαο», πνπ κεηαθξάδεηαη «ην λα δεη θαλείο κνλάρα κε 
θξηζάξη» ή θαηά ηε λενειιεληθή έθθξαζε «ηε βγάδσ κε λεξφ θαη ςσκί». ΢ηηο 
κέξεο καο επηβηψλνπλ δηάθνξεο ζπληαγέο γηα ηελ παξαζθεπή κάδαο. 
΢εξβηξηδφηαλ ςεκέλε ή σκή, κε ηε κνξθή ρπινχ ή δπκαξηθψλ ή αθφκε θαη 
πίηηαο. Δπίζεο κπνξνχζε λα λνζηηκίζεη κε ηπξί ή κέιη. 

Φξνύηα, ιαραληθά θαη όζπξηα 

Σα δεκεηξηαθά ζεξβίξνληαλ ζπλήζσο κε έλα ζπλνδεπηηθφ γλσζηφ κε ηε 

γεληθή νλνκαζία ὄςνλ. Αξρηθά ε νλνκαζία 
αλαθεξφηαλ ζε φ,ηη καγεηξεπφηαλ ζηε 
θσηηά, θαη, θαη' επέθηαζε, ζε ν,ηηδήπνηε 
ζπλφδεπε ην ςσκί. Απφ ηελ θιαζηθή επνρή 
θαη κεηά, πξφθεηηαη γηα ςάξη θαη ιαραληθά: 
ιάραλα, θξεκκχδηα (θξφκκπνλ), 
γιπθνκπίδεια, πξάζα, βνιβνχο, καξνχιηα, 
βιίηα, ξαδίθηα θ.ά. ΢εξβίξνληαλ σο ζνχπα, 

βξαζηά ή πνιηνπνηεκέλα (ἔηλνο), 
θαξπθεπκέλα κε ειαηφιαδν, μχδη, ρφξηα ή 
κηα ζάιηζα ςαξηνχ γλσζηή κε ηελ 
νλνκαζία γάξνλ. Αλ πηζηέςνπκε ηνλ 
Αξηζηνθάλε, ν πνπξέο ήηαλ έλα απφ ηα 
αγαπεκέλα πηάηα ηνπ Ηξαθιή, ν νπνίνο 
ζηηο θσκσδίεο πάληα παξνπζηαδφηαλ σο κεγάινο ιηρνχδεο. Οη πην θησρέο 
νηθνγέλεηεο θαηαλάισλαλ βειαλίδηα (βάιαλνη). Οη ειηέο ήηαλ πνιχ 
ζπλεζηζκέλν ζπλνδεπηηθφ, σκέο ή ζπληεξεκέλεο.  

Δηδηθά νη ιατθέο ηάμεηο θαηαλάισλαλ πνιχ θαη φζπξηα. Πξνηηκνχζαλ ηνπο 
θαζίνινπο, ηηο θαθέο, ηα ξεβίζηα, ηα θνπθηά (θχακνη) θαη ηνπο ζέξκνπο 
(ινχπηλα). 

Γηα ηνπο θαηνίθνπο ησλ πφιεσλ ηα θξέζθα νπσξνθεπεπηηθά ήηαλ πνιχ 
αθξηβά θη έηζη θαηαλαιψλνληαλ ζπάληα. Οη θησρφηεξνη πνιίηεο πξνηηκνχζαλ 
ηα μεξά ιαραληθά. Σν ηππηθφ θαγεηφ ηνπ κέζνπ εξγάηε ήηαλ ε θαθή. Μηα 
ηππηθή ζηξαηησηηθή κεξίδα πεξηειάκβαλε ηπξί, ζθφξδν θαη θξεκκχδηα. Ο 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CF%89%CE%BC%CE%B1%CE%AF%CE%BF%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%B9%CF%81%CE%AE%CE%BD%CE%B7_%28%CE%BA%CF%89%CE%BC%CF%89%CE%B4%CE%AF%CE%B1%29
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%86%CE%AC%CE%BD%CE%B7%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%96%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%85%CF%81%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CE%BB%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CF%89%CF%84%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%AC%CF%87%CE%B1%CE%BD%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B5%CE%BC%CE%BC%CF%8D%CE%B4%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%80%CE%B9%CE%B6%CE%AD%CE%BB%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%81%CE%AC%CF%83%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CF%81%CE%BF%CF%8D%CE%BB%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%BB%CE%AF%CF%84%CE%BF
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A1%CE%B1%CE%B4%CE%AF%CE%BA%CE%B9&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%B1%CE%B9%CF%8C%CE%BB%CE%B1%CE%B4%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9E%CE%AF%CE%B4%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%AD%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%97%CF%81%CE%B1%CE%BA%CE%BB%CE%AE%CF%82_%28%CE%BC%CF%85%CE%B8%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1%29
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%B5%CE%BB%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%8C%CF%83%CF%80%CF%81%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CE%B1%CE%BA%CE%AE
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A1%CE%B5%CE%B2%CE%AF%CE%B8%CE%B9%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BF%CF%85%CE%BA%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CE%B1%CE%BA%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%85%CF%81%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%BA%CF%8C%CF%81%CE%B4%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B5%CE%BC%CE%BC%CF%8D%CE%B4%CE%B9
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Αξηζηνθάλεο ζπρλά ζπλδέεη ηελ θαηαλάισζε θξεκκπδηψλ κε ηνπο ζηξαηηψηεο, 
γηα παξάδεηγκα ζηελ θσκσδία ηνπ, «Δηξήλε», ν ρνξφο πνπ παλεγπξίδεη γηα ηε 
ιήμε ησλ πνιέκσλ εθθξάδεη ηελ ραξά ηνπ πνπ απαιιάρηεθε πιένλ «απφ ην 
θξάλνο, ην ηπξί θαη ηα θξεκκχδηα». Ο πηθξφο βίθνο ζεσξνχηαλ θαγεηφ ιηκνχ. 

Σα θξνχηα, θξέζθα ή μεξά, ηξψγνληαλ σο επηδφξπην. Πξφθεηηαη θπξίσο γηα 
ζχθα, ζηαθίδεο, θαξχδηα θαη θνπληνχθηα. Σα μεξά ζχθα ρξεζίκεπαλ επίζεο 
σο νξεθηηθφ, πίλνληαο παξάιιεια θξαζί. ΢ηελ πεξίπησζε απηή, 
ζπλνδεχνληαλ ζπρλά απφ ςεηά θάζηαλα, ζηξαγάιηα ή ςεκέλνπο θαξπνχο 
νμηάο. 

Κξέαο 

Η θαηαλάισζε ςαξηψλ θαη θξεαηηθψλ ζρεηίδεηαη κε ηελ νηθνλνκηθή επηθάλεηα 
ηνπ ζπηηηθνχ αιιά θαη ηε γεσγξαθηθή ηνπ ζέζε: νη αγξνηηθέο νηθνγέλεηεο κέζσ 
ηνπ θπλεγηνχ θαη ηεο ηνπνζέηεζεο κηθξνπαγίδσλ είραλ πξφζβαζε ζε πηελά 
θαη ιαγνχο, ελψ κπνξνχζαλ λα κεγαιψλνπλ πνπιεξηθά θαη ρήλεο ζηηο απιέο 
ηνπο. Οη ειαθξψο πινπζηφηεξνη κπνξνχζαλ λα δηαηεξνχλ θνπάδηα κε 
πξφβαηα, θαηζίθεο θαη γνπξνχληα. ΢ηηο πφιεηο ην θξέαο θφζηηδε πάξα πνιχ κε 
εμαίξεζε ην ρνηξηλφ: θαηά ηελ επνρή ηνπ Αξηζηνθάλε, έλα γνπξνπλάθη 

γάιαθηνο θφζηηδε ηξεηο δξαρκέο, 
πνζφ πνπ αληηζηνηρεί ζε ηξία 
εκεξνκίζζηα ελφο δεκνζίνπ 
ππαιιήινπ. ΢ηελ θιαζηθή Αζήλα, 
νη πεξηζζφηεξνη έηξσγαλ θξέαο, 
αξλίζην ή θαηζηθίζην, κνλάρα ζηηο 
γηνξηέο. Μνιαηαχηα, ηφζν νη 
πινχζηνη φζν θαη νη θησρνί 
θαηαλάισλαλ ινπθάληθα.  

Καηά ηε κπθελατθή πεξίνδν είλαη 
γλσζηφ πσο θαηαλάισλαλ 
αξλίζην, βνδηλφ θαη κνζραξίζην 
θξέαο. Καηά ηνλ 8ν αηψλα π.Υ. ν 
Ηζίνδνο, πεξηγξάθεη ζην «Έξγα 

θαη Ηκέξαη» ηελ ηδαληθή αγξνηηθή γηνξηή: 

Σν θξέαο αλαθέξεηαη πνιχ ιηγφηεξν ζηα θείκελα ηεο θιαζηθήο επνρήο ζε 
ζχγθξηζε κε ηελ πνίεζε ηεο αξρατθήο επνρήο. Καηά πάζα πηζαλφηεηα απηφ 
δελ νθείιεηαη ζε αιιαγή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, κα κφλν ζηνπο άηππνπο 
θαλφλεο πνπ δηέπνπλ ηα δχν απηά είδε γξακκαηείαο. 

Η θαηαλάισζε θξέαηνο έρεη εμέρνληα ξφιν ζηα πιαίζηα ζξεζθεπηηθψλ 
εζηκνηππηθψλ: ε κεξίδα ησλ ζεψλ (ιίπε θαη νζηά) παξαδίδνληαη ζηηο θιφγεο, 
ελψ ε κεξίδα ησλ αλζξψπσλ (ην ςαρλφ θξέαο) κνηξάδεηαη ζηνπο 
παξεπξηζθνκέλνπο. Παξάιιεια παξαηεξνχκε ηελ αθκή ελφο εκπνξηθνχ 
θιάδνπ, εθείλνπ ησλ ςεκέλσλ ή παζηψλ θξεάησλ, πνπ θαίλνληαη επίζεο λα 
ζρεηίδνληαη κε ζξεζθεπηηθέο ηειεηέο θαη ζπζίεο. Υαξαθηεξηζηηθφ ηεο ηερληθήο 
ηνπ Έιιελα ραζάπε είλαη πσο ην ζθάγην δελ δηακειηδφηαλ αλάινγα κε ηνλ 
ηχπν ησλ κειψλ ηνπ, κα ζε θνκκάηηα ίζνπ βάξνπο. ΢ηελ Κξήηε ηα θαιχηεξα 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%B9%CF%81%CE%AE%CE%BD%CE%B7_%28%CE%BA%CF%89%CE%BC%CF%89%CE%B4%CE%AF%CE%B1%29
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%AF%CE%BA%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%85%CE%BA%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%B1%CF%86%CE%AF%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%81%CF%85%CE%B4%CE%B9%CE%AC_%28%CF%86%CF%85%CF%84%CF%8C%29
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CE%BF%CF%85%CE%BD%CF%84%CE%BF%CF%85%CE%BA%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B1%CF%83%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%AC%CF%83%CF%84%CE%B1%CE%BD%CE%BF
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CF%84%CF%81%CE%B1%CE%B3%CE%AC%CE%BB%CE%B9&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%BE%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%AD%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%84%CE%B7%CE%BD%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%B1%CE%B3%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%BF%CF%85%CE%BB%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AC&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%AE%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%81%CF%8C%CE%B2%CE%B1%CF%84%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%84%CF%83%CE%AF%CE%BA%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%BF%CE%AF%CF%81%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A7%CE%BF%CE%B9%CF%81%CE%B9%CE%BD%CF%8C&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CF%81%CE%B1%CF%87%CE%BC%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%BF%CF%85%CE%BA%CE%AC%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CE%BD%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%BF%CE%BF%CE%B5%CE%B9%CE%B4%CE%AE
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%BF%CF%83%CF%87%CE%AC%CF%81%CE%B9&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/8%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82_%CF%80.%CE%A7.
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%97%CF%83%CE%AF%CE%BF%CE%B4%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CF%81%CE%B3%CE%B1_%CE%BA%CE%B1%CE%B9_%CE%97%CE%BC%CE%AD%CF%81%CE%B1%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CF%81%CE%B3%CE%B1_%CE%BA%CE%B1%CE%B9_%CE%97%CE%BC%CE%AD%CF%81%CE%B1%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CF%81%CE%B3%CE%B1_%CE%BA%CE%B1%CE%B9_%CE%97%CE%BC%CE%AD%CF%81%CE%B1%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%B1%CF%83%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B5%CF%80%CE%BF%CF%87%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CF%8A%CE%BA%CE%AE_%CE%B5%CF%80%CE%BF%CF%87%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%AE%CF%84%CE%B7
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απφ απηά απνδίδνληαλ ζηνπο θξνληκφηεξνπο πνιίηεο ή ζηνπο θαιχηεξνπο 
πνιεκηζηέο. ΢ε άιιεο πεξηνρέο φπσο ζηε Υαηξψλεηα, νη κεξίδεο κνηξάδνληαλ 
ηπραία κε απνηέιεζκα λα είλαη ζέκα ηχρεο γηα ηνλ θαζέλα ην αλ ζα ιάκβαλε 
θαιφ ή θαθφ θνκκάηη.  

Κχξηα ηξνθή ησλ ΢παξηηαηψλ πνιεκηζηψλ ήηαλ έλαο δσκφο απφ ρνηξηλφ, 
γλσζηφο κε ηελ νλνκαζία κέιαο δσκφο. Ο Πινχηαξρνο ππνζηεξίδεη πσο 
«αλάκεζα ζηα πηάηα, απηό πνπ έραηξε ηεο κεγαιύηεξεο εθηίκεζεο ήηαλ ν κέιαο 
δσκόο, κάιηζηα ζε ηέηνην ζεκείν πνπ νη ειηθησκέλνη δελ αλαδεηνύζαλ θαζόινπ 
ην θξέαο. Σν άθελαλ γηα ηνπο λεόηεξνπο θαη δεηπλνύζαλ κνλάρα κε ην δσκό 
πνπ ηνπο παξείραλ». Γηα ηνπο ππφινηπνπο Έιιελεο πξφθεηηαη γηα 
αμηνπεξίεξγν θαηλφκελν. «Φπζηθά θαη νη ΢παξηηάηεο είλαη νη γελλαηόηεξνη 
αλάκεζα ζε όινπο», αζηεηεχεηαη έλαο ΢πβαξίηεο, «ν νπνηνζδήπνηε ινγηθόο 
άλζξσπνο ζα πξνηηκνύζε λα πεζάλεη ρίιηνπο ζαλάηνπο παξά λα δηάγεη ηόζν 
ιηηό βίν». Σν πηάην απηφ απνηεινχηαλ απφ ρνηξηλφ, αιάηη, μχδη θαη αίκα. 
΢πλνδεπφηαλ απφ ηε γλσζηή κάδα, ζχθα, ηπξί θαη θακία θνξά απφ ζεξάκαηα 
ή ςάξη. Ο Αηιηαλφο, ζπγγξαθέαο ηνπ 2νπ θαη 3νπ αηψλα κ.Υ., ππνζηεξίδεη πσο 
ζηνπο Λαθεδαηκφληνπο κάγεηξεο απαγνξεπφηαλ λα πξνεηνηκάδνπλ ν,ηηδήπνηε 
άιιν εθηφο απφ θξέαο.  

 

Φάξη 

Δξπζξφκνξθν πηάην κε παξάζηαζε ςαξηψλ, Μνπζείν ηνπ Λνχβξνπ, Παξίζη, 
350 - 325 π.Υ. πεξίπνπ. 

Η ζηάζε ησλ Διιήλσλ απέλαληη ζην ςάξη πνηθίιιεη αλάινγα κε ηελ επνρή. 
΢ην έπνο ηεο Ιιηάδαο δελ γίλεηαη θαηαλάισζε ηρζχσλ παξά κφλν ςεηνχ 
θξέαηνο. Ο Πιάησλ ην απνδίδεη ζηελ απζηεξφηεηα ησλ εζίκσλ ηεο επνρήο, 
εληνχηνηο κνηάδεη πσο ην ςάξη ζεσξνχληαλ θαγεηφ γηα θησρνχο. ΢ηελ 
Οδχζζεηα αλαθέξεηαη πσο νη ζχληξνθνη ηνπ Οδπζζέα θαηέθπγαλ ζην ςάξη, 
αιιά κφλν γηαηί ππέθεξαλ απφ ηελ πείλα αθνχ πέξαζαλ απφ ηα ζηελά ηεο 
΢θχιιαο θαη ηεο Υάξπβδεο θη έηζη αλαγθάζηεθαλ λα θάλε φ,ηη ππήξρε 

δηαζέζηκν.  

Αληηζέησο, θαηά ηελ θιαζηθή επνρή, ην 
ςάξη κεηαηξέπεηαη ζε πξντφλ πνιπηειείαο, 
ην νπνίν αλαδεηνχλ γηα ην ηξαπέδη ηνπο νη 
γεπζηγλψζηεο. Μάιηζηα θαηά ηελ 
ειιεληζηηθή πεξίνδν ζπλαληνχκε θαη 
ζρεηηθή βηβιηνγξαθία, φπσο έλα ζχγγξακα 
ηνπ Λπγθέσο απφ ηε ΢άκν ην νπνίν 
πξαγκαηεχεηαη ηελ ηέρλε ηνπ λα αγνξάδεη 
θαλείο ςάξη ζε ρακειέο ηηκέο. Άιια εηδηθά 
ζπγγξάκκαηα ηεο αξραίαο ειιεληθήο 
γξακκαηείαο κε έμνρεο θαη ιεπηνκεξείο 
πεξηγξαθέο ςαξηψλ είλαη: ην «Πεξί 
Ιρζύσλ» ηνπ Αξηζηνηέιε, ν «Αιηεπηηθόο» 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%B1%CE%B9%CF%81%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%A3%CF%80%CE%AC%CF%81%CF%84%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BB%CE%BF%CF%8D%CF%84%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%8D%CE%B2%CE%B1%CF%81%CE%B9%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%AC%CF%84%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9E%CE%AF%CE%B4%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%AF%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%85%CF%81%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%B1%CF%8D%CE%B4%CE%B9%CE%BF%CF%82_%CE%91%CE%B9%CE%BB%CE%B9%CE%B1%CE%BD%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%BF%CF%85%CF%83%CE%B5%CE%AF%CE%BF_%CF%84%CE%BF%CF%85_%CE%9B%CE%BF%CF%8D%CE%B2%CF%81%CE%BF%CF%85
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CF%81%CE%AF%CF%83%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%BB%CE%B9%CE%AC%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BB%CE%AC%CF%84%CF%89%CE%BD
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%B4%CF%8D%CF%83%CF%83%CE%B5%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%B4%CF%85%CF%83%CF%83%CE%AD%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%BA%CF%8D%CE%BB%CE%BB%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%AC%CF%81%CF%85%CE%B2%CE%B4%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%B1%CF%83%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B5%CF%80%CE%BF%CF%87%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CF%80%CE%B5%CF%81%CE%AF%CE%BF%CE%B4%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9B%CF%85%CE%B3%CE%BA%CE%B5%CF%8D%CF%82_%CE%BF_%CE%A3%CE%AC%CE%BC%CE%B9%CE%BF%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%AC%CE%BC%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%84%CE%AD%CE%BB%CE%B7%CF%82
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ηνπ Ννπκελίνπ, ε «Αιηεπνκέλε», ηνπ Αληηθάλνπο, ν «Ιρζύο» ηνπ Αξρίππνπ. 

Πάλησο φια ηα πξντφληα αιηείαο δελ θφζηηδαλ ην ίδην. Μηα ζηήιε πνπ αλάγεηαη 
ζηα ηέιε ηνπ 3νπ αηψλα π.Υ. θαη πνπ πξνέξρεηαη απφ ηε βνησηηθή πφιε 
Αθξαηθλία, ζηε ιίκλε ηεο Κσπαΐδαο, εκπεξηέρεη έλαλ ηηκνθαηάινγν ςαξηψλ, 
ίζσο γηα ηελ πξνζηαζία ησλ θαηαλαισηψλ απφ ηελ θεξδνζθνπία. 
Οηθνλνκηθφηεξνη φισλ είλαη νη ζθάξνη, ελψ ε θνηιηά ηνπ θφθθηλνπ ηφλλνπ 
θνζηίδεη ηξεηο θνξέο πεξηζζφηεξν. Οη ζαξδέιιεο, νη αληδνχγηεο θαη νη καξίδεο 
είλαη νηθνλνκηθέο θαη απνηεινχλ θαγεηά ηεο θαζεκεξηλφηεηαο γηα ηνπο 
αξραίνπο Αζελαίνπο. Δπίζεο ζηελ ίδηα θαηεγνξία κπνξνχλ λα αλαθεξζνχλ ν 
ιεπθφο ηφλνο, ην ιπζξίλη, ην ζαιάρη, ν μηθίαο θαη ν νμχξξπγρνο, ν νπνίνο 
θαηαλαιψλεηαη αιαηηζκέλνο. Η ιίκλε Κσπαΐδα θεκηδφηαλ γηα ηα ρέιηα ηεο, 
μαθνπζηά ζε νιφθιεξε ηελ Διιάδα, ηα νπνία εμαίξνληαη θαη ζηελ θσκσδία 
«Αραξλήο». Αλάκεζα ζηα ςάξηα ηνπ γιπθνχ λεξνχ κπνξνχλ λα ζεκεησζνχλ 
ην ιαβξάθη, ν θππξίλνο θαη ην ππνηηκεκέλν γαηφςαξν. 

Οη Έιιελεο απνιάκβαλαλ εμ ίζνπ θαη ηα ππφινηπα ζαιαζζηλά. ΢νππηέο 
(ζεπία), ρηαπφδηα (πνιχπνπο) θαη θαιακάξηα (ηεπζίο) καγεηξεχνληαλ ςεηά ή 
ηεγαλεηά θαη ζεξβίξνληαλ σο νξεθηηθά, σο ζπλνδεπηηθά ή αθφκε θαη ζηα 
ζπκπφζηα, αλ ήηαλ κηθξνχ κεγέζνπο. Σα ζαιαζζηλά κεγαιχηεξνπ κεγέζνπο 
ζπγθαηαιέγνληαλ ζηα πηάηα ηεο πςειήο καγεηξηθήο. Ο πνηεηήο Έξηθνο 
θαηαηάζζεη ηηο ζνππηέο, ηελ θνηιηά ηνπ ηφλνπ θαη ηνλ γφγγξν ζηα εδέζκαηα 
ησλ ζεψλ, απιεζίαζηα γηα ηνπο ζλεηνχο κε πεξηνξηζκέλα νηθνλνκηθά κέζα. Οη 
ζνππηέο θαη ηα ρηαπφδηα απνηεινχζαλ παξαδνζηαθά δψξα θαηά ηνλ 
ενξηαζκφ ησλ Ακθηδξνκίσλ, φηαλ νη γνλείο έδηλαλ νλφκαηα ζηα παηδηά ηνπο. 
΋ζνλ αθνξά ηα νζηξαθνεηδή, νη αξραίεο πεγέο αλαθέξνπλ ηελ θαηαλάισζε 
ζπεηξνεηδψλ θνρπιηψλ, κπδηψλ, πίλλαο, απηηψλ ηεο ζάιαζζαο, αρηβάδσλ, 
πεηαιίδσλ θαη ρηεληψλ. Ο Γαιελφο είλαη ν πξψηνο πνπ αλαθέξεη ηελ 

θαηαλάισζε ςεηψλ ζηξεηδηψλ (ὄζηξενλ). Σέινο εθηίκεζεο έραηξαλ ηα 

θαβνχξηα (θαξθίλνο), νη αζηαθνί (ἀζηαθφο), νη αρηλνί (ἐρῖλνο) θαη νη θαξαβίδεο 

(θάξαϐνο).  

Οη ςαξάδεο ζηελ πιεηνςεθία ησλ πεξηπηψζεσλ έβγαηλαλ ζηε ζάιαζζα κφλνη 
θαη παξέκελαλ θνληά ζηελ αθηή. Υξεζηκνπνηνχζαλ άγθηζηξα, θπξίσο ράιθηλα, 
ηα νπνία έδελαλ κε νξκηά (πεηνληά), θηηαγκέλε απφ ηξίρεο δψσλ ή θπηηθέο 
ίλεο. Γηα λα βπζίδεηαη ην άγθηζηξν, ηνπ έδελαλ κνιχβδηλν βαξίδη. ΢πλεζηζκέλν 
ήηαλ ην ςάξεκα κε δίρηπα δηαθφξσλ εηδψλ αλάινγα κε ην είδνο ησλ ςαξηψλ, 
εθνδηαζκέλα κε θειινχο θαη βαξίδηα, αιιά θαη ην ςάξεκα κε θακάθη (θάκαμ) ή 
ηξίαηλα. Υξεζηκνπνηνχζαλ επίζεο θχξηνπο πιεγκέλνπο απφ βέξγεο. Πην 
θαηάιιειεο ψξεο γηα ςάξεκα ζεσξνχζαλ ην ζνχξνππν θαη ην ράξακα. 
Φάξεπαλ επίζεο ηε λχρηα κε θσο ππξζψλ.  

Σν κεγαιχηεξν κέξνο ηεο ςαξηάο πξέπεη λα πσινχηαλ ζηηο αγνξέο ησλ 
πφιεσλ ζε εηδηθνχο ρψξνπο. Σν ςάξη εκθαλίδεηαη ζπρλά δηαηεξεκέλν ζηελ 
άικε. Πξφθεηηαη γηα κηα δηαδηθαζία πνιχ δηαδεδνκέλε ζηα ςάξηα κηθξνχ 
κεγέζνπο, σζηφζν απαληάηαη θαη ζε κεγαιχηεξα φπσο ε παιακίδα, ν ηφλνο, 
ην ζθνπκπξί, ε πεζθαληξίηζα θαη ν νμχξξπγρνο, αθφκε ζηα θαβνχξηα θαη ηνπο 
αρηλνχο.  

 

https://el.wikipedia.org/wiki/3%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82_%CF%80.%CE%A7.
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%BF%CE%BC%CF%8C%CF%82_%CE%92%CE%BF%CE%B9%CF%89%CF%84%CE%AF%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BA%CF%81%CE%B1%CE%AF%CF%86%CE%BD%CE%B9%CE%BF_%CE%92%CE%BF%CE%B9%CF%89%CF%84%CE%AF%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%89%CF%80%CE%B1%CE%90%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B5%CF%81%CE%B4%CE%BF%CF%83%CE%BA%CE%BF%CF%80%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CE%BA%CE%AC%CF%81%CE%BF%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%8C%CE%BD%CE%BD%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B1%CF%81%CE%B4%CE%AD%CE%BB%CE%BB%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CF%8D%CF%81%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CF%81%CE%AF%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CF%85%CE%B8%CF%81%CE%AF%CE%BD%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B1%CE%BB%CE%AC%CF%87%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9E%CE%B9%CF%86%CE%AF%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9F%CE%BE%CF%8D%CF%81%CF%81%CF%85%CE%B3%CF%87%CE%BF%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%AD%CE%BB%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%87%CE%B1%CF%81%CE%BD%CE%AE%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%B1%CE%B2%CF%81%CE%AC%CE%BA%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%85%CF%80%CF%81%CE%AF%CE%BD%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CE%BB%CE%AD%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%BF%CF%85%CF%80%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CF%84%CE%B1%CF%80%CF%8C%CE%B4%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CE%BB%CE%B1%CE%BC%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%88%CF%81%CE%B9%CF%86%CE%BF%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%93%CF%8C%CE%B3%CE%B3%CF%81%CE%BF%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BC%CF%86%CE%B9%CE%B4%CF%81%CF%8C%CE%BC%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9F%CF%83%CF%84%CF%81%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%B5%CE%B9%CE%B4%CE%AE&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BF%CF%87%CF%8D%CE%BB%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%8D%CE%B4%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%AF%CE%BD%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CF%85%CF%84%CE%AF_%CF%84%CE%B7%CF%82_%CE%B8%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CF%83%CF%83%CE%B1%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%87%CE%B9%CE%B2%CE%AC%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B5%CF%84%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CF%84%CE%AD%CE%BD%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CF%81%CE%B5%CE%AF%CE%B4%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%AC%CE%B2%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%83%CF%84%CE%B1%CE%BA%CF%8C%CF%82_%28%CE%BC%CE%B1%CE%BB%CE%B1%CE%BA%CF%8C%CF%83%CF%84%CF%81%CE%B1%CE%BA%CE%BF%29
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%87%CE%B9%CE%BD%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%81%CE%B1%CE%B2%CE%AF%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%B1%CE%BB%CE%BA%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%B5%CF%84%CE%BF%CE%BD%CE%B9%CE%AC&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%8C%CE%BB%CF%85%CE%B2%CE%B4%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CE%BC%CE%AC%CE%BA%CE%B9&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A4%CF%81%CE%AF%CE%B1%CE%B9%CE%BD%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CF%81%CE%BC%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CE%BB%CE%B1%CE%BC%CE%AF%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%BA%CE%BF%CF%85%CE%BC%CF%80%CF%81%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B5%CF%83%CE%BA%CE%B1%CE%BD%CF%84%CF%81%CE%AF%CF%84%CF%83%CE%B1
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Απγά θαη γαιαθηνθνκηθά 

Οη Έιιελεο αλέηξεθαλ πάπηεο, ρήλεο, νξηχθηα θαη θφηεο γηα λα εμαζθαιίδνπλ 
απγά. Οξηζκέλνη ζπγγξαθείο  θάλνπλ αθφκε αλαθνξά ζε απγά θαζηαλνχ θαη 
αηγππηηαθήο ρήλαο, εληνχηνηο κπνξνχκε λα ππνζέζνπκε πσο επξφθεηην γηα 
ζπάληα εδέζκαηα. Σα απγά θαηαλαιψλνληαλ είηε κειάηα είηε ζθηθηά σο 
νξεθηηθφ ή επηδφξπην. Δπηπιένλ ηφζν ν θξφθνο φζν θαη ην αζπξάδη ηνπ απγνχ 
απνηεινχζαλ ζπζηαηηθά δηάθνξσλ ζπληαγψλ.  

Σν γάια ήηαλ αξθεηά δηαδεδνκέλν, σζηφζν ζπάληα ρξεζηκνπνηνχηαλ ζηε 
καγεηξηθή. Σν βνχηπξν ήηαλ γλσζηφ, αιιά ρξεζηκνπνηνχηαλ ζπάληα: γεληθψο 
ζεσξνχηαλ ραξαθηεξηζηηθφ ηεο δηαηξνθήο ησλ θαηνίθσλ ηεο Θξάθεο ηνπο 
νπνίνπο ν θσκηθφο πνηεηήο Αλαμαλδξίδαο απνθαιεί «βνπηπξνθάγνπο». 
Παξφια απηά ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα έραηξαλ εθηίκεζεο. Η ππξηαηή ήηαλ 
έλα είδνο παρχξξεπζηνπ γάιαθηνο, ην νπνίν ζπρλά ζπγρέεηαη κε ην γηανχξηη. 
Βαζηθφ ζπζηαηηθφ ηεο ειιεληθήο δηαηξνθήο ήηαλ ην ηπξί, είηε απφ γάια 
θαηζίθαο είηε απφ γάια πξνβάηνπ. Γηλφηαλ δηάθξηζε αλάκεζα ζην θξέζθν θαη 
ην ζθιεξφ ηπξί πνπ πσινχηαλ ζε δηαθνξεηηθά θαηαζηήκαηα: ην πξψην θφζηηδε 
ηα δχν ηξίηα ηεο ηηκήο ηνπ δεχηεξνπ. Καηαλαιψλνληαλ ζθέηα ή κε κέιη ή κε 
ιαραληθά. Δπίζεο απνηεινχζε ζπζηαηηθφ δηάθνξσλ ζπληαγψλ, αλάκεζα ζηα 
νπνία ζπλαληνχκε θαη ην ςάξη.  

 

Άιια θαγεηά 

Άιια εδέζκαηα ησλ αξραίσλ Διιήλσλ ήηαλ γιπθά φπσο ε «ζεζακίο» (είηε κε 
ηε κνξθή πνπ έρεη ην ζεκεξηλφ παζηέιη, είηε ζε ζθαηξνεηδή κνξθή), νη 
«πιαθνχληεο», ε «άκκηινο» (ηνχξηα), ε «κειηηηνχηα» (είδνο γαιαηφπηηηαο) 
θαζψο θαη ηα «αξηνθξέαηα» (θξεαηφπηηηεο), νη «ηεγαλίηεο» ή ηα «ηήγαλα» 
(ηεγαλίηεο ή ινπθνπκάδεο).  

 

Ηδηαίηεξεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

Υνξηνθαγία 

Η ειεπζηληαθή ηξηάδα : ν Σιεπφιεκνο ιακβάλεη σο δψξν έλα ζηάρπ απφ ηε 
ζεά Γήκεηξα, ελψ ε Πεξζεθφλε ηνλ επινγεί, αλάγιπθν ηνπ 5νπ αηψλα π.Υ., 
Δζληθφ Αξραηνινγηθφ Μνπζείν ηεο Αζήλαο. 

Ο νξθηζκφο θαη ν ππζαγνξηζκφο, δχν αξραηνειιεληθά ζξεζθεπηηθά ξεχκαηα, 
πξφηεηλαλ έλα δηαθνξνπνηεκέλν ηξφπν δσήο, βαζηζκέλν ζηελ αγλφηεηα θαη 
ηελ θάζαξζε - ζηελ πξαγκαηηθφηεηα πξφθεηηαη γηα κία κνξθή άζθεζεο. ΢ην 
πιαίζην απηφ ε ρνξηνθαγία απνηειεί θεληξηθφ ζεκείν ζηελ ηδενινγία ηνπ 
νξθηζκνχ, θαζψο θαη ζε κεξηθέο απφ ηηο παξαιιαγέο ηνπ ππζαγνξηζκνχ. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%AC%CF%80%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%AE%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CF%81%CF%84%CF%8D%CE%BA%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%8C%CF%81%CE%BD%CE%B9%CE%B8%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B2%CE%B3%CF%8C
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CE%B1%CF%83%CE%B9%CE%B1%CE%BD%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%AC%CE%BB%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%BF%CF%8D%CF%84%CF%85%CF%81%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CF%81%CE%AC%CE%BA%CE%B5%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CE%BD%CE%B1%CE%BE%CE%B1%CE%BD%CE%B4%CF%81%CE%AF%CE%B4%CE%B1%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CE%BB%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%BF%CE%BA%CE%BF%CE%BC%CE%B9%CE%BA%CE%AC_%CF%80%CF%81%CE%BF%CF%8A%CF%8C%CE%BD%CF%84%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B9%CE%B1%CE%BF%CF%8D%CF%81%CF%84%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%85%CF%81%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%84%CF%83%CE%AF%CE%BA%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%81%CF%8C%CE%B2%CE%B1%CF%84%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CE%BB%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%AD%CE%BB%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%B5%CF%85%CF%83%CE%AF%CE%BD%CE%B9%CE%B1_%CE%9C%CF%85%CF%83%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%BB%CE%B7%CF%80%CF%8C%CE%BB%CE%B5%CE%BC%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%AE%CE%BC%CE%B7%CF%84%CF%81%CE%B1_%28%CE%BC%CF%85%CE%B8%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1%29
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B5%CF%81%CF%83%CE%B5%CF%86%CF%8C%CE%BD%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%B8%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CF%8C_%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%B9%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%B9%CE%BA%CF%8C_%CE%9C%CE%BF%CF%85%CF%83%CE%B5%CE%AF%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CF%81%CF%86%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82_%28%CE%B8%CF%81%CE%B7%CF%83%CE%BA%CE%B5%CE%AF%CE%B1%29
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%85%CE%B8%CE%B1%CE%B3%CF%8C%CF%81%CE%B5%CE%B9%CE%BF%CE%B9_%CF%86%CE%B9%CE%BB%CF%8C%CF%83%CE%BF%CF%86%CE%BF%CE%B9
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CE%B3%CE%BD%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%AC%CE%B8%CE%B1%CF%81%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%BF%CF%81%CF%84%CE%BF%CF%86%CE%B1%CE%B3%CE%AF%CE%B1


 16 

Ο Δκπεδνθιήο ηνλ 5ν αηψλα π.Υ. πιαηζηψλεη ηε ρνξηνθαγία ζηελ πεπνίζεζε 
ηεο κεηεκςχρσζεο: πνηνο κπνξεί λα εγγπεζεί φηη έλα δψν πνπ ζαλαηψλεηαη 
δελ απνηειεί ην θαηαθχγην κηαο αλζξψπηλεο ςπρήο; Οθείινπκε λα 
παξαηεξήζνπκε, σζηφζν, πσο ν Δκπεδνθιήο, αλ ήζειε λα είλαη ζπλεπήο κε 
ηελ ίδηα ηνπ ηε ινγηθή, ζα έπξεπε λα αξλείηαη επίζεο λα θαηαλαιψλεη θαη θπηά 
γηα ηνλ ίδην ιφγν. Η ρνξηνθαγία πηζαλψο επίζεο εθπνξεχεηαη απφ ηελ 
απέρζεηα πξνο ηε ζαλάησζε δσληαλψλ νξγαληζκψλ, θαζψο ν νξθηζκφο 
δίδαζθε ηελ απνρή απφ αηκαηνρπζίεο.  

Η δηδαζθαιία ηνπ Ππζαγφξα ηνλ 4ν αηψλα π.Υ. είλαη αθφκε δπζθνιφηεξν λα 
νξηνζεηεζεί κε αθξίβεηα. Οη πνηεηέο ηεο Μέζεο Κσκσδίαο, φπσο ν Άιεμηο ή ν 
Αξηζηνθψλ, πεξηγξάθνπλ ηνπο ππζαγφξεηνπο σο απζηεξά ρνξηνθάγνπο: 
κάιηζηα νξηζκέλνη πεξηνξίδνληαλ κνλάρα ζηελ θαηαλάισζε ςσκηνχ θαη 
λεξνχ. Χζηφζν, άιια ξεχκαηα πεξηνξίδνληαλ ζηελ απαγφξεπζε 
ζπγθεθξηκέλσλ θπηηθψλ ηξνθψλ φπσο ηα θνπθηά  ή ηεξψλ δψσλ φπσο ν 
ιεπθφο θφθθνξαο ή αθφκε ζπγθεθξηκέλσλ ζεκείσλ ηνπ ζψκαηνο ησλ δψσλ. 
Σέινο, αθφκε θαη νη νπαδνί ηεο ρνξηνθαγίαο ζε ζπγθεθξηκέλεο ζξεζθεπηηθέο 
πεξηζηάζεηο θαηαλάισλαλ ζπζηαζκέλα δψα, θαηά ηελ άζθεζε ησλ 
ζξεζθεπηηθψλ ηνπο θαζεθφλησλ.  

Η ρνξηνθαγία θαη ε ηδέα ηεο αγλφηεηαο παξέκεηλαλ ζηελά ζπλδεδεκέλεο θαη 
νξηζκέλεο θνξέο ζπλνδεχνληαλ θη απφ ηελ απνρή απφ ηε ζεμνπαιηθή πξάμε. 
΢ην έξγν ηνπ «Πεξί ζαξθνθαγίαο» ν Πινχηαξρνο (1νο - 2νο αηψλαο κ.Υ.) 
αλαβηψλεη ηελ αληίιεςε πσο ε αηκαηνρπζία απνηειεί βάξβαξε πξάμε θαη δεηά 
απφ ηνλ άλζξσπν πνπ θαηαλαιψλεη ζάξθα λα δηθαηνινγήζεη ηελ πξνηίκεζή 
ηνπ.  

Ο λενπιαηνληθφο Πνξθχξηνο απφ ηελ Σχξν (3νο αηψλαο), ζην έξγν ηνπ «De 
abstinentia ab esu animalium» ζπλδέεη ηε ρνξηνθαγία κε ηα θξεηηθά κπζηήξηα 
θαη παξέρεη έλαλ θαηάινγν κε δηάζεκνπο ρνξηνθάγνπο ηνπ παξειζφληνο, 
μεθηλψληαο απφ ηνλ Δπηκελίδε. Γηα εθείλνλ, είλαη ν ήξσαο Σξηπηφιεκνο, πνπ 
δέρηεθε απφ ηε ζεά Γήκεηξα έλα ζηάρπ σο δψξν, εθείλνο πνπ εηζήγαγε ηε 
ρνξηνθαγία. Οη ηξεηο εληνιέο ηνπ ήηαλ: «Σίκα ηνπο γνλείο ζνπ», «Σίκα ηνπο 
ζενχο κε θαξπνχο» θαη «Γείμε νίθην ζηα δψα».  

Δηαηξνθή ησλ αξξώζησλ 

Οη αξραίνη Έιιελεο ηαηξνί ζπκθσλνχλ γηα ηελ αλαγθαηφηεηα ηδηαίηεξεο 
δηαηξνθήο γηα ηνπο αξξψζηνπο, εληνχηνηο νη απφςεηο ηνπο γηα ην πνηα 
ηξφθηκα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη δελ ζπκθσλνχλ. ΢ην έξγν ηνπ «Πεξί Γηαίηεο 
Ομέσλ» ν Ιππνθξάηεο αλαθέξεηαη ζηηο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο ηεο πηηζάλεο, ε 
νπνία αθνκνηψλεηαη εχθνια απφ ηνλ νξγαληζκφ θαη πξνθαιεί πηψζε ηνπ 
ππξεηνχ. Δληνχηνηο, άιινη ηε ζεσξνχλ βαξεηά, θαζψο εκπεξηέρεη ζπφξνπο 
θξηζαξηνχ, ελψ άιινη ηελ ζπληζηνχλ κε ηελ πξνυπφζεζε λα κελ 
ηνπνζεηνχληαη νη ζπφξνη απηνί θαηά ηελ πξνεηνηκαζία ηεο. Οξηζκέλνη ηαηξνί 
δελ επηηξέπνπλ παξά κφλν πγξέο ηξνθέο κέρξη θαη ηελ έβδνκε εκέξα, θαη 
κεηά επηηξέπνπλ ηελ πηηζάλε. Σέινο κηα κεξίδα εμ απηψλ ππνζηεξίδεη πσο 
δελ ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζηεξεέο ηξνθέο θαζ' φιε ηε δηάξθεηα ηεο 
αζζέλεηαο.  

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BC%CF%80%CE%B5%CE%B4%CE%BF%CE%BA%CE%BB%CE%AE%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/5%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82_%CF%80.%CE%A7.
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%B5%CF%84%CE%B5%CE%BC%CF%88%CF%8D%CF%87%CF%89%CF%83%CE%B7&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%85%CE%B8%CE%B1%CE%B3%CF%8C%CF%81%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/4%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82_%CF%80.%CE%A7.
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CF%83%CE%B7_%CE%BA%CF%89%CE%BC%CF%89%CE%B4%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BB%CE%B5%CE%BE%CE%B9%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CF%81%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%86%CF%8E%CE%BD&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BF%CF%85%CE%BA%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%8C%CF%81%CE%BD%CE%B9%CE%B8%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%85%CE%BD%CE%BF%CF%85%CF%83%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BB%CE%BF%CF%8D%CF%84%CE%B1%CF%81%CF%87%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/1%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/2%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CE%BF%CF%80%CE%BB%CE%B1%CF%84%CF%89%CE%BD%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CF%81%CF%86%CF%8D%CF%81%CE%B9%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%8D%CF%81%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/3%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%80%CE%B9%CE%BC%CE%B5%CE%BD%CE%AF%CE%B4%CE%B7%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%81%CE%B9%CF%80%CF%84%CF%8C%CE%BB%CE%B5%CE%BC%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%AE%CE%BC%CE%B7%CF%84%CF%81%CE%B1_%28%CE%BC%CF%85%CE%B8%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1%29
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CF%84%CE%AC%CF%87%CF%85&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%80%CF%80%CE%BF%CE%BA%CF%81%CE%AC%CF%84%CE%B7%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%85%CF%81%CE%B5%CF%84%CF%8C%CF%82
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Οη ίδηεο νη κέζνδνη ηνπ Ιππνθξάηε απνηεινχλ αληηθείκελν δηρνγλσκίαο 
αλάκεζα ζηνπο δηάθνξνπο ηαηξνχο: άιινη θαηεγνξνχλ ην κεγάιν ηαηξφ πσο 
ππνζηηίδεη ηνπο αζζελείο ηνπ, ελψ άιινη πσο ηνπο ηξέθεη ππεξβνιηθά. Καηά 
ηελ ειιεληζηηθή επνρή, ν Αιεμαλδξηλφο Δξαζίζηξαηνο πξνζάπηεη ζηνλ 
Ιππνθξάηε φηη απαγφξεπε ζηνπο αξξψζηνπο λα ηξψλε ν,ηηδήπνηε παξά ιίγν 
λεξφ, ρσξίο λα ιακβάλνπλ θαλέλα άιιν ζξεπηηθφ ζηνηρείν: πξφθεηηαη 
πξάγκαηη γηα ηελ πξαθηηθή ησλ κεζνδηθψλ πνπ δελ επέηξεπαλ ζηνπο αζζελείο 
ηε ιήςε ηξνθήο θαηά ην πξψην 48σξν. Αληίζεηα, θάπνηνο Πεηξνλάο ζπληζηά 
ηελ θαηαλάισζε ρνηξηλνχ θαη ηε ιήςε αλφζεπηνπ νίλνπ.  

 

Δηαηξνθή ησλ αζιεηώλ ηεο αξραηόηεηαο 

Αλ ζεσξήζνπκε ηνλ Αηιηαλφ αμηφπηζηε πεγή, ν πξψηνο αζιεηήο πνπ 
αθνινχζεζε πνηέ εηδηθή δηαηξνθή ήηαλ ν Ίθθνο απφ ηνλ Σάξαληα, πνπ έδεζε 
θαηά ηνλ 5ν αηψλα π.Υ. Ο Πιάησλ επηβεβαηψλεη πσο αθνινπζνχζε πνιχ 
πεηζαξρεκέλν πξφγξακκα, κε ηελ έθθξαζε «γεχκα ηνπ Ίθθνπ» λα γίλεηαη 
παξνηκηψδεο. Χζηφζν, ν Μίισλ απφ ηνλ Κξφησλα, νιπκπηνλίθεο ηεο πάιεο, 
θαηείρε ηε θήκε πσο θαηαλάισλε 7,5 
ιίηξα θξαζηνχ, 9 θηιά ςσκί θαη θάκπνζν 
θξέαο θαζεκεξηλά. Πξηλ απφ απηφλ, νη 
αζιεηέο ηεο θιαζηθήο επνρήο 
αθνινπζνχζαλ δίαηηα ζηεξηγκέλε ζηηο 
μεξέο ηξνθέο (μεξνθαγία), φπσο γηα 
παξάδεηγκα ζηα μεξά ζχθα, ην ηπξί θαη ην 
ςσκί. Ο Ππζαγφξαο (είηε ν γλσζηφο 
θηιφζνθνο είηε θάπνηνο πξνπνλεηήο 
αζιεηψλ) είλαη ν πξψηνο πνπ 
ζπκβνπιεχεη ηνπο αζιεηέο λα 
θαηαλαιψλνπλ θξέαο.  

Αθνινχζσο, νη πξνπνλεηέο ζπληζηνχλ κηα πξνθαζνξηζκέλε δηαηξνθή: γηα λα 
θαηαθηήζεη θάπνηνο έλαλ νιπκπηαθφ ηίηιν «πξέπεη λα αθνινπζεί ηδηαίηεξε 
δηαηξνθή, λα κελ ηξψεη επηδφξπηα , λα κελ πίλεη παγσκέλν λεξφ θαη λα κελ 
θαηαλαιψλεη πνηήξηα θξαζηνχ φπνηε ηνπ θάλεη θέθη». Η δηαηξνθή απηή πξέπεη 
λα είρε σο βάζε ην θξέαο, πιεξνθνξία πνπ επηβεβαηψλεη ν Παπζαλίαο. Ο 
ηαηξφο Γαιελφο απνδνθηκάδεη ηνπο ζπγρξφλνπο ηνπ αζιεηέο επεηδή 
θαηαλαιψλνπλ σκφ θξέαο πνπ αθφκε ζηάδεη αίκα. Θεσξεί πσο ε ζπλήζεηα 
απηή πξνθάιεί πχθλσζε ηεο ζαξθηθήο κάδαο εμαθαλίδνληαο ηελ εζσηεξηθή 
ζεξκφηεηα ηνπ ζψκαηνο, νδεγψληαο ζηαδηαθά ηνλ αζιεηή ζην ζάλαην. 
Αληίζεηα, ππνζηεξίδεη πσο ε δηαηξνθή πξέπεη λα πξνζαξκφδεηαη ζηηο 
ηδηαίηεξεο αλάγθεο ηνπ θάζε αζιεηή θαη λα βαζίδεηαη ζηηο ζπκβνπιέο 
εμεηδηθεπκέλνπ ηαηξνχ.  

 

 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%B5%CE%BE%CE%AC%CE%BD%CE%B4%CF%81%CE%B5%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%81%CE%B1%CF%83%CE%AF%CF%83%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%B5%CE%B8%CE%BF%CE%B4%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CE%AF&action=edit&redlink=1
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Ζ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΟ ΒΤΕΑΝΣΗΟ 
 
Η νηθνγέλεηα ηεο βπδαληηλήο πεξηφδνπ, φηαλ θαζφηαλ γηα θαγεηφ γχξσ απφ ην 
ζηξσκέλν κε ην κελζάιη ηξαπέδη, είρε κπξνζηά ηεο δηάθνξα ζθεχε γηα ηηο 
ηξνθέο θαη ηα πνηά. Γχξσ γχξσ, ζηα πφδηα ησλ ζπλδαηηεκφλσλ, αθνπκπνχζε 
ην καλδήιη, έλα εληαίν θαη καθξχ χθαζκα πνπ ρξεζίκεπε γηα ην ζθνχπηζκα 
ησλ ρεξηψλ. 

΢ηε δηαηξνθή ησλ Βπδαληηλψλ βαζηθφ ξφιν είραλ ην ςσκί, ηα ιαραληθά, ηα 
φζπξηα θαη ηα δεκεηξηαθά, πνπ ηα 
καγείξεπαλ κε δηάθνξνπο ηξφπνπο. Ο πην 
ζπλεζηζκέλνο ηξφπνο καγεηξείαο ήηαλ ην 
βξάζηκν, φπσο εηξσληθά καο αθήλεη λα 
θαηαιάβνπκε θαη ε βπδαληηλή παξνηκία 
"αξγψ καγείξσ πάληα έθδεζηα", δειαδή "ν 
ηεκπέιεο κάγεηξαο φια ηα καγεηξεχεη 
βξαζηά". 

Οη Βπδαληηλνί έηξσγαλ επίζεο πνπιεξηθά, 
πνπ ππήξραλ ζρεδφλ ζε θάζε ζπίηη, θαζψο 
θαη απγά, κε ηα νπνία έθηηαρλαλ ηα 
πεξίθεκα ζθνπγγάηα, ηηο γλσζηέο καο 

νκειέηηεο, πνπ αλαθέξνληαη θαη απφ ηνλ Θεφδσξν Πξφδξνκν. Απφ ην γάια 
έθηηαρλαλ ηπξηά φπσο ην αλζφηπξν, ην βιάρηθν θαη ην θεθαιίηδηλ. 

Κξέαο εμαζθάιηδαλ θαη κε ην θπλήγη, αγαπεκέλε απαζρφιεζε ησλ αλδξψλ 
πνπ ηνπο παξείρε ζπλάκα επθαηξίεο γηα πξνζσπηθή δηάθξηζε. Κπλεγνχζαλ κε 
ζθπιηά θαη γεξάθηα. Γελ πεξηθξνλνχζαλ φκσο θαη άιιεο κεζφδνπο φπσο ηηο 
παγίδεο, ηα δίρηπα θαη ηηο ημφβεξγεο. 

Σα κεγαιχηεξα δψα απνηεινχζαλ αθξηβφηεξε θαη ιηγφηεξν δηαδεδνκέλε 
ηξνθή. Σα ρνηξνζθάγηα, πνπ γίλνληαλ θάζε ρεηκψλα, πξνκήζεπαλ ηελ 
νηθνγέλεηα κε ηα ινπθάληθα, ηα παζηά θαη ην καγεηξηθφ ιίπνο φιεο ηεο ρξνληάο. 
Σν αξλί ήηαλ πξνζηηφ κφλν ζηα πην επθαηάζηαηα λνηθνθπξηά. ΢παληφηεξα 
έηξσγαλ νη Βπδαληηλνί ηα βννεηδή, κηα θαη ηα ρξεζηκνπνηνχζαλ θπξίσο γηα ηελ 
θαιιηέξγεηα ησλ ρσξαθηψλ. Αγαπνχζαλ επίζεο ηα θάζε ινγήο ςάξηα, θξέζθα 
ή παζηά, θαη ηα ζαιαζζηλά. 

Σα δηάθνξα θξαζηά, γηα ηα νπνία θεκηδφηαλ ε Μαθεδνλία, θαζψο θαη ηα 
θξνχηα, ζπλφδεπαλ ηα ηξαπεδψκαηά ηνπο καδί κε κεισκέλα θαη ζηξνπηαζηά 
γιπθά. 

Σα γεχκαηα κπνξνχζαλ λα είλαη απιά αιιά θαη εμαηξεηηθά πνιχπινθα θαη 
πινχζηα, αλάινγα κε ηελ νηθνλνκηθή θαηάζηαζε θάζε νηθνγέλεηαο. Δμάιινπ, 
φπσο θαη νη ίδηνη έιεγαλ, θαηαιαβαίλεη θαλείο "απφ ηνπ γεχκαηνο ηνλ πίζνλ". 
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Ζ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΖΝ ΑΡΥΑΗΑ ΡΧΜΖ 

΢ηε Ρψκε ηεο pax romana, ε απέξαληε εηξήλε επηηξέπεη επεκεξία αθφκε θαη 
ζηηο θαηψηεξεο ηάμεηο, γη' απηφ έρνπκε γεπζηηθφ πινχην. Μπαραξηθά απ' φιν 
ηνλ θφζκν θηάλνπλ ζηελ πξσηεχνπζα ηεο απηνθξαηνξίαο. 

Ο πνιηφο νζπξίσλ είλαη 
ραξαθηεξηζηηθφ θαγεηφ ησλ 
θησρψλ, φπσο θαη ην άιεηκκα 
ηπξηνχ, έλα κείγκα κε ηπξί, 
βφηαλα, ζθφξδα, μεξνχο 
θαξπνχο, πνπ ηξψγεηαη κε ιίγν 
ςσκί. Δλα πξφρεηξν γεχκα ησλ 
αγξνηψλ θη φκσο εμαηξεηηθά 
λφζηηκν θαη πνηνηηθφ. Η γεχζε ηνπ 
καο είλαη νηθεία, φπσο θαη ηα 
πεξηζζφηεξα θαγεηά ηεο 
αγξνηηθήο θνπδίλαο. 

Οζν πεξλάκε ζηελ πην ηξπθειή, πνιπδάπαλε καγεηξηθή ηφζν νη γεχζεηο κάο 
μελίδνπλ. ΢ηελ απηνθξαηνξηθή θνπδίλα αλήθεη ην γεκηζηφ κε ζχθα 
γνπξνπλφπνπιν, φπσο θαη ηα ιεγφκελα «ινπθάληθα» πνπ κνηάδνπλ κε κηθξά 
θεθηεδάθηα, ηπιηγκέλα κε έληεξν ή κε ηε κεκβξάλε απφ ηελ θνηιηά ηνπ δψνπ. 
Σα «ινπθάληθα» απαηηνχλ ρξφλν θαη αθξηβά πιηθά. Κξέαο, ςσκί κνπιηαζκέλν 
ψξεο κέζα ζε θξαζί, θνπθνπλάξηα· καγεηξεχνληαη φια καδί ζε πεηηκέδη. 

Η απηνθξαηνξηθή είλαη κηα πεξίπινθε θνπδίλα - άιισζηε απηή ε 
πνιππινθφηεηα θαζνξίδεη εάλ έλα γεχκα είλαη αθξηβφ ή φρη. 

Απφ γιπθά, ελδηαθέξνλ έρεη ην tyropatina, πνπ ππνζέηνπκε φηη έρεη ειιεληθή 
θαηαγσγή, αθνχ έλα κέξνο ηεο καγεηξηθήο ησλ ειιεληζηηθψλ ρξφλσλ 
αλαπηχρζεθε ζε ππέξκεηξν βαζκφ ζηε ξσκατθή θνπδίλα. Θπκίδεη ηζηδθέηθ θη 
ίζσο είλαη έλαο κηθξφο πξφγνλφο ηνπ. Φηηάρλεηαη κε απγά, γάια θαη πηπέξη - ην 
νπνίν ρξεζηκνπνηείηαη ζπρλά ζηα γιπθίζκαηα γηα λα δψζεη έληαζε ζηε γεχζε. 
Πηπέξη καχξν έρεη θαη ην γάζηξη, γιπθφ πνπ εηπκνινγηθά κάιινλ ζρεηίδεηαη κε 
ηε γαζηέξα, είλαη ζαλ παζηέιη κε κέιη, θνπληνχθηα, ακχγδαια θη έλα ζηξψκα 
παπαξνχλαο ζηε κέζε πνπ ην θάλεη καχξν, φκνην κε γεκηζηή θνηιηά. Δλα 
εθπιεθηηθφ γιχθηζκα, γηα κηθξέο φκσο δφζεηο. 

Σα θαγεηά ηεο ξσκατθήο απηνθξαηνξίαο γεληθψο είλαη εχθνιν λα ηα 
αλαπαξαγάγνπκε γηαηί ππάξρνπλ ζπληαγέο. Απφ ηνλ Απίθην, ηνλ Πιίλην, ηνλ 
Κάησλα... Η δπζθνιία έγθεηηαη ζην φηη αξθεηά πιηθά, φπσο ηα ρνξηαξηθά θαη ηα 
βφηαλα, ζήκεξα έρνπλ ραζεί, εμαγξησζεί ή γλσξίδνπκε ηηο εμεκεξσκέλεο 
κνξθέο ηνπο, δειαδή έρνπκε δηαθνξεηηθή αίζζεζε ηεο γεχζεο ηνπο. 
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Ζ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΖΝ ΑΡΥΑΗΑ ΑΗΓΤΠΣΟ 

Αλακθίβνια νη αξραίνη Αηγχπηηνη έηξσγαλ πνιχ θαιχηεξα απφ άιινπο ιανχο 
ηνπ αξραίνπ θφζκνπ θαη απηφ ζε κεγάιν βαζκφ ην φθεηιαλ ζηελ εχθνξε 
θνηιάδα ηνπ Νείινπ. Σν κεγάιν ηνπο πνηάκη επέηξεπε λα ππάξρεη ηδηαίηεξα 
γφληκν έδαθνο πνπ επλννχζε ηελ αλάπηπμε ηεο γεσξγίαο, γεγνλφο πνπ ηνπο 
έδηλε έλα πιενλέθηεκα ζε ζρέζε κε άιινπο ιανχο ζε φ,ηη αθνξά ηελ ηξνθή. 

Βεβαίσο ππήξραλ θαη επνρέο πνπ ν Νείινο πιεκκχξηδε θαη θαηέζηξεθε ηηο 
θαιιηέξγεηεο, φκσο απηφ ήηαλ ε εμαίξεζε. 
΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, αθφκα θαη ηα 
αγάικαηα θαη νη εηθφλεο ησλ αξραίσλ 
Αηγππηίσλ, δείρλνπλ φηη κεγάιν κέξνο ηνπ 
πιεζπζκνχ ήηαλ ππέξβαξνη. 

Δμππαθνχεηαη πσο, φπνηα πξνζπάζεηα θη 
αλ θάλεη θάπνηνο λα πεξηγξάςεη ηηο 
δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο, δελ ζα 
κπνξέζεη λα είλαη απφιπηα αθξηβήο θαη ν 
ιφγνο δελ είλαη άιινο απφ ην γεγνλφο φηη 
κηιάκε γηα έλαλ ιαφ κε ρηιηάδεο ρξφληα 
ηζηνξίαο, ζηε δηάξθεηα ησλ νπνίσλ ε 
δηαηξνθή ηνπο άιιαμε αξθεηέο θνξέο θαη 
λέα ηξφθηκα πξνζηέζεθαλ ζην κελνχ ηνπο. 

Oη Αηγχπηηνη θαηαλάισλαλ απφ δεκεηξηαθά, φπσο emmer θαη kamut, έσο 
ζνιή κπχξα θαη γαδέια κε κέιη. Σν ςσκί θαη ε κπχξα ήηαλ νη δχν ππιψλεο 
ηεο αηγππηηαθήο δηαηξνθήο. 

Ο θαζέλαο, απφ ηνλ αλψηαην ηεξέα έσο ηνλ ρακειφηεξν ζηελ ηεξαξρία εξγάηε, 
έηξσγε απηά ηα δχν ηξφθηκα θάζε κέξα, αλ θαη ε πνηφηεηα ησλ ηξνθίκσλ πνπ 
πξννξίδνληαλ γηα ηνλ ηεξέα αλακθίβνια ζα ήηαλ πςειφηεξε. Σα θχξηα ζηηεξά 
πνπ θαιιηεξγνχληαη ζηελ Αίγππην ήηαλ ην δίθνθθν ζηηάξη (emmer). Πην 
γλσζηφ ζήκεξα σο farro, ην emmer ζπκβαίλεη λα είλαη κηα αξθεηά θαιά 
ηζνξξνπεκέλε πεγή δηαηξνθήο: Δίλαη πην πινχζην ζε κέηαιια θαη θπηηθέο ίλεο 
ζε ζρέζε κε παξφκνηα ζηηεξά. Φσκηά θαη θνπάθεξ θηηάρλνληαλ απφ ην ζηηάξη, 
θαζψο θαη έλα πξντφλ πνπ νη ζχγρξνλνη αξραηνιφγνη απνθαινχλ «ςσκί 
κπχξαο». 

Σν ςσκί κπχξαο θηηαρλφηαλ απφ δχκε πνπ είρε πεξηζζφηεξε καγηά απφ ην 
θαλνληθφ ςσκί θαη ςελφηαλ ζε ζεξκνθξαζία πνπ δελ ζθφησλε ηηο θαιιηέξγεηεο 
δχκεο. Οη δπζνπνηνί έβαδαλ ην ςσκί ζε δεμακελέο θαη ην άθελαλ λα ππνζηεί 
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θπζηθή δχκσζε ζε λεξφ. Απηφ ηνπ έδηλε έλα παρχ θαη ζνιφ κείγκα πνπ ζα 
κπνξνχζε πηζαλφηαηα λα πξνθαιεί αεδία ζηνπο ζχγρξνλνπο νπξαλίζθνπο 
καο. Χζηφζν, γηα ηνπο αξραίνπο Αηγππηίνπο ήηαλ ζξεπηηθφ θαη πγηεηλφ, θαη 
θάιππηε πνιιέο ζξεπηηθέο αλεπάξθεηεο ηεο δηαηξνθήο ησλ ρακειφηεξσλ 
ηάμεσλ. 

Αξρηθά ε δηαδηθαζία ςεζίκαηνο ηνπ ςσκηνχ γηλφηαλ ζηελ χπαηζξν ή αθφκα θαη 
ζηα θάξβνπλα. Οκσο, απφ ην Παιαηφ Βαζίιεην ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ην ςσκί 
κήηξεο πνπ πξνζεξκαίλνληαλ, ζθνππίδνληαλ κε ιίπνο θαη γέκηδαλ κε ηε δχκε. 
΢ηγά ζηγά ε δηαδηθαζία απηή έγηλε πην εμειηγκέλα. ΢ην Μέζν Βαζίιεην 
ρξεζηκνπνηήζεθαλ ςεινί θσληθνί θνχξλνη κε εζηία ζην θάησ κέξνο θαη κε 
ηξνχιν, πνπ ήηαλ αλνηρηφο ζηελ θνξπθή. Σν πξψην ςσκί είρε ζρήκα 
ηεγαλίηαο, αιιά ζηε ζπλέρεηα έγηλε κεγάιν θαη ζηξνγγπιφ. Κακηά θνξά ηα 
παρηά θαξβέιηα κε ην θνίιν θέληξν γέκηδαλ κε θαζφιηα, ιαραληθά θαη δηάθνξα 
άιια πιηθά. Μεξηθέο θνξέο νη άθξεο ηνπο ήηαλ ππεξπςσκέλεο γηα λα 
θξαηήζνπλ ηα απγά ή θάπνηα άιιε γέκηζε. Πνιιέο θνξέο γιχθαηλαλ ην ςσκί 
κε κέιη, γιπθάληζν, ζνπζάκη θαη θξνχηα. 

Κξέαο, ςάξηα θαη πνπιεξηθά 

Οη Αηγππηηνιφγνη ηζρπξίδνληαη πσο νξηζκέλα θξέαηα φπσο θαη ςάξηα θαη άγξηα 
πηελά δελ εκθαλίδνληαλ αξθεηά ζπρλά ζηα ηξαπέδηα ησλ απιψλ αλζξψπσλ 
θαη κφλν νη πινχζηνη είραλ ην πξνλφκην λα απνιακβάλνπλ ηαθηηθά ηα 
πεξηζζφηεξα θξέαηα. Οη θησρνί έηξσγαλ ρήλεο, πάπηεο, νξηχθηα, γεξαλνχο 
θαη άιια είδε θαη απφ ην Νέν Βαζίιεην θαη κεηά κπνξνχζαλ λα εθηξέθνπλ 
πνπιεξηθά. 

Σα πεξηζζφηεξα βξψζηκα ςάξηα ηνπ Νείινπ θαηαλαιψλνληαλ εθηφο απφ 
εθείλα πνπ απαγνξεχνληαλ ιφγσ ηεο ζχλδεζήο ηνπο κε ην κχζν ηνπ Οζηξη, 
ελψ ζε νξηζκέλεο πεξηνρέο ηνπ Νείινπ ιαηξεπφηαλ ε πέξθα, γη‟ απηφ θαη πνηέ 
δελ ηελ έηξσγαλ. Σα ςάξηα ζπλήζσο ηα έςελαλ ή ηα έβξαδαλ, ηα αιάηηδαλ θαη 
ηα έβαδαλ ζε θνλζέξβεο ή ηα άθελαλ λα απνμεξαλζνχλ ζηνλ ήιην. Η 
σξίκαλζε ησλ ςαξηψλ ήηαλ ηφζν ζεκαληηθή γηα ηνπο Αηγππηίνπο πνπ κφλν νη 
αμησκαηνχρνη ησλ λαψλ είραλ ηε δπλαηφηεηα λα ηελ θάλνπλ. 

Σα βννεηδή ηξψγνληαλ ζπρλά απφ ηνπο πινχζηνπο, αιιά εκθαλίδνληαη θαη ζηα 
ηξαπέδηα ησλ απιψλ αλζξψπσλ ζε ενξηαζηηθέο εθδειψζεηο, φηαλ 
κπνξνχζαλ λα ζθάμνπλ θαη λα θάλε πξφβαην ή γίδα. 

Αληίζεηα νη πινχζηνη είραλ ηελ δπλαηφηεηα λα ηξψλε θαη άγξηα ζεξάκαηα, 
φπσο ηππνπφηακνπο, γαδέιεο, αληηιφπεο, αίγαγξνπο θαη ειάθηα, θαζψο θαη  
κηθξφηεξα είδε, φπσο ζθαληδφρνηξνπο, φπσο καξηπξνχλ ηα επξήκαηα ζηνπο 
ηάθνπο. 

Οη αξραίνη Αηγχπηηνη θαηαλάισλαλ επίζεο ρνηξηλφ, παξφιν πνπ ην δψν είρε 
ζπλδεζεί κε ηνλ θαθφ ζεφ Seth, γη‟ απηφ θαη θαηαλαιψζεθε ζπάληα ζηελ Αλσ 
Αίγππην. Αξγφηεξα, φκσο, νη ρνίξνη άξρηζαλ λα εθηξέθνληαη ζπζηεκαηηθά θαη 
λα θαηαλαιψλνληαη επξέσο ζε φιε ηελ Αίγππην. 
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Γαιαθηνθνκηθά πξντόληα 

Παξφιν πνπ δελ ππάξρνπλ πνιιά ζηνηρεία γηα ην γάια, ην ηπξί θαη ην 
βνχηπξν, ηνπιάρηζηνλ ζηα θείκελα, πηζηεχεηαη πσο νη αξραίνη Αηγχπηηνη ήηαλ 
εμνηθεησκέλνη κε ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, θαζψο έρνπλ βξεζεί εηθφλεο πνπ 
δείρλνπλ άλδξεο λα κεηαθέξνπλ γιάζηξεο πνπ πηζαλφηαηα πεξηέρνπλ γάια ή 
θξέκα γάιαθηνο. Δμάιινπ, ζε έλαλ ζεβατθφ ηάθν ηεο 19εο δπλαζηείαο, 
απεηθνλίδεηαη θαζηζηή γπλαίθα πνπ ηξαβάεη θάηη απφ έλαλ ιεπθφ θψλν, ην 
νπνίν είλαη κάιινλ βνχηπξν ή ηπξί. 

Λίπε, έιαηα, θαξπθεύκαηα θαη γιπθαληηθέο νπζίεο 

Τπήξρε έλαο κεγάινο αξηζκφο δηαθνξεηηθψλ ειαίσλ θαη ιίπνπο πνπ 
ρξεζηκνπνηνχζαλ νη Αηγχπηηνη γηα ηελ παξαζθεπή ηξνθίκσλ θαη κάιηζηα 
δηέζεηαλ 21 δηαθνξεηηθά νλφκαηα γηα ηα θπηηθά έιαηα πνπ έπαηξλαλ απφ ην 
ζνπζάκη, ηνπο ζπφξνπο ιηλαξηνχ, ηνλ ειηφζπνξν, θιπ. Σα ρξεζηκνπνηνχζαλ 
σο επί ην πιείζηνλ γηα ην ηεγάληζκα ηνπ θξέαηνο θαη ησλ ιαραληθψλ, ηα νπνία 
καγείξεπαλ επίζεο κε γάια θαη βνχηπξν. 

Σν ζαιαζζηλφ αιάηη ιφγσ ηεο ζχλδεζήο ηνπ κε ηνλ θαθφ Seth δελ 
θαηαλαισλφηαλ, αιιά ην αιάηη απφ ηελ φαζε ηεο ΢ίβα ήηαλ δηαζέζηκν. Σν 
πηπέξη, σζηφζν, εκθαλίδεηαη κφλν απφ ηελ ειιεληθή πεξίνδν φπσο θαη άιια 
κπαραξηθά, φπσο θαλέια, θφιηαλδξν, θχκηλν, κάξαζν, κνπζηάξδα θαη ζπκάξη. 
Η δάραξε εκθαλίδεηαη πνιχ αξγά ζηελ αηγππηηαθή ηζηνξία, αιιά ην κέιη 
ρξεζηκνπνηνχληαλ πάξα πνιχ απφ ηνπο πινχζηνπο γηα γιπθαληηθφ, ήηαλ 
φκσο κάιινλ αθξηβφ γηα ηνπο θησρνχο. 

Υσξίο ακθηβνιία, ιφγσ ηνπ πινχζηνπ εδάθνπο θαη ηεο πινχζηαο βιάζηεζεο, 
νη πινχζηνη ηεο Αηγχπηνπ πάληα έηξσγαλ θαιά, αθφκε θαη ζε πεξηφδνπο 
μεξαζίαο, αιιά θαη νη θησρνί σο επί ην πιείζηνλ ηξέθνληαλ θαιά, αλ θαη φρη 
ηφζν πινχζηα. 

Σα ζπκπφζηα ήηαλ ζπρλά φπσο θαη ηα δηάθνξα θεζηηβάι θαη ενξηαζηηθέο 
εθδειψζεηο. 

Σα θνηλά αξηνπνηεία δελ ήηαλ γλσζηά κέρξη ην Νέν Βαζίιεην, αιιά νη θνπδίλεο 
ησλ πινπζίσλ ήηαλ πιήξσο επαλδξσκέλεο κε πξνζσπηθφ. Σα θνηλά γεχκαηα 
ζεξβίξνληαλ κε κπχξα ή γηα ηνπο πνιχ πινχζηνπο κε θξαζί. Η κπχξα 
δπκσλφηαλ θπξίσο απφ ζηηάξη, αλ θαη πεξηζηαζηαθά ρξεζηκνπνηήζεθε 
κπαγηάηηθν ςσκί. 

Σα γεύκαηα 
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Παξά ην γεγνλφο φηη δελ ππάξρνπλ ζπληαγέο απφ ηελ επνρή εθείλε, έρνπκε 
κηα θαιή ηδέα γηα ην πψο νη Αηγχπηηνη παξαζθεχαδαλ ην θαγεηφ ηνπο, ράξε ζε 
δηάθνξα αληηθείκελα πνπ άθελαλ ζηνπο ηάθνπο. 

Οη εξγάηεο έηξσγαλ δχν γεχκαηα ηελ εκέξα: Δλα πξσηλφ γεχκα κε ςσκί, 
κπχξα θαη ζπρλά θξεκκχδηα, θαη έλα πην πινχζην δείπλν κε βξαζηά ιαραληθά, 
θξέαο θαη πεξηζζφηεξν ςσκί θαη κπχξα. 

Οη επγελείο έηξσγαλ θαιά, κε ιαραληθά, θξέαο θαη δεκεηξηαθά ζε θάζε γεχκα, 
θαζψο θαη θξαζί θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα φπσο ην βνχηπξν θαη ην ηπξί. 

Οη ηεξείο θαη νη βαζηιηάδεο έηξσγαλ αθφκα θαιχηεξα. Οη ηάθνη δίλνπλ 
ιεπηνκέξεηεο γηα ηα γεχκαηα κε ηελ άγξηα γαδέια ςεκέλε κε κέιη, ηηο πάπηεο 
ζηε ζνχβια, ηα ξφδηα θαη έλα θξνχην πνπ κνηάδεη κε κνχξν πνπ νλνκάδεηαη 
ηδίηδηθν κε θέηθ κέιη γηα επηδφξπην. Γηα λα ην νινθιεξψζνπλ, ηα θνξίηζηα-
ππεξέηξηεο θπθινθνξνχζαλ κε θαλάηεο ηνπ θξαζηνχ γηα λα μαλαγεκίδνπλ ηα 
άδεηα πνηήξηα: ην ηέιεην ηέινο ζε έλα αηγππηηαθφ ζπκπφζην. 

 
Ζ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΣΧΝ ΜΑΓΗΑ ΣΧΝ ΑΣΕΔΚΧΝ ΚΑΗ ΣΧΝ 
ΗΝΚΑ΢ 
Σν 600 κ.Υ. νη Μάγηα θαη νη Αδηέθνη έπαηξλαλ ηνπο ζπφξνπο ηνπ 
θαθαφδεληξνπ, πξφζζεηαλ θαξπθεχκαηα θαη παξαζθεχαδαλ έλα ξφθεκα πνπ 
ην νλφκαδαλ «ηζνθνιάηι» ή πηθξφ λεξφ, θαη πίζηεπαλ φηη ηνπο πξνζέδηδε 
ζνθία θαη γλψζε. Αξγφηεξα, νη Μεμηθάλνη πίζηεπαλ φηη ε ζνθνιάηα 
θαηαλαισλφηαλ απφ ηνπο ζενχο ζηνλ παξάδεηζν θαη νη ζπφξνη ηνπ θαθάν 
κεηαβηβάζηεθαλ ζηνλ άλζξσπν ζαλ κηα εηδηθή επινγία απφ ηνλ ζεφ ηνπ 
αλέκνπ. ΋ηαλ νη θαηαθηεηέο έθηαζαλ ζηε πξσηεχνπζα ησλ Αδηέθσλ ηελ 
Tenochtitlan αλαθάιπςαλ φηη ε δηαηξνθή ησλ αλζξψπσλ απνηειείην θπξίσο 
απφ πηάηα πνπ είραλ σο βάζε ην θαιακπφθη κε επηπιένλ ηζίιη θαη βφηαλα, 
ζπλήζσο ζπκπιεξσκέλα κε θαζφιηα θαη ηνκάηεο ή θάθηνπο. Η δηαηξνθή ησλ 
ηζαγελψλ ηνπ Πξνθνινκβηαλνχ Μεμηθφ ζπκπεξηιάκβαλε ζνθνιάηα, βαλίιηα, 
ηνκαηίληα, αβνθάλην, γθνπάβα, παπάγηα, sapote, mamey, αλαλά, 
γνπαλάκπαλα, ρηθάκα, γιπθνθνιφθπζν, γιπθνπαηάηα, θπζηίθηα, achiote, 
huitlacoche, γαινπνχια θαη ςάξηα. Σν 1520 φηαλ νη Ιζπαλνί θαηαθηεηέο 
εηζέβαιιαλ ζην Μεμηθφ, εηζήγαγαλ κηα πνηθηιία δψσλ, φπσο βννεηδή, 
θνηφπνπια, θαηζίθεο, πξφβαηα θαη γνπξνχληα. Σν ξχδη, ην ζηηάξη θαη ην θξηζάξη 
κπήθαλ επίζεο ζην Μεμηθφ, φπσο θαη ην ιάδη, ην θξαζί, ηα ακχγδαια, ν 
κατληαλφο θαη πνιιά κπαραξηθά. Η εηζαρζείζα Ιζπαληθή θνπδίλα ηειηθά 
ελζσκαηψζεθε ζηελ θνπδίλα ησλ ηζαγελψλ. Οη γεγελείο θάηνηθνη ηεο 
Ακεξηθαληθήο επείξνπ θαιιηεξγνχζαλ κία πνηθηιία ππεξηξνθψλ πνπ έπαηδαλ 
πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηαηξνθή ηνπο. Σφζν ε θηλφα, φζν ν ακάξαλζνο 
είλαη δεκεηξηαθά πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πξσηεΐλε, πεξηέρνληαο νθηψ κε 
ελλέα γξακκάξηα απηήο αλά κεξίδα. Η θηλφα εζεσξείην ε καγηθά ηξνθή ησλ 
Ίλθαο. 
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Ζ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΖΝ ΑΡΥΑΗΑ ΗΝΓΗΑ 

Η νηθνλνκηθή δσή ζηελ αξραία Ιλδία ζηεξηδφηαλ ζηε γεσξγία. Οη ζπνξέο 
αθνξνχζαλ ην ξχδη, ηα θνπθηά νη θαθέο θαη άιια φζπξηα θαζψο θαη ζνπζάκη, 
θξηζάξη, ζηηάξη, ιηλάξη θαη θάλλαβε. Καιιηεξγνχζαλ αθφκα ιαραληθά, 
θνινθχζηα, αγγνχξηα θαη κπαραξηθά ελψ εμέηξεθαλ θαη δψα φπσο, βνπβάιηα, 
αγειάδεο, θξηάξηα, πξφβαηα θαη γνπξνχληα. Σηο αγειάδεο ηηο ζεσξνχζαλ ηεξφ 
δψν θαη ήηαλ έγθιεκα αλ ηηο ζθφησλαλ. Σν εκπφξην ησλ κπαραξηθψλ θαη ησλ 
αξσκάησλ ήηαλ ν ζεκαληηθφηεξνο ηνκέαο ζηελ νηθνλνκία ηεο αξραίαο Ιλδίαο. 
Πίζηεπαλ αθφκα πσο κπνξνχζαλ λα θάλε θξέαο θαη ςάξηα αξθεί λα κελ ηα 
ζθφησλαλ νη ίδηνη ζε αληίζεζε κε ζήκεξα πνπ ε θξενθαγία απαγνξεχεηαη. Η 
θχξηα ηξνθή ηνπο ήηαλ ην ξχδη ην νπνίν ζπλδχαδαλ κε φζπξηα, κε γηανχξηη θαη 
κε θαξπθεχκαηα θαλέια, θάξδακν θαη κνζρνθάξπδν. Σν ζθφξδν θαη ην 
θξεκκχδη απαγνξεπφηαλ θαη ηα θαγεηά ηνπο λνζηίκηδαλ κε ρπκνχο θξνχησλ ή 
κε μηλά φπσο ην ιεκφλη, ην πνξηνθάιη θαη ην ξφδη. Απφ ην ζνπζάκη παξήγαγαλ 
ην ιάδη. Μεηά ην θαγεηφ ζπλήζηδαλ λα καζνχλ έλα θνκκάηη θινχδαο θαξχδαο 
βνπηεγκέλν ζηνλ αζβέζηε θαη ηπιηγκέλν ζε έλα θχιιν ηλδηθήο πηπεξηάο πνπ 
ην ζηεξέσλαλ κε έλα γαξχθαιιν. Η πηθάληηθε γεχζε ηνπ είρε απνηέιεζκα λα 
αξσκαηίδεη ηελ αλαπλνή ελψ αχμαλε ηελ έθθξηζε ηνπ ζάιηνπ πνπ δηεπθφιπλε 
ηελ πέςε. Οη Ιλδνί ζηελ αξραηφηεηα ζπλφδεπαλ ηα θαγεηά ηνπο κε λεξφ, γάια 
αιιά θαη κε νηλνπλεπκαηψδε πνηά. Έθηηαρλαλ πνηά κε ηελ απφζηαμε ξπδηνχ 
θαη θξηζαξηνχ θαη έλα κείγκα απφ δάραξε, πηπέξη θαη κάλγθνπ. Σν ηδηαίηεξν 
πνηφ ηνπο ήηαλ ην «καληρνππαξθά», πνπ ην έθηηαρλαλ απφ δάραξε, κέιη, 
γηανχξηη, ιησκέλν βνχηπξν θαη ρφξηα.  
 
 
 

Ζ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΖΝ ΑΡΥΑΗΑ ΚΗΝΑ 

΢ηελ αξραία Κίλα ππήξραλ ηέζζεξηο ηάμεηο αλζξψπσλ, ζηελ πξψηε αλήθαλ 
ζηελ ηάμε ησλ επγελψλ, ζηε δεχηεξε αλήθαλ νη γεσξγνί, έπεηηα νη ηερλίηεο θαη 
ζηε ζπλέρεηα νη έκπνξνη. Οη πεξηζζφηεξνη αζρνινχληαλ κε ηελ θαιιηέξγεηα 
ηεο γεο. ΢ηε βφξεηα Κίλα θαιιηεξγνχζαλ θπξίσο ζηηάξη θαη ην θερξί ελψ ζηε 
λφηηα ην ξχδη. Η θηελνηξνθία ηνπο παξείρε κεγάιν κέξνο ηεο δηαηξνθήο 
θαζψο εμέηξεθαλ κνζράξηα, αξληά, γνπξνχληα, άινγα θαη δαξθάδηα. Οη 
κεηαθνξέο κέζα ζηε Κίλα γηλφηαλ κε βάξθεο ελψ ηα πξντφληα πνπ είραλ γηα ην 
εμσηεξηθφ εκπφξην κεηέθεξαλ κε θαξαβάληα απφ θακήιεο. Η βαζηθή ηξνθή 
ηνπο ήηαλ ην ζηηάξη, ην θερξί θαη ην ξχδη θαη έηξσγαλ θξέαο κφλν γηα λα 
πεηχρνπλ γεπζηηθή αληίζεζε. Απηά ηα δηαηεξνχζαλ παζηά, θνπαληζηά κε 
κπαραξηθά ή κε δχκσζε κέζα ζην θξαζί. Σα ιαραληθά ηνπο άξεζαλ ηδηαίηεξα 
θαη είραλ κεγάιε πνηθηιία απφ πεπφληα, λεξνθνινθχζεο, πηπεξφξηδεο, ζθφξδα 
θαη θξεκκχδηα. Αθφκα κάδεπαλ ηε βαζηιηθή θηέξε θαη ην θπιιψδεο 
ζηαπξάγθαζν. 
 

 
 



 25 

 
 
 
Ζ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΟΝ ΜΔ΢ΑΗΧΝΑ 

΋πσο θαη ζηνπο Ρσκαίνπο έηζη θαη ζηνπο Δπξσπαίνπο ηνπ Μεζαίσλα αξέζεη 
λα ςάρλνπλ γηα ζπάληεο γεχζεηο θάηη ην νπνίν δελ είλαη θαζφινπ 
αμηνπεξίεξγν. Απφ ηελ Ρσκατθή επνρή θαη κεηά δελ παξνπζηάζζεθε θακία 
θαηλνχξηα θαη νπζηαζηηθή επηξξνή ζηελ Δπξψπε πνπ λα έρεη ζρέζε κε ηελ 
καγεηξηθή. Οη επηδξνκέο ζηηο βφξεηεο πεξηνρέο επέθεξαλ πνιχ ιίγεο 
θαηλνηνκίεο ζηνλ θιάδν ηεο καγεηξηθήο. Καηά ηνλ Μεζαίσλα απνδείρζεθαλ ηα 

κνλαζηήξηα πηζηνί θχιαθεο ηεο παξάδνζεο ηεο 
Ρσκατθήο ηέρλεο ηεο καγεηξηθήο φπσο θαη 
άιισλ ζεζαπξψλ ηεο παξάδνζεο. Οη κνλαρνί 
δελ δηέζσζαλ κφλν ρεηξφγξαθα αιιά θαη 
ζπληαγέο ηηο νπνίεο θξφληηδαλ λα 
θαιιηεξγήζνπλ πινπζηνπάξνρα. Οη Ιηαινί κε ην 
εκπφξηφ ηνπο απφθηεζαλ κεγάια πινχηε θαη 
εθιέπηπλαλ ηελ θνπδίλα ηνπο. Έηζη 
αλαπηχρζεθε ε πξψηε πξαγκαηηθή ηέρλε ηεο 
καγεηξηθήο ελφο δπηηθνχ θξάηνπο. Η δηαηξνθή 
θαηά ηνλ Μεζαίσλα ήηαλ πησρή ζε 
θεθνξεζκέλα ιίπε, πινχζηα ζε ιαραληθά θαη 
φζπξηα, ελψ ν άλζξσπνο εξγαδφηαλ ζθιεξά 

θαη κάιηζηα ζηελ χπαηζξν. Οη πινχζηνη ηεο επνρήο πεξηθξνλνχζαλ ηα 
ιαραληθά θαη πξνηηκνχζαλ γηα ην θαζεκεξηλφ ηνπο ηξαπέδη ηεξάζηηεο 
πνζφηεηεο θξέαηνο θαη ςαξηψλ. Μάιηζηα, ηα πεξηζζφηεξα ήηαλ παζηά θαζψο 
ην αιάηη αλαιάκβαλε ηε ζπληήξεζή ηνπο ζηνλ ρξφλν. Μεηά απφ απηά 
ζπλέρηδαλ ηα ινπθνχιεηα γεχκαηα κε είδε δαραξνπιαζηηθήο γεκάηα δάραξε 
θαη θξέκα. Σηο ηεξάζηηεο πνζφηεηεο θαγεηνχ ηηο «μέπιελαλ» κε παλάθξηβα 
θξαζηά θαη ηηο επηά νθηψ κπίξεο πνπ θαζεκεξηλά θαηαλάισλαλ. 
 
 
 

Ζ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΣΟΝ 15ν, 16ν, 17ν θαη 18ν ΑΗΧΝΑ 

Η κεγαιχηεξε επνρή ηεο θνπιηνχξαο κεηά ηελ θιαζζηθή αξραηφηεηα 
αλαπηχρζεθε κεηά ην 1500 θαη επεθηάζεθε ζε νιφθιεξε ηελ Δπξψπε. ΢ηελ 
Φισξεληία επηθξαηνχζε έλα θιίκα πεηξακαηηζκνχ θαη έξεπλαο. Οη 
Φισξεληίλνη έδσζαλ νπζηαζηηθή ψζεζε ζην δπηηθφ θφζκν ε νπνία επεξέαζε 
θαη ηελ Γαιιηθή θνπιηνχξα. Σν 1651 δεκνζίεπζε ν Francois Pierre de la 
Varenne ην βηβιίν Le Cuisinier Francais ζην νπνίν θαίλεηαη θαζαξά ε πνξεία 
πνπ δηέζρηζε ε Γαιιηθή θνπδίλα απφ ηελ επνρή ηνπ Μεζαίσλα. Οη κεγάιεο 
εμεξεπλήζεηο, θαηά ηνλ 14ν θαη 15ν αηψλα, είραλ σο απνηέιεζκα ηελ 
εηζαγσγή θαη αληαιιαγή δηαθνξεηηθψλ εηδψλ πξντφλησλ θαη θπζηθά ηελ 
επηξξνή ζηνλ ηξφπν δηαηξνθήο ησλ ιαψλ. Οη Ιζπαλνί ήηαλ εθείλνη πνπ 
εηζήγαγαλ λέα είδε θπηψλ ζηελ Δπξψπε, φπσο ην θαιακπφθη απφ ηελ 
Ακεξηθή (Νέν Κφζκν) θαη ηελ παηάηα απφ ην Πεξνχ. Οη Δπξσπαίνη κε ηε ζεηξά 
ηνπο δηέδσζαλ ην θαιακπφθη ζηελ Αθξηθή θαη ηα θηζηίθηα, ηα θαζφιηα θαη ηνλ 
θαπλφ ζηελ Κίλα. Σελ ίδηα επνρή, επνρή ηεο Αλαγέλλεζεο, ζηελ Δπξψπε 
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δεκηνπξγήζεθαλ λέα πξφηππα ζηηο κεζφδνπο παξαζθεπήο ησλ ηξνθίκσλ θαη 
ζηνλ ηξφπν παξνπζίαζεο ηνπ θαγεηνχ. Η θνκςφηεηα θαη ην εθιεπηπζκέλν 
γνχζην, πνπ ραξαθηήξηδε άιισζηε ηελ πεξίνδν απηή, ήηαλ εκθαλή ζηηο 
ζπλεζηηάζεηο θαη ηα γεχκαηα. Παξάιιεια ε ηππνγξαθία δηεπθφιπλε ηε 
δηάδνζε ησλ λέσλ κεζφδσλ παξαζθεπήο θαη ζπληήξεζεο ησλ ηξνθίκσλ. 
 
Σνλ 15ν θαη 16ν αηψλα ηδξχζεθαλ ηα πξψηα εξγνζηάζηα δάραξεο ζην Λνλδίλν 
θαη αλαπηχρζεθε ζεκαληηθά ε βηνκεραλία αιιαληηθψλ ζηε Γαιιία, ηε Γεξκαλία 
θαη ηελ Ιηαιία. Σα πξντφληα πνπ πξνέξρνληαλ απφ απηέο ηηο ρψξεο ήηαλ 
θεκηζκέλα ζε νιφθιεξν ηνλ θφζκν. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο βαζηιείαο ηνπ 
Λνπδνβίθνπ XV (1710 - 1744) ε καγεηξηθή ηεο Γαιιηθήο θνπδίλαο έθζαζε ζην 
απνθνξχθσκά ηεο. Πνιιέο θαηλνχξηεο ζπληαγέο πήξαλ ην φλνκα δηάζεκσλ 
αλζξψπσλ. Πνιινί κεγάινη κάγεηξνη έγξαςαλ βηβιία καγεηξηθήο θαη 
ππεξέηεζαλ ηνλ 17ν θαη18ν αηψλα ζηηο κεγάιεο απιέο εγεκφλσλ ζ' νιφθιεξε 
ηελ Δπξψπε. Έηζη ιεηηνπξγνχζαλ ζαλ αγγειηνθφξνη ηεο θιαζζηθήο Γαιιηθήο 
θνπδίλαο. Αθφκε θαη ζήκεξα άξηζηνη κάγεηξεο θαη ζπγγξαθείο βηβιίσλ 
καγεηξηθήο καο είλαη γλσζηνί ράξε ζηα έξγα ηνπο. Σα πξψηα θαιά εζηηαηφξηα 
άλνημαλ ην 1765 ζην Παξίζη θαη ζ' άιιεο κεγάιεο πφιεηο. Η θαιή θνπδίλα 
θαηάθεξε απφ ηηο απιέο ησλ εγεκφλσλ λα θηάζεη ζηα κεγάια αζηηθά 
ζηξψκαηα. Σν 1760 γίλεηαη ε «Βηνκεραληθή Δπαλάζηαζε» πνπ μεθηλά απφ ηε 
Γπηηθή Δπξψπε. Νέα κεραλήκαηα άξρηζαλ λα θαηαζθεπάδνληαη θαη λα 
δηεπθνιχλνπλ θαηά πνιχ ηνλ αγξφηε σο πξνο ηνλ ηξφπν θαιιηέξγεηαο, λα 
κεηψλνπλ ην ρξφλν εξγαζίαο θαη, ζπγρξφλσο, λα ζπκβάιινπλ απνηειεζκαηηθά 
ζηελ αχμεζε ηεο παξαγσγήο. Σν 1809 είλαη ην έηνο πνπ απνηειεί ζηαζκφ 
ζηελ ηζηνξία ηεο θνλζεξβνπνηίαο. Ο Γάιινο κάγεηξαο Νηθνιά Απέξ 
αλαθνίλσζε ηα απνηειέζκαηα ησλ εξεπλψλ ηνπ, πνπ αθνξνχζαλ ηε 
δηαηήξεζε ηξνθίκσλ ζε γπάιηλα θιεηζηά βάδα ηα νπνία απνζηείξσλε 
βπζίδνληαο ηα ζε βξαζηφ λεξφ. Έηζη έζεζε ηηο βάζεηο ηεο θνλζεξβνπνηίαο. 
 
 
 
 

Ζ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΣΟΝ 19ν ΚΑΗ 20ν ΑΗΧΝΑ 

Ο 19νο αηψλαο ραξαθηεξίδεηαη απφ ζεκαληηθή αλάπηπμε ηεο επηζηήκεο θαη 
ηεο ηερλνινγίαο. ΢πγρξφλσο ε εθκεράληζε ηεο γεσξγίαο, ε δεκηνπξγία λέσλ 
βειηησκέλσλ πνηθηιηψλ θπηψλ θαη θπιψλ δψσλ θαη ε εμέιημε ηνπ θιάδνπ ηεο 
βηνκεραλίαο ησλ ηξνθίκσλ, ζπλεηέιεζαλ ζηελ αλαβάζκηζε ηεο πνηφηεηαο, ηεο 
πνζφηεηαο θαη ηεο πνηθηιίαο ησλ αγαζψλ πνπ ρξεζηκνπνηεί ν άλζξσπνο γηα 
ηε δηαηξνθή ηνπ. ΢ηελ αξρή ηνπ 20νπ αηψλα, ε επηζηήκε ηεο δηαηξνθήο ήηαλ 
λήπην, αιιά κεγάισλε γξήγνξα. Πνιιέο ζπλαξπαζηηθέο θαη ζεκαληηθέο 
πξφνδνη ζηελ γλψζε ηεο δηαηξνθήο έγηλαλ κεηαμχ 1910 θαη 1960, ηδηαίηεξα ε 
αλαθάιπςε εηδηθψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θη ε βηνρεκηθή ηνπο ζρέζε κε ηελ 
αλζξψπηλε πγεία. Ο ζχγρξνλνο άλζξσπνο έρεη αλαπηχμεη νιφθιεξε 
επηζηήκε, πνπ αληηθείκελφ ηεο είλαη ν ρεηξηζκφο, ε επεμεξγαζία, ε κεηαπνίεζε 
θαη ε ζπληήξεζε ησλ ηξνθίκσλ γεληθά. Δίλαη ε επηζηήκε ηεο Σερλνινγίαο 
Σξνθίκσλ (food science and technology). ΢ήκεξα ε βηνκεραλία ηξνθίκσλ 
βαζίδεηαη ζηελ επηζηήκε απηή θαη απνηειεί απαξαίηεηε ζπλέρεηα ηεο 
παξαγσγήο ηεο πξψηεο χιεο. Η δεκηνπξγία ησλ πεξηβφεησλ «Λεηηνπξγηθψλ 
Σξνθίκσλ» αιιά θαη ε αλαθάιπςε ησλ Τπεξηξνθψλ ησλ πξνγφλσλ καο 
αλήθνπλ ζε απηή ηελ επνρή. ΢' απηή ηελ πεξίνδν, νη επηζηήκνλεο κάζαλε φηη 

http://www.ellinikabaharika.gr/%CF%84%CE%B1-%CF%80%CF%81%CE%BF%CF%8A%CF%8C%CE%BD%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B1%CF%82/1-%CE%86%CF%81%CE%B8%CF%81%CE%B1/1317-%CE%9B%CE%B5%CE%B9%CF%84%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B3%CE%B9%CE%BA%CE%AC-%CE%A4%CF%81%CF%8C%CF%86%CE%B9%CE%BC%CE%B1
http://www.ellinikabaharika.gr/%CF%84%CE%B1-%CF%80%CF%81%CE%BF%CF%8A%CF%8C%CE%BD%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B1%CF%82/1-%CE%86%CF%81%CE%B8%CF%81%CE%B1/1317-%CE%9B%CE%B5%CE%B9%CF%84%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B3%CE%B9%CE%BA%CE%AC-%CE%A4%CF%81%CF%8C%CF%86%CE%B9%CE%BC%CE%B1
http://www.ellinikabaharika.gr/%CF%84%CE%B1-%CF%80%CF%81%CE%BF%CF%8A%CF%8C%CE%BD%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B1%CF%82/1-%CE%86%CF%81%CE%B8%CF%81%CE%B1/1319-%CE%A5%CF%80%CE%B5%CF%81%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AD%CF%82-%28Superfoods%29
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ρσξίο βηηακίλε C, νη άλζξσπνη πάζαηλαλ ζθνξβνχην. Υσξίο βηηακίλε Α, 
λπθηαισπία. Διιείςεηο ζε βηηακίλε D, νδεγνχλ ζε ξαρίηηδεο ζηα παηδηά, 
ειιείςεηο ζε ζεηακίλε ζε κπέξη κπέξη, ειιείςεηο ζε ληαζίλε ζε πειιάγξα, θη 
ειιείςεηο ζε αζβέζηην ζε ειιηπή αλάπηπμε ησλ νζηψλ ζηα παηδηά θαη ζε 
νζηενπφξσζε ζε κεγαιχηεξε ειηθία. Διιείςεηο ζε ζίδεξν νδεγνχλ ζε αλαηκία, 
ειιείςεηο ζε ηψδην νδεγνχλ ζε βξνγρνθήιε, θη ειιείςεηο ζε ςεπδάξγπξν ζε 
αηειή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ. Απηέο νη ζπλζήθεο είλαη θιαζζηθέο ζηελ 
επηζηήκε ηεο δηαηξνθήο ζήκεξα, θη έρνπλ νδεγήζεη ζε κηα θαηαλφεζε, φηη έλα 
νξηζκέλν δηαηξνθηθφ πξνθίι είλαη απαξαίηεην γηα ηελ πγεία. Η ζεκεξηλή 
επνρή είλαη εθείλε πνπ νδεγεί ηνλ άλζξσπν ζε έλαλ πην πγηεηλφ ηξφπν δσήο 
αθνινπζψληαο κία πην πγηεηλή δηαηξνθή κε πξφηππν ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή. 

 
 
 
ΣΟ ΜΔΛΛΟΝ ΣΖ΢ ΓΗΑΣΡΟΦΖ΢ 
Καζψο ε επηζηήκε ηεο δηαηξνθήο εμειίζζεηαη, θαηαλαισηέο θη επηζηήκνλεο 
κπνξεί λα μέξνπλ ηε ζπνπδαηφηεηα ησλ «παξαδνζηαθψλ» βηηακηλψλ θαη 
ηρλνζηνηρείσλ ζηε κάρε ελάληηα ζηηο θαξδηνπάζεηεο θαη ηνλ θαξθίλν θαη ηεο 
Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο σο πιήξε δηαηξνθή, πνπ δελ έρεη ζαλ απνηέιεζκα 
δηαηξνθηθέο ειιείςεηο, αιιά ηελ θαιή πγεία. Χζηφζν, έλα θαηλνχξγην θίλεκα 
παίξλεη ζέζε ζηελ πεξηνρή ηεο δηαηξνθήο θαη απηφο είλαη ν θαηλνχξγηνο 
ηξφπνο ζθέςεο, ε «δεχηεξε Υξπζή Δπνρή ηεο Γηαηξνθήο» πνπ ζέιεη λα 
πεξηιάβνπκε ζηε δηαηξνθή καο ηελ πιαηηά πεξηνρή θπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ 
ιέγνληαη θπηνρεκηθά ηα νπνία είλαη ρεκηθά ζπζηαηηθά ησλ θπηψλ 
(θαξκαθεπηηθά θπηά - βφηαλα). Οη ηειεπηαίεο έξεπλεο ζηα θπηνρεκηθά 
ππφζρνληαη πνιιά θαη ζχκθσλα κε ηνπο επηζηήκνλεο πνπ ηα κειεηάλε, απηά 
ηα ζπζηαηηθά ησλ θπηψλ κπνξνχλ λα ππνζηεξίμνπλ ηελ πγεία καο κε 
πεξηζζφηεξνπο ηξφπνπο πνπ κπνξνχκε λα θαληαζηνχκε, απφ ην λα 
θαζπζηεξήζνπλ ηελ δηαδηθαζία γήξαλζεο θαη λα δπλακψζνπλ ην 
αλνζνπνηεηηθφ καο ζχζηεκα ελάληηα ζηηο αξξψζηηεο, κέρξη θαη λα 
αληηζηξέςνπλ ρξφληεο θαηαζηάζεηο, φπσο θαξθίλνο θαη θαξδηφπαζεηαο. Η 
έκθαζε ηεο παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο δίαηηαο ζε θπηηθά ηξφθηκα 
(πεξηιακβάλνληαο ην ειαηφιαδν), ηελ θάλεη πινχζηα πεγή θπηνρεκηθψλ, 
θαζψο θαη ελίζρπζεο HDL-κνλναθφξεζησλ ιηπψλ. Πξαγκαηηθά ε 
παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη ην θαιχηεξν παξάδνμν, κηα αξραία 
επαλαζηαηηθή παξάδνζε κε νθέιε πγείαο ε νπνία είλαη απιή ζηελ 
παξαζθεπή θαη λφζηηκε. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.ellinikabaharika.gr/%CF%84%CE%B1-%CF%80%CF%81%CE%BF%CF%8A%CF%8C%CE%BD%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B1%CF%82/1-%CE%86%CF%81%CE%B8%CF%81%CE%B1/1316-%CE%A5%CE%B3%CE%B9%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%AE-%CE%94%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE
http://www.ellinikabaharika.gr/%CF%84%CE%B1-%CF%80%CF%81%CE%BF%CF%8A%CF%8C%CE%BD%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B1%CF%82/1-%CE%86%CF%81%CE%B8%CF%81%CE%B1/1318-%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE-%CE%94%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE
http://www.ellinikabaharika.gr/%CF%84%CE%B1-%CF%80%CF%81%CE%BF%CF%8A%CF%8C%CE%BD%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B1%CF%82/1-%CE%86%CF%81%CE%B8%CF%81%CE%B1/1318-%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE-%CE%94%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE
http://www.ellinikabaharika.gr/%CF%84%CE%B1-%CF%80%CF%81%CE%BF%CF%8A%CF%8C%CE%BD%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B1%CF%82/40-%CE%A6%CE%B1%CF%81%CE%BC%CE%B1%CE%BA%CE%B5%CF%85%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AC-%CF%86%CF%85%CF%84%CE%AC-%CE%92%CF%8C%CF%84%CE%B1%CE%BD%CE%B1-%28-Medicinal-plants-%29
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ΕΠΙΛΟΓΟ΢ 
Μπνξνύκε λα ζπκπεξάλνπκε ινηπόλ πσο από ε δηαηξνθή έπαηδε 

έλαλ ζπνπδαίν ξόιν ζηελ δσή ησλ αλζξώπσλ από ηελ αξραηόηεηα 
κέρξη θαη ζήκεξα. Παξάιιεια όκσο παξαηεξνύκε όηη θαη ηα 

πξόηππα δηαηξνθήο αιιάδνπλ κέζα ζην πέξαζκα ησλ ρξόλσλ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 29 

5ν Λχθεην Νέαο ΢κχξλεο  
Σάμε Α‟ Λπθείνπ 
Σκήκα Α‟4         Β‟ ηεηξάκελν  
Τπεχζπλε θαζεγήηξηα θα. Αζαλαζνχιε 

Σα Θεηηθά ηεο δηαηξνθήο  

 
 
  
 

΢ακαληδή Δπδνθία 
΢ηπιίδεο Οδπζζέαο 

΢ηάγηαο Αξγχξεο 
Υαηδεδεκεηξίνπ Ηιίαο 

2015-2016 

 
 
 

ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΑ 
 
 

1.Πξφινγνο……………………………………………………... 
2.Σα ζεηηθά ηεο δηαηξνθήο…………………………………… 
3.Μεζνγεηαθή δηαηξνθή……………………………………… 



 30 

4.Βηνινγηθά Πξντφληα………………………………………... 
5.Πξαθηηθέο ζπκβνπιέο δηαηξνθήο γηα εθήβνπο…………. 
6.Γηαηξνθή θαη εμεηάζεηο……………………………………. 
7.Σα πιενλεθηήκαηα ηνπ ιαδηνχ……………………………. 
8.Δπίινγνο……………………………………………………. 
9.Βηβιηνγξαθία……………………………………………….. 
 
 
               

 
 
 
 
 

1.Πξόινγνο 
 

 Η δηαηξνθή θαη ζπγθεθξηκέλα ε ζσζηή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή είλαη έλα 
πνιχ ζεκαληηθφ ζέκα γηα ηνλ άλζξσπν. Η νκάδα καο αζρνιήζεθε κε ηα 
ζεηηθά ηεο δηαηξνθήο. Η δηαηξνθή απνηειεί κνλαδηθφ παξάγνληα γηα ηελ 
αλάπηπμε ηνπ ζψκαηνο, ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ, ηελ δηαηήξεζε ηεο πγείαο θαη 
ηελ πξνζηαζία απφ ηηο δηάθνξεο αζζέλεηεο.  ΋ια απηά ηζρχνπλ γηαηί κέζσ ηεο 
δηαηξνθήο, ιακβάλνπκε φια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (πξσηεΐλεο, 
πδαηάλζξαθεο, ιίπε, βηηακίλεο, κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία) αιιά θαη ην λεξφ 
πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο γηα λα επηηειέζεη ηηο θχξηεο ιεηηνπξγίεο ηνπ. Γελ 
είλαη ιίγα φκσο θαη ηα πξνβιήκαηα πνπ παξνπζηάδνληαη ζε πνιιά άηνκα θαη 
έρνπλ λα θάλνπλ κε ηε δηαηξνθή θαη ηελ ζξέςε. Απηά κπνξεί λα νθείινληαη ζε 
ππεξβνιηθή ή αλεπαξθή πξφζιεςε ζξεπηηθψλ νπζηψλ, ζηελ δηαηαξαρή ηεο 
απνξξφθεζεο ή ηνπ κεηαβνιηζκνχ θάπνηνπ ζηνηρείνπ, θηι. Δπίζεο ππάξρνπλ 
αξθεηέο αζζέλεηεο, νη νπνίεο είηε εκθαλίδνληαη είηε επηδεηλψλνληαη ιφγσ ηεο 
θαθήο δηαηξνθήο θαη νη νπνίεο κπνξνχλ λα πξνιεθζνχλ ή λα βειηησζνχλ 
κέζσ ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. Η νκάδα καο αζρνιήζεθε κε ηα ζεηηθά 
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ηεο δηαηξνθήο, ηε ζσζηή δηαηξνθή ησλ εθήβσλ, ηα βηνινγηθά πξντφληα θαη 
ηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή. 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
2.Σα Θεηηθά ηεο Γηαηξνθήο 

 ΋ινη γλσξίδνπκε ηα νθέιε ηεο  πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη εηδηθά ηα 
καθξνπξφζεζκα νθέιε φπσο είλαη ε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο 
θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, δηαβήηε, θαξθίλνπ θαη παρπζαξθίαο. Δπίζεο, αλ 
ηψξα πξνζέρνπκε ηελ πγεία ησλ νζηψλ θαη ησλ κπψλ καο κέζσ ηεο 
δηαηξνθήο, κπνξνχκε λα δηαηεξήζνπκε ηε θαιή θπζηθή καο θαηάζηαζε γηα 
κεγαιχηεξν δηάζηεκα αξγφηεξα ζηε δσή καο.  ΋κσο, απηά είλαη 
καθξνπξφζεζκα νθέιε θη εζείο κάιινλ ελδηαθέξεζηε πεξηζζφηεξν γηα ηα 
νθέιε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο ζηε θαζεκεξηλή ζαο δσή. Η πγηεηλή δηαηξνθή ζα 
ζαο θάλεη λα αηζζάλεζηε θαιχηεξα βειηηψλνληαο  ηελ εκθάληζε ζαο θαη ζα 
ζαο νδεγήζεη ζε απνηειέζκαηα κε κεγάιε δηάξθεηα. 

 

Άκεζα νθέιε :  
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1.Φπζηνινγηθό βάξνο (επηζπκεηό βάξνο) : Οη δίαηηεο πνπ ππφζρνληαη 
γξήγνξα θαη ζεακαηηθά απνηειέζκαηα δελ είλαη ε ιχζε γηα λα απνθηήζνπκε 
έλα πγηέο βάξνο ην νπνίν ζα κπνξέζνπκε λα δηαηεξήζνπκε. 
2.Καιύηεξν αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα: Μηα δηαηξνθή πινχζηα ζε βηηακίλε C 

αιιά θαη άιιεο βηηακίλεο θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία ζα ζαο βνεζήζεη λα 
εληζρχζεηε ην αλνζνπνηεηηθφ ζαο ζχζηεκα θαη ζαο πξνζηαηεχεη απφ ζπρλά  
θξπνινγήκαηα, εηδηθά θαηά  ηε δηάξθεηα ηνπ ρεηκψλα. 
   3.Νεαληθόηεξε εκθάληζε γηα πεξηζζόηεξα ρξόληα: Η πγηεηλή δηαηξνθή    

είλαη κηα θαηαπιεθηηθή κέζνδνο θαηά  ηεο  γήξαλζεο.  ΢θεθζείηε απιά πφζα 
αληηνμεηδσηηθά ζηνηρεία πεξηέρνπλ ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά. 
4.Βειηησκέλε απόδνζε ζηε δνπιεία : Η πγηεηλή δηαηξνθή κπνξεί λα ραξίζεη 
πεξηζζφηεξε ελέξγεηα θαη λα ζαο βνεζήζεη λα δψζεηε ηνλ θαιχηεξν εαπηφ 
ζαο ζηε δνπιεία. Έξεπλεο έρνπλ δήμεη επίζεο φηη κηα πγηεηλή δηαηξνθή κπνξεί 
λα βνεζήζεη ηνπο αλζξψπνπο λα ζθέπηνληαη πην ζσζηά. Πηζηεχεηε φηη ε 
ζσζηή δηαηξνθή κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε θαιχηεξε αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο 
θαη λα βειηηψζεη ηηο δηαπξνζσπηθέο ζαο ζρέζεηο. Η επηινγή ησλ ζσζηψλ 
ηξνθψλ κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηε κείσζε ηνπ εθλεπξηζκνχ, πξάγκα πνπ 
ζίγνπξα είλαη ζεηηθφ φηαλ έρεηε άγρνο ζηε δνπιεηά. 
5.Οθέιε γηα ηελ νηθνγέλεηα θαη ηελ θνηλσληθή ζαο δσή: Ο 
απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο γηα λα πηνζεηήζνπλ ηα παηδηά ζαο πγηεηλέο 
δηαηξνθηθέο πξνηηκήζεηο είλαη λα ηνπο δίλεηε εζείο ην θαιφ παξάδεηγκα. Έλα 
ζσζηφ γεχκα θέξλεη πνην θνληά ηελ νηθνγέλεηα ή ηνπο θίινπο ζαο. Μελ 
μερλάηε αθφκε φηη ην  λα πξνεηνηκάδεηε ηα γεχκαηα ζαο φινη καδί κπνξεί λα 
απνβεί ηδηαίηεξα δηαζθεδαζηηθφ.   
6.Αύμεζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο : Η πγηεηλή δηαηξνθή κπνξεί λα ζαο 
δψζεη πεξηζζφηεξε ελέξγεηα θαη αληνρή γηα λα ιάβεηε κέξνο ζε ζσκαηηθέο 
δξαζηεξηφηεηεο θαη αζιήκαηα. 
 
 
 
Σξνθέο πνπ επλννύλ ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα : 

 Φάξηα: κχδηα, γαξίδεο, ηφλνο, ζνινκφο θαη πέζηξνθα. 

 Κξέαηα: κνζραξίζην ζπθσηάθη, ρνηξηλφ ζπθσηάθη, κνζραξίζην θαη 
ρνηξηλφ θξέαο θαη αξλί. 

 Γάια θαη γαιαθηνθνκηθά πξντόληα  

 Πνπιεξηθά: Κνηφπνπιν, γαινπνχια θαη απγφ. 

 Λαραληθά: Καξφην, ζπαλάθη, γιπθνπαηάηα, κπξφθνιν, θνπλνππίδη, 
ζθφξδν, πηπεξηέο , ιάραλν, ληνκάηα θαη θνινθχζα. 

 Φξνύηα: Πνξηνθάιηα, θξάνπιεο , γθξέηπ θξνχη, παπάγηα ,θαη 
κάλγθν. Ξεξνί θαξπνί, ζπόξνη θαη δεκεηξηαθά: θαξχδηα, 
θηζηίθηα, φζπξηα, θνπληνχθηα, ακχγδαια, θάζηαλα θαη δεκεηξηαθά 
νιηθήο αιέζεσο. 
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3.ΜΔ΢ΟΓΔΗΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη φξνο πνπ επηλνήζεθε απφ ηνλ θπζηνιφγν Άλζει 

Κηο γηα λα πεξηγξάςεη ην κνληέιν δηαηξνθήο, ην νπνίν αθνινπζνχζαλ νη ιανί 

ησλ κεζνγεηαθψλ ρσξψλ πνπ ζπκπεξηιακβάλνληαλ ζηε Μειέηε ησλ Δπηά 

Υσξψλ. (Ιηαιία, Διιάδα, Ιζπαλία θ.α.). ΢ηε Δηεζλή Δηάζθεςε γηα ηηο 

Μεζνγεηαθέο Δηαηξνθέο ην 1993 απνθαζίζηεθε ηη ζα ζεσξείηαη πγηεηλή, 

παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δηαηξνθή] θαη ην 1995 κηα νκάδα επηζηεκφλσλ 

ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Υάξβαξλη δεκηνχξγεζε ηελ "Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο 

Δηαηξνθήο". 

 
 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CF%85%CF%83%CE%B9%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CF%83%CE%B5%CE%BB_%CE%9A%CE%B9%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CF%83%CE%B5%CE%BB_%CE%9A%CE%B9%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CF%83%CE%B5%CE%BB_%CE%9A%CE%B9%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%95%CF%80%CF%84%CE%AC_%CE%A7%CF%8E%CF%81%CE%B5%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%95%CF%80%CF%84%CE%AC_%CE%A7%CF%8E%CF%81%CE%B5%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%95%CF%80%CF%84%CE%AC_%CE%A7%CF%8E%CF%81%CE%B5%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE#cite_note-3
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CE%BD%CE%B5%CF%80%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%AE%CE%BC%CE%B9%CE%BF_%CE%A7%CE%AC%CF%81%CE%B2%CE%B1%CF%81%CE%BD%CF%84
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Ζ ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

Η Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο πεξηιακβάλεη 3 επίπεδα αλάινγα κε 

ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ. ΢ηε βάζε ηεο 

βξίζθνληαη ηα ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη θαζεκεξηλά θαη ζε 

ζεκαληηθέο πνζφηεηεο, ελψ ζηελ θνξπθή είλαη φζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη 

ζπάληα θαη ζε κηθξέο πνζφηεηεο. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, μεθηλψληαο απφ ηε βάζε ηεο ππξακίδαο ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνληαη: 
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Καζεκεξηλά 

 Γεκεηξηαθά θαη ηα πξντφληα ηνπο (ξχδη, δπκαξηθά, ςσκί, θηι). 

Παξέρνπλ ελέξγεηα, είλαη ρακειά ζε ιίπνο, βνεζνχλ ζηελ θαιή ιεηηνπξγία 

ηνπ εληέξνπ θαη κεηψλνπλ ηε ρνιεζηεξφιε. 

 Φξνχηα θαη ιαραληθά. Απνηεινχλ θαιή πεγή αληηνμεηδσηηθψλ θαη 

πνιιψλ βηηακηλψλ, ελψ δξνπλ πξνζηαηεπηηθά ελάληηα ζηα θαξδηαγγεηαθά 

λνζήκαηα θαη δηάθνξεο κνξθέο θαξθίλνπ. 

 ΋ζπξηα θαη μεξνί θαξπνί. Έρνπλ πνιιέο θπηηθέο ίλεο θαη βηηακίλεο 

δίλνληαο ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκφ. 

 Διαηφιαδν. Πξνζηαηεχεη ελάληηα ζηε ζηεθαληαία λφζν, κεηψλεη ηα 

επίπεδα ηεο «θαθήο» ρνιεζηεξφιεο, ελψ απμάλεη ηελ «θαιή 

ρνιεζηεξφιε».\ 

 Γαιαθηνθνκηθά πξντφληα. Απνηεινχλ θαιή πεγή αζβεζηίνπ πνπ 

βνεζάεη ζηε δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο κάδαο πξνιακβάλνληαο ηνλ θίλδπλν 

θζνξάο. Δίλαη θαιφ λα  πεξηέρνπλ ρακειά ιηπαξά. 

Λίγεο θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 Φάξηα. Μεηψλνπλ ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λφζνπ 

εμαηηίαο ησλ σ3 ιηπαξψλ νμέσλ πνπ πεξηέρνπλ. 

 Πνπιεξηθά. Παξέρνπλ πξσηεΐλεο πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο, θαζψο θαη 

ζίδεξν. 

 Απγά. Δίλαη πινχζηα ζε πξσηεΐλεο, βηηακίλεο θαη αλφξγαλα ζηνηρεία. 

 Γιπθά. Πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη κε κέηξν.  

Λίγεο θνξέο ην κήλα 

 Κξέαο. Πεξηέρνπλ πξσηεΐλεο πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο, ζίδεξν θαη 

βηηακίλεο. 

 

 
 
 
 
H αμία ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 
΢ηηο αξρέο ηηο δεθαεηίαο ηνπ '60, μεθίλεζε κηα έξεπλα ηεο Παγθφζκηαο 
Οξγάλσζεο Τγείαο, κε ζηφρν ηε κειέηε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, 
αλζξψπσλ απφ 7 δηαθνξεηηθέο ρψξεο (Διιάδα, Ιηαιία, Γηνπγθνζιαβία, 
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Οιιαλδία, Φηλιαλδία, ΗΠΑ θαη Ιαπσλία). Γηήξθεζε 30 ρξφληα θαη πήξαλ κέξνο 
πεξίπνπ 13.000 άηνκα ειηθίαο 40-59 εηψλ. 
Σα απνηειέζκαηα απηήο ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη άλζξσπνη πνπ δνχζαλ ζηηο 
κεζνγεηαθέο ρψξεο θαη θπξίσο ζηελ Διιάδα, εκθάληδαλ ηα κηθξφηεξα 
πνζνζηά ζλεζηκφηεηαο απφ θαξθίλν θαη ζηεθαληαία λφζν θαη είραλ ην 
κεγαιχηεξν κέζν φξν δσήο, ζε ζρέζε κε ηνπο θαηνίθνπο ησλ άιισλ ρσξψλ. 
Πξνζπαζψληαο νη επηζηήκνλεο λα αλαθαιχςνπλ ην κπζηηθφ, νδεγήζεθαλ ζην 
ζπκπέξαζκα φηη ν ηδηαίηεξνο θαη θπζηθφο ηξφπνο δσήο ηνπο (εξγαζία ζηελ 
χπαηζξν, απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα), αιιά θαη ε απιή θαη ιηηή 
δηαηξνθή ηνπο, ε νπνία έγηλε παγθνζκίσο γλσζηή σο Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, 
ήηαλ ε αηηία απηνχ ηνπ θαηλνκέλνπ. 
Πξφζθαηε κεγάιε έξεπλα ηεο Ιαηξηθήο ΢ρνιήο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ 
θαη ηεο ΢ρνιήο Γεκφζηαο Τγείαο ηνπ Υάξβαξλη, πνπ δεκνζηεχηεθε πξηλ απφ 
έλα ρξφλν ζην πεξηνδηθφ New England Journal of Medicine, επηβεβαηψλεη φηη 
ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή παξαηείλεη ηε δσή θαη πξνζηαηεχεη απφ ηηο 
θαξδηνπάζεηεο θαη ηνλ θαξθίλν. 
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Πνπ θάλεη θαιό ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή 
Με ηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κεηψλεηαη ζεκαληηθά ε πηζαλφηεηα 
θαξδηναγγεηαθψλ παζήζεσλ θαη θαηά ζπλέπεηα ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ ηεο 
θαξδηάο, αθνχ ην ιίπνο πξνέξρεηαη θπξίσο απφ ην ειαηφιαδν θαη ην ςάξη.  
Δξεπλεηέο απφ ηε Νέα Οξιεάλε αλαθνίλσζαλ φηη, ε θαηάιιειε δηαηξνθή γηα 
ηνπο αλζξψπνπο πνπ έρνπλ ππνζηεί έκθξαγκα ή άιιν νμχ θαξδηαθφ, είλαη ε 
Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή. Η Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ηεο 
αξηεξηνζθιήξπλζεο, ιφγσ ηνπ φηη ειαηηψλεη ηε ζπγθέληξσζε ηεο γιπθφδεο, 
ηεο ηλζνπιίλεο θαη ηεο θαθήο ρνιεζηεξφιεο. Σν ειαηφιαδν, βαζηθφ ζπζηαηηθφ 
ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο αζθεί επεξγεηηθή δξάζε γηα νξηζκέλνπο ηχπνπο 
θαξθίλνπ, φπσο ηνπ καζηνχ θαη ηνπ πξνζηάηε. Μειέηε απφ ην Παλεπηζηήκην 
ηεο Ομθφξδεο απνδεηθλχεη φηη ην ειαηφιαδν κεηψλεη ηνλ θίλδπλν θαξθίλνπ ηνπ 
παρένο εληέξνπ. Οη ζεηηθέο επηπηψζεηο ηνπ ιίπνπο πνπ πξνέξρεηαη απφ ην 
ειαηφιαδν θαη ηα ςάξηα κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηνλ έιεγρν ηνπ 
ζσκαηηθνχ βάξνπο, κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ζα κεησζεί ε ζπλνιηθή εκεξήζηα 
θαηαλάισζε ζεξκίδσλ. Η Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, πξνζηαηεχεη απφ ηελ πηψζε 
ησλ εγθεθαιηθψλ ιεηηνπξγηψλ, ηελ απψιεηα κλήκεο θαη αζζέλεηεο πνπ 
ζρεηίδνληαη κε ην γήξαο. 
 

Πιενλεθηήκαηα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

 
Σα πιενλεθηήκαηα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, νη ζεηηθέο ηεο 
επηπηψζεηο ζηελ πγεία θαη ηε καθξνδσία, ε επηζηεκνληθή 
νκνθσλία, νη ζπλερείο αλαθνξέο ζηνλ παγθφζκην ηχπν γη΄ απηήλ 
θαη ε θήκε πνπ απέθηεζε ζε φιν ηνλ θφζκν πξνθάιεζαλ αχμεζε 
ηεο δήηεζεο ησλ κεζνγεηαθψλ πξντφλησλ ζε φιεο ηηο ρψξεο. 

 
Οη κειέηεο έδεημαλ φηη ηα νθέιε ζηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ απφ ηε Μεζνγεηαθή 
Γηαηξνθή πξνέξρνληαη απφ ην κεζνγεηαθφ δηαηηνιφγην σο ζχλνιν, θαη φρη απφ 
θάπνην κεκνλσκέλν ζπζηαηηθφ ηνπ. Απηφ πνπ θαζηζηά ην κεζνγεηαθφ 
δηαηηνιφγην ηφζν επεξγεηηθφ είλαη ν ζπλδπαζκφο ησλ ηξνθψλ θαη πηζαλφηαηα 
νη ρεκηθέο αιιειεπηδξάζεηο ησλ ζπζηαηηθψλ ηνπο. 
 
Σα πξντφληα απηά απνηεινχλ επηιεγκέλα brands, πγηεηλψλ αγξνηηθψλ 
πξντφλησλ, ή ηξνθίκσλ κηθξήο κεηαπνίεζεο απφ ηελ Διιάδα θαη κπνξνχλ λα 
ππνζηεξίμνπλ κηα νινθιεξσκέλε πξφηαζε κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, απφ ηελ 
κεξηά ελφο θαηαζηήκαηνο ηξνθίκσλ πξνο ηνπο πειάηεο ηνπ. Πεξηιακβάλνληαη 
ειαηφιαδα, ειηέο, ηπξηά, θξνχηα, ιαραληθά, λσπά θαη απνμεξακέλα, φζπξηα, 
θνηφπνπια, ζάιηζεο ληνκάηαο, ζαιάηεο ιαραληθψλ θαη ιηρνπδηέο απφ ειηά θαη 
ληνκάηα, θξαζί θαη κέιη. 
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Μειέηεο πνπ αλαδεηθλύνπλ ηελ αμία ηεο 
κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 
Η Μεζνγεηαθή δηαηξνθή έρεη ζπλδεζεί απφ θαηξφ κε ηνλ ρακειφ θίλδπλν 
θαξδηαθψλ παζήζεσλ. Οη κειέηεο δείρλνπλ όηη κηα κεζνγεηαθνύ ηύπνπ 
δηαηξνθή είλαη επσθειήο ζε όινπο ηνπο ηνκείο γηα ηνπο 
θαξδηαγγεηαθνύο παξάγνληεο θηλδύλνπ, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 
θαιήο θαη θαθήο ρνιεζηεξόιεο, ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ, ηεο αξηεξηαθήο 
πίεζεο θαη επηπέδσλ ηνπ δαράξνπ ζην αίκα. 
 
Γηα παξάδεηγκα, κία κειέηε ζπλέθξηλε ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή κε κία 
δηαηξνθή ρακειή ζε ιηπαξά θαη δηαπηζηψζεθε φηη ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή έρεη 
πην επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζηνπο θαξδηαγγεηαθνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ. 
Καη ηνλ Μάξηην ηνπ 2011 κηα αλάιπζε 50 κειεηψλ ζπλέδεζε  ηε κεζνγεηαθή 
δηαηξνθή κε ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο λα πάζεη θάπνηνο κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν, 
ην νπνίν είλαη ζχκπιεγκα παξαγφλησλ θηλδχλνπ( πςειή αξηεξηαθή πίεζε, 
πςειά επίπεδα δαράξνπ ζην αίκα, αλζπγηεηλά επίπεδα ρνιεζηεξφιεο θαη 
θνηιηαθφ ιίπνο) πνπ θάλνπλ ηηο θαξδηαθέο παζήζεηο, ην δηαβήηε θαη ην 
εγθεθαιηθφ επεηζφδην πην πηζαλά. 
 
Άιιεο κειέηεο δείρλνπλ όηη κία θαιή ζηξαηεγηθή γηα λα κεηώζεηε ηνλ 
θίλδπλν ηνπ δηαβήηε  είλαη λα αθνινπζήζεηε κηα δηαηξνθή πινύζηα ζε 
θπηηθέο ηξνθέο, ρακειή ζε θόθθηλν θξέαο, γαιαθηνθνκηθά πξντόληα θαη 
επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, θαζώο επίζεο θαη κέηξηα πνζόηεηα αιθνόι 
(θπξίσο θόθθηλν θξαζί).      
 
Δθηφο απφ ηα άιια νθέιε γηα ηελ πγεία κπνξεί επίζεο λα ππάξρεη θαη 
πιενλέθηεκα βάξνπο. Η ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ε θαηαλάισζε 
ζξεπηηθήο δηαηξνθήο κπνξεί λα βνεζήζεη ηνπο αλζξψπνπο λα ράζνπλ βάξνο. 
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4.ΒΗΟΛΟΓΗΚΑ ΠΡΟΗΝΣΑ 
Α. ΣΗ ΔΗΝΑΗ ΣΑ ΒΗΟΛΟΓΗΚΑ ΠΡΟΨΟΝΣΑ 

Σα βηνινγηθά πξντφληα είλαη ην απνηέιεζκα ηεο θαιιηέξγεηαο ηεο γεο ρσξίο 

ρεκηθά ιηπάζκαηα, παξαζηηνθηφλα θαη ηνμηθά θπηνθάξκαθα. Η θαηαπνιέκεζε 

ησλ αζζελεηψλ ησλ θπηψλ θαζψο θαη ε ιίπαλζε ηνπ εδάθνπο γίλνληαη κε 

θπζηθέο κεζφδνπο θαη νξγαληθά εθφδηα. Η θαιιηέξγεηα βηνινγηθψλ πξντφλησλ 

ζηεξίδεηαη ζηηο γλψζεηο ηνπ παξαδνζηαθνχ αγξφηε θαη ζηελ αλαδήηεζε ηεο 

επηζηήκεο γηα πγηεηλέο ιχζεηο. 

Η αμηνπηζηία ησλ βηνινγηθψλ πξντφλησλ ζηεξίδεηαη ζε έλα απζηεξφ ζχζηεκα 

ειέγρνπ θαη πηζηνπνίεζήο πνπ πεξηγξάθεηαη ζην λφκν 2092/91 θαη 1804/99 

ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο θαη θάζε βηνθαιιηεξγεηήο είλαη ππνρξεσκέλνο λα 

ηνλ εθαξκφδεη. ΢χκθσλα κε ην ζχζηεκα απηφ έλαο παξαγσγφο ειέγρεηαη ζε 

φια ηα ζηάδηα ηεο παξαγσγήο έσο θαη ηελ δηάζεζε ηεο. Γεσπφλνη ελεξγνχλ 

ειέγρνπο ζηα θηήκαηα, ελψ εηδηθέο αλαιχζεηο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

θαιιηέξγεηαο, ηεο ζπγθνκηδήο θαη ηεο ηππνπνίεζεο, πηζηνπνηνχλ φηη ηεξνχληαη 

νη απαξαίηεηνη θαλφλεο. Γηα λα ραξαθηεξηζηεί έλα πξντφλ βηνινγηθφ, πξέπεη λα 

είλαη ην απνηέιεζκα βηνινγηθήο θαιιηέξγεηαο ηνπιάρηζηνλ γηα ηξία ρξφληα θαη 

λα θέξεη ηελ θαηάιιειε ζήκαλζε ζηελ ζπζθεπαζία, δειαδή ην φλνκα ηνπ 

νξγαληζκνχ θαη ηνλ θσδηθφ πηζηνπνίεζήο ηνπ. Φπζηθά ζηελ βηνινγηθή 

γεσξγία απαγνξεχεηαη ε ρξήζε γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλσλ πιηθψλ. 
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Β. ΒΗΟΛΟΓΗΚΑ ΠΡΟΨΟΝΣΑ ΚΑΗ ΤΓΔΗΑ 

Σα αξρηθά απνηειέζκαηα απφ ηελ κεγαιχηεξε κειέηε πνπ έρεη 

πξαγκαηνπνηεζεί έσο ζήκεξα, επηβεβαηψλνπλ φηη ηα βηνινγηθά πξντφληα είλαη 

πην ζξεπηηθά θαη απνηεινχλ αζπίδα γηα ηελ πγεία καο. Η κειέηε δηήξθεζε 4 

ρξφληα, ζπκκεηείραλ 33 παλεπηζηεκηαθά ηδξχκαηα ηεο Δπξψπεο θαη 

ρξεκαηνδνηήζεθε απφ ηελ Δπξσπατθή Έλσζε. Βξέζεθε φηη ηα βηνινγηθά 

πξντφληα πεξηέρνπλ κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ζε βηηακίλε C θαη ζε ηρλνζηνηρεία 

ζηδήξνπ, ραιθνχ θαη ςεπδαξγχξνπ, θαζψο θαη κεηαβνιίηεο, νη νπνίνη 

ζεσξείηαη φηη πξνζηαηεχνπλ απφ ηνλ θαξθίλν θαη ηηο θαξδηνπάζεηεο. Οη 

δηαθνξέο είλαη ηφζν εκθαλείο, ψζηε ηα βηνινγηθά πξντφληα κπνξνχλ λα 

βνεζήζνπλ ζηελ αχμεζεο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ αθφκε θαη ζε 

αλζξψπνπο πνπ δελ θαηαλαιψλνπλ πέληε κεξίδεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ 

εκεξεζίσο, φπσο ζπληζηάηαη. 

΢χκθσλα κε ηελ παξαπάλσ κειέηε, ηα βηνινγηθά θξνχηα θαη ιαραληθά 

πεξηέρνπλ 40% πεξηζζφηεξα αληηνμεηδσηηθά κε απνηέιεζκα λα πξνζηαηεχνπλ 

ηνλ νξγαληζκφ απφ ηελ εθδήισζε ζνβαξψλ αζζελεηψλ. Τςειφηεξα είλαη 

επίζεο ηα επίπεδα ησλ κεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ. 

Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη νη ηνμηθέο νπζίεο πνπ ζπγθεληξψλνληαη ζηα ζπκβαηηθά 

ηξφθηκα θηάλνπλ ζηνλ νξγαληζκφ καο κέζα απφ ην θαγεηφ. 

Σα βηνινγηθά πξντφληα δελ πεξηέρνπλ ζπληεξεηηθά, βειηησηηθά γεχζεο, 

ηερλεηά ρξψκαηα θαη αξψκαηα. Ο θπζηθφο ηξφπνο παξαγσγήο ζπκβάιιεη ζην 

λα έρνπλ πνιχ θαιχηεξε γεχζε θαη άξσκα απφ ηα αληίζηνηρα ζπκβαηηθά. 

Ιδηαίηεξα ζεκαληηθά είλαη ηα βηνινγηθά πξντφληα γηα εππαζείο πιεζπζκηαθέο 

νκάδεο 

΢ηα παηδηά θαη ζηνπο ειηθησκέλνπο: Παξέρνπλ ηα απαξαίηεηα ζηνηρεία γηα 

δηαβίσζε θαη αλάπηπμε, ρσξίο λα πεξηέρνπλ ηνμηθνχο θαη κεηαιιαμηνγφλνπο 

παξάγνληεο. 

Γπλαίθεο ζε εγθπκνζχλε: βξέθνο θαη ε γπλαίθα βξίζθνληαη ζε έλα θιεηζηφ 

ζχζηεκα θαη κέζσ ηνπ πιαθνχληα αληαιιάζζνπλ φια ηα απαξαίηεηα γηα ηε 

δσή ηνπ εκβξχνπ. Πιένλ έρεη απνδεηρηεί φηη ε δηαηξνθή ηεο γπλαίθαο κε 

ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ δηάθνξεο ρεκηθέο νπζίεο (δηδαληνθηφλα, εληνκνθηφλα, 

κπθεηνθηφλα) κπνξεί λα είλαη επηβιαβήο γηα ην παηδί κειινληηθά. 

 



 41 

 
 

 

Γ. Γέθα ιόγνη γηα λα πξνηηκήζεηο βηνινγηθά πξντόληα 

Σα βηνινγηθά πξντφληα… 

1. Απνηεινχλ θαζαξή ηξνθή, ρσξίο ππνιείκκαηα θπηνθαξκάθσλ. 

2. Έρνπλ πςειή δηαηξνθηθή αμία,ε αιεζηλή αμία ησλ κεζνγεηαθψλ πξντφλησλ 

3. Έρνπλ γεχζε πξαγκαηηθή θαη γεκάηε, αθνπ ηα βηνινγηθά πξντφληα 

ζπιιέγνληαη φηαλ είλαη ψξηκα, άξα κε φιεο ηηο γεπζηηθέο αμίεο. 

4. Έρνπλ εγγχεζε γλεζηφηεηαο, γηαηί ειέγρνληαη θαη πηζηνπνηνχληαη απφ 

εγθεθξηκέλνπο νξγαληζκνχο, πνπ δίλνπλ ηε ζθξαγίδα ηνπο κφλν ζηα γλήζηα 

βηνινγηθά πξντφληα. 

5. Δίλαη πάληα θξέζθα, αθνχ ζπιιέγνληαη θαη πσινχληαη κφλν ζηελ “επνρή 

ηνπο” θαη δελ ρξεζηκνπνηνχληαη ζπληεξεηηθά γηα ηελ δηαηήξεζή ηνπο. 

Χο θαηαλαισηήο ζπκβάιιεηο… 

6. Πεξηέρνπλ 40% πεξηζζφηεξα αληηνμεηδσηηθά κε απνηέιεζκα λα 

πξνζηαηεχνπλ ηνλ νξγαληζκφ απφ ηελ εθδήισζε ζνβαξψλ αζζελεηψλ. 

7. ΢ην λα παξακέλνπλ ηα εδάθε πάληα γφληκα, πνπ ιηπαίλνληαη κε θπζηθνχο 

ηξφπνπο αλαθχθισζεο νξγαληθψλ νπζηψλ θαη παξακέλνπλ δσληαλά θαη 

γφληκα. 

8. ΢ηε δηαηήξεζε ηεο αξκνλία κε ηε θχζε. ΢εβαζκφο ζηηο αλάγθεο ηνπ θπηνχ 

θαη ηνπ δψνπ θαη φρη εληαηηθνπνίεζε ηεο παξαγσγήο κε ιηπάζκαηα θαη 

νξκφλεο. 

9. ΢ηε πξνζηαζία ηνπ πεξηβάιινληνο, γηαηί ζηεξίδεηο ηελ παξαγσγή 

πξντφλησλ ρσξίο θπηνθάξκαθα θαη ιηπάζκαηα, πνπ δειεηεξηάδνπλ ηα λεξά, 

ην έδαθνο, ηα σθέιεκα έληνκα θαη ηα πνπιηά. 

10. ΢ηελ αλάπηπμε ηεο ππαίζξνπ. Η βηνινγηθή γεσξγία αλνίγεη λέεο 

πξννπηηθέο απαζρφιεζεο γηα ηνπο αγξφηεο, θαζψο ηα δηαηξνθηθά αδηέμνδα 

πιεζαίλνπλ. 
 

 
 



 42 

 
 

Γ. ΠΧ΢ ΑΝΑΓΝΧΡΗΕΟΝΣΑΗ 

Σα βηνινγηθά πξντφληα κπνξνχλ λα αλαγλσξηζηνχλ απφ ηηο ελδείμεηο πνπ 

θέξνπλ ζηε ζήκαλζή ηνπο (εηηθέηα) θαη ην Πηζηνπνηεηηθφ Πξντφληνο πνπ ηα 

ζπλνδεχεη. 

Καηά ηελ αγνξά ζπζθεπαζκέλσλ πξντφλησλ, ζα πξέπεη λα δίλεηαη ηδηαίηεξε 

πξνζνρή ψζηε ε ζπζθεπαζία ηνπο λα είλαη άζηθηε (λα κελ έρεη παξαβηαζηεί). 

΢ηελ εηηθέηα ηνπ πξντφληνο ζα πξέπεη λα θαίλνληαη ηνπιάρηζηνλ νη παξαθάησ 

ελδείμεηο: 

Η εκπνξηθή νλνκαζία ηνπ πξντφληνο θαη ην ζηάδην πηζηνπνίεζήο ηνπ 

(βηνινγηθνχ ζηαδίνπ ή κεηαβαηηθνχ ζηαδίνπ). 

Η επσλπκία, ηα ζηνηρεία επηθνηλσλίαο θαη ν θσδηθφο πηζηνπνίεζήο ηεο 

επηρείξεζεο πνπ παξαζθεχαζε, ηππνπνίεζε ή/θαη δηαθίλεζε ην πξντφλ. 

Ο Δπξσπατθφο Κσδηθφο θαη ην ινγφηππν ηνπ Οξγαληζκνχ πνπ έιεγμε θαη 

πηζηνπνίεζε ηελ επηρείξεζε, ψζηε λα είλαη δπλαηφ λα επηζεκαίλεη θαη λα 

δηαθηλεί ην πξντφλ κε αλαθνξά ζην βηνινγηθφ ηξφπν παξαγσγήο (ν 

Δπξσπατθφο Κσδηθφο ηνπ ΒΙΟ Διιάο είλαη EL-03-BIO). 

Σελ πξνέιεπζε ηνπ πξντφληνο. 
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5.Πξαθηηθέο ζπκβνπιέο δηαηξνθήο γηα εθήβνπο 

Γηα λα είλαη ν κεηαβνιηζκφο θαιά ξπζκηζκέλνο, λα γίλνληαη νη 

απαξαίηεηεο θαχζεηο αιιά θαη λα έρεηε θαιά επίπεδα ελέξγεηαο θαζ‟ 

φιε ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο είλαη απαξαίηεην λα κνηξάδεηε ηελ 

ελεξγεηαθή ζαο πξφζιεςε ζε 5 γεχκαηα: 3 θπξίσο γεχκαηα θαη 2 

ελδηάκεζα snack. 

Να θαηαλαιώλεηε 5 γεύκαηα ηελ εκέξα 

Γηα λα είλαη ν κεηαβνιηζκφο θαιά ξπζκηζκέλνο, λα γίλνληαη νη απαξαίηεηεο 

θαχζεηο αιιά θαη λα έρεηε θαιά επίπεδα ελέξγεηαο θαζ‟ φιε ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο είλαη απαξαίηεην λα κνηξάδεηε ηελ ελεξγεηαθή ζαο πξφζιεςε ζε 5 

γεχκαηα: 3 θπξίσο γεχκαηα (πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ θαη βξαδηλφ) θαη 2 

ελδηάκεζα snack (δεθαηηαλφ θαη απνγεπκαηηλφ). Η θαηαλάισζε ελφο κφλν 

κεγάινπ γεχκαηνο ην βξάδπ, γεγνλφο αξθεηά ζχλεζεο γηα νξηζκέλνπο 

εθήβνπο, ζα επηβξαδχλεη ην κεηαβνιηζκφ ζαο, ζα ζαο θάλεη λα ληψζεηε 

θνπξαζκέλε/ν θαη κε κεησκέλε ζπγθέληξσζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη 

επηπξνζζέησο ζα ζαο νδεγήζεη ζε ππεξθαγηθή θξίζε, θαζψο ζα έρεηε 

ζπζζσξεχζεη ηελ πείλα κηαο νιφθιεξεο εκέξαο γηα ην ηέινο ηεο εκέξαο. 

1. Ναη ζηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο! 

Tα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο (φπσο ςσκί νιηθήο αιέζεσο, 

δεκεηξηαθά πξσηλνχ θαη κπάξεο δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο) 

απνηεινχλ άξηζηε πεγή θπηηθψλ ηλψλ, ζπκπιέγκαηνο βηηακηλψλ Β, 

βηηακίλεο Δ θαη καγλεζίνπ. Δίλαη ε άκεζε πεγή ελέξγεηαο γηα ηνλ 

νξγαληζκφ καο θαη έιιεηςε απηψλ απφ ηε δηαηξνθή νδεγεί ζε 

αδπλακία, απψιεηα ζπγθέληξσζεο, λεπξηθφηεηα θαη θαηάζιηςε. Η 

θαηαλάισζε 6-7 κεξίδσλ γηα ηα θνξίηζηα θαη 8-11 κεξίδσλ γηα ηα 

αγφξηα κέζα ζηελ κέξα είλαη απαξαίηεηε (κηα κεξίδα αληηζηνηρεί ζε ½ 

θιηηδάλη δεκεηξηαθά πξσηλνχ ή ½ θιηηδάλη καθαξφληα ή κηα θέηα ςσκί) 

γηα ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ. 

2. Να θαηαλαιώλεηε 400γξ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ηελ εκέξα 

Ναη θαιά δηαβάζαηε. ΢ηε ιίζηα κε ηα επηηξεπφκελα ιαραληθά θαη 

θξνχηα ζπκπεξηιακβάλνληαη φια αλεμαηξέησο. Σα 400γξ αληηζηνηρνχλ 

ζε 4 θξνχηα ή 2 θξνχηα θαη 2 κπνι ζαιάηα ηεο αξεζθείαο ζαο. Μφλν 

απηή ε πνζφηεηα ζα ζαο εμαζθαιίζεη ηελ απαηηνχκελε πνζφηεηα 

βηηακηλψλ θαη ηρλνζηνηρείσλ πνπ ρξεηάδνληαη γηα ηελ ζσζηή ιεηηνπξγία 

ηνπ νξγαληζκνχ ζαο αιιά θαη ηελ αλάπηπμή ζαο. Δπηπιένλ ηα θξνχηα 

θαη ηα ιαραληθά είλαη πινχζηα ζε αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο πνπ 

πξνζηαηεχνπλ ηνλ νξγαληζκφ απφ ηε θζνξά ηνπ ρξφλνπ θαη ησλ 

ηνμηθψλ απνβιήησλ ηνπ νξγαληζκνχ. 
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3. Να πίλεηε γάια: Ζ ηξνθή – θιεηδί γηα ηελ αύμεζε ηνπ ύςνπο ζαο 

Καη φρη κφλν γάια. Γάια ή γηανχξηη ή ηπξηά ρακειψλ ιηπαξψλ: 3 

κεξίδεο ηελ εκέξα είλαη βαζηθέο γηα ηελ πξφζιεςε ηεο απαηηνχκελεο 

πνζφηεηαο αζβεζηίνπ γηα ηελ αλάπηπμε ησλ νζηψλ ζαο. Έλα πνηήξη 

γάια ην πξσί, έλα γηανχξηη σο ελδηάκεζν απνγεπκαηηλφ θαη 30-50γξ 

ηπξί καδί κε ην θαγεηφ ζαο ην κεζεκέξη επαξθνχλ γηα λα 

πξνζιακβάλεηε φζν αζβέζηην ρξεηάδεζηε γηα ηελ εκέξα. 
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1. Ναη ζην άπαρν θξέαο, ην θνηόπνπιν θαη ην ςάξη 

Απνηεινχλ πεγέο πξσηεΐλεο θαιήο βηνινγηθήο αμίαο, ζηδήξνπ, 

ςεπδαξγχξνπ θαη ζπκπιέγκαηνο Β. Η πνζφηεηα ησλ 200γξ ηελ εκέξα 

δσηθήο πξσηεΐλεο είλαη επαξθήο γηα ηα θνξίηζηα ελψ ηα αγφξηα 

ρξεηάδνληαη 300γξ ηελ εκέξα γηα λα θαιχςνπλ ηηο αλάγθεο ηνπο. Καη 

ηψξα είκαη ζίγνπξε πσο ζα ζέιαηε λα δείηε πσο πξέπεη λα είλαη ην 

πξφγξακκα δηαηξνθήο ζαο! Δ, γηα λα κελ ζαο θξαηάσ ζε αγσλία 

παξαθαιψ δηαβάζηε ην πεξηερφκελν ηνπ παξαθάησ πίλαθα, ν νπνίνο 

πεξηιακβάλεη ππνδεηγκαηηθή δηαηξνθή γηα ηελ έθεβε θαη ηνλ έθεβν. Θα 

ήηαλ ηδηαίηεξα σθέιηκν λα παξαδεηγκαηηζηείηε απφ ην πεξηερφκελν ηνπ 

πίλαθα, θαζψο είλαη ζρεδηαζκέλνο βάζεη ησλ ζχγρξνλσλ εξεπλψλ 

ζρεηηθά κε ηελ πγηεηλή δηαηξνθή ηνπ εθήβνπ. Θα πξέπεη φκσο λα 

ηνλίζνπκε φηη ε παξαθάησ δηαηξνθή είλαη απιψο έλα ππνδεηγκαηηθφ 

ζρήκα. Γηα εμεηδηθεπκέλν δηαηηνιφγην ζηνρεπκέλν ζε απψιεηα ή 

δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο ζαο, βάζεη ησλ πξνζσπηθψλ ζαο αλαγθψλ, 

θαιφ ζα ήηαλ λα απεπζπλζείηε ζε θάπνηνλ θιηληθφ δηαηηνιφγν – 

δηαηξνθνιφγν. 
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Τποδειγματική διατροφή για εφήβοσς: 

 

 

ΑΓΟΡΙΑ ΚΟΡΙΣ΢ΙΑ 

ΠΡΩΙΝΟ Έλα θιηηδάλη 

δεκεηξηαθά κε 

έλα πνηήξη 

γάια 1,5% 

ιηπαξά θαη κηα 

κπαλάλα. 

Μηζό θιηηδάλη δεκεηξηαθά κε έλα 

πνηήξη γάια 1,5% ιηπαξά θαη έλα κήιν. 

ΓΔΚΑΣΙΑΝΟ Έλα ηόζη κε 

κηα θέηα ηπξί 

ρακειώλ 

ιηπαξώλ, κηα 

θέηα δακπόλ 

γαινπνύιαο θαη 

ληνκάηα. 

Μηα κπάξα δεκεηξηαθώλ 100-150 

ζεξκίδεο. 

ΜΔ΢ΗΜΔΡΙΑΝΟ Δύν θαη ½ 

θιηηδάληα 

καθαξόληα κε 

½ θιηηδάλη 

θηκά, κηα 

θνπηαιηά ηεο 

ζνύπαο 

ηξηκκέλε 

παξκεδάλα θαη 

δύν θιηηδάληα 

ιαραλνζαιάηα 

κε κηα θνπηαιηά 

ηνπ γιπθνύ 

ιάδη. 

Έλα θαη ½ θιηηδάλη καθαξόληα κε 3 

θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο θηκά θαη κηα 

θνπηαιηά ηεο ζνύπαο ηξηκκέλε 

παξκεδάλα θαη έλα θιηηδάλη 

ιαραλνζαιάηα κε κηα θνπηαιηά ηνπ 

γιπθνύ ιάδη 

ΑΠΟΓΔΤΜΑΣΙΝΟ Έλα πνηήξη 

γάια 1,5% 

ιηπαξά θαη κηα 

κπαλάλα 

Έλα γηανύξηη 0-2% ιηπαξά θαη έλα 

αριάδη 

ΒΡΑΓΙΝΟ 200 γξ 

θνηόπνπιν 

ςεηό κε 2/3 ηνπ 

θιηδαληνύ ξύδη 

βαξζηό 

αβνπηύξσην θαη 

δύν θιηηδάληα 

καξνπινζαιάηα 

κε κηα θνπηαιηά 

ηνπ γιπθνύ 

ιάδη. 

120γξ θνηόπνπιν ςεηό κε ½ θιηηδάλη 

ξύδη βξαζηό αβνπηύξσην θαη δύν 

θιηηδάληα καξνπινζαιάηα κε κηα 

θνπηαιηά ηνπ γιπθνύ ιάδη.< 
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΢πλνςίδνληαο, 
 
Παξά ηε κεγάιε ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο θαηά ηελ εθεβηθή ειηθία, νη έθεβνη 

ζπλήζσο δελ δηαηξέθνληαη ζσζηά. Γελ ηξψλε πξσηλφ, θαηαλαιψλνπλ 

ελδηάκεζα γεχκαηα ακθηβφινπ δηαηξνθηθήο αμίαο (ζλαθ), ηξψλε ζπρλά εθηφο 

ζπηηηνχ πνιπζεξκηδηθά «πξφρεηξα γεχκαηα» (fast food) θαη ε δηαηξνθή ηνπο 

ππνιείπεηαη ζε ζίδεξν, αζβέζηην θαη θπηηθέο ίλεο. Μπνξεί αθφκε λα 

αθνινπζήζνπλ «επηθίλδπλεο» δίαηηεο (θνξίηζηα) ή λα ρξεζηκνπνηήζνπλ 

επηθίλδπλα ζπκπιεξψκαηα (αγφξηα)  

Η εθεβηθή ειηθία ραξαθηεξίδεηαη απφ ηδηαηηεξφηεηεο πνπ επεξεάδνπλ ηε 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά. Η αλαδήηεζε αλεμαξηεζίαο, ε ακθηζβήηεζε ηνπ 

ηξφπνπ δσήο ησλ ελειίθσλ θαη ε ππεξβνιηθή ελαζρφιεζε κε ηελ εηθφλα 

ζψκαηνο, απνηεινχλ ραξαθηεξηζηηθά ηεο θπζηνινγηθήο ςπρνθνηλσληθήο 

αλάπηπμεο πνπ δπζθνιεχνπλ ηελ πηνζέηεζε ελφο ηζνξξνπεκέλνπ 

θαζεκεξηλνχ δηαηηνινγίνπ. Η έληνλε δξαζηεξηφηεηα εθηφο ζπηηηνχ θαη ε 

«πίεζε» απφ ηνπο ζπλνκειίθνπο θαη ηα ΜΜΔ, απνηεινχλ επηπιένλ 

παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηε δηακφξθσζε ηεο παξαπάλσ θαηάζηαζεο. 

 Η δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε ησλ εθήβσλ απνηειεί ηδηαίηεξα δχζθνιν 

εγρείξεκα, δεδνκέλνπ φηη : 

 Οη έθεβνη αηζζάλνληαη απόλςηα ςγιείρ – δελ έρνπλ κίνηηπο γηα λα 

αιιάμνπλ ηε δηαηξνθή ηνπο 

 Δίλαη γνωζηικά πποζκολλημένοι ζηο παπόν θαη δελ κπνξνχλ λα 

πξνβιέςνπλ ηηο ζπλέπεηεο ζην κέιινλ 

 Οη ζςνήθειερ είναι δύζκολο να αλλάξοςν ζε φιεο ηηο ειηθίεο 

 Ο έθεβνο ζεσξεί ηνλ ηξφπν δηαηξνθήο ηνπ εύκολο και βολικό ψζηε 

λα εμππεξεηεί ην βαξχ πξφγξακκά ηνπ 
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6.Γηαηξνθή θαη εμεηάζεηο 

Ο ξόινο ηνπ πξσηλνύ γεύκαηνο 

Σν πξσηλφ γεχκα είλαη απαξαίηεην γηα θάζε παηδί θαη ν ξφινο ηνπ είλαη 

εμαηξεηηθά ζεκαληηθφο, ηδηαίηεξα ηελ πεξίνδν ησλ εμεηάζεσλ, θαζψο 

εμαζθαιίδεη ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή επεμία. Η γιπθόδε είλαη ην θχξην 

θαχζηκν ηνπ εγθεθάινπ καο. Η ρακειή γιπθφδε αίκαηνο έρεη ζπζρεηηζζεί κε 

θησρή κλήκε, δπζθνιίεο ηεο ζπγθέληξσζεο θαη ηεο κάζεζεο. Σξψγνληαο 

ινηπφλ πξσηλφ, απμάλνπκε ηα επίπεδα γιπθφδεο αίκαηνο θαη επηηξέπνπκε 

ζηνλ νξγαληζκφ καο λα ιεηηνπξγεί ζσζηά. Έξεπλεο κειέηεζαλ ηελ απφδνζε 

καζεηψλ ζε πξσηλά ηεζη ζην ζρνιείν κεηά ηε ιήςε ή κε πξσηλνχ θαη έδεημαλ 

φηη ε απφδνζή ηνπο ήηαλ πςειφηεξε φηαλ ηα παηδηά είραλ θαηαλαιψζεη 

πξσηλφ ζην ζπίηη, θάηη πνπ νθείινληαλ θαη ζηελ θαιχηεξε ιεηηνπξγία ηεο 

κλήκεο ηνπο. Έλα θαιφ πξσηλφ κπνξεί λα πεξηιακβάλεη θάπνην 

γαιαθηνθνκηθφ πξντφλ (γάια ή γηανχξηη), έλα ακπινχρν ηξφθηκν (π.ρ. 

δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο), θξνχην ή ρπκφ, κέιη ή καξκειάδα. Σελ εκέξα 

ησλ εμεηάζεσλ, ζε θακηά πεξίπησζε δελ πξέπεη ν καζεηήο λα μεθηλήζεη 

κε άδεην ζηνκάρη, γηαηί ππάξρεη ε πηζαλφηεηα λα δαιηζηεί θαη δελ ζα 

κπνξέζεη λα απνδψζεη ηα κέγηζηα. Έλα ειαθξχ, ηνλσηηθφ πξσηλφ, είλαη 

απαξαίηεην γηαηί παξέρεη ζηνλ νξγαληζκφ ηελ ελέξγεηα πνπ ρξεηάδεηαη θαη 

επηπιένλ εμαζθαιίδεη απμεκέλε κλήκε θαη θαιχηεξε ζπγθέληξσζε. 
 

Όζο πιο ζςσνά, ηόζο πιο καλά 

Η θαηαλάισζε κηθξώλ θαη ζπρλώλ γεπκάησλ ζπκβάιιεη ζην λα βξίζθεηαη 

ν καζεηήο ζε εγξήγνξζε θαη λα απμάλεηαη ε απνδνηηθφηεηά ηνπ. Αληίζεηα, ηα 

κεγάια γεχκαηα πξνθαινχλ ππλειία θαη κεηψλνπλ ηε ζπγθέληξσζε θαη ηελ 

ηθαλφηεηα ζθέςεο ηνπ παηδηνχ. 

Σα ζπρλά γεύκαηα, ρακειά ζε ιηπαξά, απνηεινχλ κηα ζσζηή επηινγή 

επεηδή είλαη πην εχπεπηα, δίλνληαο ηε δπλαηφηεηα ζην καζεηή λα επηηειέζεη 

ηηο πλεπκαηηθέο ηνπ δηεξγαζίεο πην απνηειεζκαηηθά. Πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνληαη κηθξά γεχκαηα αλά 2-3 ψξεο, ψζηε ν καζεηήο λα κελ 

αηζζάλεηαη νχηε ην αίζζεκα ηεο πείλαο νχηε ην αίζζεκα ηνπ ππεξθνξεζκνχ. Ο 

θαηάιιεινο αξηζκφο γεπκάησλ ηελ εκέξα, θαιχπηεη ηειηθά ηηο αλάγθεο ησλ 

παηδηψλ θαη ηα εληζρχεη ζσκαηηθά θαη πλεπκαηηθά. 

Δλδεηθηηθά ζα κπνξνχζακε λα πξνηείλνπκε ηξία θπξίσο γεχκαηα (πξσηλφ, 

κεζεκεξηαλφ, βξαδηλφ) θαη 2-3 ελδηάκεζα κηθξά γεχκαηα. 

Η ηζνξξνπία θαη ην κέηξν ζηελ επηινγή ησλ θαγεηψλ ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά 

ζηελ απφδνζε ηνπ καζεηή ζην δηάβαζκα, ελψ ε ζσζηή θαηαλνκή ησλ 

γεπκάησλ ζπκβάιιεη ζηελ θαιχηεξε δηάζεζε, απνκλεκφλεπζε θαη 

απηνζπγθέληξσζε. 



 49 

 

΢σζηή ελπδάησζε 

Οη καζεηέο ζα πξέπεη λα θξνληίδνπλ ηα επίπεδα ελπδάησζεο ηνπο (8-10 

πνηήξηα λεξό). Η θαιή ελπδάησζε εμαζθαιίδεη ιηγφηεξε θφπσζε, θαιχηεξε 

ζπγθέληξσζε θαη θαιχηεξε ξχζκηζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο. 

Καιφ είλαη λα απνθεχγνληαη ηα πγξά πνπ πεξηέρνπλ δάραξε (ρπκνί, 

αλαςπθηηθά, θαθάν), θαζψο νδεγνχλ ζε απφηνκε πηψζε ηνπ ζαθράξνπ ζην 

αίκα κεηά ηελ θαηαλάισζε, πξάγκα πνπ νδεγεί ζε απφηνκν αίζζεκα 

θφπσζεο θαη κεησκέλε ζπγθέληξσζε. 

Πξνηηκήζηε ην λεξό, ην γάια, ην ηζάη θαη ηνπο ρπκνύο θξνύησλ θαη 

θξνληίζηε λα κελ θηάλεηε ζηα επίπεδα δίςαο γηα λα πηείηε θάηη πγξφ. 

 

Μελ μερλάηε θαη κελ ππνηηκάηε ηνλ χπλν 

Καηά ηελ δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, πξαγκαηνπνηνχληαη νξηζκέλεο δηεξγαζίεο, νη 

νπνίεο επζχλνληαη γηα ηελ ραιάξσζε, ηελ μεθνχξαζε θαη ηελ πλεπκαηηθή 

δηαύγεηα πνπ καο ραξίδεη ν ύπλνο. ΋ηαλ θνηκφκαζηε ν νξγαληζκφο 

ππνιεηηνπξγεί, ν κεηαβνιηζκφο καο κεηψλεηαη, νη θηλήζεηο ησλ κπψλ 

κεηψλνληαη, επίζεο, θαη θπζηθά ε επαθή κε ην πεξηβάιινλ κεηψλεηαη. Με απηφ 

ηνλ ηξφπν, δίλεηαη ε δπλαηφηεηα ζηνλ εγθέθαιν λα μεθνπξαζηεί θαη 

επηηπγράλεηαη ε νκαιή ιεηηνπξγία ηεο κλήκεο θαη ηεο κάζεζεο. Απηφ κπνξεί 

λα ηεθκεξησζεί θαη επηζηεκνληθά, αθνχ έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ν εγθέθαινο 

κπνξεί λα ζπγθξαηήζεη πην εχθνια ηηο πιεξνθνξίεο κεηά ηνλ χπλν. 

Ο χπλνο θαίλεηαη επεξγεηηθφο θαη κεηά ηε δηαδηθαζία ηεο κάζεζεο θαη απηφ, 

γηαηί εθείλε ηε ζηηγκή ππνιεηηνπξγεί κε πεξηζζφηεξε εξεκία, ρσξίο ηελ έληαζε 

ηεο θαζεκεξηλφηεηαο, ε νπνία πνιιέο θνξέο καο θνπξάδεη θαη καο κπινθάξεη. 

Απνθχγεηε λα ηξψηε αξγά ην βξαδηλφ ζαο γεχκα, πξνζπαζήζηε λα 

θαηαλαιψλεηε ην ηειεπηαίν ζαο γεχκα ηνπιάρηζηνλ 3 ψξεο πξηλ ηνλ χπλν. 

Απνθχγεηε ηα βαξηά θαη πηθάληηθα θαγεηά γηαηί ζα ζαο βαξχλνπλ ην ζηνκάρη 

θαη ζα ζαο θάλνπλ λα ράζεηε ηνλ χπλν ζαο. Απνθχγεηε ηα πνιιά πγξά πξηλ 

ηνλ χπλν γηαηί ζα ρξεηαζηεί λα θάλεηε αξθεηέο επηζθέςεηο ζηελ ηνπαιέηα κέζα 

ζηελ λχρηα δηαθφπηνληαο ηνλ χπλν ζαο. Πξνηηκήζηε γάια ή κε θαθετλνχρα 

ξνθήκαηα, φπσο βαιεξηάλα, ε νπνία θεκίδεηαη γηα ηηο ραιαξσηηθέο ηηο 

ηδηφηεηεο.   
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7.Σα πιενλεθηήκαηα ηνπ ειαηόιαδνπ 
 
Σν ειαηφιαδν παξαζθεπάδεηαη κε θαζαξά κεραληθνχο ηξφπνπο κε έθζιηςε θαη 
κε λεξφ. Γελ ρξεζηκνπνηνχληαη ζε θακηά θάζε ηεο παξαγσγήο ηνπ ρεκηθά 
κέζα, φπσο γίλεηαη κε ηα ζπνξέιαηα θαη είλαη εχθνιν λα παξαθνινπζήζεηε 
ηελ δηαδηθαζία παξαγσγήο. Δίλαη ειιεληθφ πξντφλ. Δίλαη ην κνλαδηθφ 
κνλναθφξεζην ιάδη, δελ ξίρλεη ηελ θαιή ρνιεζηεξίλε, δελ αλεβάδεη ηελ θαθή 
ρνιεζηεξίλε, θαη πεξηέρεη φια ηα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα πνπ δελ κπνξεί ν 
νξγαληζκφο λα ζπλζέζεη. Πεξηέρεη θπζηθέο αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο 
(ηνθνθεξφιεο) πνπ εκπνδίδνπλ ηελ ππεξνμείδσζε ησλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη 
έηζη πξνζηαηεχεη πξαγκαηηθά απφ ηελ αζεξσκάησζε. Γελ πξνθαιεί 
ρνινιηζίαζε ζε αληίζεζε κε ηα ζπνξέιαηα. Σν ειαηφιαδν κεηψλεη ιηγφηεξν ηελ 
πίεζε ηνπ θαηψηεξνπ νηζνθαγηθνχ ζθηγθηήξα απφ ηα ζπνξέιαηα θαη ηα δσηθά 
ιίπε, θαη δηέξρεηαη ηαρχηεξα απφ ην ζηνκάρη. Γειαδή δελ πξνθαιεί 

�αλαθαςίιεο� μηλίιεο θαη άιια δπζπεπηηθά ελνριήκαηα. Βνεζά ζηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ παγθξέαηνο. Βνεζά ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ παρένο εληέξνπ. 
Αληέρεη ζην ηεγάληζκα ζηνπο 200 βαζκνχο γηα 2 ψξεο. Πξέπεη λα γίλεη 
αληηιεπηφ φηη ην ειαηφιαδν είλαη ζπλψλπκν ηεο θαιήο πγείαο. 
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Γιαηί ππέπει να σπηζιμοποιούμε ελαιόλαδο; 

΋πσο βιέπνπκε ην ιάδη ηεο ειηάο πεξηέρεη θαη έλα ηθαλφ πνζνζηφ ιηλειατθνχ 
θαη ιηλνιεληθνχ νμένο πνπ ζεσξνχληαη απαξαίηεηα γηαηί ν νξγαληζκφο δελ 
κπνξεί λα ηα ζπλζέζεη θαη πξέπεη λα ηα ιάβεη απφ ηελ ηξνθή. Δδψ πξέπεη λα 
επηζεκάλνπκε πσο ηα ζπνξέιαηα πεξηέρνπλ κεγάιεο πνζφηεηεο απηψλ ησλ 
δχν νπζηψλ αιιά, φπσο ιέγαλε νη αξραίνη εκψλ πξφγνλνη «νπθ ελ ησ πνιιψ 
ην επ». Η ππεξβνιηθή θαηαλάισζε πνιπαθνξέζησλ ιηπαξψλ νμέσλ νδεγεί ζε 
αληίζεηα απνηειέζκαηα απφ ηα επηδησθφκελα. Έηζη εθηόο από επηδείλσζε 
ηεο αζεξσκάησζεο κπνξεί λα πξνθιεζεί θαη κείσζε ηεο αληίζηαζεο 
ηνπ νξγαληζκνύ (κέζσ ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ) ην νπνίν γηα ηνπο 
δύζπηζηνπο έρεη απνδεηρζεί πεηξακαηηθά κε απόξξηςε εκβνιηαζκώλ 
ηόζν ζε πεηξακαηόδσα όζν θαη ζε αλζξώπνπο. Οη άιιεο νπζίεο πνπ 
ππάξρνπλ ζην ππφινηπν 1% είλαη πάξα πνιχ ζπνπδαίεο θαη ζπλνπηηθά είλαη 
νη εμήο: 

α) Οη ηνθνθεξφιεο πνπ είλαη κηα κεγάιε θπζηθή πεγή ηεο Βηηακίλεο Δ. Οη 
ηνθνθεξφιεο πξνζηαηεχνπλ ην ειαηφιαδν απφ ηελ ππεξνμείδσζε πνπ φπσο 
αλαθέξακε ζην πξψην κέξνο είλαη κηα απφ ηηο αηηίεο ηεο αζεξσκάησζεο. Η 
πεξηεθηηθφηεηα ηνπο είλαη 150-170 mg/Kg. 

β) Φαηλφιεο, θαηλνιηθά νμέα θαη πνιπθαηλφιεο θαη απηέο αζθνχλ 
αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη επηπιένλ πξνζηαηεχνπλ ην ιάδη απφ ηελ δέζηε θαη 
ηελ ζέξκαλζε (ηεγάληζκα). 

γ) ΢ηεξφιεο, ην ιάδη πεξηέρεη κεγάιεο πνζφηεηεο. Η β-ζηηεζηεξφιε ππάξρεη 
κφλν ζην ειαηφιαδν θαη εκπνδίδεη ηελ απνξξφθεζε ηεο ρνιεζηεξίλεο απφ ηηο 
ηξνθέο ζην έληεξν. 

δ) Τδξνγνλάλζξαθεο, φπσο ην ζθνπαιέλην θαη ην β-θαξνηέλην πνπ πεξηέρεη 
βηηακίλε Α θαη έρεη θαη απηφ αληηνμεηδσηηθέο ηδηφηεηεο. 

ε) Σεξπηληθέο αιθνφιεο, απηέο κέζσ ηεο αχμεζεο ηεο έθθξηζεο ηεο ρνιήο 
βνεζάλε ζηελ απνκάθξπλζε ηεο ρνιεζηεξίλεο κε ηα θφπξαλα. 

ζη) Φσζθνιηπίδηα 

δ) Υξσζηηθέο νπζίεο, φπσο θαξνηελνεηδή θαη θπξίσο ρισξνθχιιε. Οη νπζίεο 
απηέο βνεζάλε ηελ θπηηαξηθή αλάπηπμε, ηνλ κεηαβνιηζκφ θαη ηελ επνχισζε. 

ε) θαη ηέινο αξσκαηηθέο νπζίεο. πνπ θάλνπλ ην ιάδη επράξηζην ζηε γεχζε θαη 
επηπιένλ εχπεπην. 
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10 ιόγνη γηα λα ηξώκε πεξηζζόηεξν ειαηόιαδν 

1. Σν ειαηφιαδν, θαη ηδηαίηεξα ην έμηξα παξζέλν ειαηφιαδν, έρεη ηδηαίηεξα 

επράξηζηε θαη απνιαπζηηθή γεχζε. ΋ιν θαη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη ζε φιν 

ηνλ θφζκν αλαθαιχπηνπλ ζπλερψο ηα ηδηαίηεξα γεπζηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ. 
 

2. Έρεη πξνθχςεη απφ ηελ επηζηεκνληθή έξεπλα φηη ηα κνλναθφξεζηα ιηπαξά 

νμέα, πνπ ππάξρνπλ ζην ειαηφιαδν, ηδηαίηεξα φηαλ αληηθαζηζηνχλ ηα 

θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα, βνεζνχλ ζηελ κείσζε ηνπ βάξνπο. Η θαηαλάισζε 

ειαηνιάδνπ θαίλεηαη φηη βνεζάεη ζηελ απνδφκεζε ηνπ ιίπνπο κέζα απφ ηα 

ίδηα ηα ιηπνθχηηαξα ηνπ νξγαληζκνχ, βνεζάεη ζηελ απαιιαγή ηνπ θνηιηαθνχ 

ιίπνπο (πνπ είλαη θαη ην πην επηθίλδπλν) αιιά θαη ζηε ξχζκηζε ηεο ηλζνπιίλεο. 
 

3. Σα κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα ζε ζπλδπαζκφ κε ηα αληηνμεηδσηηθά πνπ 

πεξηέρεη βνεζάεη ζηελ πξφιεςε ηεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ, ηνπ δηαβήηε, 

θάπνησλ ηχπσλ θαξθίλνπ, ελψ ηνλψλεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, έηζη 

βνεζάεη ζηελ καθξνδσία. 
 

4. Μειέηεο έρνπλ δείμεη φηη δίαηηεο πινχζηεο ζε κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα (ην 

ιίπνο πνπ πεξηέρεη ην ειαηφιαδν) κπνξνχλ λα απνηξέςνπλ ηελ εμαζζέλεζε 

ησλ γλσζηηθψλ ιεηηνπξγηψλ ηνπ εγθεθάινπ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε γήξαλζε θαη 

ζηελ πξφιεςε αζζελεηψλ φπσο ε λφζνο Alzheimer. 
 

5. Σν ειαηφιαδν πεξηέρεη βηηακίλεο Α, D, E θαη K, πνπ βνεζνχλ ζηελ 

πξνζηαζία απφ ηηο ειεχζεξεο ξίδεο θαη ηελ νμείδσζε ησλ θπηηάξσλ πνπ 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε πξφσξε γήξαλζε (γηα ηνλ ίδην ιφγν ην ειαηφιαδν είλαη 

βαζηθφ ζπζηαηηθφ ζε πνιιέο κάζθεο νκνξθηάο, φρη κφλν γηα ην πξφζσπν 

αιιά γηα ηα καιιηά, ηα λχρηα θαη φιν ην ζψκα). 
 

6. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ε θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο κπνξεί λα βειηηψζεη ηα ςπρνθηλεηηθά αληαλαθιαζηηθά ηνπ 

βξέθνπο θαη λα ηνπ δψζεη αλαπηπμηαθά πιενλεθηήκαηα. 
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7. Σν ειαηφιαδν κπνξεί λα δξάζεη σο θπζηθφ παπζίπνλν, ελψ πεξηέρεη νπζίεο 

πνπ έρνπλ αληηθιεγκνλψδεηο δξάζεηο. 
 
 
 
 
 

8. Σν ειαηφιαδν βειηηψλεη ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη θάλεη ηελ αλαπλνή 

επθνιφηεξε. Η αχμεζε ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο 

αληηθιεγκνλψδεηο δξάζεηο βνεζνχλ ζηελ κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ πνιιψλ 

αζζελεηψλ, πρ ζην άζζκα. 
 

9. Σν ειαηφιαδν πεξηέρεη πςειά επίπεδα αληηνμεηδσηηθψλ, ζηα νπνία 

ζπκπεξηιακβάλνληαη πνιπθαηλφιεο, βηηακίλε Δ, θαξνηελνεηδή θαη 

ρισξνθχιιε. Σα αληηνμεηδσηηθά είλαη ην θιεηδί γηα ηελ ελίζρπζε ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηελ πξνζηαζία ηνπ ζψκαηνο. 
 

10. Σέινο, ην ειαηφιαδν πεξηέρεη Χ3 ιηπαξά νμέα, ηα πιενλεθηήκαηα ησλ 

νπνίσλ είλαη αδηακθηζβήηεηα.  Δδψ ν ζπγγξαθέαο επηζεκαίλεη φηη ηα Χ3 

ιηπαξά νμέα βειηηψλνπλ ηελ θπθινθνξία θαη απμάλνπλ ηε ξνή ηνπ αίκαηνο, 

έηζη, βνεζνχλ ζηελ βειηίσζε ηεο ζεμνπαιηθήο δσήο. 
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8.Δπίινγνο 

 
Μεηά απφ ηελ έξεπλα καο ζπλεηδεηνπνηήζακε φηη  ε πγηεηλή δηαηξνθή είλαη 
πνιχ ζεκαληηθή γηα ηελ ζσζηή αλάπηπμε ησλ εθήβσλ. Γπζηπρψο ζηε ρψξα 
καο ηα ηειεπηαία ρξφληα  απμάλνληαη ηα θξνχζκαηα παρπζαξθίαο ή αλνξεμίαο. 
΢ηφρνο ηεο εξγαζίαο καο είλαη λα δείμνπκε ζηνπο ζπλνκήιηθνπο καο φηη ε 
ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή πξέπεη λα γίλεη ηξφπνο δσήο γηα λα απνθεπρζνχλ 
ηέηνηεο θαηαζηάζεηο. Απφ ηελ άιιε    ν ζχγρξνλνο έθεβνο, ιφγσ ηνπ 
γξήγνξνπ ξπζκνχ δσήο ηνπ θαη ηνπ ππεξβνιηθά θνξησκέλνπ πξνγξάκκαηνο 
κε ζρνιείν, θξνληηζηήξηα θαη άιιεο δξαζηεξηφηεηεο, ζπρλά δελ εθαξκφδεη ην 
πξνηεηλφκελν ζρήκα ησλ „ηξηψλ γεπκάησλ ηελ εκέξα‟ θαη ησλ „δχν 
ελδηάκεζσλ ζλαθ‟ πνπ ζπληζηνχλ νη θιηληθνί δηαηηνιφγνη. Καηά ηε γλψκε κνπ 
ζα έπξεπε λα γίλεηαη πξνζπάζεηα απφ φινπο ηνπο εθήβνπο, αζινχκελνη ή κε, 
έηζη ψζηε λα επηηπγράλεηαη ην ζρήκα απηφ, γηα ηελ θαιχηεξε αλάπηπμε ηνπο. 
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EΗ΢ΑΓΧΓΖ 
 

 

 Η δηαηξνθή απνηειεί κνλαδηθφ παξάγνληα γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ ζψκαηνο, 
ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ, ηελ δηαηήξεζε ηεο πγείαο θαη ηελ πξνζηαζία απφ ηηο 
δηάθνξεο αζζέλεηεο.΋ια απηά ηζρχνπλ γηαηί κέζσ ηεο δηαηξνθήο, ιακβάλνπκε 
φια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο, ιίπε, βηηακίλεο, 
κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία) αιιά θαη ην λεξφ πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο γηα 
λα επηηειέζεη ηηο θχξηεο ιεηηνπξγίεο ηνπ. 
Γελ είλαη ιίγα φκσο θαη ηα πξνβιήκαηα πνπ παξνπζηάδνληαη ζε πνιιά άηνκα 
θαη έρνπλ λα θάλνπλ κε ηε δηαηξνθή θαη ηελ ζξέςε. Απηά κπνξεί λα 
νθείινληαη ζε ππεξβνιηθή ή αλεπαξθή πξφζιεςε ζξεπηηθψλ νπζηψλ, ζηελ 
δηαηαξαρή ηεο απνξξφθεζεο ή ηνπ κεηαβνιηζκνχ θάπνηνπ ζηνηρείνπ, θηι. 
Δπίζεο ππάξρνπλ αξθεηέο αζζέλεηεο, νη νπνίεο είηε εκθαλίδνληαη είηε 
επηδεηλψλνληαη ιφγσ ηεο θαθήο δηαηξνθήο θαη νη νπνίεο κπνξνχλ λα 
πξνιεθζνχλ ή λα βειηησζνχλ κέζσ ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. 
 
    Η νκάδα καο ζα αζρνιεζεί κε ηε  θαθή δηαηξνθή ,ηα αίηηα ηεο ,ηηο ζπλέπεηέο 
ηεο ζηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ θαη ηνπο ηξφπνπο αληηκεηψπηζήο ηεο  
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΢ΤΜΠΣΧΜΑΣΑ 
 

Μηα θαθή δηαηξνθή ζηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία, κπνξεί λα  νδεγήζεη ζε 

κηα παρπζαξθία, ε νπνία είλαη δπλαηφλ λα ζπλδεζεί κε ηελ εκθάληζε 

ζoβαξψλ παζνινγηθψλ  παζήζεσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο δσήο, φπσο: 

 ΢αθραξψδεο δηαβήηεο 

 Τπέξηαζε 

 ΢ηεθαληαία λφζνο 

 Αγγεηαθέο παζήζεηο ηνπ εγθεθάινπ 

 Καξθίλνο ηνπ παρένο εληέξνπ θαη ηνπ καζηνχ 

 Παζήζεηο ηεο ρνιεδφρνπ θχζηεο θαη ηνπ ήπαηνο (ιηπψδεο ήπαξ) 

 Αλαπλεπζηηθέο δηαηαξαρέο 

 Οπξηθή αξζξίηηδα θαη νζηενπφξσζε 

 Πεξηνξηζκφο ηεο δξαζηεξηφηεηαο 

 Κνηλσληθά θαη ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα.  

 
 
 
 
 
 

΢ΤΝΔΠΔΗΔ΢ ΚΑΚΖ΢ ΓΗΑΣΡΟΦΖ΢ 
 

 
Πέξα απφ ην αηζζεηηθφ θνκκάηη, ην πξφβιεκα δειαδή ηνπ αλζξψπνπ κε 
παξαπάλσ ή κε πνιχ ιίγα θηιά, πνπ ην ζψκα ηνπ δελ είλαη αξεζηφ ζηνλ ίδην ή 
θαη ζηνπο άιινπο, πνπ δελ κπνξεί λα θνξά ηα ξνχρα πνπ ηνπ αξέζνπλ, πνπ 
δε ληψζεη άλεηα λα βγεη ην θαινθαίξη ζηελ παξαιία θαη πνπ ζπρλά ζα πέζεη 
ζχκα πεηξαγκάησλ ή θνξντδίαο κε ηηο νινθάλεξεο επηπηψζεηο πνπ κπνξεί λα 
έρεη απηφ ζηελ δηάζεζε θαη ζηε ςπρηθή πγεία ελφο αλζξψπνπ, ηα πην ζνβαξά 
ζέκαηα είλαη ηα ζέκαηα πγείαο πνπ αλαθχπηνπλ ζηνλ νξγαληζκφ. Η θαθή 
δηαηξνθή ζε παηδηθή/λεαληθή ειηθία κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κεησκέλε 
ζσκαηηθή αλάπηπμε, κεησκέλε πλεπκαηηθή αλάπηπμε (ρακειφηεξν IQ) θαη 
ρεηξφηεξε απφδνζε ζην ζρνιείν, ρακειφηεξε απφδνζε ζε αζιεηηθέο 
δξαζηεξηφηεηεο, πξφσξε εκκελαξρή (αξρή πεξηφδνπ) θαη δηαηαξαρέο ηνπ 
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θχθινπ ζηα θνξίηζηα, αχμεζε ιηπηδίσλ ζην αίκα θαη νξκνληθέο δηαηαξαρέο θαη 
αζθαιψο ζα πξέπεη λα αλαθέξνπκε πσο έλα παρχζαξθν παηδί είλαη 
ζηαηηζηηθά ζρεδφλ βέβαην πσο θαηαιήγεη ζε έλαλ παρχζαξθν ελήιηθα. ΢ηνπο 
ελήιηθεο ηα πξνβιήκαηα πγείαο ιφγσ ηεο θαθήο δηαηξνθήο γίλνληαη 
πεξηζζφηεξν έληνλα: ΢αθραξψδεο δηαβήηεο, Τπεξρνιεζηεξνιαηκία, 
Τπέξηαζε, Οζηενπφξσζε, Καξθίλνο είλαη κεξηθά απφ ηα ζπρλφηεξα 
λνζήκαηα πνπ βξίζθεη θαλείο αλάκεζα ζε άηνκα κε θαθή δηαηξνθή (είηε 
παρχζαξθνπο είηε φρη). Απηά απηνκάησο ζπλεπάγνληαη θαζεκεξηλή 
θαξκαθεπηηθή αγσγή, ππνβάζκηζε ηεο πνηφηεηαο δσήο, κεγάιε πηζαλφηεηα 
λνζειείαο θαη απμεκέλε πηζαλφηεηα πξφσξεο ζλεζηκφηεηαο. 

 

 

 

 

 

 

 

Η ζρέζε δηαηξνθήο θαη πγείαο είλαη γλσζηή απφ ηελ αξραηφηεηα. Ο παηέξαο 

ηεο Ιαηξηθήο Ιππνθξάηεο (460 π.ρ.) ζπλέδεζε ηε ζσζηή δηαηξνθή, κε ηελ θαιή 

πγεία. Δίλαη ελδηαθέξνπζα ε ζεκαζία, πνπ απνδίδεη ν Ιππνθξάηεο ζηε 

ζπλχπαξμε ζσζηήο δηαηξνθήο θαη άζθεζεο. Δίλαη, επίζεο, ελδηαθέξνπζα ε 

αλαγλψξηζε ηεο ζρέζεο κεηαμχ θπζηθήο θαη δηαλνεηηθήο πγείαο, φπσο απηή 

δηαηππψζεθε, απφ ηνπο αξραίνπο πξνγφλνπο καο, ζην γλσζηφ ξεηφ: "Ννπο 

πγηήο ελ ζώκαηη πγηεί". Γπφκηζη ρηιηάδεο ρξφληα κεηά, ε θαθή δηαηξνθή 

απνηειεί έλα παγθφζκην πξφβιεκα, κε δχν φςεηο. Η κία αθνξά ηνλ ηξίην 

θφζκν, φπνπ ζπλερίδνπλ λα επηθξαηνχλ ε πείλα θαη ε εμαζιίσζε. Κάζε κέξα, 

40.000 ζπλάλζξσπνί καο, θπξίσο παηδηά, πεζαίλνπλ απφ πείλα. Απφ ηελ 
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άιιε κεξηά, νη δψληεο ζηελ αθζνλία ησλ αλαπηπγκέλσλ ρσξψλ, πεζαίλνπλ 

απφ ην πνιχ ή ην αθαηάιιειν θαγεηφ ή θαη απφ ηα δχν (ηη ηξαγηθή εηξσλεία)!!! 

΢χκθσλα κε ζρεηηθέο κειέηεο, 3 ζηνπο 10 αλζξψπνπο, πνπ δνπλ ζε 

αλαπηπγκέλεο ρψξεο, εκθαλίδνπλ ζπκπηψκαηα θαθήο δηαηξνθήο, κε ηε 

κνξθή ηεο έιιεηςεο ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ (ηδηαίηεξα ζηδήξνπ, αζβεζηίνπ, 

βηηακηλψλ Α, C θαη ξηβνθιαβίλεο), ή κε ηε κνξθή αλαηκηψλ, παρπζαξθίαο, ή 

αζζελεηψλ ηνπ θπθινθνξηθνχ (θαξδηνπάζεηεο, ππέξηαζε, θ.ιπ.).  

Ο δηαβήηεο, . ζνβαξέο πεξηνδνληηθέο αζζέλεηεο, αιθννιηζκφο, δηάθνξεο 

κνξθέο θαξθίλνπ θ.ιπ. είλαη αζζέλεηεο, πνπ ζπλδένληαη κε ηελ θαθή δηαηξνθή. 

Ιδηαίηεξα επηξξεπείο, ζηελ θαθή δηαηξνθή, είλαη ηα κηθξά παηδηά, νη έθεβνη, νη 

λεαξέο έγθπεο γπλαίθεο, νη θησρέο νηθνγέλεηεο, νη αλάπεξνη θαη νη ειηθησκέλνη. 

Ση γίλεηαη αιήζεηα ζηε ρψξα καο; 

 

 

 

 

 

 Σα ηειεπηαία 60 ρξφληα, ν Διιεληθφο πιεζπζκφο έδεζε δξαζηηθέο αιιαγέο, 

ζηνλ ηξφπν δσήο. Καζψο πεξάζακε, απφ ηελ αλέρεηα ηεο επνρήο ηνπ 

κεζνπνιέκνπ, ζηελ αθζνλία ηεο ζεκεξηλήο επνρήο, ζηαδηαθά, εγθαηαιείςακε 

ηελ παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δίαηηα θαη πηνζεηήζακε ην δπηηθφ ηξφπν δσήο 

θαη κηα δίαηηα δπηηθνχ ηχπνπ. Απφ κηα δίαηηα, θησρή ζε δσηθέο πξσηεΐλεο θαη 

δσηθά ιίπε, πινχζηα ζε φζπξηα, δεκεηξηαθά, ςάξη, θξνχηα θαη ιαραληθά, πνπ 

ζπλδπαδφηαλ κε ζπρλή ρεηξσλαθηηθή εξγαζία (άζθεζε), πεξάζακε ζε κηα 

δηαηξνθή, κε ζπρλή ρξήζε θξεάησλ, ξαθηλαξηζκέλσλ ηξνθίκσλ, πξφρεηξσλ 

θαγεηψλ (fast food), γιπθηζκάησλ, δαραξνχρσλ αλαςπθηηθψλ, πξντφλησλ 

ζλαθο, θ.α., ζε ζπλδπαζκφ κε πνιχ άγρνο θαη ρσξίο, έζησ ζηνηρεηψδε, 

άζθεζε. Η ζεκεξηλή δηαηξνθή καο νδεγεί ζε πςειή πξφζιεςε ζπλνιηθψλ 
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ζεξκίδσλ, ζε ζρέζε κε ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ καο, ζε πςειή πξφζιεςε 

δάραξεο, άιαηνο, θνξεζκέλσλ ιηπψλ θαη ζε ρακειή πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ, 

αληηνμεηδσηηθψλ νπζηψλ, ηρλνζηνηρείσλ, βηηακηλψλ θαη άιισλ ρξήζηκσλ 

δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ. Μαο νδεγεί, παξάιιεια, ζηελ εκθάληζε κηαο ζεηξάο 

αζζελεηψλ, πνπ έρνπλ δηαηξνθηθή βάζε, κε πξνεμάξρνπζα ηε ζπρλή 

εκθάληζε πνιιψλ κνξθψλ θαξθίλνπ (ηδηαίηεξα ηνπ θαξθίλνπ ηνπ πεπηηθνχ 

ζπζηήκαηνο). 

Αλάκεζα ζηηο αζζέλεηεο δηαηξνθηθήο βάζεο, ε παρπζαξθία θαηέρεη, ζε πνιιέο 

ρψξεο, ηελ πξψηε ζέζε.  

 

 

 

 

 

 

΋ζν ζπρλή είλαη ε εκθάληζή ηεο, άιιν ηφζν ζπρλφηεξε είλαη θαη ε 

ιαλζαζκέλε αληηκεηψπηζή ηεο. Αληί νη αζζελείο λα ζπκβνπιεπηνχλ εηδηθνχο 

γηαηξνχο θαη δηαηηνιφγνπο, ζπαζκσδηθά, επηδεηνχλ γξήγνξεο ιχζεηο, ζε 

επηθίλδπλεο δίαηηεο, πνπ ηνπο ζπληζηνχλ αλεχζπλα άηνκα ή ζε Ιλζηηηνχηα 

Αδπλαηίζκαηνο, πνπ ελδηαθέξνληαη λα ζπλάςνπλ καθξνρξφληα, αθξηβά 

ζπκβφιαηα, αδηαθνξψληαο γηα ηελ πξαγκαηηθή αληηκεηψπηζε ηνπ 

πξνβιήκαηνο ή ηηο παξελέξγεηεο, πνπ, ηπρφλ, λα πξνθαιέζνπλ νη 

ρξεζηκνπνηνχκελεο κέζνδνη. Ο θαξθίλνο είλαη κηα θαη' εμνρήλ πεξηβαιινληηθή 

λφζνο, αθνχ, πέξα απφ. ηελ θιεξνλνκηθή πξνδηάζεζε, θαζνξηζηηθφ ξφιν, 

ζηελ εκθάληζε θαη εμέιημή ηνπ, παίδνπλ ε δηαηξνθή, ν ηξφπνο θαη ην 
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πεξηβάιινλ δηαβίσζεο. Η δηαηξνθή θαη ν ηξφπνο δηαβίσζεο ηνπ αλζξψπνπ, 

ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο, κπνξνχλ λα εκπνδίζνπλ ή θαη λα απνηξέςνπλ ηελ 

εθδήισζε ηεο επάξαηεο απηήο λφζνπ.  

 

Σα ηξφθηκα επηβαξχλνληαη κε ππνιείκκαηα θπηνθαξκάθσλ (απφ ςεθαζκνχο 

θαιιηεξγεηψλ), ληηξηθά θαη ληηξψδε άιαηα (απφ ππεξβνιηθή ρξήζε 

ιηπαζκάησλ) θαη ειεχζεξεο ρεκηθέο ξίδεο (απφ θακέλα ιίπε - θξηηέδεο). ΋ιεο 

νη παξαπάλσ νπζίεο έρνπλ ελνρνπνηεζεί, σο ηζρπξά θαξθηλνγφλα ή 

πξφδξνκνη θαξθηλνγφλσλ νπζηψλ. Γηνμίλεο, νξκφλεο, αληηβηνηηθά, ζπνγγψδεο 

εγθεθαινπάζεηα, είλαη ζχγρξνλεο απεηιέο, ζπλνδνί ελφο ζπζηήκαηνο 

παξαγσγήο, πνπ πξέπεη λα αιιάμεη άκεζα. Η θαθή ρξήζε πξφζζεησλ νπζηψλ 

(ζηα ηξφθηκα), ε λνζεία θαη νη πεξηβαιινληηθνί ξππαληέο νινθιεξψλνπλ ηελ 

εηθφλα ησλ θηλδχλσλ, πνπ ζπλδένληαη κε ηελ παξαγσγή θαη ηε δηαθίλεζε ησλ 

ηξνθίκσλ. Κηλδπλεχνπκε, ινηπφλ, απφ θαθή δηαηξνθή. Κηλδπλεχνπκε, φκσο, 

θαη απφ κε-αζθαιή ηξφθηκα. Η επζχλε ηεο επηινγήο ησλ ηξνθίκσλ, πνπ ζα 

πεξηιάβνπκε ζηε δηαηξνθή καο βαξχλεη, θπξίσο, εκάο ηνπο ίδηνπο. Η επζχλε, 

φκσο, γηα ηελ παξαγσγή θαη δηαθίλεζε αζθαιψλ ηξνθίκσλ, βαξχλεη, 

απνθιεηζηηθά, ηελ Πνιηηεία, ε νπνία πξέπεη λα εληζρχζεη, ζεκαληηθά, ηνπο 

ειεγθηηθνχο ηεο κεραληζκνχο. Δίλαη αιήζεηα φηη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

απνθηψληαη ζε λεαξή ειηθία. ΢εκαληηθφ ξφιν παίδνπλ ε νηθνγέλεηα θαη ην 

ζρνιείν. Σν ζπηηηθφ θαγεηφ, ην νπνίν καγεηξεχεηαη κε "αγλά" πιηθά 

(ειαηφιαδν, ρσξίο πνιχ αιάηη, ρσξίο πνιιά θαξπθεχκαηα) είλαη φ,ηη θαιχηεξν 

κπνξνχκε λα πξνζθέξνπκε ζηα παηδηά καο. 
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΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ 
 

 

Ο Γηαβήηεο θαηαηάζζεηαη ζηα λνζήκαηα δηαηαξαρήο ηνπ κεηαβνιηζκνχ. Ο 

κεηαβνιηζκφο είλαη ν κεραληζκφο κε ηνλ νπνίν ην ζψκα καο ρξεζηκνπνηεί ηηο 

ηξνθέο γηα λα δψζεη ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκφ καο. Οη πεξηζζφηεξεο ηξνθέο 

πνπ ηξψκε δηαζπψληαη θπξίσο ζε γιπθφδε. Η γιπθφδε είλαη κηα κνξθή 

«δάραξεο» ζην αίκα καο θαη απνηειεί ηελ θχξηα πεγή «θαπζίκνπ» γηα ην 

ζψκα καο. ΋ηαλ θαηαλαιψλνπκε ηηο ηξνθέο, απηέο δηαζπψληαη ζε επηκέξνπο 

ζπζηαηηθά θαη απηά, κεηαμχ ησλ νπνίσλ θαη ε γιπθφδε πξνσζνχληαη ζην αίκα 

καο. Σα θχηηαξα ηνπ νξγαληζκνχ καο ρξεζηκνπνηνχλ ηε γιπθφδε απηή 

πξνθεηκέλνπ λα ηελ κεηαηξέςνπλ ζε ελέξγεηα, γηα ηε ιεηηνπξγία θαη ηελ 

αλάπηπμή ηνπο. Χζηφζν, ε γιπθφδε δελ κπνξεί λα εηζρσξήζεη ζηα θχηηαξα 

ρσξίο ηελ παξνπζία κηαο νπζίαο - κεηαθνξέα ηεο ηλζνπιίλεο. Η ηλζνπιίλε 

είλαη κηα νξκφλε πνπ παξάγεηαη ζην πάγθξεαο. Μεηά ην θαγεηφ, ην πάγθξεαο 

απηφκαηα απειεπζεξψλεη κηα ηθαλή πνζφηεηα ηλζνπιίλεο έηζη ψζηε λα σζήζεη 

ηελ ππάξρνπζα ζην αίκα γιπθφδε πξνο ηα θχηηαξα. Απηή ε κεηαθίλεζε 

αληηζηνηρεί θαη ζηε κείσζε ησλ επηπέδσλ ζαθράξνπ (γιπθφδεο) ζην αίκα. Ο 

άλζξσπνο πνπ πάζρεη απφ ΢αθραξψδε Γηαβήηε έρεη αξθεηά απμεκέλε 

πνζφηεηα γιπθφδεο ζην αίκα ηνπ (ππεξγιπθαηκία). Απηφ ζπκβαίλεη γηαηί είηε ην 

πάγθξεαο δελ παξάγεη αξθεηή ή θαζφινπ ηλζνπιίλε, ή γηαηί ηα θχηηαξα δελ 

αληαπνθξίλνληαη επαξθψο ζηελ ηλζνπιίλε πνπ παξάγεηαη απφ ην πάγθξεαο. 

Χο απνηέιεζκα παξαηεξείηαη απμεκέλε θπθινθνξία γιπθφδεο ζην αίκα. Η 

παξαπάλσ απηή πνζφηεηα γιπθφδεο απνβάιιεηαη απφ ην ζψκα κέζσ ηεο 

νχξεζεο. Έηζη, αλ ην αίκα έρεη επαξθή πνζφηεηα γιπθφδεο, ηα θχηηαξα δελ 

κπνξνχλ λα ηελ απνξξνθήζνπλ  γηα λα ηθαλνπνηήζνπλ ηηο αλάγθεο ηνπ 

ζψκαηνο ζε ελέξγεηα. 

ΔΙΓΗ 

Τπάξρνπλ ηξεηο θχξηνη ηχπνη Γηαβήηε: 

Γηαβήηεο Σχπνπ 1 – Γελ παξάγεηαη θαζφινπ ηλζνπιίλε 

Γηαβήηεο Σχπνπ 2 – Γελ παξάγεηαη αξθεηή ηλζνπιίλε ή ε παξαγφκελε 

ηλζνπιίλε δελ αληαπνθξίλεηαη ζην ζθνπφ ηεο.  
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Γηαβήηεο ηεο Κχεζεο – Πνιιέο γπλαίθεο αλαπηχζζνπλ δηαβήηε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο θχεζεο. 

Φάζη Φνύλη 

 

΋ινη γλσξίδνπκε φηη ε δηαηξνθή καο γίλεηαη φιν θαη πην επηβαξπληηθή γηα ηε 
πγεία καο. Ιδηαίηεξα ηα λέα παηδηά θαηαλαιψλνπλ φιν θαη ζπρλφηεξα θαγεηφ 
έμσ απφ ην ζπίηη θαη ε δηαηξνθή απηή γίλεηαη νινέλα θαη ρεηξφηεξε, 
ζπκβάιινληαο έηζη ζηελ εκθάληζε αιιά θαη ζηε δηφγθσζε πξνβιεκάησλ 
πγείαο φπσο ε παρπζαξθία, ν δηαβήηεο ηχπνπ ΙΙ ζε παηδηά, ε ππέξηαζε αιιά 
θαη ε ππεξιηπηδηακία ζε κηθξέο ειηθίεο. 

Γηα ην ιφγν απηφ αλαθέξνκαη ζε κηα πξφζθαηε έξεπλα απφ ηηο ΗΠΑ, πνπ 
δηεξεχλεζε απηφ ην ζέκα. ΢χκθσλα κε ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε φζνη απφ ηνπο 
ιάηξεηο ηνπ γξήγνξνπ θαγεηνχ, θαη ηδηαίηεξα θνξίηζηα, πνπ θαηαλαιψλνπλ 
θαηά κέζν φξν έλα γξήγνξν κελνχ ην νπνίν είλαη πςειφ ζε ιίπνο θαη πςειφ 
ζε ζεξκίδεο ηηο 4 εκέξεο ηεο εβδνκάδαο πξνζιακβάλνπλ ηνπιάρηζηνλ 130 
ζεξκίδεο θαη 150 mgs λαηξίνπ θάζε εκέξα, παξάιιεια κε ην επηπιένλ 
ζπλνιηθφ θαη θνξεζκέλν ιίπνο, ζε ζρέζε κε φζα θνξίηζηα παξήγγεηιαλ 
γξήγνξν θαγεηφ πεξηζζφηεξν απφ κία θνξά ηελ εβδνκάδα. 

Απηά ηα επξήκαηα νδεγνχλ ζην ζπκπέξαζκα φηη κεηψλνληαο δξαζηηθά ηελ 
θαηαλάισζε έηνηκνπ-γξήγνξνπ θαγεηνχ ηχπνπ «fast food» κπνξεί λα 
βειηηψζνπκε ηε ζπλνιηθή πνηφηεηα ηεο δίαηηαο καο, φπσο παξνπζηάζηεθε ζην 
επηζηεκνληθφ πεξηνδηθφ «Archives of Pediatrics and Adolescent Medicine» 
κφιηο ηψξα ηνλ Ινχιην ηνπ ηξέρνληνο έηνπο. 

«΋ζα θνξίηζηα ηξψλε ζπρλά θαγεηφ fast food πξνζιακβάλνπλ πάξα πνιχ 
ιίπνο, αιάηη θαη ζεξκίδεο», δειψλεη ε επηζηεκνληθή ππεχζπλε ηεο έξεπλαο 
Marcia Schmidt απφ ην παηδηαηξηθφ λνζνθνκείν ηνπ Cincinnati ζην Οράτν ζην 
Reuters Health. 

Απηφ φπσο θάλεθε απφ ηελ έξεπλα απηή είλαη απνηέιεζκα ηφζν ηεο 
ζχζηαζεο ηνπ θαγεηνχ πνπ θαηαλαιψλνπλ φζν φκσο θαη ηνπ κεγέζνπο ηεο 
κεξίδαο. Σν ηειεπηαίν ζηνηρείν ( κέγεζνο κεξίδαο) έρεη θαλεί απφ ηειεπηαίεο 
κειέηεο λα παίδεη έλαλ εμίζνπ ζεκαληηθφ παξάγνληα ζηελ εκθάληζε θαη 
δηφγθσζε ηνπ πξνβιήκαηνο ηεο παρπζαξθίαο. 

Καηά ζπλέπεηα, εάλ ηα θνξίηζηα κπνξνχλ ζέινπλ λα θάλε έμσ, πξέπεη λα είλαη 
πνιχ πξνζερηηθέο κε ην ηη παξαγγέιλνπλ θαζψο θαη ην πφζν παξαγγέιλνπλ. 
«Δάλ ηα θνξίηζηα ηξψλε ζπρλά έμσ απφ ην ζπίηη, θαη ηδηαίηεξα ζε 
ηαρπθαγεγεία, είλαη ζεκαληηθφ λα θάλνπλ θαιέο επηινγέο θαη λα είλαη ηδηαίηεξα 
πξνζερηηθέο θαη επηιεθηηθέο κε ην κέγεζνο ηεο κεξίδαο πνπ παξαγγέιλνπλ θαη 
θαηαλαιψλνπλ» αλαθέξεη ε ζπγγξαθέαο Schmidt. 
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΢χκθσλα κε ηε κειέηε ηεο Schmidt θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηεο, ηα παηδηά θαη νη 
έθεβνη καδί κε ηνπο θίινπο ηνπο ηξψλε πιένλ ζηελ Ακεξηθή πεξηζζφηεξν ζηα 
ηαρπθαγεία παξά ζηα ζπίηηα ηνπο.  

Δηδηθφηεξα κηα πξφζθαηε κειέηε   …… έδεημε φηη νη έθεβνη θαηαλαιψλνπλ 
γξήγνξν θαγεηφ ηνπιάρηζηνλ δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα, ζε αληηθαηάζηαζε ηνπ 
βαζηθνχ γεχκαηνο πνπ ζα ηξψγαλε ζην ζπίηη ηνπο. Αζθαιψο απηά ηα γεχκαηα 
είλαη πινπζηφηεξα ζε ζεξκίδεο θαη ιίπνο, θαζψο θαη ζε αιάηη θαη ρνιεζηεξφιε 
θαη αληηθαζηζηνχλ γεχκαηα ζπηηηθά πνπ ζα ήηαλ πην πινχζηα ζε θξνχηα θαη 
ιαραληθά. 

Γηα λα κειεηήζνπλ ινηπφλ πψο ε θαηαλάισζε γξήγνξνπ θαγεηνχ επεξεάδεη 
ηε ζπλνιηθή δίαηηα ησλ θνξηηζηψλ, νη επηζηήκνλεο ηεο ζπγθεθξηκέλεο έξεπλαο 
κειέηεζαλ 2379 θνξίηζηα γηα 10 ρξφληα!  

Καηά ην κεγάιν απηφ δηάζηεκα θαηέγξαθαλ πεξηνδηθά ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο 
ζπλήζεηεο θαζψο θαη ηελ πνζφηεηα θαγεηνχ πνπ θαηαλάισλαλ. Οη 
επηζηήκνλεο βξήθαλ φηη ηα θνξίηζηα είραλ ηελ ηάζε φιν θαη πεξηζζφηεξν 
έηνηκν θαγεηφ θαζψο κεγάισλαλ. 

Σα θνξίηζηα πνπ ηξψγαλε πεξηζζφηεξν θαγεηφ ηχπνπ fast food είραλ ηελ ηάζε 
λα θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο, πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο απφ ιίπνο 
(θαη κάιηζηα ζε κεγάιν βαζκφ θνξεζκέλν θαη ηχπνπ ηξαλο ιίπνο), θαη βέβαηα 
πεξηζζφηεξν αιάηη (ζηνηρείν πνπ ζπρλά δελ επηζεκαίλεηαη φζν πξέπεη, αλ θαη 
ε πςειή θαηαλάισζε ηνπ αιαηηνχ έρεη επίζεο επηβαξπληηθή δξάζε γηα ηελ 
πγεία φζν θαη ην ιίπνο. 

Η εξεπλήηξηα Γξ. Schmidt εμήγεζε πσο ηα θνξίηζηα θαηαλαιψλνπλ φιν θαη 
πεξηζζφηεξν έηνηκν θαγεηφ φζν κεγαιψλνπλ, επεηδή γίλνληαη θαη αηζζάλνληαη 
φιν θαη πην αλεμάξηεηεο, δεδνκέλνπ φηη κπνξνχλ λα πάλε ζε έλα εζηηαηφξην 
ηχπνπ ηαρπθαγείνπ θαη κφλεο ηνπο. 

Σν θαγεηφ ηχπνπ «Fast food» θαληάδεη ηδηαίηεξα ειθπζηηθφ γηαηί είλαη ζπρλά 
θζελφηεξν απφ άιιν θαγεηφ (ζε άιινπ ηχπνπ εζηηαηφξην ή θαγεηφ κε πην 
πγηεηλέο επηινγέο π.ρ. ζαιαηηθά). Αθφκα ηα θνξίηζηα φπσο δήισζαλ ζηνπο 
εξεπλεηέο έλησζαλ κηα θνηλσληθή πίεζε λα θαηαλαιψζνπλ ηέηνην ηχπνπ 
θαγεηφ, ελψ ζπρλά ην θαγεηφ απηφ πνπιηφηαλ αθφκα θαη ζηηο θαληίλεο ησλ 
ζρνιείσλ ηνπο (ζηνηρείν πνπ απνηειεί «αγθάζη» αιιά θαη δπζεπίιπην 
πξφβιεκα αθφκα θαη ζηε ρψξα καο, παξφιε ηε λνκνζεζία θαη ηηο 
κεκνλσκέλεο πξσηνβνπιίεο) θάλνληαο ην έηνηκν θαγεηφ εχθνιε θαη άκεζε 
ιχζε γηα ηελ πείλα. 

Απηέο νη επηινγέο είλαη ζίγνπξν φηη ζα βιάςνπλ ηελ πγεία ησλ θνξηηζηψλ 
καθξνπξφζεζκα θαη ε δηαηξνθή ηνπο ζα γίλεηαη φιν θαη πην αλζπγηεηλή.  
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ΜΔΣΑΛΛΑΓΜΔΝΑ 

 

Μηα λέα γαιιηθή επηζηεκνληθή έξεπλα, θαηά ηελ νπνία γηα πξψηε θνξά 
πεηξακαηφδσα (αξνπξαίνη) δηαηξέθνληαλ γηα πνιχ θαηξφ κε γελεηηθά 
ηξνπνπνηεκέλα ηξφθηκα, έδεημε φηη ηα δψα αλέπηπμαλ κεγάινπο θαξθηληθνχο 
φγθνπο, εκθάληζαλ πνιιαπιέο βιάβεο ζε δηάθνξα φξγαλα ηνπ ζψκαηφο ηνπο 
θαη ηειηθά πέζαλαλ πξφσξα. ……… 
Η κειέηε αλακέλεηαη λα αλαδσππξψζεη ηηο δηακαξηπξίεο θαηά ησλ 
κεηαιιαγκέλσλ ηξνθίκσλ. Ήδε ε γαιιηθή θπβέξλεζε, κε θνηλή αλαθνίλσζε 
ησλ ηξηψλ ζπλαξκφδησλ ππνπξγψλ Γεσξγίαο, Πεξηβάιινληνο θαη Τγείαο, 
έθαλε γλσζηφ φηη δήηεζε απφ ηελ αξκφδηα ξπζκηζηηθή γαιιηθή Αξρή (ANSES) 
γηα ηελ αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ λα δηεμάγεη ηε δηθή ηεο κειέηε γηα ηελ 
αζθάιεηα ησλ κεηαιιαγκέλσλ. Απφ ηελ άιιε φκσο, άιινη επηζηήκνλεο 
εθθξάδνπλ δηάθνξεο ακθηβνιίεο γηα ηελ αμηνπηζηία ηεο γαιιηθήο έξεπλαο. 
Γηαπηζηψζεθε φηη ηφζν ην κεηαιιαγκέλν θαιακπφθη, φζν θαη ην 
παξαζηηνθηφλν (πνπ γίλεηαη εχθνια αλεθηφ απφ ηα κεηαιιαγκέλα θπηά), 
νδήγεζαλ ζε ζνβαξά πξνβιήκαηα πγείαο, πηζαλφηαηα ιφγσ πξφθιεζεο 
παξφκνησλ νξκνληθψλ δηαηαξαρψλ. Σα δψα εκθάληζαλ κεγάινπο φγθνπο 
ζηνπο καζηνχο θαη ζνβαξέο βιάβεο ηδίσο ζηα λεθξά θαη ζην ήπαξ. Σν 50% 
έσο 80% ησλ ζειπθψλ δψσλ είραλ αλαπηχμεη έσο ηξεηο πνιχ κεγάινπο 
φγθνπο ην θαζέλα κέρξη ηνλ 24ν κήλα ηεο δσήο ηνπο, ζε ζεκείν πνπ δελ 
κπνξνχζαλ λα αλαπλεχζνπλ ή λα ρσλέςνπλ. ΋κσο νη πεξηζζφηεξνη φγθνη 
έγηλαλ νξαηνί κεηά ηνλ 18ν κήλα. Σν 50% ησλ αξζεληθψλ θαη ην 70% ησλ 
ζειπθψλ αξνπξαίσλ πέζαλαλ πξφσξα. 
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Ο ΢εξαιηλί, γλσζηφο πνιέκηνο ησλ κεηαιιαγκέλσλ, είρε γίλεη γλσζηφο ην 
2009, φηαλ ζε πξνεγνχκελε επηζηεκνληθή κειέηε ηνπ είρε θαηαιήμεη ζην 
ζπκπέξαζκα φηη νη γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλεο ηξνθέο ζπληζηνχλ ζνβαξφ 
θίλδπλν γηα ηελ πγεία. Σφηε ε Monsanto ηνλ είρε θαηεγνξήζεη γηα 
«αηεθκεξίσηα ζπκπεξάζκαηα». Ο γάιινο επηζηήκνλαο ζεσξεί φηη ε λέα θαη 
κεγαιχηεξε έξεπλά ηνπ δείρλεη αθφκα πην ξεαιηζηηθά -θαη αλεζπρεηηθά- ηνπο 
θηλδχλνπο ησλ κεηαιιαγκέλσλ. ΋πσο είπε ν ΢εξαιηλί, ε λέα κειέηε εγείξεη 
θξίζηκα εξσηεκαηηθά γηα ηελ αζθάιεηα ηεο αθνινπζνχκελεο δηαδηθαζίαο 
έγθξηζεο ησλ κεηαιιαγκέλσλ πξντφλησλ απφ ηηο αξκφδηεο ξπζκηζηηθέο Αξρέο. 
Μεηαμχ άιισλ, φπσο επεζήκαλε, νη Αξρέο θάλνπλ αμηνιφγεζε κηαο 
κεηαιιαγκέλεο θαιιηέξγεηαο γηα ρξνληθή πεξίνδν κφλν ηξηψλ κελψλ, ελψ ε 
γαιιηθή έξεπλα πνπ δηήξθεζε δχν πεξίπνπ ρξφληα (φζν ε δσή ησλ 
αξνπξαίσλ), έδεημε φηη νη θαξθηληθνί φγθνη αξγνχλ λα εκθαληζηνχλ. 
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Νεπξηθή αλνξεμία 
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Οξηζκόο. 
 

Η λεπξηθή αλνξεμία (Anorexia nervosa) πην γλσζηή σο αλνξεμία είλαη κηα 

δηαηξνθηθή δηαηαξαρή πνπ ραξαθηεξίδεηαη θπξίσο απφ άξλεζε γηα δηαηήξεζε 
ελφο πγηνχο θπζηνινγηθνχ βάξνπο θαη έλαλ καληψδε θφβν γηα ηελ απφθηεζε 
βάξνπο ζε ζπλδπαζκφ κε κηα δηαζηξεβισκέλε εηθφλα γηα ηνλ εαπηφ ηνπο πνπ 
κπνξεί λα δηαηεξεζεί απφ δηάθνξεο πξνθαηαιήςεηο ζρεηηθά κε ην ζψκα, ην 
θαγεηφ θαη ηελ δηαηξνθή ηνπο. Σα άηνκα κε λεπξηθή αλνξεμία ζπλερίδνπλ λα 
ληψζνπλ πείλα αιιά επηηξέπνπλ ζηνπο εαπηνχο ηνπο κφλν πνιχ κηθξέο 
πνζφηεηεο θαγεηνχ.  Δίλαη κηα ζνβαξή ςπρηθή αξξψζηηα κε πςειφ πνζνζηφ 
παξελεξγεηψλ θαη ην πςειφηεξν πνζνζηφ ζλεζηκφηεηαο απφ φιεο ηηο ςπρηθέο 
αζζέλεηεο. Η λεπξηθή αλνξεμία εθδειψλεηαη ζπλήζσο ζηελ εθεβεία θαη είλαη 
πην ζπρλή ζηνπο έθεβνπο. Παξφιν πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη αλζξψπνπο 
θάζε ειηθίαο, θχινπ θαη θνηλσληθννηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο ε λεπξηθή αλνξεμία 
επεξεάδεη ηηο γπλαίθεο 10 θνξέο πεξηζζφηεξν απφ ηνπο άληξεο. ΢πλήζσο 
ζπλνδεχεηαη απφ άγρνο θαη θαηάζιηςε.  
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΢πκπηώκαηα. 

 

 Πξνθαλήο, γξήγνξε θαη δξακαηηθή απψιεηα βάξνπο. 

 Δκκνλή κε ηηο ζεξκίδεο θαη ηελ πνζφηεηα ησλ ιηπαξψλ ζηα ηξφθηκα. 

 Κάλνπλ δίαηηεο παξφιν πνπ είλαη αδχλαηνη/αδχλαηεο ή επηθίλδπλα 

ειιηπνβαξείο. 

 Φφβνο κήπσο πάξνπλ θηιά ή γίλνπλ ππέξβαξνη. 

 Σειεηνπξγηθά: θφβνπλ ην θαγεηφ ζε κηθξά θνκκάηηα, αξλνχληαη λα θάλε 

κπξνζηά ζε άιινπο, θξχβνπλ ή πεηάλε θαγεηφ. 

 Θεσξνχλ ηνπο εαπηνχο ηνπο ππέξβαξνπο αθφκε θαη αλ νη άιινη ηνπο 

ιέλε φηη είλαη ππεξβνιηθά αδχλαηνη. 

 Γελ αληέρνπλ ην θξχν θαη δειψλνπλ ζπρλά πφζν θξπψλνπλ εμαηηίαο 

ηεο έιιεηςεο κνλσηηθνχ ιίπνπο ή θαθήο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο ιφγσ 

πνιχ ρακειήο πίεζεο. Δκθαλίδνπλ επίζεο πνιχ ρακειή ζεξκνθξαζία 

ζψκαηνο (ππνζεξκία) θαζψο ην ζψκα πξνζπαζεί λα εμνηθνλνκήζεη 

ελέξγεηα. 

 Καηάζιηςε: κπνξεί λα βξίζθνληαη ζπρλά ζε κηα ιππεκέλε θαη 

ιεζαξγηθή θαηάζηαζε. 

 Απνκφλσζε: απνθεχγνπλ ηνπο θίινπο θαη ηελ νηθνγέλεηα ηνπο, 

απνηξαβηνχληαη θνηλσληθά θαη γίλνληαη κπζηηθνπαζείο. 

 Φνξνχλ θαξδηά ξνχρα γηα λα θξχςνπλ ηελ απψιεηα βάξνπο ηνπο αλ 

ηνπο θάλνπλ ζρφιηα γηα ηελ πγεία ηνπο θαη ζέινπλ λα ηα απνθχγνπλ 

ελψ θάπνηνη άιινη/άιιεο θνξνχλ θαξδηά ξνχρα γηα λα θξχςνπλ ην 

ζψκα ηνπο θαζψο ην ζεσξνχλ κε γνεηεπηηθφ θαη ππέξβαξν. 

 Σα κάγνπια ηνπο κπνξεί λα είλαη πξεζκέλα εμαηηίαο ηεο κεγέζπλζεο 

ησλ ζηεινγφλσλ αδέλσλ πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ ππεξβνιηθή θαη 

ζπρλή πξφθιεζε εκεηνχ. 

 Πξεζκέλεο αξζξψζεηο 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%AF%CF%80%CE%BF%CF%82_(%CF%87%CE%B7%CE%BC%CE%B5%CE%AF%CE%B1)
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  

Πξνβιήκαηα πγείαο θαη αληίιεςε 
ηεο αξξώζηηαο. 

 
Σα πξνβιήκαηα πγείαο ηαπηίδνληαη κε απηά ηνπ ππνζηηηζκνχ: ππφηαζε, 
ππνγιπθαηκία, αλαηκία, ππνζεξκία, γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα, αξξπζκίεο, 
θαξδηαθή ππφηαζε, σρξή φςε, δηαηαξαρέο ζηηο εγθεθαιηθέο ιεηηνπξγίεο, 
ηξηρφπησζε, κείσζε ηεο νζηηθήο κάδαο, θαθή δηάζεζε. ΢ε παγθφζκην επίπεδν 
ην 20% απηψλ ησλ πεξηπηψζεσλ θαηαιήγνπλ ζε ζάλαην. Οξηζκέλεο θνξέο 
νη πεξίνδνη άξλεζεο ηξνθήο δηαθφπηνληαη απφ επεηζφδηα βνπιηκίαο. Γειαδή 
ην άηνκν ηξψεη αθαηάπαπζηα θαη αλεμέιεγθηα έλα ρξνληθφ δηάζηεκα θαη ζηε 
ζπλέρεηα πξνθαιεί εκεηφ ή ρξεζηκνπνηεί θαζαξθηηθά, δηνπξεηηθά, αθφκε θαη 
θιχζκα. 
Σν άηνκν ράλεη ζπλερώο βάξνο, κέρξη πνπ ην θηιηθφ θαη νηθνγελεηαθφ ηνπ 
πεξηβάιινλ αξρίδεη λα αλεζπρεί. Φζάλεη ζε ζεκείν απνζηέσζεο θαη 
ζπλερίδεη λα θάλεη δίαηηα, πηζηεχνληαο φηη πξέπεη λα ράζεη θη άιιν βάξνο. 
Άηνκα κε ςπρνγελή αλνξεμία ζπρλά ζπιιέγνπλ ζπληαγέο καγεηξηθήο ή 
αξέζθνληαη ζην λα εηνηκάδνπλ πνιχπινθα θαγεηά γηα ηνπο άιινπο. ΢πρλά 
θξχβνπλ ηξφθηκα ζε δηάθνξα κέξε ηνπ ζπηηηνχ ή έρνπλ ζηηο ηζάληεο ηνπο 
γιπθά. Μπνξεί λα θφβνπλ ην θξέαο ζε πνιχ κηθξά θνκκάηηα θαη λα 
θαηαλαιψλνπλ πνιχ ρξφλν γηα λα ηαθηνπνηήζνπλ ηε ηξνθή ζην πηάην ηνπο. 
Δλνρινχληαη φηαλ νη άιινη ηνπο βιέπνπλ λα ηξψλε. Οξηζκέλεο θνξέο 
εκθαλίδνπλ δηαηαξαρέο ζθέςεο θαη ζπκπεξηθνξάο. Γελ θέξνληαη  απζφξκεηα 
θαη δπζθνιεχνληαη λα εθθξάζνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο. 
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Αληηκεηώπηζε. 

 

Η αληηκεηψπηζε ηεο ςπρνγελνχο αλνξεμίαο πξέπεη λα 
πεξηιακβάλεη ςπρνινγηθή ζεξαπεία, θπξίσο γλσζηαθνχ ηχπνπ, δηαηξνθηθή 
θξνληίδα θαη πνιιέο θνξέο θαξκαθεπηηθή ππνζηήξημε. Η ςπρνζεξαπεία έρεη 

σο ζηφρν λα αιιάμεη ηελ άπνςε πνπ έρεη ην άηνκν γηα ην ζσκαηηθφ ηνπ 
βάξνο. ΋ηαλ κάιηζηα ζπλδπαζηεί κε έλα ζσζηφ δηαηηεηηθφ πξφγξακκα, ηφηε 
κπνξεί λα βνεζήζεη νπζηαζηηθά. Χζηφζν, δπζθνιία παξνπζηάδεηαη φηαλ ην 
αλνξεθηηθφ δε δέρεηαη θακηά βνήζεηα, γηαηί ζπλήζσο αξλείηαη ηελ χπαξμε ηνπ 
πξνβιήκαηνο. Γε δέρεηαη φηη δηαηξέθεηαη κε ιάζνο ηξφπν θαη ληψζεη φηη 
απεηιείηαη απφ ηε ζεξαπεία πνπ έρεη σο ζηφρν ηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο ηνπ. 
Σν πξψην βήκα είλαη λα επηηεπρζεί ζπκκαρία κεηαμχ ηνπ ζεξαπεπηή θαη ηνπ 
αζζελνχο. Γη‟ απηφ ζπρλά ε λνζειεία θαη ε ππνρξεσηηθή ζίηηζε είλαη 
απαξαίηεηεο γηα ηε ζσηεξία ηνπ αηφκνπ. Οξηζκέλα άηνκα κε ςπρνγελή 
αλνξεμία εθδειψλνπλ κφλν έλα επεηζφδην θαη έπεηηα επαλέξρνληαη ζηελ 
πξνεγνχκελε θαηάζηαζε, δειαδή απνθαζηζηάηαη ε πγεία ηνπο. Αιιά πάιη 
έρνπλ ζπλερψο δηαθπκάλζεηο θαη ππνηξνπέο, ελψ άιια ρξφληεο θαηαζηάζεηο, 
πνπ επηδεηλψλεηαη κε ηνλ θαηξφ. 
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Ζ Παγθόζκηα Ζκέξα θαηά ηεο Γίαηηαο πνπ ενξηάδεηαη θάζε ρξόλν 

ζηηο 6 Μαΐνπ, θαζηεξώζεθε ην 1992 από ηελ Μέξη Έβαλο-Γηαλγθ, 

κία πξώελ αλνξεμηθή, επηθεθαιή ηεο αληηδηαηηηθήο θακπάληαο ζηε 

Μεγάιε Βξεηαλία θαη ζπγγξαθέσο ηνπ Best seller «Σα έρεηο όια, 

ρσξίο λα θάλεηο δίαηηα». Ζ κέξα απηή καο θαιεί λα απνδερζνύκε 

ην ζώκα καο ρσξίο θόκπιεμ, λα γηνξηάζνπκε ηελ νκνξθηά θαη ηελ 

πνηθηινκνξθία ησλ αλζξώπηλσλ ζσκάησλ, ελάληηα ζηελ εκκνλή 

γηα απώιεηα βάξνπο θαη ηνλ ξαηζηζκό απέλαληη ζηνπο 

ππέξβαξνπο. 
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Έξεπλεο θαη ζπλεληεύμεηο από 
αζζελνύο. 

 
ΝΑΝΑ ΚΑΡΑΓΙΑΝΝΗ 
Σα θηιά δελ κε απαζρνινχζαλ, δελ είρα θαλ δπγαξηά ζην ζπίηη. Απέθηεζα ηελ 
πξψηε θνξά πνπ λνζειεχηεθα ζην λνζνθνκείν θαη κνπ είπαλ φηη έπξεπε λα 
παξαθνινπζψ ην βάξνο κνπ. Μέρξη ηφηε θαηαιάβαηλα φηη έραλα ή έπαηξλα 
θηιά απφ ηα ξνχρα πνπ θνξνχζα. Ήκνπλ επραξηζηεκέλε κε ηελ εκθάληζή 
κνπ. Γελ αηζζαλφκνπλ «θαιινλή», δελ είρα άιισζηε πνηέ απηνπεπνίζεζε κε 
ηελ εηθφλα κνπ, αιιά δελ αλεζπρνχζα γηα λα ηελ αιιάμσ. Ήκνπλ θαλνληθή ζε 
βάξνο ή θαη ιίγν παξαπάλσ, αιιά δελ είρα κπεη ζηε δηαδηθαζία λα θάλσ 
δίαηηα. Καη μαθληθά, ην 2007, ε εηθφλα ζνπ ζηαδηαθά άιιαμε. Οη ζπλάδειθνί 
ζνπ ζην γξαθείν αλεζχρεζαλ. «Η Ναλά αδπλαηίδεη ζπλερψο. Γηαηί;» ήηαλ ε 
απνξία φισλ. Καη ε απάληεζε ήηαλ φηη έηξσγα φιν θαη ιηγφηεξν. Έγηλε 
εληειψο αζπλαίζζεηα. ΢πδεηψληαο αξγφηεξα κε ηνπο γηαηξνχο, δηαπηζηψζακε 
φηη ε αηηία βξίζθεηαη ζε ζέκαηα πνπ δελ είρα επεμεξγαζηεί κε ηνλ εαπηφ κνπ. 
Οηθνγελεηαθά δεηήκαηα, δηάθνξεο ζηελνρψξηεο πνπ δελ είρα εθθξάζεη. Μηα 
θαηάζηαζε ζπζζσξεπκέλσλ πξνβιεκάησλ, πνπ ζε κέλα μέζπαζε κ‟ απηφ ηνλ 
ηξφπν. Άιινη νδεγνχληαη ζηελ θαηάζιηςε, ζηα λαξθσηηθά ή ζηνλ αιθννιηζκφ. 
΢ηαδηαθά κείσλα ηηο πνζφηεηεο ηνπ θαγεηνχ, ρσξίο λα ην ζπλεηδεηνπνηψ. 
΋ηαλ κνπ έιεγαλ απφ ην θαλάιη γηα ηνπο ηειεζεαηέο πνπ ηειεθσλνχζαλ, δελ 
ην πίζηεπα. Νφκηδα φηη ήζειαλ λα κε πηθάξνπλ. Μνπ θαηλφηαλ αδχλαην λα 
ζπκβαίλεη απηφ. Σα ζεσξνχζα φια ππεξβνιέο, γηαηί εγψ δελ έβιεπα ηίπνηα 
θαθφ ζε κέλα. Κη άιισζηε… πνηα ήκνπλ εγψ πνπ ζα αζρνινχληαλ καδί κνπ νη 
ηειεζεαηέο; Υξεηάζηεθε λα πεξάζεη θαηξφο γηα λα δσ ηη έβιεπαλ νη άιινη ζε 
κέλα, κνπ θάλεθαλ ππεξβνιηθνί άιια κεηά θαηάιαβα φηη είραλ δίθην. 
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Βηβιηνγξαθία. 
 

https://www.google.gr/search?q=%CE%BD%CE%B5%CF%85%CF
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%81%CE%B5%CE%BE%CE%B9%CE%B1&espv=2&biw=1280&bih

=923&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwi-

mpy1yqbLAhUH8RQKHRuLC_gQ_AUIBigB#tbm=isch&q=%CE%BD

%CE%B5%CF%85%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%B7+%CE%B1

%CE%BD%CE%BF%CF%81%CE%B5%CE%BE%CE%B9%CE%B1+
%CE%B3%CF%85%CE%BD%CE%B1%CE%B9%CE%BA%CE%B5

%CF%83&imgdii=HO9vNr--tmx7CM%3A%3BHO9vNr--

tmx7CM%3A%3BSgdaFjbdX8p4BM%3A&imgrc=HO9vNr--

tmx7CM%3A 
http://www.tovima.gr/science/article/?aid=654806 

http://www.healthtimes.gr/paidi/207/Gnorizete_ta_panta_gia_ti_ne

uriki_anorexia;.htm 
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%81%CE%B5%CE%BE%CE%B9%CE%B1+%CF%80%CF%81%CE

%B9%CE%BD+%CE%BA%CE%B1%CE%B9+%CE%BC%CE%B5%

CF%84%CE%B1&espv=2&biw=1280&bih=879&source=lnms&tbm=
isch&sa=X&ved=0ahUKEwjzq7K6zKbLAhWHUBQKHXQqBRgQ_AUIBi

gB&dpr=1 
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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 
΢ηα πιαίζηα ηνπ καζήκαηνο πξαγκαηνπνηήζεθε κηα έξεπλα ζρεηηθά 
κε ηε δηαηξνθή .Φηηάμακε θαη έλα εξσηεκαηνιόγην ην νπνίν 
κνηξάζηεθε ζε 40 καζεηέο ειηθίαο 15-16 εηώλ ,ζην 5ν Λύθεην Ν . 
΢κύξλεο . Σν εξσηεκαηνιόγην αθνινπζεί ζηηο παξαθάησ ζειίδεο. 
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ΕΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ 
1.Φύλο                                                                                   2.Ηλικία 

…………….. 

Αγόρη          Κορίηζη                   

3.Σρώηε  πρφινό; 

α)Κάζε κέρα   β)Μερηθές θορές   γ)Σπάληα   δ)Ποηέ 

4.Πόζα ποηήρια νερό πίνεηε ηην ημέρα; 

α)2       β)5      γ)7       δ)περηζζόηερα 

5.Καηά ηη διάρκεια ηης εβδομάδας πόζες θορές ηρώηε  γλσκά; 

α ) 2-3       β)4-5        γ)θάζε κέρα  

6. ΢σνοδεύεηε ηο θαγηηό ζας με ζαλάηα; 

α) Πάληα     β) Σστλά    γ) Σπάληα     δ) Ποηέ 

7.Πόζες θορές ηην εβδομάδα ηρώηε όζπρια;  

Α) Κακία    β) Μία      γ) Δύο       δ)Περηζζόηερες  

8. Πόζες θορές ηην εβδομάδα ηρώηε κρέας; 

  α) Κακία     β) Μία     γ) Δύο     δ)Περηζζόηερες  

9.Ποζά θρούηα ηρώηε ηην ημέρα; 

  α) Καλέλα   β) έλα     γ) Δύο      δ)Περηζζόηερα 

10.Πόζες θορές ηην εβδομάδα ηρώηε γρήγορο θαγηηό (fast-food); 

  α) Κακία     β) Μία       γ) Δύο        δ)Περηζζόηερες  

11.Πόζες θορές ηην εβδομάδα καηαναλώνεηε υάρι; 

  α) Κακία      β) Μία       γ) Δύο         δ)Περηζζόηερες  

12.Σι ηρώηε ζσνήθφς ζηα διαλείμμαηα ηοσ ζτολείοσ; 

α)Τίποηα    β)ζλαθ(ηζηπς , κπηζθόηα)   γ)θάηη από ηο ζπίηη( ηοζη , θρούηα) 

δ) αγοράδω θάηη από ηελ θαληίλα ηοσ ζτοιείοσ  

13.Ποιο είναι ηο αγαπημένο ζας θαγηηό και γιαηί; 

……………………………………………………………………………

…………………………………. 
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ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ ΔΡΔΤΝΑ΢ 
Τα απνηειέζκαηα είλαη ηα εμήο:  

1. Σξώηε πξσηλό;  
α)Κάζε κέξα 
β)Μεξηθέο θνξέο 
γ)΢πάληα  
δ)Πνηέ 

 
2. Πόζα πνηήξηα λεξό πίλεηε ηελ εκέξα; 
α)2 

β)5 

γ)7 

δ)Πεξηζζόηεξα 
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3. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο εβδνκάδαο πόζεο θνξέο ηξώλε 
γιπθά; 
α)2-3 

β)4-5 

γ)Κάζε κέξα 

7

7

5

0

Απαντήσεις

α

β

γ

 
 

4. ΢πλνδεύεηε ην θαγεηό ζαο κε ζαιάηα; 
α)Πάληα 

β)΢πρλά 

γ)΢πάληα 

δ)Πνηέ 
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5. Πόζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα ηξώηε όζπξηα; 
α)θακία  

β)κία  

γ)δύν 

δ)πεξηζζόηεξεο 

 
 

6. Πόζεο θνξέο ηελ  εβδνκάδα ηξώηε θξέαο; 
α)θακία  

β)κία 

γ)δύν 

δ)πεξηζζόηεξεο  
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0
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7
10

Απαντήσεις

α

β

γ

δ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Πόζα θξνύηα ηξώηε ηελ εκέξα; 
α)θαλέλα  

β)έλα 

γ)δύν 

δ)πεξηζζόηεξα  
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8. Πόζερ θοπέρ ηην εβδομάδα ηπώηε γπήγοπο θαγηηό(fast 
food); 
α)θακία  

β)κία  

γ)δύν 

δ)πεξηζζόηεξεο  
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9. Πόζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα θαηαλαιώλεηε ςάξη; 
α)θακία  

β)κία 

γ)δύν 

δ)πεξηζζόηεξεο 

 
 

 

10. Ση ηξώηε ζπλήζσο ζηα δηαιείκκαηα ηνπ ζρνιείνπ; 

α)Σίπνηα 

β)ζλαθ(ηζηπο, κπηζθόηα) 

γ)θάηη από ην ζπίηη (ηνζη, θξνύηα) 

δ)αγνξάδσ θάηη από ηελ θαληίλα ηνπ ζρνιείνπ  
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   ΢ΤΜΠΕΡΑ΢ΜΑΣΑ 
 

 Με βάζε ηελ εξεύλα πνπ έρνπκε δηεμάγεη  θαηαιήμακε ζην 

ζπκπέξαζκα όηη έλα κεγάιν πνζνζηό ησλ καζεηώλ ηνπ 

ζρνιείνπ καο ηξώλε θαζεκεξηλά πξσηλό .Επίζεο, 

θαηαλαιώλνπλ εβδνκαδηαία γιπθά. Πίλνπλ πάλσ από επηά 

πνηήξηα λεξό ηελ εκέξα. ΢παλίσο, ζπλνδεύνπλ ην θαγεηό 

ηνπο κε ζαιάηα. Επηπιένλ, πξνηηκάλε ην θξέαο αληί ησλ 

ζαιαζζηλώλ θαγεηώλ .Οη πεξηζζόηεξνη επηιέγνπλ λα ηξώλε 

κία θνξά ηελ εβδνκάδα πξόρεηξν θαγεηό( fast-food).Σέινο , 

΢πλεζίδνπλ λα παίξλνπλ ην θνιαηζηό ηνπο από ην ζπίηη( ι. ρ 

ηόζη ) ,ζην ζρνιείν 

 
                                                                                                   
 
 
 
 

 


