
Μεσογειακή Διατροφή 
Τι γνωρίζουμε για αυτή; 

 
 

Στις αρχές της δεκαετίας του 1950 ξεκίνησε μία μεγάλη έρευνα, γνωστή ως 
η μελέτη των 7 χωρών, όπου μελετήθηκαν οι διατροφικές συνήθειες 
ανθρώπων από τις εξής χώρες:  Γιουγκοσλαβία, Ελλάδα, ΗΠΑ, Ιαπωνία, 
Ιταλία, Ολλανδία και Φινλανδία.  
 
Τα ευρήματα της συγκεκριμένης μελέτης, που διήρκησε 30 χρόνια, έδειξαν 
ότι οι Κρητικοί εμφάνιζαν το μικρότερο ποσοστό θνησιμότητας από 
καρδιαγγειακά νοσήματα και καρκίνο, καθώς και τον μεγαλύτερο μέσο όρο 
ζωής. Από τότε πολλές επιστημονικές μελέτες έχουν δείξει ότι το 
αποτέλεσμα αυτό είχε τις ρίζες του στην παραδοσιακή Μεσογειακή 
Διατροφή των Κρητικών εκείνης της εποχής. 
 
Το «μυστικό» της μακροζωίας των μεσογειακών λαών και δη των Κρητικών 
ήταν η απλή και λιτή διατροφή τους, η οποία βασιζόταν σε φυτικά τρόφιμα, 
φρούτα, λαχανικά, μη επεξεργασμένα δημητριακά, ελαιόλαδο και κόκκινο 
κρασί. Ένας επιπλέον  παράγοντας που συνέβαλε σημαντικά στην καλή 
υγεία των εν λόγω πληθυσμών ήταν και ο φυσικός τρόπος ζωής τους 
(εργασία στην ύπαιθρο), που είχε ως αποτέλεσμα να εμφανίζουν οι 
Κρητικοί μεγαλύτερα ποσοστά καθημερινής σωματικής δραστηριότητας από 
τους υπόλοιπους πληθυσμούς.    
 
Ως επακόλουθο αυτών των συμπερασμάτων, έγινε προσπάθεια από μία 
ομάδα επιστημόνων στο πανεπιστήμιο του HARVARD, με τη συμβολή 
πολλών ελλήνων επιστημόνων, να διαμορφωθούν διατροφικές οδηγίες σε 
επίπεδο τροφίμων με βάση τις αρχές της παραδοσιακής Μεσογειακής 
Διατροφής. Οι διατροφικές αυτές οδηγίες διαμορφώθηκαν με τη μορφή 
μιας πυραμίδας. Πρόκειται για την πυραμίδα της Μεσογειακής Διατροφής, 
που, όπως πολλές επιστημονικές μελέτες έχουν δείξει, έχει πολλά 
πλεονεκτήματα έναντι άλλων προτύπων διατροφής. Πιο συγκεκριμένα, 
ερευνητικά δεδομένα υποδεικνύουν ότι η υιοθέτηση των  διατροφικών 
οδηγιών που απεικονίζονται στην πυραμίδα της Μεσογειακής Διατροφής 
έχει ως αποτέλεσμα τη μείωση του κινδύνου εμφάνισης νόσων που 
σχετίζονται άμεσα με τη διατροφή (όπως καρδιαγγειακά νοσήματα, 
παχυσαρκία, διαβήτης, κ.ά.). 
 
 
Τρόφιμα που περιέχονται στην πυραμίδα της Μεσογειακής 
Διατροφής  
 
 
Η πυραμίδα της Μεσογειακής Διατροφής χωρίζεται σε τρία επίπεδα βάσει 
της συχνότητας κατανάλωσης των τροφίμων που απεικονίζει (σε μηνιαία, 
εβδομαδιαία και καθημερινή βάση). 
 
Η πυραμίδα έχει στη βάση της τα τρόφιμα που πρέπει να καταναλώνονται 
καθημερινά και σε σημαντικές ποσότητες, ενώ αντίθετα στην κορυφή της 



βρίσκονται οι τροφές που πρέπει να καταναλώνονται αραιά και σε 
μικρότερες ποσότητες. Τα κύρια χαρακτηριστικά της είναι ότι είναι πλούσια 
σε φρούτα, λαχανικά και λίγο επεξεργασμένα δημητριακά (ολικής 
αλέσεως). Περιλαμβάνει την καθημερινή κατανάλωση γαλακτοκομικών 
προϊόντων και τη χρήση του ελαιολάδου ως το κύριο λίπος της δίαιτας. 
Ακόμα, περιλαμβάνει την κατανάλωση ψαριών, πουλερικών και οσπρίων σε 
εβδομαδιαία βάση, ενώ προτείνει τον περιορισμό στην κατανάλωση 
κόκκινου κρέατος.  
 
Πρωταρχικός στόχος των διατροφικών οδηγιών που βασίζονται στη 
Μεσογειακή δίαιτα είναι η διατήρηση του βάρους του κάθε ατόμου σε υγιή 
επίπεδα. Για να επιτευχθεί αυτός ο στόχος θα πρέπει να λαμβάνονται 
υπόψη τόσο η ποικιλία όσο και η ποσότητα κατανάλωσης των διαφόρων 
τροφών. Στην πυραμίδα δίνεται έμφαση στις συχνότητες κατανάλωσης και 
όχι στις ακριβείς ποσότητές τους σε γραμμάρια. Έτσι, ο αριθμός των 
μικρομερίδων  που αναγράφονται σε αυτή είναι ενδεικτικός και αντιστοιχεί 
στον μέσο άνθρωπο. Οι ακριβείς ποσότητες της κάθε τροφής εξαρτώνται 
από το βάρος, το ύψος, την ηλικία, το φύλο και τον βαθμό της σωματικής 
δραστηριότητας του κάθε ατόμου.  
 
Για να ελέγξει ένας μέσος άνθρωπος αν το βάρος του βρίσκεται σε υγιή 
επίπεδα, θα πρέπει ο Δείκτης Μάζας Σώματός του* να είναι μεταξύ 18.5 – 
25 kg/m2. Αν το βάρος του είναι στα πλαίσια των ανωτέρω ορίων και θέλει 
να το διατηρήσει, τότε θα  πρέπει η ενέργεια που λαμβάνει από την τροφή 
καθημερινά να εξισορροπείται από την  ενέργεια που καταναλώνει σε 
σωματική δραστηριότητα. Εάν όμως το άτομο είναι υπέρβαρο, θα πρέπει να 
μειώσει τον αριθμό των μικρομερίδων που καταναλώνει καθημερινά, 
διατηρώντας όμως παράλληλα την ποικιλία στη διατροφή του. 
 
 
Ανάλυση της πυραμίδας της Μεσογειακής Διατροφής 
 
 
Η βάση της πυραμίδας αποτελείται από τροφές  όπως είναι τα δημητριακά 
και τα προϊόντα τους (ψωμί, ζυμαρικά, ρύζι, κ.ά), που πρέπει να 
καταναλώνονται σε καθημερινή βάση, καθώς μας παρέχουν ενέργεια μέσω 
των υδατανθράκων που περιέχουν. Τα τρόφιμα αυτά είναι από τη φύση 
τους χαμηλά σε λίπος. Όταν μάλιστα είναι ολικής αλέσεως, τότε παρέχουν 
και αρκετές φυτικές ίνες, οι οποίες βοηθούν στην καλύτερη λειτουργία του 
εντέρου και στη μείωση της χοληστερόλης. 
 
Η ομάδα των φρούτων και των λαχανικών αποτελεί καλή πηγή 
αντιοξειδωτικών και άλλων βιταμινών (βιταμίνες A, C, βιταμίνες 
συμπλέγματος Β, κ.λπ.), ανόργανων στοιχείων, άλλων αντιοξειδωτικών 
ουσιών και φυτικών ινών.  Η κατανάλωση φρούτων και λαχανικών δρα 
προστατευτικά όσον αφορά στον κίνδυνο εμφάνισης καρδιαγγειακών 
νοσημάτων και διαφόρων μορφών καρκίνου.  

 
Βασικό συστατικό της Μεσογειακής Διατροφής είναι το ελαιόλαδο. Πλήθος 
ερευνών έχουν δείξει ότι το ελαιόλαδο, που είναι πλούσιο σε μονοακόρεστα 
λιπαρά οξέα και σε αντιοξειδωτικές ουσίες, παρέχει προστασία κατά της 



στεφανιαίας νόσου και μειώνει τα επίπεδα της «κακής» χοληστερόλης, ενώ 
παράλληλα αυξάνει τα επίπεδα της «καλής» χοληστερόλης. Οι 
επιστημονικές όμως ενδείξεις για τα οφέλη του ελαιολάδου δεν 
περιορίζονται μόνο στα ανωτέρω. Αρκετοί ερευνητές υποστηρίζουν ότι 
προστατεύει και από κάποιες μορφές καρκίνου. Το ελαιόλαδο, όπως και 
όλα τα λίπη, μπορεί να οδηγήσουν ευκολότερα, σε σχέση με άλλα τρόφιμα, 
σε θετικό ισοζύγιο ενέργειας και επομένως να διευκολύνουν την αύξηση 
του σωματικού βάρους. Σημασία όμως κι εδώ έχει το ισοζύγιο ενέργειας και 
η αντίστοιχη σωματική δραστηριότητα.  

 
 
 

Πυραμίδα Μεσογειακής Διατροφής 
 
 

 
Τα γαλακτοκομικά προϊόντα αποτελούν πηγή τόσο ανόργανων στοιχείων 
και βιταμινών, με πιο γνωστό το ασβέστιο, όσο και πρωτεϊνών υψηλής 
διατροφικής αξίας.  Το ασβέστιο είναι απαραίτητο όχι μόνο για το κτίσιμο 
γερών οστών κατά τη διάρκεια της ανάπτυξης του σώματος, αλλά και για 
τη διατήρηση της οστικής μάζας κατά τη διάρκεια της ενήλικης ζωής. 
Επίσης, μία διατροφή πλούσια σε ασβέστιο μειώνει τον κίνδυνο φθοράς 
των οστών στις μεγαλύτερες ηλικίες και κυρίως στις γυναίκες κατά τη 
διάρκεια της εμμηνόπαυσης και μετά από αυτή.  Η κατανάλωση χαμηλών 
σε λιπαρά γαλακτοκομικών προϊόντων μπορεί να έχει πλεονεκτήματα για 
την υγεία, αφού τα τρόφιμα αυτά περιέχουν μεν τα ευεργετικά συστατικά 
των γαλακτοκομικών, αλλά παράλληλα έχουν χαμηλή περιεκτικότητα σε 



κορεσμένα λιπαρά (τα οποία έχουν συσχετισθεί με καρδιοαγγειακά και 
άλλα νοσήματα).  
 
Τα ψάρια, και κυρίως τα λιπαρά, περιέχουν μεγάλες ποσότητες ω3 
πολυακόρεστων λιπαρών οξέων, τα οποία θεωρείται ότι μειώνουν 
σημαντικά την πιθανότητα εμφάνισης στεφανιαίας νόσου. Επιπλέον, 
περιέχουν πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας και διάφορα ανόργανα 
στοιχεία.  

 
Τα πουλερικά παρέχουν στον οργανισμό πρωτεΐνες υψηλής διατροφικής 
αξίας και σίδηρο, εύκολα αφομοιώσιμο από τον οργανισμό.  

 
Τα αβγά είναι τροφή πλούσια σε πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας, 
βιταμίνες και ανόργανα στοιχεία.  

 
Τα όσπρια, οι ξηροί καρποί και οι ελιές αποτελούν μαζί μια ομάδα 
τροφίμων. Τα  όσπρια δίνουν ενέργεια, έχουν χαμηλά λιπαρά, πολλές 
φυτικές ίνες, και είναι πολύ πλούσια σε πρωτεΐνες (χαμηλότερης όμως 
βιολογικής αξίας από αυτές του κρέατος και των γαλακτοκομικών) και σε 
σίδηρο (όχι όμως τόσο απορροφήσιμης μορφής όσο του κρέατος). Οι ξηροί 
καρποί έχουν κατά κανόνα υψηλή περιεκτικότητα σε μονοακόρεστα λιπαρά 
οξέα, όπως και το ελαιόλαδο, και πολλές μελέτες έχουν δείξει ότι μειώνουν 
τα επίπεδα της χοληστερόλης. Είναι πλούσιοι σε  φυτικές ίνες και βιταμίνες 
(π.χ. Ε), αλλά πρέπει να αποφεύγεται η κατανάλωσή τους σε μεγάλες 
ποσότητες, γιατί περιέχουν πολλές θερμίδες. 
 
Οι πατάτες παρέχουν ενέργεια και αποτελούν σχετικά καλή πηγή βιταμίνης 
C. Έχουν όμως υψηλό γλυκαιμικό δείκτη, αφού μετατρέπονται γρήγορα σε 
γλυκόζη, όπως και το λευκό ψωμί ή τα περισσότερα γλυκά, και έτσι η 
μεγάλη κατανάλωσή τους έχει συσχετιστεί θετικά με κίνδυνο ανάπτυξης 
διαβήτη τύπου 2.  
 
Τα γλυκά περιέχουν συνήθως ζάχαρη, της οποία η κατανάλωση έχει 
συσχετισθεί με εμφάνιση τερηδόνας. Καλό είναι η κατανάλωσή τους να 
γίνεται με μέτρο. 
 
Ίσως δεν είναι ευρέως γνωστό ότι κόκκινο κρέας δεν είναι μόνο το 
μοσχαρίσιο, αλλά και το χοιρινό, το κατσικίσιο και το αρνίσιο. Τα 
συγκεκριμένα τρόφιμα περιέχουν πρωτεΐνες υψηλής διατροφικής αξίας, 
σίδηρο, πολύ καλά απορροφήσιμο από τον οργανισμό, ψευδάργυρο και 
βιταμίνες. Περιέχουν, όμως, και κορεσμένα λιπαρά οξέα, τα οποία έχουν 
δυσμενείς επιδράσεις στην υγεία. Συνεπώς, η συχνότητα κατανάλωσής 
τους πρέπει να είναι περιορισμένη.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Πίνακας 1. Ενδεικτικές ποσότητες τροφίμων που αντιστοιχούν σε 1 
μικρομερίδα των τροφίμων που απεικονίζονται στην πυραμίδα της 
Μεσογειακής Διατροφής. 

 
 

 
 
* Ο Δείκτης Μάζας Σώματος (ΔΜΣ) είναι το πηλίκο του σωματικού μας βάρους (σε κιλά) διά του ύψους 
μας (σε μέτρα) στο τετράγωνο, ΔΜΣ = Σωματικό βάρος (κιλά) / Ύψος2 (μέτρα). 
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