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Οκάδα 1
ε
 

σλεργαδόκελα κέιε: Μεηάη Κώζηας, ηασρόποσιος Δεκήηρηος, 

Παπαβαζηιείοσ Φώηηος  

 

Τποέργο 1: ΔΘΑΣΡΟΦΘΚΕ  ΤΝΗΘΕΘΕ  ΣΩΝ 

ΕΝΗΛΘΚΩΝ 
 

1. ΕΙΑΓΩΓΗ 

 

Οη δηαηξνθηθέο νδεγίεο πνπ εθδίδεη θάζε ρώξα έρνπλ σο ζθνπό ηελ πξναγσγή ηεο 

πγείαο θαη ηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ ρξόλησλ αζζελεηώλ κέζσ δηαηξνθήο. Η 

δηαζεζηκόηεηα ησλ ηξνθίκσλ έρεη δηακνξθώζεη ηελ ηζηνξία ηνπ αλζξώπνπ αλά 

ηνπο αηώλεο. ηηο ππό αλάπηπμε ρώξεο νη δηαηξνθηθέο αλεπάξθεηεο ζπλερίδνπλ λα 

απνηεινύλ πξόβιεκα κείδνλνο ζεκαζίαο γηα ηνπο πιεζπζκνύο, ελώ ζηηο 

αλεπηπγκέλεο πνιιέο αζζέλεηεο πξνθαινύληαη από ηελ ππεξβνιηθή πνζόηεηα αιιά 

ρακειήο πνηόηεηαο ηξνθή. ηηο Η.Π.Α. νη θπξηόηεξεο αηηίεο λνζεξόηεηαο θαη 

ζλεζηκόηεηαο ζρεηίδνληαη κε ειιηπή δηαηξνθή θαη θαζηζηηθή δσή.  

Οξηζκέλα λνζήκαηα ηα νπνία ζρεηίδνληαη κε κε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη 

έιιεηςε θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο είλαη ηα θαξδηαγγεηαθά, ν δηαβήηεο ηύπνπ 2, ε 

ππέξηαζε, νζηενπόξσζε θαη νξηζκέλα είδε θαξθίλνπ. Επηπξόζζεηα, ε απμεκέλε  

πξόζιεςε ηξνθήο 

ζε ζπλδπαζκό κε ηελ θαζηζηηθή δσή δηαηαξάζζνπλ ηελ ελεξγεηαθή ηζνξξνπία                       

( θαηαλάισζε πεξηζζόηεξσλ ζεξκίδσλ απ’ απηέο πνπ δαπαλώληαη ) γεγνλόο πνπ 

νδεγεί ζε παρπζαξθία ηα πνζνζηά ηεο νπνίαο απμάλνληαη όιν θαη πεξηζζόηεξν ζηηο 

αλεπηπγκέλεο ρώξεο θαη ηδηαίηεξα ζηηο δπηηθνύ ηύπνπ θνηλσλίεο. 

   Η ρώξα καο κεηά ην ηέινο ηνπ δεπηέξνπ παγθνζκίνπ πνιέκνπ είρε πνιιά 

πξνβιήκαηα πνπ παξνπζηάδνληαη έσο θαη ζήκεξα ζηηο ππό αλάπηπμε ρώξεο. Μεηά 

ην 1950 ε νηθνλνκηθή αλάπηπμε πνπ αθνινύζεζε είρε σο απνηέιεζκα ηε κείσζε 

ηεο πξόσξεο ζλεζηκόηεηαο θαη ηελ αύμεζε ηεο ζηεθαληαίαο λόζνπ θαη πνιιώλ 

εηδώλ θαξθίλνπ. Η απμεκέλε ζπρλόηεηα εκθάληζεο ηέηνησλ λνζεκάησλ απνδίδεηαη 

κάιινλ ζηελ απνκάθξπλζε ηνπ Ειιεληθνύ πιεζπζκνύ από ηελ κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή θαη ηελ πηνζέηεζε δπηηθνπνηεκέλσλ πξαθηηθώλ θαη ηξόπνπ δσήο. 

    Παξόιν πνπ ππάξρνπλ πιένλ δηαηξνθηθέο νδεγίεο ηόζν ζε δηεζλέο επίπεδν όζν 

θαη ζε ηνπηθό, ππάξρεη ζαθέζηαηε ππνςία όηη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ λέν- 

ειιήλσλ έρνπλ αξρίζεη λα απνθιίλνπλ από ην πξόηππα ηεο πγηεηλήο  - 

 Μεζνγεηαθήο -  δηαηξνθήο ησλ πξνγόλσλ ηνπο. ύγρξνλα όκσο 

επηδεκηνινγηθά ζηνηρεία γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηνπ Ειιεληθνύ πιεζπζκνύ 

δελ ππάξρνπλ ζηε βηβιηνγξαθία, έηζη ώζηε ε πξναλαθεξζείζα ππόζεζε λα 

επηβεβαησζεί ή λα δηαςεπζζεί.  

 

2. ΔΘΑΣΡΟΦΘΚΕ ΟΔΗΓΘΕ  

 

Η δηαηξνθηθή πνιηηηθή πνπ εθαξκόδεη ε θάζε ρώξα έρεη σο ζθνπό ηελ πξόιεςε 

αζζελεηώλ κέζσ ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη ηνπ πεξηνξηζκνύ ησλ  

δηαηξνθηθώλ νδεγηώλ ζε εζληθό επίπεδν πξνζαξκνζκέλεο ζηηο ηδηαίηεξεο αλάγθεο ηεο 

θάζε ρώξαο, θαηαλνεηέο από ηνλ πιεζπζκό, δηακνξθσκέλεο ώζηε λα θαιύπηνπλ ηηο 

δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο ηνπ γεληθνύ πιεζπζκνύ θαη λα ζπλεηζθέξνπλ ζηε κείσζε ηνπ 

θηλδύλνπ εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ θαη ζύκθσλα κε ηελ εζληθή πνιηηηθή λα  



πξνάγνπλ ηελ αζθάιεηα ηξνθίκσλ, ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ηελ ηνπηθή 

νηθνλνκία. 

      Σόζν ν Παγθόζκηνο Οξγαληζκόο  Τγείαο , όζν θαη δηάθνξεο ρώξεο ηεο Επξώπεο, 

ζπκπεξηιακβαλόκελεο θαη ηεο Ειιάδαο, θαζώο θαη νη Ηλσκέλεο Πνιηηείεο ηεο 

Ακεξηθήο θαη ε Απζηξαιία έρνπλ θαηά θαηξνύο εθδώζεη δηαηξνθηθέο νδεγίεο γηα ηνλ 

πιεζπζκό ηνπο. ηε πξνζπάζεηα ησλ θνξέσλ νη νδεγίεο απηέο λα γίλνπλ πεξηζζόηεξν 

θαηαλνεηέο  ζηνλ πιεζπζκό ρξεζηκνπνηήζεθαλ επνπηηθά κέζα όπσο  ε  θαηαζθεπή 

δηαηξνθηθώλ ππξακίδσλ.   

                     

 

Η Πσρακίδα ηες Μεζογεηαθής Δηαηροθής 

 
 

 

 

 

Τποέργο 2: Οη δηαηροθηθές ζσλήζεηες ηωλ αρταίωλ Ειιήλωλ 

 
Πνιιά ζηνηρεία γηα ηε δηαηξνθή ησλ αξραίσλ Διιήλσλ ππάξρνπλ ζην έξγν 
Δεηπλοζοθηζηαί ηνπ ζνθηζηή Αζήλαηνπ απφ ηελ Αίγππην (ηέιε 2νπ  έσο ηηο αξρέο ηνπ 
3νπ  αηψλα κ.Υ.). Ο Αζήλαηνο έδεζε ηνλ 3ν κ.Υ. αηψλα θαη ζην έξγν απηφ αλαθέξεηαη 
έλα ζπκπφζην πνπ παξέζεζε θάπνηνο πινχζηνο Κάξαλν, κε ηελ επθαηξία ηνπ γάκνπ 
ηνπ. Απφ ηνλ ηίηιν  δεηπλοζοθηζηές  θαίλεηαη φηη ζηελ αξραία Διιάδα θαηά ηε 
δηάξθεηα ηνπ δείπλνπ, ζπδεηνχζαλ γηα ζέκαηα ζρεηηθά κε ην θαγεηφ (θάηη ζαλ 
γαζηξνλφκνη). 
   Τπήξρε επίζεο θαη κηα γηνξηή, ηα Δεηπλοθόρηα, πνπ γίλνληαλ ζηελ αξραία Αζήλα 
πξνο ηηκή ησλ ζπγαηέξσλ ηνπ Κέθξνπα (κπζηθνχ βαζηιηά ηεο Αζήλαο) θαη ζηελ νπνία   



κεξηθέο θνπέιεο, πνπ νλνκάδνληαλ δειπνοθόροι, κεηέθεξαλ ζε πνκπή πνιπηειή 
θαγεηά. 
  Έηζη, κφλν νη πινχζηνη ηξψλε θξέαο , άθζνλα θαη πινχζηα εδέζκαηα, πίλνπλ 
άθζνλν θξαζί θαη παίξλνπλ κέξνο ζηα ζπκπφζηα. 
   χκθσλα πάληα κε ηνλ Αζήλαην, ζηελ επνρή ηνπ Πεξηθιή, έλα δείπλν πινπζίνπ 
(Αζήλαηνο, Γεηπλνζνθηζηέο Β,28), πεξηιακβάλεη ιαγφ καγεηξεκέλν κε κέληα θαη 
ζπκάξη, ςεηέο ηζίριεο θαη νξηχθηα, αξλάθη ή γνπξνπλφπνπιν ζνχβιαο, πίηεο ηεο 
"Αζήλαο" κε ηπξί ή κέιη, γιπθίζκαηα απφ ςηινθνζθηληζκέλν αιεχξη κε κεισκέλν 
θξαζί θαη ζνπζάκη, ηπξί Αραταο, ζχθα   θαη κέιη, ξαπαλάθηα (γηα λα ζπλέξρνληαη απφ 
ην κεζχζη) θαη άιιεο ιηρνπδηέο, ηα "λφγαιεύκαηα". 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οι αρχαίοι Αθηναίοι 

 
 χκθσλα κε ηνλ Ζξφδνην, νη αξραίνη Έιιελεο, έρνπλ "γηα παληνηηλφ ζχληξνθφ ηνπο 
ηε θηψρεηα".  Έηζη ε πιεηνλφηεηα ησλ Διιήλσλ ζηηίδεηαη ιηηά.  
   Οη αξραίνη Αζελαίνη είλαη ηδηαίηεξα ιηηνδίαηηνη ζε ζρέζε κε ηνπο ππφινηπνπο 
Έιιελεο. 
 Ζ Αηηηθή γε, ζεσξείηαη "ιεπηφγεσο", δειαδή άπαρε γε. Δπίζεο ή έιιεηςε λεξνχ έρεη 
ζαλ απνηέιεζκα νη θαιιηέξγεηεο λα γίλνληαη κε δπζθνιία θαη ε παξαγσγή λα είλαη 
κηθξή. Φεκίδνληαη φκσο γηα ην κέιη θαη γηα ηα ζχθα. Σα αηηηθά κάιηζηα ζχθα, 
ζεσξνχληαη θαη ηα θαιχηεξα γη απηφ θαη δελ πξέπεη λα εμάγνληαη. κσο 
εκθαλίζηεθαλ πνιινί πνπ έθαλαλ κπζηηθή εμαγσγή θαη νη νπνίνη νλνκάζηεθαλ 
ζπθνθάληεο. 
Απηή ηε ιηηή δηαηξνθή ηνπο ν Αριζηοθάνης ζεσξεί πιενλέθηεκα θαη ππνζηεξίδεη φηη ε 
πξφνδνο θαη ε θαιιηέξγεηα ηνπο νθείιεηαη θαηά κεγάιν βαζκφ ζε απηέο ηηο ζηεξήζεηο 
ηνπο. 
Ζ έθθξαζε "Αηηηθεξψο Εελ" (Αζήλαηνο Γ 137) ζεκαηνδνηεί απηή αθξηβψο ηελ 
νιηθαγία ησλ Αζελαίσλ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οι αρχαίοι Σπαρτιάτες 

 
Χζηφζν θαη νη αξραίνη παξηηάηεο έκεηλαλ γλσζηνί γηα ηελ νιηγνθαγία ηνπο. Σν 
θαιχηεξφ ηνπο θα γεηφ είλαη ν Μέιαλας Ζφκός, είδνο ξαγθνχ απφ ρνηξηλφ θξέαο, 
αίκα μίδη θαη αιάηη. Σξψλε πάληα ζε νκαδηθά γεχκαηα, ηα ζπζζίηηα. Παξφκνην ηξφπν 
ζίηηζεο έρνπλ θαη νη Κξήηεο. 
 

 

 



Οη αξραίνη Έιιελεο ηξέθνληαλ θπξίσο κε φ,ηη παξαγφηαλ ζηελ επηθξάηεηα ησλ 
πφιεψλ ηνπο, αλ θαη θάπνηεο ηζρπξέο πφιεηο , φπσο ε Αζήλα , είραλ ηε δπλαηφηεηα 
λα εηζάγνπλ είδε δηαηξνθήο απφ άιια κέξε. 

ηελ αξραία Διιάδα, ινηπφλ, φπνπ αθζνλνχζαλ ηα δεκεηξηαθά, βαζηθφ ζηνηρείν ηεο 
δηαηξνθήο ήηαλ ην ςσκί, ζπλήζσο απφ θξηζάξη, αιιά θαη απφ ζηηάξη. 

πλεζηζκέλα ήηαλ επίζεο νη ειηέο, πνπ ρξεζηκνπνηνχληαλ θαη γηα ηελ 
παξαγσγή ιαδηνχ, ηα φζπξηα (θπξίσο θνπθηά θαη θαθέο), ηα ιαραληθά θαη ηα θξνχηα  
(ζηαθχιηα, ζχθα, θπδψληα, κήια , αριάδηα θαη ξφδηα) ,νη μεξνί θαξπνί (θαξχδηα θαη 
ακχγδαια), ην ηπξί θαη ην γάια θαη ην κέιη. Τπήξραλ αθφκε θξεκκπδάθηα θαη ζθφξδα, 
ελψ ζηα θαγεηά ρξεζηκνπνηνχζαλ αιάηη, ζπκάξη θαη ξίγαλε. 

ζνλ αθνξά ην θξέαο, ην έηξσγαλ κφλν ζε έθηαθηεο πεξηζηάζεηο, ζπλήζσο 
ζε δεκφζηα γηνξηή, φηαλ πξνζθεξφηαλ θάπνηα ζπζία ζηνπο ζενχο, θαζψο ήηαλ 
αθξηβφ. Έηξσγαλ φκσο πνπιεξηθά, θνηφπνπια θαη ρήλεο, θαζψο θαη θπλήγη, ιαγνχο, 
πέξδηθεο, αγξηνπεξίζηεξα, νξηχθηα, ηξπγφληα θαη θνηζχθηα. 
Έηξεθαλ κεγάιε εθηίκεζε ζην ςάξη, πνπ απνηεινχζε κηα απφ ηηο βαζηθέο ηξνθέο 
θπξίσο ζηνπο θιαζζηθνχο ρξφλνπο. 

Σα γεχκαηά ηνπο νη αξραίνη Έιιελεο  ηα ζπκπιήξσλαλ κε θξαζί γηα ην νπνίν 
ήηαλ κάιηζηα πεξήθαλνη, θαζψο ζεσξνχζαλ πσο φζνη έπηλαλ νηηδήπνηε  άιιν ήηαλ 
βάξβαξνη. Σν θξαζί ηνπο ήηαλ πνιχ γιπθφ θαη δπλαηφ θαη ζπλήζσο πεξηείρε θνκκάηηα 
απφ ζηαθχιηα θαη θιεκαηφθπιια, γη απηφ ην ζηξάγγηδαλ θαιά θαη ην αλαθάηεπαλ κε 
λεξφ πξηλ ην πηνπλ (ην αλαθάηεκα απηφ ιεγφηαλ θξάζηο, ιέμε απφ ηελ νπνία 
πξνέξρεηαη θαη ε ιέμε θξαζί). 

 

 

 

 

 

   

 
πλήζσο νη αξραίνη Έιιελεο έηξσγαλ ηξία γεχκαηα ηελ κέξα. Σν πξσί έηξσγαλ 
ζπλήζσο ειαθξηά. Λίγν θξηζαξέλην ςσκί, βνπηπγκέλν ζε άθξαην νίλν (αλέξσην 
θξαζί) θαη ιίγεο ειηέο, ηπξί θαη ζχθα ή κηα θνχπα "θσθεώλα", ξφθεκα απφ βξαζκέλν 
θξηζάξη αξσκαηηζκέλν κε κέληα ή ζπκάξη. 

 
Σν κεζεκέξη, ππάξρεη  έλα ζχληνκν γεχκα ην "άρηζηολ", ςσκί κε ηπξί θαηζηθίζην ή 
ειηέο θαη ζχθα. Σν βαζηθφ γεχκα ηεο κέξαο είλαη ην δείπλν. 
ηα ζπίηηα ησλ ρσξηθψλ ην δείπλν πεξηιακβάλεη θξηζαξέλην ρπιφ θαη ςσκί απφ 
θξηζάξη. παληφηεξα ηξψλε ιαραληθά, θίζζεο ή ρειηδφληα πνπ ηα παγηδεχνπλ ζηνπο 
αγξνχο.  
ηα ζπίηηα ησλ πινπζίσλ, ην δείπλν πεξηιακβάλεη, θάπνηα δεκεηξηαθά θαη ςσκί 
ζηηαξέλην, θαζψο θαη ςάξηα ή ινπθάληθα , ηπξί, θνπινχξεο θαη ξαπαλάθηα. πρλά, 
ηειεηψλνπλ ην δείπλν κε επηδφξπην, ηα "ηραγήκαηα", θξνχηα θξέζθα ή μεξά ή γιπθά 
κε κέιη. 

 

Σαν επίλογος... 

   
   ην αξραηνειιεληθφ ηξαπέδη δελ ππήξραλ  πνιιά γλσζηά καο ηξφθηκα, ρσξίο φκσο 
απηφ λα πζηεξεί ζε ζρέζε κε ην ζεκεξηλφ, ην αληίζεην κάιηζηα!  Οη πξφγνλνί καο 
έηξσγαλ θαιά! 
Μάιηζηα είλαη νη πξψηνη πνπ θαηέγξαςαλ απφ πνιχ λσξίο (5ν αη.) , ηνπο ηξφπνπο 
παξαζθεπήο ησλ θαγεηψλ. Σα θείκελα πνπ έρνπλ ζσζεί, απνηεινχλ έλα απφ ηα 
αξραηφηεξα γαζηξνλνκηθά αξρεία. 

 



Ζ αξραία ειιεληθή θνπδίλα πεξηιακβάλεη ηηο πεξηζζφηεξεο απφ ηηο πγηεηλέο 
δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ έρνπλ πηνζεηεζεί απφ ην ζχγρξνλν πνιηηηζκφ ζηηο 
πεξηζζφηεξεο πεξηνρέο ηνπ θφζκνπ... 

 

Τποέργο 3: σγθαιιηέργεηα οπωροθεπεσηηθώλ  

Με ηνλ φξν ζπγθαιιηέξγεηα ελλννχκε ηελ ηαπηφρξνλε θαιιηέξγεηα δχν ή 
πεξηζζφηεξσλ δηαθνξεηηθψλ εηδψλ θπηψλ ζην ίδην ρσξάθη. Ζ ζπλήζεο πξαθηηθή 
εθαξκνγήο ηνπ ζπζηήκαηνο απηνχ  είλαη ε θχηεπζε θεπεπηηθψλ (θπξίσο), κε 
δηαθνξεηηθφ ρξφλν σξίκαλζεο θαη ζπγθνκηδήο, ζην ίδην θνκκάηη ηνπ θαιιηεξγνχκελνπ 
ρσξαθηνχ. Δπίζεο, ηα θπηά πνπ επηιέγνληαη ζα πξέπεη λα έρνπλ δηαθνξεηηθφ ξηδηθφ 
ζχζηεκα αιιά θαη δηαθνξεηηθέο απαηηήζεηο ζε ζξεπηηθά ζηνηρεία. Γειαδή, ηα θπηά 
πξέπεη λα επηιέγνληαη κε θξηηήξηα πνπ λα επηηξέπνπλ ηελ θαιχηεξε εθκεηάιιεπζε 
ησλ δηαθνξεηηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ θαη ηθαλνηήησλ ηνπ θάζε είδνπο κε απνηέιεζκα 
κεγαιχηεξε παξαγσγή θαη θαιχηεξα νηθνλνκηθά απνηειέζκαηα απφ κηα κηθξή 
έθηαζε. Σέινο, επεηδή ν ηξφπνο απηφο θαιιηέξγεηαο είλαη πνιχ εληαηηθφο θαη ηα 
ζξεπηηθά ζηνηρεία ηνπ εδάθνπο εμαληινχληαη γξεγνξφηεξα, ζα πξέπεη πξηλ ή κεηά ην 
ηέινο ηεο θαιιηεξγεηηθήο πεξηφδνπ λα γίλεηαη εκπινπηηζκφο ηνπ εδάθνπο κε νξγαληθή 
νπζία, ρισξή ιίπαλζε ή θνπξηά ψζηε ην έδαθνο λα παξακέλεη παξαγσγηθφ θαη 
γφληκν.   

Παξαδείγκαηα ζπγθαιιηέξγεηαο θπηώλ 

 Αγγνύξη 
Μπνξεί λα θαιιηεξγεζεί κε θαιακπφθη, θαζφιηα, κπηδέιηα, ξαπαλάθηα, 
ειίαλζν, ξαδίθηα, θαξφηα, άλεζν. 
Μπνξείηε επίζεο λα θπηέςεηε κεξηθά θξεκκχδηα αλάκεζα απφ ηηο αγγνπξηέο 
γηα λα απσζήζεηε βιαβεξά έληνκα. 
Σα ξαδίθηα κπνξνχλ λα απνηξέπνπλ ηα ζθαζάξηα ησλ αγγνπξηψλ. 
πληζηάηαη λα κελ θαιιηεξγείηαη καδί κε ληνκάηα ή αξσκαηηθά βφηαλα (θπξίσο 
θαζθφκειν). 

 Ακπέιη 
Μπνξεί λα θαιιηεξγεζεί κε βαζηιηθφ, θαζφιηα, κπηδέιηα. 

Σν ηξηθχιιη απμάλεη ηε γνληκφηεηα ηνπ ρψκαηνο γηα ην ακπέιη. 
    

 Καιακπόθη 
Μπνξεί λα θαιιηεξγεζεί κε θαζφιηα, θνινθπζηέο, κπηδέιηα, παηάηεο, αγγνχξη, 
πεπφλη, ειίαλζν, ζφγηα, κατληαλφ. 
Σν θαιακπφθη ρξεζηκνπνηείηαη ζαλ κέζν ζηήξημεο γηα ηα θαζφιηα, νη 
θνινθπζηέο πλίγνπλ ηα δηδάληα θαη νη ξίδεο θαιακπνθηνχ δηαηεξνχλ ηελ 
πγξαζία ζην ρψκα. Σα δε θαζφιηα δεζκεχνπλ ην άδσην απφ ηνλ αέξα ζην 
ρψκα. 
Γελ ζπληζηάηαη ε θαιιηεξγείηαη κε ληνκάηα θαη ζέιηλν. 

 Καξόην 
Καιιηεξγείηαη κε καξνχιη, ξαπαλάθη, θξεκκχδη, ληνκάηα, πξάζα. 

Σα πξάζα φηαλ θπηεχνληαη θνληά ζηα θαξφηα απσζνχλ ηε κχγα ηνπ θαξφηνπ. 
Γελ ζπληζηάηαη ε θαιιηεξγείηαη κε άλεζν. 
 

 Κνινθπζηέο 
Καιιηεξγνχληαη κε θαιακπφθη, πεπφλη, ξαπαλάθηα, θαηηθέ, ξίγαλε. 
Ο θαηηθέο απνηξέπεη ηα ζθαζάξηα θαη ε ξίγαλε παξέρεη ηε γεληθή πξνζηαζία 
παξαζίησλ. 
Γελ ζπληζηάηαη ε θαιιηέξγεηα κε παηάηεο. 



  
 Κξεκκύδηα – θόξδα 

Καιιηεξγνχληαη κε αγγνχξη, θξάνπιεο, καξνχιηα, θνινθπζηέο, παληδάξηα, 
θαξφηα, ληνκάηεο, ζξνχκπη. 
Σν καξνχιη, πξνζειθχεη ηνπο γπκλνζάιηαγθεο απφ ηα θξεκκχδηα. 
ηαλ ε θαιιηέξγεηα θξεκκπδηνχ αθνινπζεί ζην ρσξάθη πξνεγνχκελε 
θαιιηέξγεηα απφ ιάραλα ή παηάηεο ε παξαγσγή είλαη κεησκέλε. Αληίζεηα, ε 
παξαγσγή απμάλεηαη φηαλ ηα θξεκκχδηα θαιιηεξγεζνχλ κεηά απφ αληίδηα, 
πηπεξηέο, ζπαλάθη ή ζαιάηεο. 
Γελ ζπληζηάηαη ε ζπγθαιιηέξγεηα κε αξαθά, παηάηα, θνπθηά. 

 Λάραλν – Μπξόθνιν - Κνπλνππίδη 
Καιιηεξγνχληαη κε θξεκκχδηα, παηάηεο, θαζθφκειν, ρακνκήιη, ζέιηλν, άλεζν, 
δπφζκν, δεληξνιίβαλν, ζπκάξη, ιεβάληα, καξνχιη, πξάζν, καληδνπξάλα. 
Δηδηθφηεξα ην κπξφθνιν κπνξεί λα θαιιηεξγεζεί κε θαζφιη, κπηδέιη, αγγνχξη, 
παληδάξη, ζπαλάθη, ξεπάλη, ληνκάηα. 
Γηα θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζηελ θαιιηέξγεηα, κπνξνχκε λα έρνπκε 
πξνεγνπκέλσο θάλεη θαιιηέξγεηα αξαθά. 
Ζ ξίγαλε θαη ην θξεκκχδη αλ θπηεπηνχλ αλάκεζα ζηα κπξφθνια απσζνχλ ηε 
κχγα ηνπ ιάραλνπ. 
Σα αξσκαηηθά θπηά γεληθψο δηψρλνπλ ηηο θάκπηεο ησλ ιάραλσλ. 
Γελ ζπληζηάηαη λα θαιιηεξγνχληαη κε ληνκάηα, θαζφιηα, θξάνπιεο, ζηλάπη. 

  
 Ματληαλόο 

Μπνξεί λα θπηεπηεί καδί κε ληνκάηεο, ζπαξάγγη, θξεκκχδηα. 
Γηα πην έληνλν άξσκα ζηηο ηξηαληαθπιιηέο, θπηέςηε αλάκεζά ηνπο κεξηθνχο 
κατληαλνχο. 
  

 Μαξνύιη 
Καιιηεξγείηαη κε αγγνχξη, ξαπαλάθη, θξεκκχδη, ζθφξδν, πξάζν, θαξφην, 
θξάνπιεο, θνπλνππίδη, ζπαλάθη, κπξφθνιν, ιάραλν, θαζφιηα. 
Σν θαινθαίξη ηα καξνχιηα είλαη θαιχηεξν λα θαιιηεξγνχληαη ππφ ζθηά γηα λα 
κελ μεζηαρπάδνπλ. 

 Μειηηδάλεο 
Καιιηεξγείηαη κε θαζφιηα, θαηηθέο, ακάξαληνο. 
Σα θαζφιηα ηηο πξνζηαηεχνπλ απφ ην ζθαζάξη ηεο παηάηαο θαη ν ακάξαληνο 
απφ ηα επηβιαβή έληνκα. 

   
 Μπηδέιηα 

Καιιηεξγνχληαη κε θαιακπφθη, θαξφηα, ζέιηλν, κειηηδάλεο, ζέιηλν, ζπαλάθη, 
κατληαλφ, θξάνπιεο, πηπεξηέο. 
Ο αξαθάο θηηάρλεη ην άδσην ζην ρψκα. 
Γελ ζπληζηάηαη ε θαιιηέξγεηα κε θξεκκχδη. 

 Νηνκάηα 
Καιιηεξγείηαη κε ζθφξδν, θαηηθέ, θξεκκχδη, κατληαλφ, ζρνηλφπξαζν, θαξφην, 
ηζνπθλίδα, βαζηιηθφ, κέληα, κειιηζφρνξην. 
Ζ θαιιηέξγεηα ζθφξδνπ αλάκεζα ζηηο ληνκάηεο ηηο πξνζηαηεχεη απφ ηνλ 
ηεηξάλπρν θαη ν θαηηθέο απφ ηηο βξσκνχζεο θαη άιια έληνκα θαη ηνπο 
λεκαηψδεηο ελψ ε ηζνπθλίδα, ε κέληα θαη ην κειιηζφρνξην θαιπηεξεχεη ηελ 
πνηφηεηά ηεο. Ο βαζηιηθφο απσζεί ηηο κχγεο, ηα θνπλνχπηα θαη ηα ζθνπιήθηα 
ησλ θαξπψλ, ηηο βνεζάεη ζηηο αζζέλεηεο θαη ζπκβάιεη ζηελ αλάπηπμή ηνπο. 
Αθφκε, ην θξεκκχδη θαη ην ζθφξδν ζε ελαιιάμ ζεηξέο απφ ηηο ληνκάηεο, 
απσζνχλ ηα έληνκα θαη έρνπλ αληηζεπηηθέο ηθαλφηεηεο. 



Γελ θαιιηεξγείηαη κε παηάηεο, κάξαζν, θαιακπφθη, αγγνχξη, ιάραλν, 
κπξφθνιν, θνπλνππίδη, γνγγχιη, άλεζν, αξαθά. Δπίζεο, ζην κέξνο πνπ ζα 
θάλνπκε ηελ θαιιηέξγεηα ηεο ληνκάηαο δελ ζα πξέπεη λα έρεη πξνεγεζεί 
θαιιηέξγεηα ηνκάηαο, παηάηαο, κειηηδάλαο, πηπεξηάο θαη κπάκηαο. 
Μελ ηηο θπηεχεηαη θάησ απφ θαξπδηέο. 

 Παηάηα 
Καιιηεξγείηαη κε λάλα θαζφιηα, θαξφην, ζέιηλν, θαηηθέ, κπηδέιηα, θαιακπφθη, 
θξεκκχδη, ζηλάπη, ζπαλάθη. 
Σν ζηλάπη θαη ην ζπαλάθη, βνεζνχλ ηελ παηάηα λα απνθηήζεη θαιφ ξηδηθφ 
ζχζηεκα. Ο θαηεθέο βνεζά ζηελ απνκάθξπλζε ηνπ δνξπθφξνπ ηεο παηάηαο. 
Γηα θαιχηεξα απνηειέζκαηα, κπνξεί λα πξνεγεζεί κηα θαιιηέξγεηα ζηλαπηνχ ή 
ζπαλαθηνχ. 
Γελ θαιιηεξγείηαη κε αγγνχξη, θνινθχζη, γνγγχιη, ειίαλζν, κάξαζν. 

  
 Πηπεξηά 

Καιιηεξγείηαη κε θξεκκχδη, βαζηιηθφ, κπάκηεο, κατληαλφ, θαξφηα. 
Οη θαπηεξέο πηπεξηέο έρνπλ ηα εθθξίκαηα ξίδαο πνπ απνηξέπνπλ ηελ 
απνζχλζεζε ξίδαο θαη πξνζβνιή θνπδαξηψζεηο. 
Γελ θαιιηεξγείηαη κε κάξαζν, γνγγχιηα. 

 Φαζόιη 
Καιιηεξγείηαη κε θαιακπφθη, αγγνχξη, ξαπαλάθη, θαξφην, θαηηθέ, θξάνπια, 
θαξφηα, κειηηδάλα, παηάηεο, ζξνχκπη, ζέιηλν. 
Σα θαζφιηα εκπινπηίδνπλ ην έδαθνο κε άδσην απφ ηνλ αέξα. 
Γελ θαιιηεξγείηαη κε κάξαζν, θξεκκχδη, ζθφξδν, ζρνηλφπξαζν. 

  
 Γεληθέο ζπκβνπιέο: 
 
 Φπηεχνληαο αξσκαηηθά θπηά, φπσο δεληξνιίβαλν, βαζηιηθφ, ζπκάξη ή ξίγαλε, 

θνληά ζε ιαραληθά, βνεζάκε ζηελ επηθνλίαζε ησλ ιαραληθψλ, θαζψο ηα 
αξσκαηηθά θπηά πξνζειθχνπλ ηηο κέιηζζεο. 

 Σα αξσκαηηθά θπηά απνηξέπνπλ θαη δηάθνξα έληνκα απφ ην λα 
πξνζβάιινπλ ηα ιαραληθά. Γηα παξάδεηγκα, ν δπφζκνο απσζεί ηα κπξκήγθηα, 
ηνπο ςχιινπο θαη ηηο αθίδεο ελψ ηαπηφρξνλα κπνξεί λα βειηηψζεη ην άξσκα 
θαη ηε γεχζε ζηηο ληνκάηεο, φπσο θαη ν βαζηιηθφο. 
Ζ κέληα απσζεί ηα ηξσθηηθά. 
Ζ ιεβάληα δηψρλεη ηνπο ςχιινπο θαη ηνπο ζθφξνπο, πξνζηαηεχεη ηα θπηά απφ 
πξνζβνιέο άιισλ εληφκσλ θαη απσζεί ηα ζθνπιήθηα απφ ηα νπσξνθφξα 
δέληξα. 

  
 Ο θαηηθέο πξνθπιάζζεη ηηο ληνκάηεο, ηηο θξάνπιεο, ηηο κειηηδάλεο θαη ηα 

θαζφιηα απφ ηνπο λεκαηψδεηο. Μπνξείηε λα θπηέςεηε θαηηθέδεο αλάκεζα ζηηο 
ληνκάηεο ή θαη ηηο θξάνπιεο. Γηα θαιχηεξα απνηειέζκαηα, ηνπνζεηήζηε ηνλ 
θαηηθέ κεξηθέο εβδνκάδεο αξγφηεξα απφ ηα ιαραληθά. 

  
 Σν γεξάλη ζα θξαηήζεη καθξηά απφ ηα ιαραληθά ηα ζθαζάξηα. Σα δηάθνξα 

αξψκαηα πνπ εθιχνπλ νη πνηθηιίεο ηνπ ζα πξνζηαηέςνπλ αθφκα θαη ηα 
θαιισπηζηηθά απφ ηνλ εηζβνιέα. 

 
 Ζ ληάιηα επίζεο δηψρλεη ηνπο λεκαηψδεηο απφ ην έδαθνο. 
 
 Οη πεηνχληεο κπνξνχλ λα απνκαθξχλνπλ νξηζκέλα είδε αθίδσλ, θάκπηεο άιια 

θαη άιια παξάζηηα. 



  

 Ο θαπνπηζίλνο πξνζειθχεη ηηο σθέιηκεο παζραιίηζεο πξνζηαηεχνληαο έηζη 
ηα ιαραληθά απφ ηηο αθίδεο, ηα ζθαζάξηα θαη ηνλ αιεπξψδε. Μπνξείηε λα ηνλ 
θπηέςεηε θνληά ζε ληνκάηεο, αγγνπξηέο ή ζε κηθξά θαξπνθφξα δέληξα. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Οκάδα 2
ε
 

σλεργαδόκελα κέιε: Μηταιόποσιος ηαύρος, ωηερόποσιος 

Θεόδωρος  

 

Τποέργο 1: Δηαηροθηθές σλήζεηες Εθήβωλ 
 

Παξαθάησ ζα ζαο  πεξηγξάςνπκε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ  

ζηελ θαζεκεξηλόηεηα ηνπο  αλάινγα κε ην αλ είλαη θάπνηνο αζιεηήο, 

αλάινγα κε ην επάγγεικά ηνπο θαη αλάινγα ην πόζν ηξώλε δηάθνξα 

θαγεηά όπσο ξνθήκαηα γιπθά θαη ην γξήγνξν θαγεηό.  

 

 

Σα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά: ζνλ αθνξά ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά ε 

θαηαλάισζε είλαη κέηξηα. Σν 50% ησλ ζπκκεηερφλησλ απάληεζε φηη θαηαλαιψλεη 

θξνχηα θαη ιαραληθά ιηγφηεξεο απφ 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

 

 

 

 
Αλαθνξηθά κε ηα όζπξηα, ηα νπνία απνηεινχλ αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο 
κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ην 70% ησλ εξσηεζέλησλ απάληεζε φηη πεξηιακβάλνληαη 
ζηε δηαηξνθή ηνπο 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 



 

 

Σα ζαιαζζηλά θαη ηα ςάξηα, ηξνθέο πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο, θαηαλαιψλνληαη 
πεξίπνπ απφ ην 70% ηνπ δείγκαηνο κηα θνξά ηελ εβδνκάδα, ελψ ην 70%, απάληεζε 
φηη θαηαλαιψλεη ην πνιχ δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα θφθθηλν θξέαο. Σν πνζνζηφ ην 
νπνίν ηξψεη θόθθηλν θξέαο 5-7 θνξέο ηελ εβδνκάδα, αγγίδεη κφιηο ην 3%. 

 



  

Απφ ηελ έξεπλα επίζεο πξνθχπηεη φηη νη λένη ζήκεξα είλαη ηδηαίηεξα 
ζπλεηδεηνπνηεκέλνη κε ηα νθέιε πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηε ζσζηή δηαηξνθή, αθνχ ην 
78% απάληεζε φηη ζα επηζπκνχζε λα εληαρζεί ζε έλα πξφγξακκα δηαηξνθήο. Απηφ 
επίζεο πξνθχπηεη θαη απφ ην φηη πάλσ απφ ην 80% ηνπ δείγκαηνο απάληεζε πσο 
φηαλ δελ ππάξρεη θαγεηφ ζην ζπίηη, πξνηηκά λα πξνεηνηκάζεη θάηη εχθνιν, απφ ην λα 
πξνζθχγεη ζηε ιχζε ηεο παξαγγειίαο έηνηκνπ θαγεηνχ. 

 

 

  

Σέινο, απφ ηελ έξεπλα θαίλεηαη φηη ζρεδφλ φινη νη λένη-πνζνζηφ 95%-πξνηηκνχλ ην 
ζπηηηθφ, καγεηξεπηφ θαγεηφ, αιιά επηιέγνπλ ηειηθά ην fast food. 

 
 



Σα ζπκπεξάζκαηα ηεο έξεπλαο: 

 1 ζηα 3 παηδηά 3-12 εηψλ, θαζψο θαη 1 ζηα 4 παηδηά ειηθίαο 3-18 εηψλ είλαη 
ππέξβαξν ή παρχζαξθν. Σν πξφβιεκα ηνπ ππεξβάιινληνο βάξνπο 
θνξπθψλεηαη ζηηο ειηθίεο 7-12 εηψλ. Μάιηζηα, ζηηο αγξνηηθέο πεξηνρέο 1 ζηα 2 

παηδηά είλαη ππέξβαξν ή παρχζαξθν. 

 Σα παρχζαξθα παηδηά είηε δελ ηξψλε ηθαλνπνηεηηθφ πξσηλφ είηε 
θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξα γιπθά ζην πξσηλφ ηνπο. Δπίζεο, ηξψλε ειάρηζηα 
ιαραληθά θαη θαηαλαιψλνπλ ζλαθ (γαξηδάθηα, παηαηάθηα θιπ.) ζε 
ππεξδηπιάζηα ζπρλφηεηα ζε ζχγθξηζε κε ηα παηδία θπζηνινγηθνχ βάξνπο.  

 Ληγφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο εξσηεζέληεο ηξψλε έλα επαξθέο πξσηλφ, ελψ ην 
14% δελ ηξψεη θαζφινπ πξσηλφ. 

 Ληγφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο λένπο ηξψλε έζησ θαη έλα θξνχην ηελ εκέξα θαη 
κία κεξίδα ιαραληθψλ. 

 ζνλ αθνξά ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ζρεδφλ ηα κηζά παηδηά αζθνχληαη 
ιηγφηεξν απφ κία ψξα ηελ εκέξα.  

 
 

Κξύν ή δεζηό πξσηλό; 

Γελ ρξεηάδεηαη λα ληψζνπλ ελνρέο νη γνλείο αλ δελ ζεξβίξνπλ δεζηφ πξσηλφ ζηα 
παηδηά ηνπο. Νέα κεγάιε κειέηε ζε παηδηά πνπ ζχγθξηλε ηα νθέιε δηαθνξεηηθψλ 
πξσηλψλ έδεημε φηη ηα δεκεηξηαθά κε γάια είλαη ε πην πγηεηλή ιχζε. 

Σν ζψκα ρξεηάδεηαη ζπλέρεηα ελέξγεηα γηα λα ιεηηνπξγεί θαιά, αθξηβψο φπσο 
έλα απηνθίλεην ρξεηάδεηαη βελδίλε γηα λα θηλεζεί. Απηφ είλαη αθφκε πην ζεκαληηθφ 
κεηά ηνλ βξαδηλφ χπλν. 

Γηα λα κπνξεί επνκέλσο ν έθεβνο λα απνδίδεη ζην ζρνιείν ζα πξέπεη λα έρεη 
θνξηίζεη ηηο κπαηαξίεο ηνπ, δειαδή λα έρεη θάεη έλα ζξεπηηθφ πξσηλφ. 
Δηνηκάζηε έλα γξήγνξν, αιιά ζξεπηηθφ πξσηλφ, πνπ κπνξεί λα πεξηιακβάλεη:  

 Γάια κε δεκεηξηαθά 

 Γάια θαη έλα θνπινχξη 
 Φπζηθνχο ρπκνχο θξνχησλ – κία θέηα ςσκί κε ηπξί 
 Γηανχξηη κε θξέζθα θξνχηα 

 Ρφθεκα κε γάια, θξνχηα θαη κέιη ζην κπιέληεξ 

Ζ εθεβηθή ειηθία είλαη κηα ηδηαίηεξα θξίζηκε πεξίνδνο γηα ηε ζσζηή ζσκαηηθή 
αλάπηπμε ηνπ αλζξψπνπ. πγθεθξηκέλα, ν έθεβνο, ιφγσ ηεο αλάπηπμεο, έρεη 
ηδηαίηεξεο αλάγθεο ζε ελέξγεηα θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Απφ ηελ άιιε κεξηά, ε 
εθεβεία είλαη ε πεξίνδνο εθείλε φπνπ ην άηνκν ζα δηακνξθψζεη ηε δηαηξνθηθή 
ζπκπεξηθνξά πνπ ζα ηνλ ζπλνδεχεη ζε φιε ηε κεηέπεηηα δσή ηνπ. Μία απφ ηηο 
ζεκαληηθφηεξεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ πξέπεη ν έθεβνο λα απνθηήζεη είλαη ε 
ιήςε πξσηλνχ γεχκαηνο. Σν ζχλνιν ηεο επηζηεκνληθήο θνηλφηεηαο αλαγλσξίδεη ηε 
ζεκαζία ελφο θαινχ θαη πγηεηλνχ πξσηλνχ ηδηαίηεξα γηα ηα παηδηά θαη ηνπο έθεβνπο 
πνπ βξίζθνληαη ζην ζηάδην ηεο αλάπηπμεο.  

Γηα πξσηλφ ζπληζηάηαη ε θαηαλάισζε θπζηθνχ ρπκνχ θξνχησλ, αβγνχ, 
κειηνχ. πλδπάζηε  γάια ή γηανχξηη κε  θνπάθεξ, κνχζθιη, δεκεηξηαθά πνπ πεξηέρνπλ 
πίηνπξν ή ςσκί κε ζπφξνπο- φζν πεξηζζφηεξνπο ηφζν ην θαιχηεξν - (ζηθάιεσο, 
καχξν ή ςσκί κε ζηαθίδεο) ή θξηζαξέλην παμηκάδη θαη θξνχηα επνρήο ή ην ρπκφ ηνπο 
(γθξεηπθξνπη, κήιν, πνξηνθάιη θ.ά.) ή απνμεξακέλα θξνχηα (δακάζθελα, βεξίθνθα, 
ρνπξκάδεο). Ο έθεβνο πξέπεη λα ελζαξξχλεηαη λα θαηαλαιψλεη ηνπιάρηζηνλ 5 
κεξίδεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαζεκεξηλά πξνκεζεχνληαο έηζη ηνλ νξγαληζκφ ηνπ 
κε πνιχηηκα αληηνμεηδσηηθά ζηνηρεία, φπσο ε βηηακίλε C, ην ζειήλην, ηα 
θαξνηελνεηδή, νη πνιπθαηλφιεο, ζπκβάιινληαο έηζη ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο, αιιά 
θαη γεληθφηεξα ηνπ νξγαληζκνχ. 



 
 

 

Ζ  παξαπάλσ ππξακίδα καο δείρλεη ην ζσζηφ ηξφπν δηαηξνθήο φπσο ηελ έρνπλ 
παξαηάμεη νη δηαηξνθνιφγνη θαη νη δηαηηνιφγνη γηα ηελ ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ 



νξγαληζκνχ καο έηζη ψζηε λα ηελ παίξλνπλ παξάδεηγκα θπξίσο ηα παηδηά θαη νη 
έθεβνη. 

 

Ρνθήκαηα: Ζ θαηάρξεζε αιθνφι απφ ηνπο εθήβνπο απνηειεί κείδσλ θνηλσληθφ 

πξφβιεκα. Ο έθεβνο κέζα ζηελ επηζπκία ηνπ λα εθθξαζηεί θαη λα δειψζεη ηελ 

απηνλνκία ηνπ ζπρλά ππεξθαηαλαιψλεη αιθνφι, βιάπηνληαο ηελ νξγαληθή θαη ςπρηθή 

ηνπ πγεία. Οη γνλείο θαινχληαη λα δψζνπλ ηδηαίηεξε πξνζνρή, ζηνλ ηξφπν κε ην 

νπνίν ε ζχγρξνλε βηνκεραλία θαη ην marketing εηζάγεη ην αιθνφι ζηε δσή ησλ 

παηδηψλ ηνπο θαη αλαθεξφκαζηε ζηα αλαςπθηηθά πνπ εκπεξηέρνπλ κηθξή πνζφηεηα 

αιθνφι θαη πνπ κπνξεί λα ραξαθηεξηζηνχλ σο ην πέξαζκα ηνπ έθεβνπ απφ ην 

αλαςπθηηθφ ζην πνηφ. Ζ θαηαλάισζε θπζηθνχ ρπκνχ θξνχησλ 1 κεγάιν πνηήξη γάια 

θαη δηάθνξα είδε αλαςπθηηθψλ θαη ελεξγεηαθψλ πνηψλ… 

Γξήγνξν θαγεηό : Δίλαη θνηλή πεπνίζεζε ησλ επηζηεκφλσλ ηεο δηαηξνθήο φηη 

θαηά ηελ εθεβεία ε θαηαλάισζε ηξνθψλ πινχζησλ ζε ιίπνο, δάραξε θαη αιάηη, φπσο 
παηαηάθηα, γαξηδάθηα, ζνθνιάηεο, αλαςπθηηθά θαη ηξφθηκα fast food είλαη ηδηαίηεξα 
απμεκέλε. Οη έθεβνη θαηαθεχγνπλ ζε ζλαθο πνπ ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο είλαη 
αλζπγηεηλά, φπσο γιπθά, γαξηδάθηα, παηαηάθηα. Σν fast food είλαη πνιχ δηαδεδνκέλν 
θαη ην επηιέγνπλ πνιινί λένη σο απνηέιεζκα λα γίλνληαη πνιινί παρχζαξθνη.  

 

 

Γιπθά :   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Γηαηί ηα γιπθά αξέζνπλ ζε κηθξνύο θαη κεγάινπο; 

χκθσλα κε πνιχ δηάζεκεο παιαηφηεξεο κειέηεο, ην γελεηηθφ καο ππφβαζξν 
επζχλεηαη γηα ηελ πξνηίκεζή καο ζηε γιπθηά γεχζε θαη αληίζηνηρα ηελ απψζεζή καο 
ζηελ πηθξή. Απηέο νη κειέηεο έγηλαλ ζε λενγλά πνπ κφιηο γελλήζεθαλ θαη δελ είραλ 
εθηεζεί ζε άιινπο πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο. Οη επηζηήκνλεο έβαιαλ ζηε 
γιψζζα ηνπο λεξφ κε δηάθνξεο γεχζεηο (πηθξφ, γιπθφ, αικπξφ θιπ.), γηα λα 
δηεξεπλήζνπλ πψο ζα αληηδξάζνπλ. Οη εξεπλεηέο εληππσζηάζηεθαλ κε ην πφζν 
ραξνχκελεο ήηαλ νη εθθξάζεηο ηνπ πξνζψπνπ ηνπο φηαλ δνθίκαδαλ ην γιπθφ θαη 
πφζν δπζαξεζηεκέλεο ήηαλ φηαλ δνθίκαδαλ ην πηθξφ.  

Ο ιόγνο; Οη εηδηθνί εξκελεχνπλ απηή ηε θπζηθή ηάζε πξνο ην γιπθφ σο κηα πξφλνηα 
ηεο θχζεο, πνπ ζέιεη λα καο σζήζεη πξνο ηελ θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ (πνπ 
έρνπλ γιπθηά γεχζε), νη νπνίνη είλαη απαξαίηεηνη γηα λα έρνπκε ελέξγεηα θαη λα 
δηαηεξεζνχκε ζηε δσή, θαη λα καο πξνζηαηεχζεη απφ ηα πηθξά, πνπ είλαη ζπρλά θαη 
ηα δειεηήξηα. Μνινλφηη, φκσο, είκαζηε γελεηηθά πξνδηαηεζεηκέλνη ζην λα καο αξέζεη 
ε γιπθηά γεχζε, ην πφζν... γιπθαηδήδεο ζα γίλνπκε θαίλεηαη φηη θαζνξίδεηαη θαη απφ 
ην πεξηβάιινλ: αλ, γηα παξάδεηγκα, καο πξνζθέξνπλ απφ φηαλ ήκαζηαλ κηθξνί 
πνιιά γιπθά ή αλ φια ηα επηδφξπηα ζην ζπίηη καο έρνπλ πνιιή δάραξε, είλαη πηζαλφ 
λα είκαζηε πην «επηξξεπείο» ζηα γιπθά. Δπηπιένλ, παίδεη ξφιν ε γεπζηηθή καο 
επαηζζεζία (απηή ηεο γιψζζαο καο δειαδή, πνπ επίζεο θαζνξίδεηαη ηφζν απφ 
γελεηηθνχο φζν θαη απφ πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο): θάηη δειαδή πνπ ζε θάπνηνλ 
θαίλεηαη γιπθφ, γηα έλαλ άιιν δελ είλαη ηφζν.  

 
Σα παηδηά κπνξνύλ λα ηξώλε γιπθά;  

Οη νδεγίεο ησλ εηδηθψλ είλαη μεθάζαξεο: αλ έλα παηδί είλαη θηλεηηθφ θαη θπζηνινγηθνχ 
βάξνπο, κπνξεί λα ηξψεη αθφκε θαη θάζε κέξα έλα κηθξφ γιπθφ, θαηά πξνηίκεζε σο 
απνγεπκαηηλφ ζλαθ, φρη φκσο αληηθαζηζηψληαο ην θαλνληθφ ηνπ γεχκα. Αλ έλα παηδί 
έρεη πεξηηηά θηιά, θαη πάιη δελ κπνξνχκε λα απνθιείζνπκε ηα γιπθά απφ ηε δηαηξνθή 
ηνπ, θπξίσο επεηδή ζηα παηδηά νη ηξνθέο πνπ απαγνξεχνληαη γίλνληαη αθφκε πην 
επηζπκεηέο. Καζψο, ινηπφλ, ζα ήηαλ άδηθν λα ζηεξήζνπκε αθφκε θαη απφ έλα 
παρνπιφ παηδί ην γιπθφ ή ηε ζνθνιάηα, ζα κπνξνχζακε λα ηνπ επηηξέπνπκε λα ηα 
ηξψεη φρη θαζεκεξηλά, αιιά δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα. Δπίζεο, καο ζπκβνπιεχνπλ:  

 
●  Να μεθηλήζνπκε λα δίλνπκε γιπθφ ζηα παηδηά κεηά ηα 2 ή ηα 3 ρξφληα ηνπο. Καζψο 
δελ αλήθνπλ ζηα απαξαίηεηα ζπζηαηηθά ηεο δίαηηαο ησλ παηδηψλ, αιιά κάιινλ ζηε 
ζθαίξα ηεο θνηλσληθφηεηαο θαη ηεο επραξίζηεζεο, κπνξνχλ λα εληαρζνχλ ζηε 
δηαηξνθή ηνπο φζν αξγφηεξα γίλεηαη.  

● Να ελαιιάζζνπκε ηα γιπθά πνπ θαηαλαιψλνπλ ηα παηδηά. Καιφ είλαη, δειαδή, λα 
κελ ηξψλε θάζε κέξα παγσηφ ή ζνθνιάηα, αιιά θάπνην απφγεπκα λα πξνηηκνχλ έλα 
γηανχξηη κε κέιη, κηα γξαλίηα ή έλα θξνπηνρπκφ.  

● Να αγνξάδνπκε ηηο ζνθνιάηεο, ηα παγσηά θαη ηα γιπθά ζε κηθξέο ζπζθεπαζίεο ή λα 
ηνπο δίλνπκε κηθξέο κεξίδεο.  
Αθφκε, θαιφ είλαη λα πξνηηκνχκε:  

● Σα παξαδνζηαθά γηανχξηηα, αληί γηα ηα επηδφξπηα γηανπξηηνχ. Σα πξψηα 
πξνζθέξνπλ ηα πνιχηηκα νθέιε ηνπ επεξγεηηθνχ γηα ην έληεξν γηανπξηηνχ, ελψ ηα 
δεχηεξα είλαη κάιινλ γιπθά.  

● Σα ζπηηηθά κπηζθφηα θαη θνπινπξάθηα ή ηα απιά «παξαδνζηαθά» κπηζθφηα ηνπ 
εκπνξίνπ, αληί γηα ηα πνιχ παρπληηθά, π.ρ. κε επηθάιπςε ζνθνιάηαο ή κε γέκηζε 
θξέκαο ή ζνθνιάηαο (ηχπνπ cookies). Σα δεχηεξα είλαη πην επηβαξεκέλα απφ 
πιεπξάο ζεξκίδσλ, ιίπνπο, ηξαλο ιηπαξψλ θιπ. 



● Σα ζπηηηθά παγσηά ή ηα ζπζθεπαζκέλα θαη ρχκα παγσηά πνπ έρνπλ πνιχ ιίγν 
ιίπνο (ζπρλά κφλν 5%), αληί γηα ηα πην κνληέξλα, ακεξηθαληθνχ ηχπνπ παγσηά, πνπ 
είλαη εμαηξεηηθά ιηπαξά. 

● Σα ζπηηηθά γιπθά, αληί γηα φζα αγνξάδνπκε απφ έμσ. Γηα ηα πξψηα είκαζηε πνιχ 
πην ζίγνπξνη θαη αζθαιείο φζνλ αθνξά ηνλ ηξφπν θαη ηα πιηθά απφ ηα νπνία 
παξαζθεπάδνληαη.  

 
Ζ ςπρνινγία ησλ γιπθαηδήδσλ  

Σα γιπθά σο «comfort food»: Ίζσο έλαο απφ ηνπο βαζηθνχο ιφγνπο γηα ηνπο νπνίνπο 
νη γνλείο απνθεχγνπλ λα δψζνπλ γιπθά ζηα παηδηά ηνπο είλαη φηη θνβνχληαη πσο, 
εθηφο απφ παρχζαξθνπο ελειίθνπο, ζα δεκηνπξγήζνπλ αλζξψπνπο εζηζκέλνπο ζηελ 
παξεγνξηά ηνπ γιπθνχ. Ζ εηθφλα ηεο λεαξήο Ακεξηθαλίδαο πνπ έρεη κφιηο ρσξίζεη 
θαη, γηα λα αηζζαλζεί θαιχηεξα, αλνίγεη ηελ θαηάςπμε, παίξλεη κηα νηθνγελεηαθή 
ζπζθεπαζία ιηπαξνχ παγσηνχ θαη κε ην θνπηάιη ην ηξψεη νιφθιεξν έξρεηαη εχθνια 
ζην κπαιφ φισλ καο. Κη απηφ επεηδή ηα γιπθά πξάγκαηη ιεηηνπξγνχλ σο «comfort 
food» (θαγεηφ πνπ δίλεη παξεγνξηά) γηα πνιινχο ελειίθνπο θαη πηζαλψο απηή ε 
πεπνίζεζε ππάξρεη κέζα ηνπο απφ φηαλ ήηαλ παηδηά. Πνηνο, φκσο, καο ιέεη φηη απηνί 
αλήθαλ ζηελ θαηεγνξία ησλ παηδηψλ πνπ είραλ εχθνιε πξφζβαζε ζε γιπθά;  
 

Ζ γλώκε ηνπ εηδηθνύ: Δίλαη πνιχ πην πηζαλφ ηα γιπθά λα γίλνπλ απσζεκέλν, 
θαγεηφ πνπ δίλεη ραξά, παξεγνξηά θαη επραξίζηεζε φηαλ απαγνξεχνληαη, παξά φηαλ 
ππάξρνπλ ζην ζπίηη, φπσο φια ηα άιια ηξφθηκα, σο θάηη ζπλεζηζκέλν, 
ππνζηεξίδνπλ νη εηδηθνί. Δπίζεο, κεγάιν ξφιν παίδεη ε ζρέζε ησλ γνλέσλ κε ηα 
γιπθά. Καζψο ηα παηδηά καζαίλνπλ λα πξνζεγγίδνπλ ην θαγεηφ κέζα απφ ηα 
πξφηππα ησλ γνλέσλ ηνπο, είλαη πηζαλφ λα επαλαιακβάλνπλ ην πξφηππν πνπ έρνπλ 
δεη, ηνπ γνλέα πνπ ηξψεη γηα λα θαηεπλάζεη ηε ιχπε ή ην ζπκφ ηνπ!  
 

Γελ ζέιεη θόπν, ζέιεη ηξόπν: Αο δψζνπκε, ινηπφλ, γιπθά ζηα παηδηά καο, αιιά αο 
πξνζέμνπκε, εθηφο απφ ηελ πνηφηεηα, ηελ πνηθηιία θαη ηελ πνζφηεηά ηνπο, ην πψο ζα 
ηα δψζνπκε. 

● Σα γιπθά δελ πξέπεη λα ιεηηνπξγνχλ σο αληάιιαγκα. Γελ είλαη ζσζηφ, ινηπφλ, λα 
ιέκε ζην παηδί: «Φάε ηηο θαθέο πνπ δελ ζνπ αξέζνπλ θαη κεηά ζα θαο θαη έλα 
παγσηφ». Απηφ ζα έρεη σο απνηέιεζκα λα κεγαιψλεη ε απέρζεηα ηνπ παηδηνχ γηα ην 
θαγεηφ θαη απφ ηελ άιιε πιεπξά ε επηζπκία ηνπ γηα ην γιπθφ. 

● Σα γιπθά δελ πξέπεη λα απαγνξεχνληαη, νχηε λα θνξηίδνληαη ζπλαηζζεκαηηθά. Θα 
πξέπεη λα ππάξρνπλ ζην ζπίηη, φπσο ηα ππφινηπα ηξφθηκα. Παξ’ φια απηά, ηα 
παηδηά ζα πξέπεη λα ζπλεηδεηνπνηήζνπλ φηη ππάξρνπλ φξηα θαη θαλφλεο γηα ηελ 
θαηαλάισζή ηνπο. Έηζη, καζαίλνπλ κηα πξαγκαηηθφηεηα ηεο δσήο, κε ηελ νπνία 
κεγαιψλνληαο ζα έξζνπλ αλαπφθεπθηα αληηκέησπα: φηη δελ κπνξνχλ λα έρνπλ φια 
φζα ηνπο αξέζνπλ πάληνηε. 

● Οη γνλείο ζα πξέπεη λα θξνληίζνπκε -κε ηηο δηθέο καο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο- λα 
απνηεινχκε ην παξάδεηγκα γηα ηα παηδηά καο. Γελ κπνξνχκε, δειαδή, λα ηξψκε 
εκείο θάζε κέξα κεγάιεο πνζφηεηεο αλζπγηεηλψλ γιπθψλ θαη λα απαηηνχκε ηα παηδηά 
καο λα απέρνπλ.  

● Γελ πξέπεη ηα γιπθά λα απνηεινχλ ηε κνλαδηθή θίλεζε πξνζθνξάο εθ κέξνπο καο. 
Πξάγκαηη, ε αγνξά κηαο ιηρνπδηάο είλαη έλαο εχθνινο ηξφπνο λα δψζνπκε ζηηγκηαία 
ραξά ζην παηδί, δείρλνληάο ηνπ φηη ην ζθεθηήθακε θαη ζέινπκε λα ην ηθαλνπνηήζνπκε 
πξνζθέξνληάο ηνπ θάηη πνπ ηνπ αξέζεη. Χζηφζν, ζεκαληηθφ είλαη νη εθδειψζεηο 
απηέο ελδηαθέξνληνο θαη πξφζεζεο λα δψζνπκε ραξά ζην παηδί λα κελ πεξηνξίδνληαη 
ζηνλ ηνκέα ηνπ θαγεηνχ, αιιά λα ηηο επεθηείλνπκε πνηθηινηξφπσο (π.ρ. «νπ πήξα 



απηφ ην βηβιίν κε απηνθφιιεηα!», «νπ πήξα απηφ ην γιαζηξάθη γηα λα ην 
πεξηπνηνχκαζηε καδί», «νπ πήξα απηφ ην παηρλίδη» θιπ.) θαη πέξαλ ηεο πξνζθνξάο 
πιηθψλ αγαζψλ (π.ρ. «Μνπ έιεηςεο ζήκεξα πνπ ήκνπλ ζηε δνπιεηά», «θεθηφκνπλ 
πψο λα ηα πήγεο ζην ζρνιείν», «Πάκε κηα βφιηα νη δπν καο» θιπ.). 
 
 

Γεύκαηα αλάινγα κε ηελ δξαζηεξηόηεηα:  Αλεμάξηεηα απφ ην αλ πξφθεηηαη γηα 

πξνπφλεζε πςειψλ απαηηήζεσλ (πξνεηνηκαζία γηα πνδνζθαηξηθνχο αγψλεο θαη 

πξσηαζιήκαηα) ή απιέο δξαζηεξηφηεηεο  παηρληψδνπο κνξθήο (π.ρ. θπλεγεηφ ζηε 

γεηηνληά), ε αζιεηηθή απφδνζε ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ, θαζψο θαη ε αλάπηπμή 

ηνπο, εμαξηάηαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ ηελ νξζή δηαηξνθηθή ηνπο ζπκπεξηθνξά. 

Γπζηπρψο, ηα πεξηζζφηεξα παηδηά (θαη ελήιηθεο) μερλνχλ πφζν ζεκαληηθή είλαη ε 

δηαηξνθή ηφζν γηα ηελ πγεία φζν θαη ηελ αζιεηηθή απφδνζε. 

Πνιιά παηδηά, ηδηαίηεξα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξν-εθεβηθήο ειηθίαο, πηνζεηνχλ 

ιαλζαζκέλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο (απνπζία πξσηλνχ, θαηαλάισζε ησλ ίδησλ 

ηξνθίκσλ θαζεκεξηλά θηι) κε απνηέιεζκα ηελ έιιεηςε βαζηθψλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ, επεξεάδνληαο αξλεηηθά ηφζν ηελ αζιεηηθή απφδνζε φζν θαη ηελ 

αλάπηπμε ηνπο. 

Σα πξάγκαηα, φζνλ αθνξά ηε ζσζηή δηαηξνθή, είλαη αθφκα πην δχζθνια θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ ζρνιηθνχ έηνπο. ηηο κέξεο καο ηα παηδηά θαη νη έθεβνη είλαη ηδηαίηεξα 

πνιπάζρνινη. πρλά θεχγνπλ απφ ην ζπίηη ην πξσί θαη δελ γπξίδνπλ πξηλ ην 

απφγεπκα γηα λα μαλαθχγνπλ, νη πεξηζζφηεξνη, γηα ην θξνληηζηήξην ή ην γήπεδν. Ζ 

ζσζηή δηαηξνθή είλαη πξαγκαηηθή πξφθιεζε. Γηα απηφ ην ιφγν, φπσο 

πξνγξακκαηίδεηε ην εβδνκαδηαίν πξφγξακκα δξαζηεξηνηήησλ, κε ην ζρνιείν, ην 

θξνληηζηήξην, ηηο μέλεο γιψζζεο θαη ηνλ αζιεηηζκφ πξέπεη λα θάηζεηε θαη λα 

πξνγξακκαηίζεηε θαη ην εβδνκαδηαίν πιάλν δηαηξνθήο ζαο. 

 

 

Ση πξέπεη λα πξνζέμεηε ζηελ θαζεκεξηλή δηαηξνθή ζαο: 

 
1.  Πάληα λα ηξψηε έλα θρεπηικό πρωινό πινχζην ζε ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο, θπηηθέο 
ίλεο θαη άπαρε πξσηεΐλε. Πνηέ κε θεχγεηε λεζηηθνί απφ ην ζπίηη. Σν πξσηλφ μππλά ην 
ζψκα ζαο θαη βνεζάεη ζηελ απφδνζε ζην ζρνιείν. Οξηζκέλεο ζξεπηηθέο επηινγέο: 

 Έλα κπνι δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο ή βξψκε κε ιίγα ακχγδαια θαη 

ζηαθίδεο ή κπαλάλα θαη γάια ρακειψλ ιηπαξψλ. 

 Φσκί νιηθήο αιέζεσο κε ηαρίλη θαη κέιη, ή θπζηηθνβνχηπξν θαη καξκειάδα, 1 

πνηήξη γάια πξάζηλν. 

 Έλα ζέηθ κε κπαλάλα, βξψκε θαη γάια ρακειψλ ιηπαξψλ. 

 

2. ην ζρνιείν λα ηξψηε έλα καλό ζνακ. Ο αζιεηήο πξέπεη λα ηξψεη πνιιά θαη κηθξά 

ζξεπηηθά γεχκαηα γηα λα θαιχπηεη ηηο ελεξγεηαθέο ηνπ αλάγθεο. Παξαδείγκαηα 

ζξεπηηθψλ ζλαθ: 

  Έλα ζάληνπηηο ζε ςσκί νιηθήο αιέζεσο ή ζε αξαβηθή πίηα (ρσξίο καγηνλέδα, 

δνθηκάζηε πάζηα ειηάο), κε ηπξί ρακειψλ ιηπαξψλ ή ηφλν ή γαινπνχια ή θηιέην 

θνηφπνπιν ή απγφ θαη ιαραληθά. 

Μία ρνχθηα σκά ακχγδαια ή αλάκηθηνπο μεξνχο θαξπνχο κε ζηαθίδεο ή άιια 

απνμεξακέλα θξνχηα. 



Αλάκηθηα ζε έλα ζαθνπιάθη, 1 θι δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο κε ½ θι μεξνχο 

θαξπνχο θαη ½ θι ζηαθίδεο ή κπαλάλα chips 

Μία κπαλάλα ή θάπνην άιιν θξνχην κε ιίγνπο σκνχο μεξνχο θαξπνχο. 

Σν κεζεκέξη ζην ζπίηη, λα θαηαλαιψλεηε κηα κεξίδα ζπηηηθφ θαγεηφ. Καιφ είλαη λα 

ππάξρεη ποικιλία γεσμάηων και λατανικών. Κάζε εβδνκάδα πξέπεη λα θαηαλαιψλεηε 

φζπξηα, ςάξη, απγά θαη άπαρν κνζράξη. ζνλ αθνξά ηηο ακπινχρεο ηξνθέο λα 

πξνηηκάηε ηα πξντφληα νιηθήο αιέζεσο πνπ πεξηέρνπλ πεξηζζφηεξεο βηηακίλεο θαη 

κέηαιια θαζψο θαη θπηηθέο ίλεο. Αλ δελ έρεηε ηε δπλαηφηεηα λα γπξίζεηε ζπίηη ην 

κεζεκέξη πξέπεη λα έρεηε καδί ζαο έλα ζξεπηηθφ ζλαθ. 
Αλάινγα κε ην εκεξήζην πξφγξακκά ζαο πξέπεη λα βξείηε ρξφλν λα θαηαλαιψλεηε 
θαη 3-4 θρούηα ημερηζίως θαζψο θαη 2-3 μερίδες γαλακηοκομικά ταμηλών λιπαρών. 
Οπφηε έλα ζξεπηηθφ απνγεπκαηηλφ ζλαθ ζα κπνξνχζε λα είλαη θξνχηα επνρήο κε 
γηανχξηη θαη ιίγνπο σκνχο μεξνχο θαξπνχο. 
Μελ μερλάηε λα ηξψηε έλα ζξεπηηθφ ζνακ αμέζως μεηά ηην προπόνηζη ην νπνίν ζα 
βνεζήζεη ην ζψκα ζαο λα μεθνπξαζηεί πην γξήγνξα θαη λα είλαη έηνηκν γηα ηελ 
επφκελε δχζθνιε κέξα. Παξαδείγκαηα: 

Έλα θνπηί γάια πξάζηλν θαη 1 κπαλάλα. 

Μία ρνχθηα ζηαθίδεο, 1 κπαλάλα θαη ιίγα ακχγδαια. 

Έλα ζάληνπηηο κε γαινπνχια θαη ηπξί ρακειψλ ιηπαξψλ θαη 1 θπζηθφ ρπκφ. 
ην βξαδηλφ λα ζπκπεξηιάβεηε ηηο ηξνθέο πνπ δελ κπνξέζαηε λα θαηαλαιψζεηε ζηα 
πξνεγνχκελα γεχκαηα ψζηε λα θαιχςεηε ηηο εκεξήζηεο ζαο αλάγθεο ζε ζξεπηηθά 
ζπζηαηηθά θαη ζεξκίδεο. Καιφ είλαη ην πηάην ζαο λα έρεη πολύ τρώμα. Σα θφθθηλα θαη 
πξάζηλα ιαραληθά είλαη γεκάηα κε αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο απαξαίηεηεο γηα ηελ 
άκπλα ηνπ ζψκαηφο ζαο ζηηο αξλεηηθέο επηδξάζεηο ηεο έληνλεο πξνπφλεζεο. 
Καη κε μερλάηε ην βαζηθφηεξν, λα πίλεηε πνιχ λεξφ γηα λα είζηε πνιχ θαιά 
ελπδαησκέλνη. 

Οη παξαπάλσ ζπκβνπιέο είλαη θάπνηεο βαζηθέο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο. Αλ ην 

πξφγξακκά ζαο είλαη πνιχ δχζθνιν θαιφ είλαη λα δεηήζεηε ηε βνήζεηα ελφο εηδηθνχ 

δηαηξνθνιφγνπ ψζηε λα είζηε ζίγνπξνη φηη θαιχπηεηε ηηο εκεξήζηεο δηαηξνθηθέο ζαο 

αλάγθεο. 
 
 
Αξηζκόο γεπκάησλ ησλ έθεβσλ:  

Σν πξσηλό είλαη απφ ηα πην ζεκαληηθά γεχκαηα ηεο εκέξαο, θαη ην απνηέιεζκα απφ 
ηελ έξεπλα είλαη φηη πεξίπνπ έλαο ζηνπο ηξεηο λένπο μεθηλνχλ ηε κέξα ηνπο 
παίξλνληαο πξσηλφ, ελψ πεξίπνπ νη κηζνί δελ παξαιείπνπλ ην κεζεκεξηαλφ. 
Σα ελδηάκεζα γεχκαηα ηα νπνία φπσο ππνζηεξίδνπλ εηδηθνί δηαηξνθνιφγνη, είλαη 
απαξαίηεηα γηα κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαηαλαιψλεη κφιηο ην 4% ηνπ δείγκαηνο. 

 

 



Τποέργο 2: ΒΙΟΛΟΓΙΚΗ ΓΙΑΤΡΟΦΗ 

Οη επηπηψζεηο ηεο δηαηξνθήο ζηελ πγεία είλαη δχζθνιν λα ειεγρζνχλ, θαζψο 
ππεηζέξρνληαη πνιινί άιινη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ αλζξψπηλε πγεία. 
Δίλαη αλακθίβνιν φηη ε πγηεηλή δηαηξνθή ζπκβάιιεη θαζνξηζηηθά ζηε ζσκαηηθή θαη 
δηαλνεηηθή αλάπηπμε ηνπ παηδηνχ αιιά θαη ζηε κειινληηθή ηνπ πγεία. Έρεη απνδεηρηεί 
ζήκεξα επηζηεκνληθά φηη ε εκθάληζε νξηζκέλσλ πξνβιεκάησλ πγείαο ζρεηίδεηαη 
άκεζα κε ηε δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ ζε θάπνηα θξίζηκα ειηθηαθά ζηάδηα ηεο δσήο 
ηνπ. 

Με ηνλ φξν «βηοιογηθά προχόληα ή ηρόθηκα» αλαθεξφκαζηε ζε ηξφθηκα πνπ 
πξνθχπηνπλ κέζα απφ κεζφδνπο θαη δηαδηθαζίεο βηνινγηθήο ή νξγαληθήο παξαγσγήο 
θαη ηα νπνία παξάγνληαη ζχκθσλα κε ηηο απαηηήζεηο ηνπ Καλνληζκνχ Δ.Ο.Κ. 
2092/91. Σα βηνινγηθά πξντφληα πξνθχπηνπλ κέζα απφ θαιιηέξγεηα φπνπ 
απαγνξεχεηαη απζηεξά ε ρξήζε θάζε ρεκηθνχ θπηνθαξκάθνπ – ιηπάζκαηνο θαη 
νξκφλεο. Απηή ε κνξθή βηνινγηθήο παξαγσγήο -γεσξγίαο ή θηελνηξνθίαο- 
ζηεξίδεηαη ζε θπζηθέο θαη φρη ρεκηθέο δηεξγαζίεο, θαη ζηελ απνθπγή ηεο 
ρξεζηκνπνίεζεο ρεκηθψλ (π.ρ. ιηπαζκάησλ, θαξκάθσλ, νξκνλψλ) ή άιισλ 
πξνζηαηεπηηθψλ πξντφλησλ, πνπ ζπλήζσο ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ αληηκεηψπηζε 
αζζελεηψλ θαη κηθξννξγαληζκψλ. Γηα ηα βηνινγηθά πξντφληα ππάξρνπλ θάπνηα 
πξνθαζνξηζκέλα ραξαθηεξηζηηθά: πξέπεη λα είλαη ζπζθεπαζκέλα θαη λα θέξνπλ 
έλδεημε «πξντφληα βηνινγηθήο γεσξγίαο», λα πσινχληαη κφλν ζηελ επνρή ηνπο. 

Ζ βηνινγηθή γεσξγία επλνεί ηηο αλαλεψζηκεο πεγέο θαη ηελ αλαθχθισζε 
επηζηξέθνληαο ζην έδαθνο ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ βξίζθνληαη ζηα θαηάινηπα. 
Έηζη ε βηνινγηθή γεσξγία νδεγεί ζηελ παξαγσγή θαιχηεξσλ θξνχησλ θαη 
νπσξνθεπεπηηθψλ πξντφλησλ, αιιά θαη ζηελ θπζηθή ηζνξξνπία θαη ηελ πςειφηεξε 
γνληκφηεηα ηνπ εδάθνπο, ζηε δηαηήξεζε ησλ νηθνζπζηεκάησλ θαη ζηε κείσζε ηεο 
ξχπαλζεο. Αληίζηνηρα ζηε βηνινγηθή θηελνηξνθία, φπνπ απαγνξεχεηαη ε γελεηηθή 
ηξνπνπνίεζε θαη ε ρξήζε νπζηψλ πνπ επλννχλ ηελ αλάπηπμε ή ηξνπνπνίεζε ηνπ 
θχθινπ αλαπαξαγσγήο ησλ δσψλ, δηαζθαιίδεηαη ε θαιχηεξε δηαβίσζε θαη αλάπηπμε 
ησλ δψσλ, κε ηε ρξεζηκνπνίεζε θπζηθψλ δσνηξνθψλ. 

Σα πξντφληα βηνινγηθήο γεσξγίαο θαη θηελνηξνθίαο, ζχκθσλα κε ηνπο θαλνληζκνχο 
ηεο Δπξσπατθήο Ννκνζεζίαο, πξέπεη λα θέξνπλ εηδηθή ζήκαλζε, ε νπνία λα 
αλαθέξεηαη ζην βηνινγηθφ ηξφπν παξαγσγήο ηνπο. Ζ ζήκαλζε πξέπεη λα δίλεη 
ζηνηρεία γηα ηελ επηρείξεζε πνπ ηα παξάγνπλ θαη είλαη ππεχζπλε γηα ηε ζπζθεπαζία 
θαη ηελ εκπνξία ηνπο, αιιά θαη ηνλ θσδηθφ πηζηνπνίεζεο, ην φλνκα ηνπ ππεχζπλνπ 
θνξέα πηζηνπνίεζεο θαη αζθαιψο ηελ έλδεημε "πξντφλ βηνινγηθήο γεσξγίαο". 

Τπάξρεη κηα κεγάιε πνηθηιία απφ βηνινγηθά πξντφληα, πνπ απεπζχλνληαη ζε φιεο ηηο 
ειηθίεο. Έηζη, ππάξρνπλ νπσξνθεπεπηηθά, θξέαο θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ςσκί 
θαη πξντφληα δχκεο θαη δεκεηξηαθψλ φπσο δπκαξηθά, κπηζθφηα, θξπγαληέο, παηδηθά 
ηξφθηκα θαη επηδφξπηα. Σα ηξφθηκα πνπ παξάγνληαη κε βηνινγηθέο κεζφδνπο είλαη 
αζθαιψο αθξηβφηεξα απφ ηα ζπκβαηηθά παξαγφκελα ηξφθηκα. Λφγσ φκσο φισλ ησλ 
πξνβιεκάησλ, πνπ έρνπλ πξνθχςεη ηα ηειεπηαία ρξφληα κε δηάθνξα ηξφθηκα, φιν θαη 
πεξηζζφηεξνη θαηαλαισηέο ηειηθά απνθαζίδνπλ λα πιεξψζνπλ πεξηζζφηεξα, έηζη 
ψζηε λα δηαζθαιίζνπλ ηελ αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ θαη ηελ πνηφηεηα. 

Σν ζέκα βέβαηα πνπ πξνθχπηεη είλαη θαηά πφζν ηα βηνινγηθά ηξφθηκα ππεξηεξνχλ ζε 
δηαηξνθηθή αμία ή φρη ησλ ζπκβαηηθψλ. Σα ιαραληθά θαη θξνχηα βηνινγηθήο γεσξγίαο 
έρνπλ κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα, ζε πνζνζηφ επί μεξνχ, απφ ηα ζπκβαηηθά, ηα 
νπνία είλαη αλαινγηθά πην πινχζηα ζε λεξφ - ζηνηρείν πνπ δείρλεη πσο αγνξάδνπκε 
ηειηθά πεξηζζφηεξν νπζία θαη ιηγφηεξν λεξφ. Ο θαηαλαισηήο αθφκα είλαη ζίγνπξνο 



πσο αγνξάδνληαο θάπνην βηνινγηθφ ηξφθηκν, ζα θαηαλαιψζεη έλα πξντφλ γεσξγίαο ή 
θηελνηξνθίαο, πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο. Σα ηξφθηκα απηά πεξηέρνπλ κεγάιεο 
ζπγθεληξψζεηο βηηακηλψλ, ηρλνζηνηρείσλ, αιάησλ, αηζέξσλ ειαίσλ θαη ζαθράξσλ, 
ρσξίο φκσο ηελ πξνζζήθε ρεκηθψλ νπζηψλ θαη θαηαινίπσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα ηα 
βηνινγηθά ηξφθηκα έρνπλ ζπρλά κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα απφ ηα ζπκβαηηθά ζε 
ζπγθεθξηκέλεο βηηακίλεο φπσο είλαη ε βηηακίλε C, αιιά θαη ζε θάπνηα απφ ηα 
απαξαίηεηα αλφξγαλα ζηνηρεία φπσο είλαη ην αζβέζηην, ην καγλήζην, ν ζίδεξνο θαη 
ην ρξψκην. Παξάιιεια ηα βηνινγηθά γεσξγηθά πξντφληα είλαη πινχζηα ζε πνιχηηκεο 
νπζίεο φπσο αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο (ιπθνπέλην, πνιπθαηλφιεο, θιαβνλνεηδή) θαη 
πξνζθέξνπλ πξσηεΐλε πςειφηεξεο βηνινγηθήο αμίαο. 

Δίλαη ινηπφλ γεληθά απνδεθηφ (απφ δηάθνξεο κειέηεο θαη έξεπλεο), πσο ε ζξεπηηθή 
αμία ησλ βηνινγηθψλ θαη ζπκβαηηθψλ πξντφλησλζε γεληθέο γξακκέο δελ παξνπζηάδεη 
ζεκαληηθέο δηαθνξέο. Ο θαηαλαισηήο κπνξεί δειαδή λα θαιχςεη ηθαλνπνηεηηθά ηηο 
αλάγθεο ηνπ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαηαλαιψλνληαο ηφζν ηα πξντφληα βηνινγηθήο 
γεσξγίαο, φζν θαη ηα πξντφληα ζπκβαηηθήο γεσξγίαο. Απιψο ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 
πνπ παξέρεη έλα πξντφλ βηνινγηθήο γεσξγίαο κπνξεί λα πξνζιεθζνχλ ζην αθέξαην, 
ρσξίο ηελ αληίζηνηρε πξφζιεςε ρεκηθψλ θαηαινίπσλ θαη ηαπηφρξνλα παξνπζηάδνπλ 
κεησκέλε ζπγθέληξσζε ληηξηθψλ αιάησλ, ζπζηαηηθά ησλ νπνίσλ ε απμεκέλε 
πξφζιεςε έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ εκθάληζε θαξθίλνπ ηνπ ζηνκάρνπ. Έλα κεγάιν 
πνζνζηφ (πεξίπνπ 70%) ησλ ληηξηθψλ ηφλησλ πνπ πξνζιακβάλεη ν κέζνο 
θαηαλαισηήο, πξνέξρεηαη απφ ηξφθηκα φπσο ηα ιαραληθά, ελψ ζεκαληηθή πνζφηεηα 
πξνέξρεηαη θαη απφ ην λεξφ. 

  

ΔΡΔΤΝΑ ΠΗΣΟΠΟΗΔΗ ΣΑ ΟΦΔΛΖ ΣΩΝ ΒΗΟΛΟΓΗΚΩΝ ΠΡΟΪΟΝΣΩΝ 

Ζ θαηαλάισζε βηνινγηθψλ πξντφλησλ δελ είλαη κφλν δήηεκα κφδαο.  

χκθσλα κε ηε κεγαιχηεξε κειέηε πνπ έρεη πξαγκαηνπνηεζεί έσο ζήκεξα, ηα 
βηνινγηθά πξντφληα είλαη πην ζξεπηηθά θαη απνηεινχλ αζπίδα γηα ηελ πγεία καο 
απέλαληη ζε αζζέλεηεο φπσο ν θαξθίλνο θαη νη θαξδηνπάζεηεο.  
 
Ζ πην πξφζθαηε θαη κεγαιχηεξε κειέηε, ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 33 παλεπηζηεκηαθά 
ηδξχκαηα απ΄ φιε ηελ Δπξψπε, έδεημε φηη ζηα βηνινγηθά δεκεηξηαθά κπνξεί λα 
παξαηεξεζνχλ κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο βηηακηλψλ, ζε ζρέζε κε ηα ζπκβαηηθά 
αληίζηνηρα πξντφληα.  

πσο ζεκείσζε ν Κάξιν Λετθέξη, έλαο απφ ηνπο επηθεθαιήο ηεο κειέηεο, ηα 
βηνινγηθά πξντφληα πεξηέρνπλ κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ζε βηηακίλε C θαη ζε 
ηρλνζηνηρεία ζηδήξνπ, ραιθνχ θαη ςεπδάξγπξνπ, θαζψο θαη κεηαβνιίηεο, νη νπνίνη 
ζεσξείηαη φηη πξνζηαηεχνπλ απφ ηνλ θαξθίλν θαη ηηο θαξδηνπάζεηεο.  
 
Σν ζπκπέξαζκα ηεο κειέηεο, ε νπνία ρξεκαηνδνηήζεθε απφ ηελ Δπξσπατθή Έλσζε 
θαη δηήξθεζε ηέζζεξα ρξφληα, ζέηεη ηέινο ζε κηα έληνλε θαη πνιχρξνλε δηακάρε.  
 
Σα βηνινγηθά θξνχηα θαη ιαραληθά πεξηέρνπλ 40% πεξηζζφηεξα αληηνμεηδσηηθά απφ 
ηα ζπκβαηηθά πξντφληα, κε απνηέιεζκα λα πξνζηαηεχνπλ ηνλ νξγαληζκφ απφ ηελ 
εθδήισζε ζνβαξψλ παζήζεσλ.  

Πεξηέρνπλ επίζεο πςειφηεξα επίπεδα κεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ, φπσο ζίδεξν θαη 
ςεπδάξγπξν.  
 
χκθσλα κε ηνλ Κάξιν Λετθέξη, νη δηαθνξέο είλαη ηφζν εκθαλείο, ψζηε ηα βηνινγηθά 
πξντφληα κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηελ αχμεζε ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ αθφκε 



θαη ζε αλζξψπνπο πνπ δελ θαηαλαιψλνπλ πέληε κεξίδεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ 
εκεξεζίσο, φπσο ζπληζηάηαη.  

Γηα λα θαηαιήμνπλ ζηα ζπκπεξάζκαηά ηνπο, νη εξεπλεηέο θχηεςαλ θξνχηα θαη 
ιαραληθά, ελψ εμέζξεςαλ βννεηδή, ηφζν κε ην ζπκβαηηθφ, φζν θαη κε ην βηνινγηθφ 
ηξφπν ζε κηα έθηαζε θνληά ζην Παλεπηζηήκην ηνπ Νηνχθαζηι θαη ζε άιια κέξε ηεο 
Δπξψπεο.  
 
πσο δηαπίζησζαλ, ην επίπεδν αληηνμεηδσηηθψλ ζην γάια πνπ παξάρζεθε βηνινγηθά 
ήηαλ θαηά 90% πςειφηεξν απφ ην ζπκβαηηθφ γάια.  

Σν επίπεδν ησλ αληηνμεηδσηηθψλ ζηα βηνινγηθά ιαραληθά ήηαλ θαηά 40% πςειφηεξν, 
φπσο δηαπηζηψζεθε απφ βηνινγηθέο ληνκάηεο πνπ θαιιηεξγήζεθαλ ζηελ Διιάδα.  
 
Σα αληηνμεηδσηηθά ζεσξείηαη φηη πξνζηαηεχνπλ απφ θαξδηναγγεηαθέο παζήζεηο.  
 
«Τπάξρνπλ αξθεηέο ελδείμεηο ηψξα φηη ην επίπεδν ησλ θαιψλ ζηνηρείσλ είλαη 
πςειφηεξν ζηα βηνινγηθά πξντφληα», ηφληζε ν Λετθέξη, επηζεκαίλνληαο φηη πξέπεη 
πιένλ λα εγθαηαιεηθζεί ε άπνςε ησλ επίζεκσλ αξρψλ πσο δελ ππάξρνπλ δηαθνξέο 
κεηαμχ ησλ βηνινγηθψλ θαη ησλ ζπκβαηηθψλ πξντφλησλ.  

Ζ αγνξά βηνινγηθψλ πξντφλησλ έρεη γλσξίζεη ηα ηειεπηαία ρξφληα άλζηζε ηεο ηάμεο 
ηνπ 25% θαη ε αμία ηεο εθηηκάηαη ζηα 2,8 δηζεθαηνκκχξηα εχξν εηεζίσο. 

Χζηφζν ηα βηνινγηθά πξντφληα είλαη θαηά 30% αθξηβφηεξα απφ ηα ζπκβαηηθά.  
Αλ θαη επηβαξχλνπλ ηελ ηζέπε ηνπ θαηαλαισηή, θαίλεηαη φηη θάπνηνη ηα επηιέγνπλ γηα 
ηα νθέιε ηνπο ζηελ πγεία. 

Μειέηε, πνπ πξαγκαηνπνίεζε ην Παλεπηζηήκην ηεο Καιηθφξληαο ηελ ηειεπηαία 
δεθαεηία, ζπλεγνξεί ππέξ ησλ ζπκπεξαζκάησλ ηεο παξαπάλσ έξεπλαο, κηα θαη 
έδεημε φηη νη βηνινγηθέο ληνκάηεο πεξηέρνπλ αληηνμεηδσηηθά, πνπ κεηψλνπλ ηνλ θίλδπλν 
γηα θαξδηνπάζεηεο, ελψ άιιεο εξγαζίεο έρνπλ θαηαιήμεη ζην ζπκπέξαζκα φηη ην 
βηνινγηθφ γάια πεξηέρεη πςειφηεξα επίπεδα ζε ιηπαξά νμέα, ηα νπνία πξνζηαηεχνπλ 
ηελ πγεία. 

ια απηά αζθαιψο κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ππάξρεη πηζηνπνίεζε ηεο βηνινγηθήο 
παξαγσγήο.  
 

 

Τποέργο 3: Το ιδανικό γεύμα και πως μπορούμε 

να διαηηρήζοσμε ένα κανονικό ζωμαηικό 
βάρος 

 

1) Πίνεηε πολύ νερό  
Πρέπεη λα θαηαλαιώλεηε 8 ποηήρηα λερό ηελ εκέρα. Το λερό αλάκεζα ζηα 

γεύκαηα, δεκηοσργεί ηελ αίζζεζε ηες πιερόηεηας ζηο ζηοκάτη θαη βοεζά ηολ 

οργαληζκό λα αποκαθρύλεη ηης άτρεζηες οσζίες ποσ παράγοληαη από ηελ θαύζε 

ηωλ ιηπώλ. Γηα λα θαηαθέρεηε λα θαηαλαιώζεηε πηο εύθοια ηελ ποζόηεηα ηοσ 

λερού ποσ τρεηάδεηαη, κπορείηε απιά λα προζζέζεηε θέηες ιεκοληού ή λα πηείηε 

ηζάη κε γεύζε θρούηωλ τωρίς προζζήθε δάταρες.  
 

 



 
 

2) Καηαλαιώλεηε θρούηα θαη ιαταληθά 

Ζ δηαηξνθή ζαο πξέπεη λα πεξηιακβάλεη πνηθηιία θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, 5-9 
κεξίδεο εκεξεζίσο. Σα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά δηαζέηνπλ κεγάιε πνζφηεηα 
βηηακηλψλ, εληείλνπλ ην αίζζεκα ηνπ θνξεζκνχ θαη βνεζνχλ ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ 
εληέξνπ. Δπίζεο, πξνζηαηεχνπλ απφ ηηο πην πνιιέο κνξθέο θαξθίλνπ ιφγσ ηεο 
πεξηεθηηθφηεηάο ηνπο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο. Ο θαιχηεξνο ηξφπνο γηα λα θαηαλαιψλεηε 
ιαραληθά είλαη λα ηα αλακηγλχεηε κε ην θαγεηφ.  
 
3) Σρώηε κόλο όηαλ πεηλάηε  
Πνιιέο θνξέο, ε δηάζεζή καο γηα θαγεηφ δελ είλαη απνηέιεζκα πξαγκαηηθήο πείλαο, 
αιιά δηάθνξσλ άιισλ παξαγφλησλ –ςπρνινγηθψλ γηα παξάδεηγκα. Ζ πείλα είλαη ην 
κήλπκα πνπ ζηέιλεη ν νξγαληζκφο γηα λα καο πεη φηη ρξεηάδεηαη θαχζηκα, επνκέλσο, 
αλ ε επηζπκία γηα θαγεηφ δελ νθείιεηαη ζε απηήλ, ην θαγεηφ δε ζα καο θάλεη λα 
αηζζαλζνχκε θαιχηεξα.  
 
Γνθηκάζηε λα κεηψζεηε ηηο κεξίδεο ησλ γεπκάησλ ζαο, λα απμήζεηε ηε ζπρλφηεηά 
ηνπο θαη λα παξαηεξήζεηε αλ κεηά ην θαγεηφ αηζζάλεζηε θνχζθσκα ή θνχξαζε, γηα 
λα θαηαιάβεηε πφηε αηζζάλεζηε πξαγκαηηθή πείλα θαη πφηε ηξψηε εμαηηίαο άιισλ 
παξαγφλησλ.  
 
4) Αποθύγεηε ηα ζλαθ κεηά ηο βραδηλό  
πλήζσο φηαλ παξαθνινπζνχκε ηειεφξαζε έρνπκε ηελ ηάζε λα ηξψκε παηαηάθηα, 
κπηζθφηα θαη δηάθνξα είδε αλζπγηεηλψλ ζλαθ. Ζ αιήζεηα είλαη πσο δελ ηξψκε επεηδή 
πεηλάκε αιιά απφ ζπλήζεηα. ε απηή ηελ πεξίπησζε αλ ζέιεηε λα θάηε θάηη 
πξνηηκήζηε ηα ζλαθ κε ειάρηζηεο ζεξκίδεο φπσο κπάξεο δεκεηξηαθψλ, παγσηφ ή 
γηανχξηη κε ιίγα ιηπαξά ή πηείηε κηα θνχπα ηζάη.  
 
5) Αποιαύζηε ηα αγαπεκέλα ζας θαγεηά  
Μελ ζηεξήζηε ηα αγαπεκέλα ζαο θαγεηά, απιά θξνληίζηε λα ηα θαηαλαιψλεηε ζε 
κηθξέο πνζφηεηεο θαη φρη ζπρλά αιιά 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα.  

6) Ελδώζηε ζηοσς ”πεηραζκούς” εθηός ζπηηηού  
 
Μελ βάδεηε ηνλ εαπηφ ζαο ζε πεξηνξηζκφ. Πεγαίλεηε γηα έλαλ θαθέ, απνιαχζηε έλα 
γιπθφ αιιά πάληα κε κέηξν. Πεξηνξίζηε ηηο εμφδνπο ζαο ζε κία θνξά ηελ εβδνκάδα.   
 
7) Μελ παραιείπεηε ηα γεύκαηα  
 
Γηα λα έρεηε ηελ ζσζηή απψιεηα βάξνπο πξέπεη λα θαηαλαιψλεηε ιηγφηεξεο ζεξκίδεο 
απφ απηέο πνπ θαίηε. Ζ ζσζηή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή πξέπεη λα πεξηιακβάλεη 
4-6 γεχκαηα εκεξεζίσο. Γελ πξέπεη λα παξαιείπεηε ην πξσηλφ γηαηί δίλεη ελέξγεηα 
γηα ην μεθίλεκα ηεο εκέξαο. ε θάζε γεχκα πξέπεη λα πεξηέρνληαη ηξφθηκα απφ φιεο 
ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ. Σα γεχκαηα πξέπεη λα είλαη ηαθηηθά θαη λα δηαλέκνληαη ζσζηά 
ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο.  
 
8) Προζζέζηε θαρσθεύκαηα ζηο θαγεηό  
Σα θαπηεξά κπαραξηθά θαη ηα θαξπθεχκαηα εληζρχνπλ ηε γεχζε ησλ θαγεηψλ θαη ζα 
ζαο δεκηνπξγήζνπλ ην αίζζεκα ηεο ηθαλνπνίεζεο.  
 



9) Αποθύγεηε ηα γισθά  

Πξνηηκήζηε δειέ θξνχησλ, κπάξεο δεκεηξηαθψλ ή κηα θαξακέια. 

 
10) Γεκίζηε ηελ θοσδίλα κε σγηεηλά θαη εύθοια θαγεηά  
Φξνληίζηε λα έρεηε ζην ζπίηη ζαο θαγεηά θαη ζλαθο πνπ εηνηκάδνληαη γξήγνξα θαη ζα 
ζαο απνηξέςνπλ λα παξαγγείιεηε απέμσ. Σέηνηα θαγεηά είλαη νη θνλζέξβεο 
ιαραληθψλ, νη θέηεο βξαζηήο γαινπνχιαο, ην ηπξί κε ρακειά ιηπαξά, νη θέηεο νιηθήο 
άιεζεο γηα ηνζη, ηα θαηεςπγκέλα ιαραληθά, ην καχξν ξχδη θαη νη έηνηκεο ζαιάηεο. 
 
11) Σρώηε κηθρές κερίδες  
Μελ γεκίδεηε ην πηάην κε θαγεηφ. ηαλ ηξψηε έμσ παξαγγείιεηε έλα κηθξφ ζάληνπηηο, 
έλα θνκκάηη πίηζα ή  κηα ηπξφπηηα.  
 
12) Σρώηε θρούηα θαη ιαταληθά εποτής  
Αλ δελ ζαο αξέζνπλ θάπνηα θξνχηα ή ιαραληθά, νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ηα θάγαηε 
εθηφο επνρήο, νπφηε ήηαλ ζρεδφλ άγεπζηα ή άνζκα. Αληίζεηα, ηα θξνχηα θαη ηα 
ιαραληθά ηεο θάζε επνρήο είλαη πνιχ πην εχγεπζηα.   
 
13) Αληηθαηαζηήζηε ηης ηεγαλεηές παηάηες  κε ιαταληθά  
πλνδέςηε ην θαγεηφ ζαο κε βξαζηά ή ςεηά ιαραληθά θαη ζαιάηεο.  
 
14) Καηαποιεκήζηε ηο άγτος  
Πνιιέο θνξέο ην άγρνο καο νδεγεί ζηελ θαηαλάισζε θαγεηνχ. Γηα λα ην απνθχγεηε 
ραιαξψζηε θαη αζρνιεζείηε κε πξάγκαηα πνπ ζα ζαο θάλνπλ λα ληψζεηε θαιχηεξα. 
Αθνχζηε ηελ αγαπεκέλε ζαο κνπζηθή, δηαβάζηε έλα βηβιίν, μεθπιιίζηε έλα άικπνπκ 
ή πεγαίλεηε κηα βφιηα κε αγαπεκέλα ζαο πξφζσπα. 

15) Δηαηερήζηε θαιή θσζηθή θαηάζηαζε  
Αζρνιεζείηε κε ηελ θπζηθή άζθεζε. Κάληε πνδήιαην, πεγαίλεηε γηα πεξπάηεκα ή 
ηξέμηκν. Θα ληψζεηε φκνξθα θαη ζα έρεηε πεξηζζφηεξε ελέξγεηα.  
 
16) Αθοιοσζήζηε ηο πρόησπο ηες κεζογεηαθής δηαηροθής  
Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη παγθνζκίσο απνδεθηή σο ε πιένλ ηζνξξνπεκέλε θαη 
πγηεηλή. ηε ζπγθεθξηκέλε δηαηξνθή θπξηαξρεί ην <<παλ κέηξσλ άξηζηνλ>>. 
χκθσλα κε απηήλ ην ειαηφιαδν παίδεη θπξίαξρν ξφιν ην νπνίν πξέπεη λα 
ρξεζηκνπνηνχκε ζηηο ζαιάηεο κε θξέζθα ιαραληθά. Πξέπεη λα ηξψκε 1-2 θνξέο ηελ 
εβδνκάδα φζπξηα, λα αληηθαζηζηνχκε ην θξέαο κε ςάξη θαη ε θαηαλάισζε θφθθηλνπ 
θξέαηνο θαη γιπθψλ λα γίλεηαη κηα θνξά ηελ εβδνκάδα.  
 
17) Αποθύγεηε ηο αιθοόι  
Απνθχγεηε ηα νηλνπλεπκαηψδε πνηά γηαηί απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο 
θαξθίλνπ ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ βιάβεο ζην 
ζπθψηη. Πξνηηκήζηε θπζηθνχο ρπκνχο ή ιίγν θξαζί.  
 
18) Προηηκήζηε ηα υάρηα θαη ηα ζαιαζζηλά  
Αληηθαηαζηήζηε ην θξέαο κε ςάξη ζπλνδεπφκελν απφ ζαιάηα. Σα ςάξηα πεξηέρνπλ 
αζβέζηην, θψζθνξν θαη ηψδην ηα νπνία είλαη απαξαίηεηα ζηνηρεία γηα ηνλ νξγαληζκφ. 

19) Αληηκεηφπίζηε ηε δσζθοηιηόηεηα  
Πνιιά άηνκα πξνζπαζψληαο λα  θάλνπλ δίαηηα αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα 
δπζθνηιηφηεηαο. Γηα ηελ αληηκεηψπηζε απηνχ ηνπ πξνβιήκαηνο πξέπεη λα 



αθνινπζήζεηε ηα εμήο βήκαηα: λα θαηαλαιψλεηε ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ θπηηθέο ίλεο, 
φπσο είλαη ηα κήια, ηα πνξηνθάιηα, ηα αριάδηα, ηα δακάζθελα, ηα ρφξηα, νη κπάκηεο 
θαη λα πίλεηε αξθεηά πγξά. 
 
20) Μελ αποθιείεηε από ηε δηαηροθή ζας θακία οκάδα ηροθώλ  
Ο νξγαληζκφο ρξεηάδεηαη φια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο, 
ιίπε, βηηακίλεο, κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία). Γείηε αλαιπηηθά ζε πνίεο ηξνθέο ζα βξείηε 
ην θαζέλα: 

-Εσηηθέο πξσηεΐλεο: θξέαο, γάια, απγφ, ηπξί 

-Φπηηθέο πξσηεΐλεο: φζπξηα, δεκεηξηαθά, ιαραληθά, μεξνί θαξπνί 

-πδαηάλζξαθεο: δεκεηξηαθά, φζπξηα, μεξνί θαξπνί, παηάηεο, ιαραληθά 

- ιίπε: θξέαο, γάια, ηπξί, βνχηπξν, ειαηφιαδν 

-βηηακίλεο: γάια, απγά, πνπιεξηθά,  ςάξηα, ζπθψηη, πξάζηλα ιαραληθά, θαξφην, 
ληνκάηα, ιάραλν, πηπεξηά, ζπαλάθη, κπξφθνιν, καληηάξηα, βνχηπξν, δεκεηξηαθά, 
θξάνπια, ξνδάθηλν, αθηηλίδην 

-κέηαιια: γαιαθηνθνκηθά, ςάξηα, απγά, ζπαλάθη, θξέαο, μεξνί θαξπνί, ζαιαζζηλά, 
δεκεηξηαθά 

-ηρλνζηνηρεία: ζπθψηη, θαθέο, ζπαλάθη, ςάξηα, ζαιαζζηλά, καληηάξηα, δεκεηξηαθά, 
θξέαο, ιαραληθά. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Οκάδα 3
ε
 

σλεργαδόκελα κέιε: Θεοδοζόποσιος Υαράιακπος, Υολδρός 

Δεκήηρηος, Υαρκπίιας Περηθιής, Γούιηας 

Δεκήηρηος  

Τποέργο 1: ΓΗΑΣΡΟΦΖ  ΚΑΗ  ΑΘΔΝΔΗΔ 

Απφ  ηελ  θαθή  δηαηξνθή  κπνξνχλ  λα  πξνθιεζνχλ  δηάθνξεο  αζζέλεηεο. 

Αλαθπιαμία κπνξεί λα πξνθιεζεί απφ ηελ αληίδξαζε ηνπ ζψκαηνο ζε ζρεδφλ 
νπνηαδήπνηε μέλε νπζία. Σα ζπλήζε εξεζίζκαηα είλαη δαγθψκαηα ή ηζηκπήκαηα απφ 
έληνκα, θαγεηά θαη θάξκαθα. Σα θαγεηά απνηεινχλ ηηο ζπρλφηεξεο αηηίεο πξφθιεζεο 
ζηα παηδηά θαη ηνπο λεαξνχο ελήιηθεο. ηνπο κεγαιχηεξνπο ζε ειηθία ελήιηθεο νη πην 
ζπρλέο αηηίεο είλαη ηα θάξκαθα θαη ηα δαγθψκαηα θαη. Ληγφηεξν ζπρλέο αηηίεο 
πξφθιεζεο πεξηιακβάλνπλ θπζηθνχο παξάγνληεο, βηνινγηθνχο παξάγνληαο (φπσο 
ην ζπέξκα), ην ιαηέμ, ηηο νξκνληθέο  κεηαβνιέο, ηα πξφζζεηα ηξνθίκσλ (φπσο ην 
γινπηακηληθφ κνλνλάηξην θαη νη ρξσζηηθέο νπζίεο) θαη θάξκαθα πνπ ρνξεγνχληαη ζην 
δέξκα (ηνπηθά). Ζ ζσκαηηθή άζθεζε θαη νη αθξαίεο ζεξκνθξαζίεο (είηε ε δέζηε είηε ην 
θξχν) κπνξνχλ επίζεο λα επηθέξνπλ αλαθπιαμία, πξνθαιψληαο ηελ απειεπζέξσζε 
ρεκηθψλ νπζηψλ απφ νξηζκέλα θχηηαξα ηζηψλ (καζηνθχηηαξα), νη νπνίεο μεθηλνχλ 
ηελ αιιεξγηθή αληίδξαζε. Ζ αλαθπιαμία πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ άζθεζε ζπλδέεηαη 
ζπρλά κε ηελ θαηαλάισζε νξηζκέλσλ θαγεηψλΑλ ε αλαθπιαμία επέιζεη ελψ ην 
άηνκν βξίζθεηαη ππφ ηελ επήξεηα αλαηζζεζίαο, νη ζπρλφηεξεο αηηίεο νθείινληαη ζε 
νξηζκέλα θάξκαθα πνπ ρνξεγνχληαη γηα λα επηθέξνπλ παξάιπζε (παξάγνληεο 
λεπξνκπτθνχ απνθιεηζκνχ), αληηβηνηηθά θαη ιαηέμ. ην 32-50% ησλ πεξηπηψζεσλ, ε 
αηηία δελ είλαη γλσζηή (ηδηνπαζήο αλαθπιαμία). 

Πνιιά ηξφθηκα είλαη ηθαλά λα πξνθαιέζνπλ αλαθπιαμία, αθφκα θαη φηαλ έλα ηξφθηκν 
θαηαλαιψλεηαη γηα πξψηε θνξά. ε Γπηηθέο θνηλσλίεο, νη πην ζπρλέο αηηίεο είλαη ε 
θαηαλάισζε ή ε επαθή κε θηζηίθηα, ζηηάξη, μεξνχο θαξπνχο, νζηξαθφδεξκα, ςάξηα, 
γάια θαη απγά. ηε Μέζε Αλαηνιή, ην ζνπζάκη είλαη θαγεηφ πνπ ζπρλά πξνθαιεί 
αλαθπιαμία. ηελ Αζία, ην ξφιν απηφ παίδνπλ ην ξχδη θαη ηα ξεβίζηα. Οη ζνβαξέο 
πεξηπηψζεηο ζπλήζσο πξνθαινχληαη απφ ηελ θαηαλάισζε ηνπ ηξνθίκνπ, ελψ πνιινί 
άλζξσπνη παξνπζηάδνπλ έληνλε αληίδξαζε φηαλ ην ηξφθηκν πνπ επζχλεηαη γηα ηελ 
αληίδξαζε έξρεηαη ζε επαθή κε θάπνην κέξνο ηνπ ζψκαηνο. Σα παηδηά κπνξεί λα 
μεπεξάζνπλ θάπνηεο αιιεξγίεο. Μέρξη ηελ ειηθία ησλ 16, ην 80% ησλ παηδηψλ πνπ 
παξνπζηάδνπλ αλαθπιαμία ζην γάια ή ηα απγά θαη ην 20% πνπ παξνπζηάδνπλ έλα 
κεκνλσκέλν πεξηζηαηηθφ αλαθπιαμίαο ζηα θηζηίθηα θαηαθέξλνπλ λα θαηαλαιψζνπλ 
απηά ηα θαγεηά ρσξίο πξνβιήκαηα 

ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ  ΚΗΝΓΤΝΟΤ  Οη άλζξσπνη κε αηνπηθέο αζζέλεηεο φπσο είλαη ην 
άζζκα, ε δεξκαηίηηδα ή ε αιιεξγηθή ξηλίηηδα δηαηξέρνπλ πςειφ θίλδπλν αλαθπιαμίαο 
ιφγσ ηξνθίκσλ, ιαηέμ θαη ζθηαγξαθηθψλ παξαγφλησλ. Απηνί νη άλζξσπνη, σζηφζν, 
δε δηαηξέρνπλ κεγαιχηεξν θίλδπλν απφ ηελ ελδνθιέβηα ρνξήγεζε θαξκάθσλ ή ηα 
ηζηκπήκαηα. Μία έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε παηδηά κε αλαθπιαμία 
αλαθάιπςε φηη ην 60% είρε ηζηνξηθφ πξνεγνχκελσλ αηνπηθψλ αζζελεηψλ. Πάλσ απφ 
ην 90% ησλ παηδηψλ πνπ πεζαίλνπλ απφ αλαθπιαμία πάζρνπλ απφ άζζκα. ζνη 
άλζξσπνη αληηκεησπίδνπλ δηαηαξαρέο πνπ πξνθαινχληαη απφ ηνλ εμαηξεηηθά κεγάιν 
αξηζκφ καζηνθπηηάξσλ ζηνπο ηζηνχο ηνπο (καζηνθπηηάξσζε), φπσο θαη εθείλνη πνπ 
αλήθνπλ ζε πςειφηεξν θνηλσληθννηθνλνκηθφ επίπεδν, αληηκεησπίδνπλ απμεκέλν 
θίλδπλν. ζν κεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα πεξάζεη απφ ηελ πξνεγνχκελε έθζεζε 



ζηνλ παξάγνληα πνπ πξνθαιεί ηελ αλαθπιαμία, ηφζν κηθξφηεξνο είλαη ν θίλδπλνο 
θάπνηαο λέαο αληίδξαζεο.  

ΦΑΡΜΑΚΑ   Οπνηνδήπνηε θάξκαθν κπνξεί λα πξνθαιέζεη αλαθπιαμία. πρλφηεξε 
πεξίπησζε απνηεινχλ ηα αληηβηνηηθά β-ιαθηάκεο (φπσο ε πεληθηιίλε), 
αθνινπζνχκελα απφ ηελ αζπηξίλε θαη ηα ΜΑΦ (Με ηεξνεηδή Αληηθιεγκνλψδε). Αλ 
έλα άηνκν είλαη αιιεξγηθφ ζε θάπνην ΜΑΦ, ζπλήζσο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη 
θάπνην δηαθνξεηηθφ, ρσξίο λα πξνθιεζεί αλαθπιαμία. Άιιεο ζπλήζεηο αηηίεο 
αλαθπιαμίαο είλαη ε ρεκεηνζεξαπεία, ηα εκβφιηα, ε πξσηακίλε (πνπ βξίζθεηαη ζην 
ζπέξκα) θαη θάξκαθα πνπ παξαζθεπάδνληαη απφ βφηαλα. Μεξηθά θάξκαθα, φπσο ε 
βαλθνκπθίλε, ε κνξθίλε θαη θάπνηεο νπζίεο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε βειηίσζε 
πνηφηεηαο εηθφλσλ πνπ πξνθχπηνπλ απφ αθηίλεο Υ (ζθηαγξαθηθνί παξάγνληεο) 
πξνθαινχλ αλαθπιαμία κέζα απφ ηε θζνξά νξηζκέλσλ θπηηάξσλ ζηνπο ηζηνχο, πνπ 
κε ηε ζεηξά ηνπο απειεπζεξψλνπλ ηζηακίλε (απνθνθθίσζε).  

Ζ ζπρλφηεηα κηαο ηέηνηαο αληίδξαζεο ζε θάπνην θάξκαθν εμαξηάηαη ελ κέξεη ζην 
πφζν ζπρλά ρνξεγείηαη θαη ελ κέξεη ζηνλ ηξφπν ιεηηνπξγίαο ηνπ θαξκάθνπ κέζα ζην 
ζψκα. Αλαθπιαμία ζηηο πεληθηιίλεο ή ζηηο θεθαινζπνξίλεο επέξρεηαη κφλν αθνχ 
δεζκεπηνχλ ζε πξσηεΐλεο ζην εζσηεξηθφ ηνπ ζψκαηνο, ελψ κεξηθέο δεζκεχνληαη πην 
εχθνια απφ άιιεο. Αλαθπιαμία ζηελ πεληθηιίλε εκθαλίδεηαη κία θνξά ζηηο 2,000 κε 
10,000 πεξηπηψζεηο αηφκσλ ζηα νπνία ρνξεγείηαη. Σν πνιχ έλαο ζηνπο 50,000 
αλζξψπνπο πνπ ιακβάλνπλ πεληθηιίλε σο ζεξαπεπηηθή αγσγή πεζαίλεη. Αλαθπιαμία 
ζηελ αζπηξίλε θαη ηα ΜΑΦ παξνπζηάδεη έλαο ζηνπο 50,000 αλζξψπνπο. Αλ θάπνηνο 
παξνπζηάζεη αληίδξαζε ζηηο πεληθηιίλεο, ν θίλδπλνο λα παξνπζηάζεη αληίδξαζε ζηηο 
θεθαινζπνξίλεο είλαη κεγαιχηεξνο, αιιά παξακέλεη κηθξφηεξνο ηνπ έλα ζηα 1000. 
Παιαηφηεξα θάξκαθα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε βειηίσζε ησλ εηθφλσλ πνπ 
πξνθχπηνπλ απφ ηηο αθηίλεο Υ (ζθηαγξαθηθνί παξάγνληεο) πξνθαινχζαλ αληηδξάζεηο 
ζην 1% ησλ πεξηπηψζεσλ. Οη λεφηεξνη ζθηαγξαθηθνί παξάγνληεο ρακειφηεξεο 
ππθλφηεηαο πξνθαινχλ αληηδξάζεηο ζην 0,04% ησλ πεξηπηψζεσλ. 

ΒΗΣΑΜΗΝΔ   

Ζ βηηακίλε C (L-αζθνξβηθφ νμχ) είλαη κηα πδαηνδηαιπηή  βηηακίλε  πνπ εληνπίδεηαη ζε 
κεγάιε πνηθηιία ηξνθίκσλ (πξάζηλε πηπεξηά, εζπεξηδνεηδή θιπ.). Απαηηείηαη γηα ηελ 
αχμεζε θαη επηδηφξζσζε ζπλδεηηθνχ ηζηνχ, ησλ δνληηψλ, ησλ νζηψλ θαη ησλ 
ρφλδξσλ, θαζψο ζπκκεηέρεη ζηελ αχμεζε ηνπ θνιιαγψλνπ. Ζ κέζε εκεξήζηα δφζε 
γηα απηή ηε βηηακίλε είλαη 60 mg, αλ θαη πνιινί ζπληζηνχλ ηελ εκεξήζηα ιήςε 
κεγαιχηεξσλ δφζεσλ. Χο νπζία είλαη ιεπθφ θξπζηαιιηθφ ζηεξεφ, επδηάιπην ζην λεξφ. 
Έρεη αζζελείο φμηλεο  θαη αλαγσγηθέο ηδηφηεηεο θαη  απηνμεηδψλεηαη εχθνια. Ζ 
νμείδσζε επηηαρχλεηαη παξνπζία αέξα θαη θσηφο εηδηθά ζε πδαηηθά δηαιχκαηα. Ζ 
νμεηδσκέλε κνξθή είλαη ην αζθνξβηθφ νμχ  θαη κπνξεί λα αλαρζεί πάιη ζε αζθνξβηθφ 
νμχ. ε φμηλα δηαιχκαηα είλαη αξθεηά ζηαζεξή. 

Παξαζθεπάδεηαη ζπλζεηηθά θαη ρξεζηκνπνηείηαη σο πξφζζεην ζε άιεπξα, αλαςπθηηθά 
θαη άιια ηξφθηκα ιφγσ ηεο αληηνμεηδσηηθήο ηεο δξάζεο. Σν L-αζθνξβηθφ νμχ είλαη ην 
Δ300, ελψ ην άιαο ηνπ κε λάηξην ην Δ301 θαη ην άιαο ηνπ κε αζβέζηην ην Δ302. 

Βηηακίλε Β17 ή αιιηψο nitriloside είλαη κηα νκάδα πδξνδηαιπηψλ δαραξνχρσλ θαη κε 
ηνμηθψλ ελψζεσλ πνπ έρνπλ βξεζεί ζε πεξηζζφηεξα απφ 800 θπηά. Ο ζπλδπαζκφο 
απηφο είλαη γλσζηφο σο Beta-cyaophoric γιπθνδίηεο. Ζ βηηακίλε Β17 κπνξεί λα 
αλαθεξζεί θαη σο laetrile θαη ακπγδαιίλε. 



 
Αλαθαιχθζεθε απφ ην βηνρεκηθφ Ernst. T. Kreps ηo 1952 θη απνηειεί κηα απφ ηηο πην 
ακθηιεγφκελεο βηηακίλεο ησλ ηειεπηαίσλ 30 εηψλ. 

Έρεη θαηαγξαθεί ζε αξραίνπο πνιηηηζκνχο φπσο ζηελ αξραία Αίγππην, θαη ζηελ Κίλα 
2500 π.ρ ε ζεξαπεία παζήζεσλ ηνπ δέξκαηνο κέζσ δηαιχκαηνο amygdalorum. Οη 
έιιελεο επίζεο ρξεζηκνπνηνχζαλ απηφ ην δηάιπκα γηα ζεξαπεπηηθνχο ζθνπνχο ζε 
ρακειέο δφζεηο.  

Φαγώζηκα πνπ πεξηέρνπλ ηε βηηακίλε Β17  

Κνπθνχηζηα ή ζπφξνη θξνχησλ: (πεξηέρνπλ ην πςειφηεξν πνζνζηφ ηεο βηηακίλεο 
Β17 ζηε θχζε) φπσο ηνπ πηθξακχγδαινπ, βεξίθνθνπ, κήινπ, λεθηαξίλη, θεξαζηνχ, 
αριαδηνχ, δακάζθελνπ. 

Φαζφιηα 

Ξεξνί θαξπνί: πηθξακχγδαιν, θαξχδηα,   

Μνχξα: ζρεδφλ φια ηα άγξηα κνχξα, 

πφξνη: (ιηλάξη, ζεζάκη) 

Υφξηα: αθαθίαο, ζηηάξη 

ηηεξά: πιηγνχξη βξψκεο, θαζηαλφ ξχδη, θξηζάξη  

Γξάζε θαηά θαξθίλνπ  

Ζ βηηακίλε Β17 ζπκθψλα κε ηνλ Ernst T. Krebs ζεσξείηαη φηη θαηαπνιεκά ηνλ 
θαξθίλν θαη απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα ζηελ πξφιεςε ηνπ. Καηά ηνλ 
κεηαβνιηζκφ ην nitriloside πδξνιχεηαη θαη ειεπζεξψλεη πδξνθπάλην, βελδαιδεχδε ή 
αθεηφλε θαη δάραξε. Απηφ ζπκβαίλεη ζε κεγάιν βαζκφ κέζν ηνπ ελδχκνπ Beta-
cyaophoric ην νπνίν παξάγεηαη απφ ηα βαθηήξηα ηνπ εληέξνπ θαζψο θαη απφ ην 
ζψκα. Σν απειεπζεξσκέλν πδξνθπάλην απνηνμηλψλεηαη . Ζ δάραξε κεηαβνιίδεηαη 
θαλνληθά. Ζ απειεπζεξσκέλε βελδαιδεχδε ζε ζπλδπαζκφ κε ην παξαγφκελν 
νμπγφλν, νμεηδψλεηαη άκεζα ζε βελδνηθφ νμχ ην νπνίν δελ είλαη ηνμηθφ. ηαλ ε Β17 
κπαίλεη ζην ζψκα δηαζπάηαη απφ ην έλδπκν Rhodanese. Σν Rhodanese δηαζπά ην 
πδξνθπάλην θαη ηελ βελδαιδεχδε ζε ζεηνθπάλην θαη βελδνηθφ νμχ ηα νπνία είλαη 
επσθειήο ηξέθνληαο πγηείο θχηηαξα. ηα θχηηαξα πνπ έρνπλ θαξθίλν δελ ππάξρεη ην 
έλδπκν Rhodanese γηα λα ην δηαζπάζεη, αληηζέησο ππάξρεη ην Beta-Gucosidase ζε 
κεγάιεο πνζφηεηεο. ηαλ ε Β17 έξζεη ζε επαθή κε απηφ ην έλδπκν, παξάγεηαη 
δειεηήξην ην νπνίν ζθνηψλεη ηα θχηηαξα ηνπ θαξθίλνπ. Απηή ε δηαδηθαζία νλνκάδεηαη 
επηιεθηηθή ηνμηθφηεηα. 

ΑΘΔΝΔΗΔ ΑΠΟ ΚΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ  Αλεπάξθεηα βηηακίλεο C πξνθαιεί ζθνξβνχην, 
κηα δηαηαξαρή πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ αηκνξξαγίεο νχισλ, απψιεηα δνληηψλ, 
αξζξίηηδα θαη επηβξάδπλζε ηεο επνχισζεο ηξαπκάησλ. 

ΚΟΡΒΟΤΣΟ  Μεηάβαζε ζε: πινήγεζε, αλαδήηεζε  



Σν ζθνξβνύην είλαη αζζέλεηα πνπ πξνθαιείηαη απφ έιιεηςε ζηνλ νξγαληζκφ ηεο 
βηηακίλεο C. 

Δθδειψλεηαη κε αηκνξξαγίεο απφ ην δέξκα θαη ηνπο βιελλνγφλνπο, ηδηαίηεξα ηα νχια, 
ηα εζσηεξηθά φξγαλα, ηα θφθθαια, ηηο αξζξψζεηο. πλνδεχεηαη θαη απφ γεληθά 
ζπκπηψκαηα, φπσο θαθνπρία, δεθαηηθή ππξεηηθή θίλεζε, αλνξεμία θαη αλαηκία. Ήηαλ 
ηα παιηφηεξα ρξφληα ζπρλή πάζεζε ησλ λαπηηθψλ, ησλ εμεξεπλεηψλ θαη ησλ 
ζηξαηησηηθψλ, πνπ ήηαλ αλαγθαζκέλνη λα ηξέθνληαη κε ζπληεξεκέλα ηξφθηκα, θησρά 
ζε βηηακίλε C 

Γηα ηε ζεξαπεία ηνπ ζθνξβνχηνπ ρξεζηκνπνηείηαη ηξνθή πινχζηα ζε βηηακίλε C 
(λσπά θξνχηα, ιαραληθά, γάια λσπφ) θαη βηηακίλε C απφ ην ζηφκα ή ζε ελέζεηο. 

 
ΑΡΘΡΗΣΗΓΑ   

 
 

Ρεπκαηηθή αξζξίηηδα 

Μεξηθέο θνξέο ζηηο δηαξζξψζεηο κπνξεί λα θζαξεί ν ρφλδξνο ,λα κεγαιψζνπλ θαη λα 
παξακνξθσζνχλ ηα νζηά ηεο άξζξσζεο ή λα αλαπηπρζεί ηζηφο αλάκεζα ζηα νζηά 
ηεο δηάξζξσζεο. Οη παζήζεηο απηέο νλνκάδνληαη αξζξίηηδεο θαη έρνπλ σο 
απνηέιεζκα λα δπζθνιεχνληαη νη θηλήζεηο ζηηο δηαξζξψζεηο πνπ παξνπζηάδνληαη. 

Οη αξζξίηηδεο ζπλνδεχνληαη απφ πφλνπο, δηνγθψζεηο, θνθθηλίζκαηα θαη ηνπηθέο 
απμήζεηο ηεο ζεξκνθξαζίαο. Οη αξζξίηηδεο είλαη δηάθνξσλ εηδψλ θαη κπνξνχλ λα 
πξνθιεζνχλ απφ δηάθνξα αίηηα, φπσο ηξαπκαηηζκνχο ησλ αξζξψζεσλ, παρπζαξθία, 
θαθή δηαηξνθή, πγξφ πεξηβάιινλ δηαβίσζεο ή αθφκε απφ ςπρνινγηθνχο ή 
θιεξνλνκηθνχο παξάγνληεο. 

ΦΑΓΖΣΑ ΠΟΤ ΠΡΟΚΑΛΟΤΝ ΜΑΚΡΟΕΧΗΑ 

ΟΣΡΑΚΟΔΗΓΖ ΚΑΗ ΦΑΡΗΑ 
Οζηξαθνεηδή θαη ςάξηα  ιηπαξά ,φπσο ν ζνινκφο θαη ζαξδέια, εληζρχνπλ  ηελ 

φξαζε θαη ηε κλήκε. Τπάξρνπλ  πάξα  πνιιά  είδε  ςαξηψλ  θαη  ζαιαζζηλψλ. 
 



ΠΑΣΑΣΔ, ΓΖΜΖΣΡΗΑΚΑ, ΦΧΜΗ 

Παηάηεο, δεκεηξηαθά, ςσκί  νιηθήο άιεζεο, ράξε ζην άκπιν πνπ πεξηέρνπλ, 
βνεζνχλ ζηελ θαιή δηάζεζε θαη ξπζκίδνπλ ην κεηαβνιηζκφ ζαο 
 
ΞΖΡΟΗ ΚΑΡΠΟΗ 

Ξεξνί θαξπνί φπσο, ζχθα, ακχγδαια, θνπληνχθηα, ηξνθέο πινχζηεο ζε 
αζβέζηην θαη καγλήζην, ζεσξνχληαη ηδαληθνί γηα ηελ  θαηαπνιέκεζε  ηνπ 
άγρνπο θαη γεληθά ζπληεινχλ ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. 
Δλψ ζχκθσλα κε κηα ακεξηθάληθε επηζηεκνληθή κειέηε ή θαηαλάισζε μεξψλ 
θαξπψλ βνεζά ζηε κείσζε ηνπ επηπέδνπ ηεο ρνιεζηεξίλεο. 

 
ΔΛΗΔ ΚΑΗ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ  

ε  κεηξεκέλεο  πνζφηεηεο  (σκφ θαη καγεηξεκέλν)  έρεη  απνδεηρηεί  φηη  
εμαζθαιίδνπλ ρακειφ  επίπεδν  ρνιεζηεξίλεο  θαη  επνκέλσο  ζπλδένληαη  κε  
ηε  θαιή  ιεηηνπξγία  ηεο θαξδίαο  ζαο .Δπίζεο, νη  ειηέο  είλαη  πνιχ  πην  
πινχζηεο  απφ  ην  ειαηφιαδν, θψζθνξν  θαη  βηηακίλε Α. 
 
  MΠΑΥΑΡΗΚΑ 

Μπαραξηθά, φπσο πηπέξη, ζθφξδν, θξεκκχδη, άλεζνο, κε  ηελ  αληηβαθηεξηαθή  
δξάζε  ηνπο, πξνζηαηεχνπλ  ηελ  πγεία  θαη  εμνληψλνπλ  ηα  πηζαλά  κηθξφβηα  
κε  ηα  νπνία  θαζεκεξηλά έξρεηαη  αληηκέησπνο  ν  νξγαληζκφο  ζαο. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Οκάδα 4
ε
 

σλεργαδόκελα κέιε: Κοσρέηα Φωηεηλή, Ζαθοπούιοσ Υρηζηίλα, 

Κωλζηαληοπούιοσ Ειέλε, Λεκπέζε 

ηασρούια 

 

Τποέργο 1: ΝΔΤΡΗΚΖ ΑΝΟΡΔΞΗΑ 
 
Ση είλαη λεπξηθή αλνξεμία  
 
Ζ λεπξηθή αλνξεμία ( anorexia nervosa ) είλαη κηα ςπρνγελήο δηαηξνθηθή δηαηαξαρή , 
έλα ζχλδξνκν απηνεπηβαιιφκελεο αζηηίαο . Σα άηνκα πνπ ππνθέξνπλ απφ λεπξηθή 
αλνξεμία πεξηνξίδνπλ κε ηελ ζέιεζε ηνπο ηελ πξφζιεςε ηξνθήο θαζψο έρνπλ ηνλ 
παξάινγν θφβν φηη ζα παρχλνπλ . Δίλαη ρξήζηκν λα γλσξίδεηαη φηη ε ιέμε «αλνξεμία» 
ζηνλ νξηζκφ ηεο αζζέλεηαο είλαη απνπξνζαλαηνιηζηηθή αθνχ ην ζχλδξνκν δελ 
αθνξά ζε δηαηαξαρή ηεο φξεμεο. Ζ φξεμε γηα θαγεηφ δελ απνδπλακψλεηαη παξά 
αξγφηεξα , ζηελ εμέιημε ηεο λφζνπ. Ζ λεπξηθή αλνξεμία θαηαηάζζεηαη ζηηο ςπρηθέο 
λφζνπο κε ηα πςειφηεξα πνζνζηά ζλεζηκφηεηαο θαζψο αγγίδεη ην 20% .  
 
Ηζηνξηθή αλαθνξά 
 
Ζ αζζέλεηα πεξηγξάθεθε γηα πξψηε θνξά ην 1689 κε ηελ νλνκαζία «λεπξηθή 
θζίζε».Μέρξη ηα κέζα ηνπ 20νπ αηψλα ν φξνο αιιά θαη ε έλλνηα ηεο λεπξηθήο 
αλνξεμίαο ήηαλ ζρεδφλ άγλσζηε. Σν 1873 ζηε Γαιιία πξσηναθνχγεηαη ν φξνο 
«πζηεξηθή αλνξεμία» θαη ηελ ίδηα ρξνληά ν  William Gull ζηελ Μ. Βξεηαλία ηελ 
νλνκάδεη «αλνξεμία λεξβφδα» (φπσο ιέγεηαη θαη ζήκεξα). κσο, ήηαλ απφ ην 1960 
θαη έπεηηα φπνπ ε αλάπηπμε ηνπ λένπ πνιηηηζκνχ ησλ ΜΜΔ θέξλεη ηελ εηθφλα ηνπ 
ηζρλνχ, απνζηεσκέλνπ, ζρεδφλ άθπινπ ζψκαηνο , ζην ζπίηη καο θαη επεξεάδεη ηηο 
επφκελεο γεληέο ησλ λέσλ θνξηηζηψλ. Δίλαη απιφ ζέκα κηκεηηζκνχ θαη επηξξνήο ή 
ζπγθεθξηκέλε πάζεζε; Φπζηθά θαη φρη. 
 
Σύπνη λεπξηθήο αλνξεμίαο  
 
Ζ ςπρνγελήο αξξψζηηα εθδειψλεηαη κε δπν δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο: 
Α) Αλνξεμία ζηεξεηηθνχ ηχπνπ (restricting type).O ζηεξεηηθφο ηχπνο ηεο αλνξεμίαο 
ραξαθηεξίδεηαη απφ κηα παξαηεηακέλε θαη απζηεξή απνρή απφ ην θαγεηφ. Οη 
αζζελείο κε αλνξεμία ζηεξεηηθνχ ηχπνπ ζπλήζσο ραξαθηεξίδνληαη απφ πεξηζζφηεξε 
εζσζηξέθεηα θαη αξλνχληαη λα παξαδερηνχλ πσο λνηψζνπλ πείλα θαη άγρνο. 
Β) Αλνξεμία ππεξθαηαλαισηηζκνχ ηχπνπ (binge eating purging type).O 
ππεξθαηαλαισηηζκφο ηχπνο ηεο αλνξεμίαο ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπνξαδηθά επεηζφδηα 
ππεξθαγίαο αθνινπζνχληαη απφ ηερληθή πξφθιεζε εκεηνχ. Οη αζζελείο κε αλνξεμία 
ππεξθαηαλαισηηζκνχ ηχπνπ ραξαθηεξίδνληαη απφ εμσζηξέθεηα αλαθέξνπλ 
ζπρλφηεξα άγρνο, θαηάζιηςε θαη ελνρέο, παξαδέρνληαη πσο έρνπλ έληνλε φξεμε θαη 
ηείλνπλ λα είλαη κεγαιχηεξεο ειηθίαο ζε ζρέζε κε ηνπο αζζελείο κε αλνξεμία 
ζηεξεηηθνχ ηχπνπ. 
 
Παξάγνληεο 
 
ήκεξα νη επηζηήκνλεο ηελ απνδίδνπλ ζε έλα ζπλδπαζκφ απφ λεπξνινγηθνχο, 
ςπρνινγηθνχο θαη θνηλσληθνχο παξάγνληεο ελψ έξεπλεο δείρλνπλ πσο κπνξεί λα 
ππάξρεη θαη γελεηηθή πξνδηάζεζε. Χζηφζν είλαη νη ςπρνινγηθνί παξάγνληεο, πνπ 
θπξίσο επηδξνχλ ζηελ εθδήισζε ηεο αζζέλεηαο. Σν αζηαζέο νηθνγελεηαθφ 
πεξηβάιινλ, ηξαπκαηηθά γεγνλφηα ( π.ρ. απψιεηα αγαπεκέλνπ πξνζψπνπ),ε 



απφξξηςε είηε ζην εξσηηθφ είηε ζε άιιν ηνκέα, αθφκα θαη αλεζπρίεο γχξσ απφ ην 
ζεμνπαιηθφ πξνζαλαηνιηζκφ ηνπ αηφκνπ κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ λεπξηθή 
αλνξεμία. Δπίζεο ζε θαηαζηάζεηο φπνπ ππάξρνπλ πςειέο πξνζδνθίεο ή πηέζεηο ην 
άηνκν κπνξεί λα εζηηάζεη ζην θαγεηφ γηα λα ην δηαρεηξηζηεί ην άγρνο ηνπ. 
 
 
Σα πξώηα ζηάδηα 
 
 Ζ ζπζηεκαηηθή άξλεζε ηνπ αηφκνπ σο πξνο ηελ πξφζιεςε ηξνθήο κε 

απνηέιεζκα ηε ζπλερή απψιεηα θηιψλ. 
 Ο έληνλνο θφβνο ηνπ απέλαληη ζην ελδερφκελν ηεο αχμεζεο ηνπ βάξνπο ηνπ. 
 Ζ άξλεζε ηνπ λα ζπλεηδεηνπνηήζεη ηελ πξαγκαηηθή θαηάζηαζε ηνπ. 
 Ζ άξλεζε ησλ θπζηθψλ αλαγθψλ ηνπ ζψκαηνο ηνπ (ηνπ αηζζήκαηνο ηεο πείλαο 

θαη ηεο θνχξαζεο). 
 Ζ ππεξβνιηθή άζθεζε. 
 Ζ απνρή απφ ηε ζεμνπαιηθή επραξίζηεζε . 
 Σα ζσκαηηθά ζπκπηψκαηα φπσο ε ακελνξξνία ή  ε ηξηρφπησζε. 
 Ζ πηνζέηεζε δηάθνξσλ ηειεηνπξγηθψλ πνπ αθνξνχλ ηηο ηξνθέο, φπσο ν 

δηαρσξηζκφο ηνπο αλάκεζα ζε «θαιέο» θαη «θαθέο» θαζψο θαη κηα γεληθφηεξε 
δπζθνξία ζε φηη αθνξά ηε δηαδηθαζία ηνπ θαγεηνχ. 

 Απψιεηα βάξνπο. 
 Καηαζιηπηηθή δηάζεζε, απφζπξζε. 
 Αυπλία  
 Δπεξεζηζηφηεηα  
 σκαηηθά ζπκπηψκαηα φπσο θνηιηαθνί πφλνη, δπζθνηιηφηεηα, δπζαλεμία ζην 

ςχρνο. 
 Γπζρξσκίεο θαη μεξφηεηα ζην δέξκα. 

 
Δηδηθφηεξα, πσο επεξεάδεηαη ην ζψκα καο; 
 
Δγθέθαινο θαη λεπξηθφ ζχζηεκα:χγρπζε ζηε ζθέςε, θφβνο γηα αχμεζε 
βάξνπο θαηαζιηπηηθή δηάζεζε, θαθή κλήκε, ιηπνζπκία. 
Μαιιηά:Δμαζζελίδνπλ θαη γίλνληαη εχζξαπζηα. 
Κάξδηα:ρακειή αξηεξηαθή πίεζε, αξγφο θαξδηαθφο παικφο «θηεξνχγηζκα» 
θαξδηάο, θαξδηαθή αλεπάξθεηα. 
Αίκα: Αλαηκία θαη άιια αηκαηνινγηθά πξνβιήκαηα. 
Μχεο, αξζξψζεηο, νζηά: Δμαζζεληζκέλνη κχεο, πξεζκέλεο αξζξψζεηο, 
θαηάγκαηα, νζηενπφξσζε. 
Νεθξά: Πέηξεο, λεθξηθή αλεπάξθεηα. 
Πεπηηθφ ζχζηεκα: Γπζθνηιηφηεηα, πξήμηκν. 
Οξκφλεο:Ακελφξξνηα, πξνβιήκαηα ζηελ αλάπηπμε, πξνβιήκαηα 
ζχιιεςεο. 
Αλ θάπνηα είλαη έγθπνο, κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο απνβνιήο, θαηζαξηθήο 
ηνκήο, κσξφ κε ρακειφ βάξνο, θαη θαηάζιηςεο κεηά ηελ γέλλα. Υακειφ 
θάιην, καγλήζην θαη λάηξην. 
 
Θεξαπεία 
 
1) Αηνκηθή ζεξαπεία: Οη πεξηζζφηεξεο κνξθέο ςπρνζεξαπείαο δίλνπλ 

έκθαζε ζην ρηίζηκν κηαο θαιήο ζρέζεο αλάκεζα ζηνλ αζζελή θαη 
ζηνλ ζεξαπεπηή. Ζ ςπρνζεξαπεία εζηηάδεη ζηα ηξέρνληα πξνβιήκαηα 
ηνπ αζζελή αιιά θαη ζε πιεπξέο ηεο πξνζσπηθήο ηνπ ηζηνξίαο. Οη 
πεξηζζφηεξνη ζεξαπεπηέο πξνζπαζνχλ λα ελζαξξχλνπλ πγηείο 
δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο λα εληζρχζνπλ ηελ επαλάθηεζε βάξνπο θαη 
θάπνηεο ζπλεδξίεο πεξηζηξέθνληαη ζρεδφλ απνθιεηζηηθά ζε ζέκαηα 



απηνεηθφλαο θαη εηθφλαο ζψκαηνο. Χζηφζν, ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο, ε 
ζεξαπεία εζηηάδεηαη ζε άιια ζέκαηα θαη ν ζεξαπεπφκελνο 
ελζαξξχλεηαη λα δηεξεπλήζεη θαη λα εθθξάζεη ηα ζπλαηζζήκαηα ηνπ 
γχξσ απφ κηα επξεία γθάκα ζεκάησλ φπσο είλαη ε επηηπρία θαη ε 
απνηπρία, ηα ζεμνπαιηθά δεηήκαηα θαη ν απηνέιεγρνο. Αλ θαη έρνπλ 
αλαθεξζεί πάλσ απφ 200 δηαθνξεηηθέο κνξθέο ςπρνζεξαπείαο 
αλαθέξνπκε ελδεηθηηθά 2 απφ ηηο δεκνθηιέζηεξεο αλαθνξηθά κε ηελ 
ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο: α) Γλσζηηθή ζπκπεξηθνξηζηηθή 
ζεξαπεία: Πξφθεηηαη γηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα πνπ 
πεξηιακβάλνπλ εκεξνιφγηα ζίηηζεο θαη εθηελή εθπαίδεπζε ζρεηηθά κε 
ζέκαηα δηαηξνθήο ζηα νπνία ππνγξακκίδνληαη νη θίλδπλνη ηνπ 
ππνζηηηζκνχ θαη ελζαξξχλεηαη ε ζπδήηεζε γηα ζέκαηα πγείαο θαη 
αληηιήςεσλ ζε ζρέζε κε ην θαγεηφ. Πνιιά γλσζηηθά πξνγξάκκαηα 
ζεξαπείαο έρνπλ αλαπηπρζεί κε ζηφρν ηελ αιιαγή ησλ κε 
ξεαιηζηηθψλ αληηιήςεσλ ησλ αζζελψλ ζε ζέκαηα εηθφλαο ηνπ 
ζψκαηνο θαη δηαηξνθήο. πρλά νη δηαηαξαρέο δηαηξνθήο 
ραξαθηεξίδνληαη απφ ηελ απνπζία ειέγρνπ ζηε ζίηηζε θαη ε αλάπηπμε 
απηνειέγρνπ είλαη απφ ηνπο βαζηθνχο ζηφρνπο ηεο γλσζηηθήο 
ζεξαπείαο. Αληίζεηα φηαλ ε απψιεηα ηνπ βάξνπο είλαη απνηέιεζκα 
ππεξβνιηθνχ απηνειέγρνπ βαξχηεηαο δίλεηαη ζηελ πηνζέηεζε πην 
ειαζηηθψλ ζρεκάησλ ειέγρνπλ ηεο ζπκπεξηθνξάο. β) πζηεκαηηθή 
ζεξαπεία νηθνγέλεηαο: Οη ζπγγελείο ησλ αλνξεμηθψλ ζπάληα κέλνπλ 
απινί ζεαηέο ηεο ζεξαπείαο ηνπ.  Οη πην πνιινί εκπιέθνληαη ελεξγά 
ζε πξνζπάζεηεο λα πηέζνπλ, λα εμαπαηήζνπλ, λα απεηιήζνπλ ή θαη 
λα ηθεηέςνπλ ηνλ άλζξσπν ηνπο λα θάεη. Κάπνηεο θνξέο απηέο νη 
απφπεηξεο κπνξνχλ λα θέξνπλ απνηειέζκαηα άιια ζπλήζσο 
δπζθνιεχνπλ ηελ θαηάζηαζε ηνπ αλνξεμηθνχ. Οη νηθνγελεηαθνί 
ζεξαπεπηέο  βιέπνπλ ηελ αλνξεμία ζαλ κηα θαηάζηαζε πνπ γελληέηαη 
θαη ζπληεξείηαη απφ ην νηθνγελεηαθφ ζχζηεκα. Τπνγξακκίδνπλ ηελ 
ππεξπξνζηαηεπηηθφηεηα, ηελ ππεξκπινθή θαη ηελ απνθπγή ηεο 
ζχγθξνπζεο ζαλ ραξαθηεξηζηηθά ησλ νηθνγελεηψλ ησλ αλνξεμηθψλ. 
 

 
Αηηίεο ζαλάηνπ 

 
ηηο γπλαίθεο ειηθίαο 15-24 εηψλ, πνπ ππνθέξνπλ απφ λεπξηθή αλνξεμία, ν 
θίλδπλνο θαηάιεμεο είλαη 12 θνξέο κεγαιχηεξνο ζε ζρέζε κε φιεο ηηο άιιεο 
αηηίεο ζαλάηνπ, ζχκθσλα κε ηελ κειέηε ηνπ Sulivan. Ζ λεπξηθή αλνξεμία έρεη ηνλ 
πςειφηεξν δείθηε πξφσξσλ ζαλάησλ απφ θάζε άιιε ςπρηθή αζζέλεηα, 
ζχκθσλα κε ηνλ ίδην εξεπλεηή. Σέζζεξηο ζηηο δέθα λέεο δηαγλψζεηο αλνξεμίαο 
είλαη ζε θνξίηζηα 15-19 εηψλ ζχκθσλα κε ηνπο Hoek θαη Van Hoeken. «Ζ 
αχμεζε ηεο ζπρλφηεηαο ηεο αλνξεμίαο θαηά ηελ πεξίνδν 1935-1990 είλαη 
ηξνκαθηηθή, εηδηθά ζηηο παξαπάλσ ειηθίεο. Παξαηεξνχκε ζεκαληηθή αχμεζε ησλ 
δηαγλψζεσλ ηεο αλνξεμίαο θάζε δεθαεηία απφ ην 1930 κέρξη ηε δεθαεηία ηνπ 
΄90», πξνζζέηνπλ θαη κφλν ην έλα ηξίην ησλ αηφκσλ κε αλνξεμία έρνπλ 
ςπρηαηξηθή θξνληίδα.  

 
Φαξκαθνζεξαπεία  

 
Γελ ππάξρεη νινθιεξσκέλε θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία ηεο αλνξεμίαο αιιά 
δηάθνξα θαξκαθεπηηθά ζθεπάζκαηα έρνπλ ζέζε ζηε αληηκεηψπηζε ηεο 
αλνξεμίαο. ε ζπλδπαζκφ κε απζηεξά πξνγξάκκαηα ζίηηζεο θαη ςπρνζεξαπείαο 
ηα αληηθαηαζιηπηηθά θάξκαθα ζπρλά απνδεηθλχνληαη ρξήζηκα. Δπίζεο, φηαλ ε 
αλνξεμία ζπλνδεχεηαη απφ πςειά επίπεδα άγρνπο ηα εξεκηζηηθά θάξκαθα 
ελδέρεηαη λα βνεζήζνπλ. 



Δπίινγνο  
 
Γπζηπρψο ηα ΜΜΔ πξνβάινπλ γπλαίθεο πνπ είλαη ζην πξφβιεκα θαη φρη απηέο πνπ 
έρνπλ αλαξξψζεη θαη δνπλ κηα θπζηνινγηθή δσή. Γελ πξνβάιιεηαη ε ειπίδα, ε άιιε 
πιεπξά ηεο δσήο φπνπ ε απεξγία πείλαο κεηαηξέπεηαη ζε πξαγκαηηθή φξεμε γηα ηελ 
δσή θαη ηνλ εαπηφ. Ζ λεπξηθή αλνξεμία ιεηηνπξγεί χπνπια θαη θαηαιπηηθά ζηε δσή 
κηαο έθεβεο ή κηαο ελήιηθεο γπλαίθαο , αιιά θαη ηαπηφρξνλα ζηελ νηθνγέλεηα ηεο. Οη 
γνλείο αξγνχλ λα ζπλεηδεηνπνηήζνπλ θαη λα αλαγλσξίζνπλ ην πξφβιεκα γηαηί πνιχ 
απιά δελ ππάξρεη θακία ελεκέξσζε θνηλνχ θαη εηδηθψλ ζηελ Διιάδα . Με ηηο πξψηεο 
ππνςίεο φηη ζπκβαίλεη θάηη ηέηνην ζε άηνκν ηνπ πεξηβάιινληνο ζαο, ζα πξέπεη λα 
πξνζπαζήζεηε λα δεη φζν πην γξήγνξα εηδηθφ θαη λ’ αξρίζεη ζεξαπεία. Σα άηνκα απηά 
μέξνπλ λα θξχβνληαη πνιχ θαιά, αιιά θάζε κέξα ρσξίο βνήζεηα είλαη κηα ρακέλε 
κέξα .  
 
Δπηθίλδπλεο Γίαηηεο  
 
ηελ επνρή καο φια γίλνληαη κε γξήγνξνπο ξπζκνχο. Δπίζεο επηζπκνχκε λα ηα 
θάλνπκε φια εχθνια. Να βγάινπκε ιεθηά γξήγνξα θαη εχθνια, λα πάξνπκε 
πξναγσγή γξήγνξα θαη εχθνια θαη ράζνπκε θηιά γξήγνξα θαη εχθνια. Καη ζε απηή, 
ινηπφλ, ηελ επηζπκία καο έξρνληαη νη «γξήγνξεο» θαη «εχθνιεο» δίαηηεο λα καο 
βνεζήζνπλ!! Πφζν εθηθηφ φκσο κπνξεί λα είλαη απηφ θαη ην θπξηφηεξν... Πφζν 
αθίλδπλν;;; Γηα ηελ αθξίβεηα είλαη ηδηαίηεξα επηθίλδπλν θαη κπνξεί λα είλαη 
θαηαζηξνθηθφ γηα ηελ πγεία καο, αιιά θαη ηα θηιά καο καθξνπξφζεζκα. Αο δνχκε 
πσο κπνξνχκε λα αλαγλσξίζνπκε απηέο ηηο επηθίλδπλεο δίαηηεο κέζσ ιέμεσλ 
θιεηδηψλ θαη λα κείλνπκε καθξηά.  

Λέμε θιεηδί 1ε: Τπνθαηάζηαηα γεπκάησλ ην εκπφξην θπθινθνξνχλ πνιιέο εηαηξίεο 
(κε θπηηθά πξντφληα) πνπ ππφζρνληαη άκεζε απψιεηα βάξνπο αξθεί λα 
αληηθαηαζηήζνπκε έλα, δχν ή φια ηα γεχκαηα καο κε απηά. Σα παξαπάλσ 
ζθεπάζκαηα κπνξεί λα καο νδεγήζνπλ ζε απψιεηα βάξνπο αιιά δελ κπνξνχλ λα 
δηαηεξήζνπλ απηή ηελ απψιεηα θαζψο δε καο δηδάζθνπλ ζσζηέο δηαηξνθηθέο 
ζπλήζεηεο κε απνηέιεζκα λα πάξνπκε φηη θηιά ράζακε. Δπηπξφζζεηα δελ είλαη 
πιήξε δηαηξνθηθά, αλ θαη κπνξεί λα ππφζρνληαη πιεξφηεηα ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 
απηά, δελ απνξξνθνχληαη επαξθψο απφ ην ζψκα.  

Λέμε θιεηδί 2ε: Γίαηηεο πνιχ ρακειέο ζε ζεξκίδεο (<800 ζεξκίδεο) Οη ππεξβνιηθά 
ρακειέο ζε ζεξκίδεο δίαηηεο κπνξεί λα απνβνχλ κνηξαίεο θαη γηα ηνλ νξγαληζκφ, 
αιιά θαη γηα ηα θηιά ζαο καθξνπξφζεζκα. Καηαξράο είλαη ειιηπείο ζε ζξεπηηθά 
ζπζηαηηθά. Δπηπξφζζεηα ε απψιεηα ζηηο παξαπάλσ δίαηηεο πξνέξρεηαη απφ ηε κπτθή 
κάδα ηνπ ζψκαηνο, κε ην ιίπνο λα κέλεη αλέπαθν. Ση ζεκαίλεη απηφ; Ζ κπτθή κάδα 
είλαη απηή πνπ πξνθαιεί ηηο θαχζεηο ζηνλ νξγαληζκφ. ηαλ εκείο ηε κεηψζνπκε κε 
ιάζνο δίαηηα φηαλ ζηακαηήζνπκε ηε δίαηηα κε ηα ίδηα πνπ ηξψγακε πξηλ θαη ήκαζηαλ 
ζηαζεξά ζα πάξνπκε θηιά. Δπίζεο ην ζψκα καο ζα είλαη πιαδαξφ θαη ε εηθφλα ζην 
ζψκα καο πνιχ άζρεκε. Γηα παξάδεηγκα κία γπλαίθα πνπ ζηα 55θηιά αηζζαλφηαλ 
φκνξθα, αλ απφ ηα 60 πάεη ζηα 55 κε ιάζνο δίαηηα ζα έρεη ηελ αίζζεζε ησλ 60 
νπηηθά θαζψο ην ιίπνο ηεο ζα είλαη φπσο ήηαλ ζηα 60θηιά. Λέμε θιεηδί 3ε: 
Απαγνξεχνληαη νη ζπλδπαζκνί πδαηαλζξάθσλ κε πξσηεΐλεο πνπ αθνχηε θάηη 
παξφκνην λα κελ εκπηζηεχεζηε ηίπνηα απφ φζα ζαο ιέλε. Μελ ππάξρεη θακία κα 
θακία ινγηθή πνπ λα απαγνξεχεη ηνλ νπνηνδήπνηε ζπλδπαζκφ ζηελ δηαηξνθή καο. 
Αληηζέησο πξέπεη λα έρνπκε πνηθηιία ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ηξνθίκσλ 
θαζεκεξηλά ζηε δηαηξνθή καο. Λέμε θιεηδί 4ε: Γίαηηα απνηνμίλσζεο Μία απφ ηηο πην 
επηθίλδπλεο κφδεο ηηο επνρήο. ηεξίδεηαη ζηε ινγηθή φηη πξέπεη λα απνβιεζνχλ απφ 
ηνλ νξγαληζκφ καο ηνμίλεο γηα λα δνπιεχεη θαιχηεξα. Γελ ππάξρεη θακία 
επηζηεκνληθή κειέηε πνπ λα ππνζηεξίδεη ηελ ηδέα ηεο «απνηνμίλσζεο». Γηα λα 
είκαζηε αθξηβείο ν νξγαληζκφο απνβάιιεη κέζσ ηνπ ήπαηνο θαη ησλ λεθξψλ φπνηεο 
νπζίεο είλαη βιαβεξέο. Γελ ρξεηάδεηαη λα θάλνπκε ηίπνηα εκείο. Έηζη ινηπφλ, απηέο νη 



δίαηηεο κπνξεί λα είλαη πνιχ επηθίλδπλεο, γηαηί επηηάζζνπλ ηελ αθαγία, ή ηελ 
θαηαλάισζε ηδηαίηεξα κηθξψλ πνζνηήησλ θαγεηνχ.  

Λέμε θιεηδί 3ε: Γίαηηεο ρακειψλ πδαηαλζξάθσλ Οη παξαπάλσ δίαηηεο απαγνξεχνπλ 
ηελ θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ, ηνπο νπνίνπο αλαπιεξψλνπλ κε πξσηεΐλεο θαη 
ιίπε. Απηφ κπνξεί λα έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ησλ ιηπηδίσλ ζην αίκα, ηελ 
απμεκέλε πηζαλφηεηα εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ, επαηηθήο θαη λεθξηθήο 
αλεπάξθεηαο, θαη πιεζψξαο ζνβαξψλ λνζεκάησλ. Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινχλ 
βαζηθφ θνκκάηη ηεο δηαηξνθήο καο, ζπζηήλεηαη θαηαλάισζε απηψλ ηεο ηάμεο ησλ 
50% ηεο θαζεκεξηλή ζεξκηδηθήο θαηαλάισζεο, θαη ζε θακία πεξίπησζε δελ κπνξνχλ 
λα απνθιεηζηνχλ. 
 
 
Πνηνο είλαη ν ζσζηόο ηξόπνο γηα λα αδπλαηίζεηο . 
  
Ο ζπλδπαζκφο κηαο δηαηξνθήο κεησκέλεο ζε ζεξκίδεο (= γηα λα δεκηνπξγεζεί 
ζεξκηδηθό έιιεηκκα – αξλεηηθό ελεξγεηαθό ηζνδύγην), ελεξγεηηθήο θαη παζεηηθήο 
γπκλαζηηθήο (= γηα λα πξνζηαηεπζεί ν κπτθόο ηζηόο θαη λα ραζεί πεξηζζόηεξν 
ιίπνο) θαη αηζζεηηθήο πεξηπνίεζεο (= γηα λα δηαηεξεζεί ε πγεία θαη ε 
ειαζηηθόηεηα ηνπ δέξκαηνο), κπνξεί θαη είλαη απνηειεζκαηηθφο κε κφληκα θαη 
δηαρξνληθά νθέιε. 
Πξέπεη λα αθνινπζήζνπκε έλα πξφγξακκα δηαηξνθήο πνπ ζα καο δίλεη ιηγφηεξεο 
ζεξκίδεο απφ απηέο πνπ ηξψκε ζπλήζσο, λα ηξψκε κηθξφηεξα θαη ζπρλφηεξα 
γεχκαηα θαη λα απμήζνπκε ηελ ζσκαηηθή καο δξαζηεξηφηεηα.  
 

Τποέργο 2: Αξραία Διιεληθή Γηαηξνθή  

ηε βάζε ηεο δηαηξνθήο ησλ αξραίσλ Διιήλσλ ζπλαληνχκε ηα δεκεηξηαθά, δεία  θαη 
ζε πεξηπηψζεηο αλάγθεο κείγκα θξηζαξηνχ κε ζηηάξη, απφ ην νπνίν παξαζθεπαδφηαλ 
ν άξηνο. Με ην ζηηάξη πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζήκεξα νη αξραίνη ηάηδαλ ηα δψα .Σα 
δεκεηξηαθά ζπλνδεχνληαλ ζπλήζσο απφ νπσξνθεπεπηηθά (ιάραλα, θξεκκχδηα, 
θαθέο θαη ξεβχζηα). Ζ 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. 

Τποέργο 3: ύγρξνλε Διιεληθή Γηαηξνθή  

 
Ζ ζχγρξνλε Διιεληθή θνπδίλα έρεη πιένλ πιηθά πνπ ήηαλ άγλσζηα κέρξη ηνλ 
κεζαίσλα φπσο παηάηεο  ληνκάηεο, ζπαλάθη, κπαλάλεο, θαθέ, ηζάη πεξηζζφηεξα απφ 
ηα νπνία έθηαζαλ ζηελ Διιάδα επί Καπνδίζηξηα πνιιά ρξφληα κεηά ηελ αλαθάιπςε 
ηεο Ακεξηθήο, ηνπ ηφπνπ παξαγσγήο ηνπ. Υαξαθηεξηζηηθά βφηαλα πηα είλαη ν 
βαζηιηθφο, ε ξίγαλε, ν δπφζκνο θαη ην ζπκάξη πνπ αξσκαηίδνπλ επράξηζηα ηα πηάηα. 
Βαζηθά πιηθά είλαη ην ιεκφλη πνπ κε ηνλ ρπκφ θαη ηελ θινχδα ηνπ πξνζζέηεη γεχζε 
θαη άξσκα, ην γηανχξηη πνπ σο θχξην ζπζηαηηθφ ή ζπλνδεπηηθφ εθηφο απφ ηε γεχζε 
ηνπ είλαη θαη κία ζξεπηηθφηαηε ηξνθή. Καη θπζηθά ην ειαηφιαδν πνπ βξίζθεηαη 
παληνχ.  
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http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B9%CE%B8%CE%AC%CF%81%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CF%89%CE%BC%CE%AF
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Οκάδα 5
ε
 

σλεργαδόκελα κέιε: Γηαλλαθοπούιοσ Μαρία, Γεωργαθοπούιοσ 

Μαρία, Γηαλλοσιοπούιοσ Άλλα – Μαρία, 

Κρόκπα Παλαγηώηα  
 

ΜΔΟΓΔΗΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

 
 

                           
    
ΠΡΟΛΟΓΟ  

Ζ παξνχζα εξεπλεηηθή εξγαζία αθνξά ην δηαηξνθηθό κεζνγεηαθό κνληέιν, ην 
νπνίν εμεηάδεηαη ζε ζρέζε κε ηελ πγεία, ην πεξηβάιινλ θαη ηνλ πνιηηηζκό. 
Δξεζίζκαηα γηα ηελ ελαζρφιεζε κε απηφ ην ζέκα ππήξμαλ θαηλφκελα ηεο επνρήο 
καο, φπσο ε κεγάιε εμάπισζε αζζελεηψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο ζχγρξνλεο 
αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη έρνπλ πάξεη δηαζηάζεηο επηδεκίαο θαζψο θαη ε 
επίδξαζε ηεο παγθνζκηνπνίεζεο ζ’ απηέο.  
  
  Η ΠΤΡΑΜΘΔΑ ΣΗ ΜΕΟΓΕΘΑΚΗ ΔΘΑΣΡΟΦΗ  



  Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή επηλνήζεθε απφ ηνλ θπζηνιφγν Άλζει Κίο γηα λα 
πεξηγξάςεη ην κνληέιν δηαηξνθήο πνπ ζπκπεξηιακβαλφηαλ ζηελ κειέηε 7 ρσξψλ. 
Μειέηεζε ηα δηάθνξα ραξαθηεξηζηηθά ησλ θαηνίθσλ απφ 7 ρψξεο κέζα ζηηο νπνίεο 
ήηαλ θαη ε Διιάδα, εηδηθφηεξα έλαο πιεζπζκφο απφ ηελ Κξήηε. ηελ δηάξθεηα ηεο 
κειέηεο δηαπηζηψζεθε φηη νη θάηνηθνη ηεο Κξήηεο είραλ ρακειφηεξα πνζνζηά 
θαξθίλνπ θαη θαξδηνπαζεηψλ, ελψ είραλ πνιχ κεγαιχηεξν κέζν φξν δσήο. 
Αλαθάιπςε πσο ε Κξήηε είρε θαη θάηη πνπ μερψξηδε απφ ηηο ππφινηπεο πεξηνρέο , κηα 
πνιχ δηαθνξεηηθή δηαηξνθή ε νπνία κε ηα ρξφληα θαη κεηά απφ πνιιέο κειέηεο 
απνηέιεζε απηφ πνπ νλνκάδνπκε ζήκεξα Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή.  
 Γηα λα γίλεη πην θαηαλνεηή ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ππάξρεη ε ππξακίδα, ζηελ νπνία 
ζπκπεξηιακβάλνληαη φιεο νη νκάδεο ησλ ηξνθψλ. Ζ θάζε νκάδα ηξνθίκσλ καο δίλεη 
δηαθνξεηηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, γη’ απηφ θαη πξέπεη λα ηξψκε απ’ φια. Δθείλν ζην 
νπνίν δηαθνξνπνηνύληαη νη ηξνθέο είλαη ε ζπρλόηεηα θαηαλάισζήο ηνπο, 
θαζψο άιιεο πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε θαζεκεξηλή βάζε θαη άιιεο ζε 
εβδνκαδηαία, ελψ ην θξέαο ζε κεληαία.  
ηε βάζε ηεο ππξακίδαο βξίζθνπκε ηα ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε 
θαζεκεξηλά, δειαδή: πδαηάλζξαθεο   
(ςσκί, ξχδη, παηάηεο, δπκαξηθά, δεκεηξηαθά) θξνχηα θαη ιαραληθά, γαιαθηνθνκηθά θαη 
ειαηφιαδν. Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινχλ ηελ θχξηα πεγή ελέξγεηαο γηα ηνλ 
νξγαληζκφ θαη πξέπεη λα είλαη αδξά επεμεξγαζκέλνη γηα λα δηαηεξνχλ ηηο θπηηθέο 
ηνπο ίλεο. Ζ νκάδα ησλ θξνύησλ θαη ησλ ιαραληθώλ απνηειεί θαιή πεγή 
αληηνμεηδσηηθψλ θαη βηηακηλψλ, αλφξγαλσλ ζηνηρείσλ θαη θπηηθψλ ηλψλ. Ζ 
θαηαλάισζή ηνπο δξα πξνζηαηεπηηθά φζνλ αθνξά ζηνλ θίλδπλν εκθάληζεο 
θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ θαη δηαθφξσλ κνξθψλ θαξθίλνπ. Σα γαιαθηνθνκηθά 
πξντόληα απνηεινχλ πεγή ηφζν αλφξγαλσλ ζηνηρείσλ θαη βηηακηλψλ, κε πην γλσζηφ 
ην αζβέζηην, φζν θαη πξσηετλψλ πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο. Σν αζβέζηην είλαη 
απαξαίηεην φρη κφλν γηα ην ρηίζηκν γεξψλ νζηψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο ηνπ 
ζψκαηνο, αιιά θαη γηα ηε δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο κάδαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ελήιηθεο 
δσήο. Σα γαιαθηνθνκηθά φκσο πξέπεη λα είλαη ρακειά ζε ιηπαξά έηζη ψζηε λα κελ 
ιακβάλνπκε ηα δσηθά ιηπαξά (θνξεζκέλα), ησλ νπνίσλ ε θαηαλάισζε δεκηνπξγεί 
πξνβιήκαηα ζηα αγγεία. Σέινο ην ειαηόιαδν πνπ είλαη πινχζην ζε κνλναθφξεζηα 
ιηπαξά νμέα θαη αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο πξνζηαηεχεη ηνλ νξγαληζκφ απφ ηελ 
ζηεθαληαία λφζν θαζψο κεηψλεη ηα επίπεδα ηεο θαθήο ρνιεζηεξφιεο, ελψ απμάλεη ηα 
επίπεδα ηεο θαιήο ρνιεζηεξφιεο. Δπηπιένλ πξνζηαηεχεη θαη απφ θάπνηεο κνξθέο 
θαξθίλνπ.  
ηε κέζε ηεο ππξακίδαο, ππάξρνπλ ηα εβδνκαδηαία ηξφθηκα, δειαδή ςάξηα, 
πνπιεξηθά, ειηέο, φζπξηα, μεξνί θαξπνί, απγά θαη γιπθά. Σα ηξφθηκα απηά είλαη 
πινχζηα ζε πξσηεΐλεο θαη θαιχηεξν ζα ήηαλ ε πεξηεθηηθφηεηα ηνπο ζε ιίπνο λα είλαη 
ρακειή γηα λα παίξλνπκε ηηο πξσηεΐλεο θαη ην ζίδεξν θαη φρη ηα δσηθά ιηπαξά. Σα 
ςάξηα, θαη θπξίσο ηα ιηπαξά, πεξηέρνπλ κεγάιεο πνζφηεηεο σ3 πνιπαθφξεζησλ 
ιηπαξψλ νμέσλ, ηα νπνία κεηψλνπλ ζεκαληηθά ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο ηεο 
ζηεθαληαίαο λφζνπ. Δπηπιένλ πεξηέρνπλ πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο θαη 
δηάθνξα αλφξγαλα ζηνηρεία. Σα πνπιεξηθά θαη ηα απγά παξέρνπλ πξσηεΐλεο 
πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο θαη ζίδεξν εχθνια αθνκνηψζηκν απφ ηνλ νξγαληζκφ. Σα 
όζπξηα δίλνπλ ελέξγεηα, έρνπλ ρακειά ιηπαξά, πνιιέο θπηηθέο ίλεο θαη είλαη πνιχ 
πινχζηα ζε πξσηεΐλεο (ρακειφηεξεο φκσο βηνινγηθήο αμίαο απφ απηέο ηνπ θξέαηνο 
θαη ησλ γαιαθηνθνκηθψλ) θαη ζε ζίδεξν (φρη φκσο ηφζν απνξξνθήζηκεο κνξθήο φζν 
ηνπ θξέαηνο). Οη μεξνί θαξπνί έρνπλ θαηά θαλφλα πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 
κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα, φπσο θαη ην ειαηφιαδν, ζπληειψληαο ζηε κείσζε ησλ 
επηπέδσλ ηεο ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα. Δπίζεο είλαη πινχζηνη ζε βηηακίλεο, κέηαιια 
θαη ηρλνζηνηρεία.  
ηελ θνξπθή ηεο ππξακίδαο βξίζθεηαη ην θόθθηλν θξέαο. Απηφ πεξηέρεη πξσηεΐλεο 
πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο, ζίδεξν πνιχ θαιά απνξξνθήζηκν απφ ηνλ νξγαληζκφ, 
βηηακίλεο θαη ςεπδάξγπξν. Πεξηέρεη φκσο θαη πνιιά θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα, πνπ 



έρνπλ αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ πγεία. Γη’ απηφ θαη ε ζπρλφηεηα θαηαλάισζήο ηνπ 
πξέπεη λα είλαη πεξηνξηζκέλε.  
Οη ιφγνη γηα ηνπο νπνίνπο ζπζηήλεηαη ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή είλαη πιένλ 
θαηαλνεηνί:  
 1. Μεηψλεηαη ν θίλδπλνο εκθάληζεο θαξδηνπαζεηψλ, πνπ είλαη ε ζπρλφηεξε αηηία 
ζαλάηνπ παγθνζκίσο.  

 2.Γηαηεξείηαη ην βάξνο καο ζε πην πγηή επίπεδα. 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 H βάζε ηεο Μεζνγεηαθήο Ππξακίδαο θαη νη Φπηηθέο Ίλεο  

 Σα δεκεηξηαθά καδί κε ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά βξίζθνληαη ζηε βάζε ηεο 
ππξακίδαο ιφγσ ησλ ηδηαίηεξσλ ζπζηαηηθψλ πνπ πεξηέρνπλ, ησλ θπηηθψλ ηλψλ. 
Πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε ζε θαζεκεξηλή βάζε θξνχηα θαη ιαραληθά, δηφηη νη 
θπηηθέο ίλεο πνπ πεξηέρνπλ ζπκβάιινπλ ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ παρένο εληέξνπ 
θαη καο πξνζηαηεχνπλ απφ δηάθνξα λνζήκαηα. Δπηπιένλ δεκηνπξγνχλ αίζζεκα 
θνξεζκνχ θαζψο παξακέλνπλ πεξηζζφηεξν ρξφλν ζην έληεξν. Σέινο νη ηξνθέο πνπ 
πεξηέρνπλ ίλεο (θξνχηα, ιαραληθά, δεκεηξηαθά) καο παξέρνπλ ηαπηφρξνλα θαη πνιιά 
άιια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, φπσο βηηακίλεο, κεηαιιηθά άιαηα θαη αληηνμεηδσηηθέο 
νπζίεο. Γη’ απηνχο ηνπο ιφγνπο ινηπφλ παξά ην φηη νη ίλεο δελ έρνπλ ζεξκηδηθή αμία 
είλαη απαξαίηεην ζηνηρείν ηεο δηαηξνθήο καο.  
 
 Καηεγνξίεο Φπηηθώλ Ηλώλ:  

Οη ίλεο είλαη φινη νη πνιπζαθραξίηεο (πδαηάλζξαθεο) πνπ δελ είλαη άκπιν. Υσξίδνληαη 
ζε δχν θαηεγνξίεο: ζηηο θπηηαξηλνύρεο πνπ είλαη αδηάιπηεο θαη ζηνπο κε 
θπηηαξηλνύρνπο πνιπζαθραξίηεο πνπ είλαη δηαιπηνί. Οη αδηάιπηεο ίλεο πεξηέρνληαη 
ζηηο ηξνθέο κε ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο, φπσο ςσκί νιηθήο άιεζεο, πίηνπξν, 
θινχδεο απφ θξνχηα θαη ιαραληθά. Οη δηαιπηέο ίλεο πεξηέρνληαη ζε θξνχηα, 
ιαραληθά, μεξά θαζφιηα, θξηζάξη θαη βξψκε. Ζ εκεξήζηα θαηαλάισζε ηλψλ πξέπεη 
λα είλαη 25-30 γξ., δειαδή άθζνλε ζαιάηα, καχξν ςσκί θαη θξνχηα. Σα δεκεηξηαθά 
βξψκεο απνηεινχλ ηελ πην ζπκππθλσκέλε πεγή θπηηθψλ ηλψλ.  
 
Ζ ζπκβνιή ησλ ηλώλ ζηελ αληηκεηώπηζε αζζελεηώλ  

 Ζ δξάζε ησλ θπηηθψλ ηλψλ είλαη απνηειεζκαηηθή γηα ηελ αληηκεηψπηζε δχν κεγάισλ 
πξνβιεκάησλ πγείαο πνπ ζήκεξα ζεκεηψλνπλ κεγάιε εμάπισζε ζηνλ πιεζπζκφ: 
ηελ αχμεζε ηεο ρνιεζηεξίλεο θαη ηνπ δαράξνπ. πγθεθξηκέλα νη ίλεο κε ηελ δξάζε 
ηνπο θξαηνχλ ζε ρακειά επίπεδα ηε ρνιεζηεξφιε θαη ηε γιπθφδε πνπ δηνρεηεχνληαη 
ζην αίκα κε ηνπο εμήο κεραληζκνχο:  

α) Ζ ρνιή πνπ εθθξίλεηαη κέζα ζην έληεξν πεξηέρεη κεγάιεο πνζφηεηεο 
ρνιεζηεξφιεο, ε νπνία επαλαξξνθάηαη πάιη απφ ηνλ νξγαληζκφ. Με ηελ παξνπζία 
πνιιψλ ηλψλ κέζα ζην έληεξν ε ρνιεζηεξόιε δεζκεύεηαη απφ απηέο θαη 
απνβάιιεηαη κε ηα θφπξαλα. Έηζη έρνπκε ηε κείσζε ησλ επηπέδσλ ηεο ζην αίκα.  
β) Ζ αχμεζε ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα κεηά ην γεχκα, αιιά θαη ε πνζφηεηα ηλζνπιίλεο 
πνπ ζα παξαρζεί απφ ην πάγθξεαο θαζψο θαη ν ρξφλνο δηνρέηεπζήο ηεο ζην αίκα 
εμαξηψληαη απφ ηελ ηαρχηεηα απνξξφθεζεο ησλ πδαηαλζξάθσλ απφ ην έληεξν. 
Απηφ πνπ πεηπραίλνπλ νη δηαηηεηηθέο ίλεο είλαη ε αξγή απνξξόθεζε ησλ 
πδαηαλζξάθσλ από ην έληεξν πξνο ην αίκα. Έηζη έρνπκε κηθξφηεξε αχμεζε ηνπ 
ζαθράξνπ ζην αίκα αλ θάκε καχξν ςσκί παξά αλ θάκε άζπξν.  
 
Φξνύηα θαη ιαραληθά  

Σα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά βξίζθνληαη ζηε βάζε ηεο ππξακίδαο, ζηελ νπνία 
ππάξρνπλ ηα ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε θαζεκεξηλά. Σξψγνληαο 
θξνχηα θαη ιαραληθά δελ ππάξρεη θίλδπλνο απφ ηελ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ηνπο, 
αξθεί ε ζπλνιηθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε λα κελ ππεξβαίλεη ηελ θαζεκεξηλή 



θαηαλάισζε. Παξέρνπλ ζεκαληηθέο πνζφηεηεο δηαηηεηηθώλ ηλώλ, πνιιά 
κηθξνδηαηξνθηθά ζηνηρεία, φπσο κέηαιια, ηρλνζηνηρεία θαη βηηακίλεο. Σα ιαραληθά 
κπνξνχλ λα θαηαλαιψλνληαη βξαζκέλα κε πξνζζήθε ειαηφιαδνπ ή σκά κε ηε 
κνξθή ζαιάηαο. Δπηπιένλ, ην λα ηξψκε ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά σκά καο 
πξνζθέξνπλ βηηακίλεο, πνπ δελ ηηο πξνζιακβάλνπκε απφ άιια ηξφθηκα αθνχ, φηαλ 
ηα βξάδνπκε, ράλνπλ ηηο πεξηζζφηεξεο απφ απηέο.  
Φξνύηα θαη ιαραληθά κε κεγάιε πεξηεθηηθόηεηα ζε βηηακίλεο:  
Βηηακίλε C: αθηηλίδηα, πνξηνθάιηα, θξάνπιεο, πηπεξηέο θαη κπξφθνια  
Βηηακίλε Κ: καξνχιη, ζπαλάθη, ιαραλίδα  
Βηηακίλε Β9: ζπαλάθη, θαζνιάθηα, πνξηνθάιηα.  
Σα πνξηνθάιηα πεξηέρνπλ βηηακίλε Β9 , C.  
To ζπαλάθη πεξηέρεη βηηακίλε Β9 , Α , Β1 , Κ.  
Οη κπαλάλεο πεξηέρνπλ βηηακίλε Β6.  
Σα θπιιψδε ιαραληθά πεξηέρνπλ βηηακίλε Β2.  
Ο αξαθάο πεξηέρεη βηηακίλε Β1.  
Σν αβνθάλην πεξηέρεη βηηακίλεο Β5 θαη Β7. 
 
ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ 

Οη αδξά επεμεξγαζκέλνη πδαηάλζξαθεο βξίζθνληαη ζηε βάζε ηεο ππξακίδαο ιφγσ 
ησλ θπηηθψλ ηλψλ πνπ πεξηέρνπλ θαη ζπληζηάηαη ε θαζεκεξηλή θαηαλάισζε ηνπο.  

Σα θπηά ζπλζέηνπλ πδαηάλζξαθεο απφ CO2 θαη H2Ο. Οη πδαηάλζξαθεο πξέπεη λα 
είλαη ε θύξηα πεγή ελέξγεηαο ζηε δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ. Ο αλζξψπηλνο 
νξγαληζκφο έρεη πνιχ κηθξή απνζεθεπηηθή δπλαηφηεηα γηα ηνπο πδαηάλζξαθεο. 
Καζψο ηα ζπλνιηθά απνζέκαηα γιπθφδεο ζηνλ νξγαληζκφ καο είλαη κηθξά 
(εμσθπηηάξηα γιπθφδε: 10 γξ., γιπθνγφλν ήπαηνο: 75 γξ. θαη γιπθνγφλν κπψλ: 250-
350 γξ.) ζε θαζεκεξηλή βάζε πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε ηθαλνπνηεηηθά πνζά 
πδαηαλζξάθσλ κε ηελ δηαηξνθή καο.  
 
 Οη πδαηάλζξαθεο ρσξίδνληαη ζε ηξεηο θαηεγνξίεο:  

1.ηα ζάθραξα,  

2. ηνπο νιηγνζαθραξίηεο θαη  

3.ηνπο πνιπζαθραξίηεο.  
 
 
Πην αλαιπηηθά ηα βιέπνπκε ζηνλ παξαθάησ πίλαθα:  
 

Καηεγνξία  Τπννκάδα  πζηαηηθά  Σξνθέο  

άθραξα  Μνλνζαθραξίηεο, 
δηζαθραξίηεο  

Γιπθφδε, 
γαιαθηφδε, 
θξνπθηφδε, 
ζαθραξφδε, 
ιαθηφδε, καιηφδε  

Μέιη, θξνχηα, δάραξε, γάια  

Οιηγνζαθραξί
ηεο  

Μαιην-νιηγνζαθραξίηεο  ξαθηλφδε, ακπιφδε,  φγηα, αγθηλάξεο, 
θξεκκχδηα  

Πνιπζαθραξίη
εο  

Άκπιν - Με ακπινχρνη 
πνιπζαθραξίηεο  

Κπηηαξίλε, 
εκηθπηηαξίλεο, 
πεθηίλεο 

Ρχδη, ςσκί, παηάηεο, 
δπκαξηθά, θξνχηα - 
ιαραληθά  

 
 
 



Πνηεο ηξνθέο πεξηέρνπλ ηηο αληίζηνηρεο θαηεγνξίεο πδαηαλζξάθσλ: 
 
1. Γιπθφδε – Φξνπθηφδε : βξίζθνληαη ζηα θξνχηα θαη ζην κέιη.  

2. Λαθηφδε: βξίζθεηαη ζηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα  

3.Άκπιν: βξίζθεηαη ζηα δεκεηξηαθά, φζπξηα, ιαραληθά, ξηδψδε ρνξηαξηθά  

4. Μαιηφδε: βξίζθεηαη ζηηο ηζίριεο, θαξακέιεο  

5. Γιπθνγφλν: βξίζθεηαη ζην θξέαο  

6.αθραξφδε: παξάγεηαη απφ ην δαραξνθάιακν θαη ηα δαραξφηεπηια.  
 
 
  Πεγέο πδαηαλζξάθσλ :   

ιαραληθά  δεκεηξηαθά  
θξνχηα  φζπξηα  
ξχδη  παηάηεο  
δάραξε  κέιη  
γάια  απγά  

 
ηηο πδαηαλζξαθνχρεο ηξνθέο, πξέπεη λα ιακβάλεηαη ππ’ φςε ν γιπθαηκηθφο δείθηεο, 
ε πνζφηεηα ησλ θπηηθψλ ηλψλ θαη ν δείθηεο θνξεζκνχ ηεο πείλαο.  
 
Ση είλαη ν Γιπθαηκηθόο Γείθηεο ησλ Τδαηαλζξαθνύρσλ Σξνθώλ  

Γιπθαηκηθφο Γείθηεο (ΓΓ) είλαη ε αχμεζε ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα κεηά ηελ ιήςε 50 
γξ. ζε πδαηάλζξαθεο. ια ηα ηξφθηκα κε δείθηε κεγαιχηεξν απφ 100 απμάλνπλ ην 
δάραξν ζην αίκα πεξηζζφηεξν απφ ην άζπξν ςσκί. ε αληίζεζε, φζν ρακειφηεξνο 
είλαη ν ΓΓ, ηφζε κηθξφηεξε είλαη ε αχμεζε ηνπ δαράξνπ. Οη ηξνθέο κε ρακειφ ΓΓ 
κεηψλνπλ ηα ηξηγιπθεξίδηα ηνπ αίκαηνο. Σαπηφρξνλα, φζν ρακειφηεξνο ν ΓΓ ηφζν 
κηθξφηεξε είλαη θαη ε έθθξηζε ηλζνπιίλεο  
 
Ση ηηκέο παίξλεη ν γιπθαηκηθόο δείθηεο ησλ ηξνθίκσλ : 

Υακειφο: θάησ απφ 55  
Μέηξηνο: 55-69  

Τςειφο: πάλσ απφ 70  
 
Καηεγνξηνπνίεζε ηξνθίκσλ κε βάζε ην γιπθαηκηθό δείθηε 
 
 Υακειό γιπθαηκηθφ δείθηε έρνπλ ηα ιαραληθά, ηα φζπξηα, πνιιά θξνχηα, φια 

ηα γαιαθηνθνκηθά, ην θξέαο, ηα απγά, ην ςάξη, ηα ζαιαζζηλά, νη μεξνί θαξπνί.  
 
Σξνθέο κε ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε  

 
Πνιχζπνξν ςσκί 43, δεκεηξηαθά πξσηλνχ νιηθήο αιέζεσο 34  
καθαξφληα νιηθήο αιέζεσο 42, ξχδη λπράθη 50, κήιν 38, αριάδη 38, 
ξνδάθηλν 42, κπαλάλα 52, πνξηνθάιη 42, θξάνπια 40, ζηαθχιη 53, 
αξαθάο 48, θαιακπφθη 48, θαξφηα βξαζηά 41, γιπθνπαηάηα ςεηή 46, 
ξεβίζηα 28, γίγαληεο 31, θαθέο 44, Φάβα 32, καπξνκάηηθα θαζφιηα 42, 
άπαρν γάια 32, καχξε ζνθνιάηα 41.  
 

 Σξνθέο κε κέηξην γιπθαηκηθφ δείθηε  



Κεξάζηα 63, βεξίθνθα 57, ζχθα μεξά 61, ζηαθίδεο 56, ληθάδεο βξψκεο 
57,  
κπηζθφηα κε θπηηθέο ίλεο 59, θξνπαζάλ ζθέην 67, πνξηνθαιάδα 
αλαςπθηηθφ 68.  
 

 Σξνθέο κε πςειό γιπθαηκηθφ δείθηε  

Άζπξν ςσκί 71, απιά δεκεηξηαθά πξσηλνχ 77, ηεγαλεηέο παηάηεο 75, 
βξαζηέο παηάηεο 78, πνπξέο 85, πνπ θνξλ 72, θνπθηά 79, θνινθχζα 75, 
θαξπνχδη 76, ρνπξκάδεο μεξνί 103.  

 
ΟΗ ΒΗΣΑΜIΝΔ  

 Οη βηηακίλεο είλαη νξγαληθέο νπζίεο πνπ ρξεηάδεηαη ην ζψκα καο ζε κηθξέο 
πνζφηεηεο. Οη βηηακίλεο είλαη θαηαιύηεο, δειαδή ππνβνεζνχλ ζεκαληηθέο βηνρεκηθέο 
αληηδξάζεηο ηνπ νξγαληζκνχ ζπκβάιινληαο ζην κεηαβνιηζκό ιηπψλ, πξσηετλψλ 
θαη πδαηαλζξάθσλ θαη ζηελ ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο, θαζψο 
πνιιέο έρνπλ αληηνμεηδσηηθή δξάζε. Οη ηξνθέο πεξηέρνπλ φιεο ηηο βηηακίλεο, φκσο 
κεξηθέο παξάγνληαη επίζεο απφ ηε κηθξνβηαθή ρισξίδα ηνπ εληέξνπ καο. Αθφκε 
άιιεο πξνζιακβάλνληαη ζε πξφδξνκεο κνξθέο θαη πθίζηαληαη ηηο απαξαίηεηεο 
αιιαγέο ζηνλ νξγαληζκφ καο. Ζ έιιεηςή ηνπο έρεη πνηθίιεο επηπηψζεηο ζηνλ 
νξγαληζκφ: απφ ήπηα ζπκπηψκαηα έσο ζνβαξά πξνβιήκαηα πγείαο. Αιιά θαη ε 
ππεξβνιηθή πξφζιεςή ηνπο εκπεξηέρεη επίζεο θηλδχλνπο.  
 
Οη βηηακίλεο αλάινγα κε ηε δηαιπηόηεηά ηνπο δηαθξίλνληαη ζε δύν θαηεγνξίεο: 
ηηο πδαηνδηαιπηέο (δηαιύνληαη ζην λεξό) θαη ηηο ιηπνδηαιπηέο (δηαιύνληαη ζε 
έιαηα ή ιίπε). Οη πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο δελ απνζεθεχνληαη ζην ζψκα θαη γη’ απηφ 
πξέπεη λα ιακβάλνληαη θαζεκεξηλά. Οη ιηπνδηαιπηέο κπνξνχλ λα απνζεθεπηνχλ ζε 
κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο.  
 
  
 
 (Α) ΟΗ ΤΓΑΣΟΓΗΑΛΤΣΔ ΒΗΣΑΜΗΝΔ  
    Οη βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β  
 
 Βηηακίλε Β1 ή ζεηακίλε  

Κχξηα δξάζε ηεο ε πξνζηαζία ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο. Βξίζθεηαη ζε φιεο ηηο 
θπηηθέο θαη δσηθέο ηξνθέο θαη θπξίσο ζηα φζπξηα, καχξν ξχδη, δεκεηξηαθά νιηθήο 
άιεζεο, θξνχηα θαη ιαραληθά, θξέζθν θξέαο θαη γάια. Ζ έιιεηςή ηεο πξνθαιεί 
θφπσζε, αλνξεμία, λαπηία, λεπξηθέο δηαηαξαρέο ( λφζνο κπέξη-κπέξη), αδπλακία 
κλήκεο θαη ςπρηθέο δηαηαξαρέο. [Ζκεξήζηα δφζε:1,2 κg].  
 
 Βηηακίλε Β2 ή ξηβνθιαβίλε  

Κχξηα δξάζε ηεο ε πξνζηαζία ηνπ δέξκαηνο. Βξίζθεηαη θπξίσο ζε δσηθά 
πξντόληα ( ζπθψηη, γαιαθηνθνκηθά, θξέαο), καγηά θαη πξάζηλα πιαηχθπιια 
ιαραληθά. Ζ έιιεηςε ηεο πξνθαιεί δεξκαηηθά πξνβιήκαηα: ζθαζκέλν δέξκα, έθδεκα, 
θιφγσζε, αιινηψζεηο ζηηο επηθάλεηεο ηεο ζηνκαηηθήο θνηιφηεηαο, πειάγξα. Δίλαη 
εππαζήο ζηελ έθζεζή ηεο ζην ειηαθφ θσο. [Ζκεξήζηα δφζε 1,6 κg].  
 
 Βηηακίλε Β3 ή ληαζίλε  

Κχξηα δξάζε ηεο ε πξνζηαζία ηνπ δέξκαηνο αιιά θαη ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο.  
Βξίζθεηαη ζην ζπθψηη, θξέαο, ςάξηα, δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, απγά, αβνθάλην θαη 
καληηάξηα. Ζ έιιεηςή ηεο πξνθαιεί δεξκαηηθέο αιινηψζεηο (πειάγξα, αιινηψζεηο ζηε 



βιελλνγφλν ηνπ ζηφκαηνο, ηνπ ζηνκάρνπ θαη ηνπ εληέξνπ), αλνξεμία, δηάξξνηα, 
αυπλίεο θαη λεπξηθέο δηαηαξαρέο. [Ζκεξήζηα δφζε 15-18 κg].  
 
 Βηηακίλε Β5 ή παληνζεληθό νμύ  

Κχξηα δξάζε ηεο ε ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ θαη ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο. 
Βξίζθεηαη ζηηο πεξηζζφηεξεο θπηηθέο θαη δσηθέο ηξνθέο, φπσο δειψλεη ην φλνκά ηεο. 
Ζ έιιεηςή ηεο πξνθαιεί θφπσζε, πνλνθέθαιν θαη αδπλακία. [Ζκεξήζηα δφζε 6 κg].  
 
 Βηηακίλε Β6 ή ππξηδνμίλε  

Κχξηα δξάζε ηεο ε ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο. Βξίζθεηαη ζηα 
γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, θξέαο, ζπθψηη, δεκεηξηαθά, φζπξηα, ιάραλν θαη καγηά 
κπίξαο. Ζ έιιεηςή ηεο πξνθαιεί ζηα βξέθε θαη ζηα λενγλά ζπαζκνχο θαη ππφρξσκε 
αλαηκία, ελψ ζε ελήιηθεο δεξκαηηθέο αιινηψζεηο, θνχξαζε θαη επαηζζεζία ζηηο 
κνιχλζεηο. [Ζκεξήζηα δφζε 2κg].  
 
 Βηηακίλε Β12 ή (θπαλν)θνβαιακίλε  

Κχξηα δξάζε ηεο ε ζπκβνιή ηεο ζηελ αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνύ. Βξίζθεηαη κόλν 
ζηηο δσηθέο ηξνθέο κε κεγαιχηεξε αθζνλία ζην ζπθώηη θαη ην κνζραξίζην θξέαο. ε 
πνιχ κηθξέο πνζφηεηεο ππάξρεη ζε θπηηθά ηξφθηκα πνπ έρνπλ ππνζηεί δχκσζε 
(ηνπξζί). Ζ έιιεηςή ηεο εθδειψλεηαη κε αλαηκία θαη βιάβεο ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. 
[Ζκεξήζηα δφζε 3κg]  
 
 Φνιηθό νμύ (ζεκαληηθή ε ζπκβνιή ηνπ ζην ζρεκαηηζκό ησλ θπηηάξσλ)  

Βξίζθεηαη ζηα βαζππξάζηλα πιαηχθπιια ιαραληθά, ζηα ζπαξάγγηα, ζην ιάραλν, ζηα 
αλαπνθινίσηα δεκεηξηαθά, ζηα φζπξηα, ζην αβνθάλην, ζηνπο μεξνχο θαξπνχο, ζηνλ 
θξφθν ηνπ απγνχ, ζην ζπθψηη, ζηα καληηάξηα θαη ζηε καγηά κπίξαο. Ζ έιιεηςή ηνπ 
πξνθαιεί κεγαινβιαζηηθή αλαηκία πνπ ζπλνδεχεηαη απφ ππξεηφ, γαζηξεληεξηθέο 
δηαηαξαρέο θαη αδπλακία. [Ζκεξήζηα δφζε 200 κg, ηα νπνία απμάλνληαη ζηελ 
εγθπκνζχλε].  
 
 Βηνηίλε ή Βηηακίλε Ζ  

Βξίζθεηαη ζηε δχκε, φζπξηα, μεξνχο θαξπνχο, ζπαλάθη, θνπλνππίδη, αβνθάλην, 
λεθξά, ζηνλ θξφθν ηνπ απγνχ θαη ζην γάια. [Ζκεξήζηα δφζε 100 -200κg].  
 
 Βηηακίλε C ή αζθνξβηθό νμύ  

Κχξηα δξάζε ηεο ε ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο. πκκεηέρεη ζε 
πνιιά ελδπκηθά ζπζηήκαηα θαη είλαη απφιπηα απαξαίηεηε γηα ην ζρεκαηηζκφ θαη ηε 
δηαηήξεζε ηνπ θνιιαγφλνπ (ηεο πξσηεΐλεο πνπ είλαη ζπζηαηηθφ ησλ κεκβξαλψλ θαη 
ηνπ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ). Βξίζθεηαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο ζηα θξνχηα (θπξίσο ζηα 
εζπεξηδνεηδή) θαη ζηα ιαραληθά. Ζ έιιεηςή ηεο πξνθαιεί ζθνξβνχην κε θχξην 
ραξαθηεξηζηηθφ ηηο αηκνξξαγίεο ζηα ηξηρνεηδή αγγεία. [Ζκεξήζηα δφζε 100-200κg].  
 
   (Β) ΟΗ ΛΗΠΟΓΗΑΛΤΣΔ ΒΗΣΑΜΗΝΔ  
 
 Βηηακίλε Α ή ξεηηλόιε  

Βνεζά ηελ όξαζε, ηελ νζηέσζε θαη ηελ νδνληνθπΐα. Απαληάηαη ζε δχν κνξθέο: 
σο ξεηηλόιε, πνπ βξίζθεηαη ζε δσηθά πξντφληα (γαιαθηνθνκηθά, ζπθψηη, ιηπαξά 
ςάξηα, θξφθν ηνπ απγνχ) θαη σο βήηα-θαξνηίλε, πνπ βξίζθεηαη ζε φια ηα θξνχηα θαη 
ηα ιαραληθά κε έληνλν ρξψκα (θαξφηα, πηπεξηέο, ζπαλάθη). Ζ βήηα- θαξνηίλε 
απνηειεί πξνβηηακίλε ηεο βηηακίλεο Α (κεηαηξέπεηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ ζε βηηακίλε 



Α, φηαλ  ρξεηαζηεί). Ζ έιιεηςή ηεο βηηακίλεο Α πξνθαιεί νθζαικηθέο παζήζεηο θαη 
δεξκαηηθά πξνβιήκαηα. [Ζκεξήζηα δφζε 900κg].  
 
 Βηηακίλε D ή ‘βηηακίλε ηνπ ήιηνπ’  

Κχξηνο ξφινο ηεο είλαη ε ξύζκηζε ησλ επηπέδσλ ηνπ αζβεζηίνπ θαη ηνπ 
θσζθφξνπ ζηνλ νξγαληζκφ. Γηα ηε ζχλζεζή ηεο απαξαίηεηνο είλαη ν ξόινο ηεο 
ειηαθήο αθηηλνβνιίαο. Γειαδή νη πξνβηηακίλεο ηεο κε ηελ ππεξηψδε ειηαθή 
αθηηλνβνιία κεηαηξέπνληαη ζε βηηακίλε D απφ ηνλ ίδην ηνλ νξγαληζκφ. Γη’ απηφ θαη ε 
αλεπαξθήο έθζεζε ζηνλ ήιην κπνξεί λα πξνθαιέζεη ηελ έιιεηςή ηεο. Βξίζθεηαη ζε 
δσηθέο ηξνθέο ( ζπθψηη, ιηπαξά ςάξηα, κνπξνπλέιαην θαη θξφθν ηνπ απγνχ). Ζ 
αλεπάξθεηα βηηακίλεο D πξνθαιεί ξαρίηηδα (ζηα παηδηά), πφλνπο ζηα νζηά, 
νζηενπφξσζε, κπτθή αδπλακία θαη εππάζεηα ζηηο ινηκψμεηο. [Ζκεξήζηα δφζε 10κg].  
 
 Βηηακίλε Δ ή ηνθνθεξόιε  

Ζ θχξηα δξάζε ηεο είλαη αληηπεθηηθή, δει. απνηξέπεη ην ζρεκαηηζκφ ζξφκβσλ ζην 
αίκα. Βξίζθεηαη ζηα θπηηθά έιαηα θαη θπξηφηεξα ζην ειαηόιαδν, ζηα δεκεηξηαθά 
νιηθήο άιεζεο, ζηε ζφγηα, ζηα πξάζηλα πιαηχθπιια ιαραληθά θαη ζηα απγά. Βνεζά 
ζηελ πξνζηαζία απφ ηνλ ηηο αηκνξξαγίεο, ηνλ θαξθίλν θαη ηηο θαξδηαγγεηαθέο 
παζήζεηο. [Ζκεξήζηα δφζε 12κg].  
 
 Βηηακίλε Κ  

 Ζ θχξηα δξάζε ηεο είλαη αληηζξνκβσηηθή, δει. απνηξέπεη ην ζρεκαηηζκφ ζξφκβσλ 
ζην αίκα ξπζκίδνληαο ηε ζσζηή ξεπζηφηεηά ηνπ. Βξίζθεηαη ζηηο θπηηθέο ηξνθέο, 
θπξίσο ζηα κπξφθνιν, ιάραλν, καξνχιη, ζπαλάθη. Σα βαθηεξίδηα ηνπ εληέξνπ 
παξάγνπλ αξθεηή πνζφηεηα βηηακίλεο Κ. Ζ έιιεηςε ηεο πξνθαιεί αηκνξξαγίεο ζε 
δηάθνξα φξγαλα. [Ζκεξήζηα δφζε 70κg].  
 
 
  ΔΛΔΤΘΔΡΔ ΡΗΕΔ ΚΑΗ ΟΞΔΗΓΩΣΗΚΟ ΣΡΔ  

Ζ αμηνπνίεζε ησλ ηξνθψλ απφ ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ πξαγκαηνπνηείηαη κέζα 
απφ πνιχπινθεο βηνρεκηθέο δηαδηθαζίεο, νη νπνίεο ραξαθηεξίδνληαη σο 
κεηαβνιηζκφο. Απφ ηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ ηξνθψλ παξάγεηαη ε απαξαίηεηε γηα ηνλ 
νξγαληζκφ ελέξγεηα. Παξάιιεια φκσο κε απηήλ παξάγεηαη θαη έλαο αξηζκφο πνιχ 
δξαζηηθψλ ρεκηθψλ νπζηψλ πνπ είλαη γλσζηέο σο ειεύζεξεο ξίδεο. Σα πξντφληα 
απηά ηνπ κεηαβνιηζκνχ είλαη άηνκα ή κφξηα πνπ έρνπλ ράζεη έλα ειεθηξφλην θαη γη 
’απηφ ην ιφγν γίλνληαη εμαηξεηηθά δξαζηηθά, επεηδή έρνπλ ηελ ηάζε λα δεζκεχνπλ 
άιια άηνκα ή κφξηα απνζπψληαο ειεθηξφληα απφ απηά. ηαλ απνζπνχλ ειεθηξφληα 
απφ κηθξφβηα πνπ έρνπλ εηζέιζεη ζηνλ νξγαληζκφ καο, ηα θαηαζηξέθνπλ 
ζπκβάιινληαο έηζη ζηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνύ καο. Παξά ηε ζεκαζία πνπ έρνπλ 
γηα ηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ καο έλαληη ησλ παζνγφλσλ κηθξνβίσλ νη ειεχζεξεο 
ξίδεο, φηαλ είλαη πεξηζζφηεξεο απ’ φζεο ρξεηάδνληαη, ε πεξίζζεηα απηώλ 
πξνζβάιιεη ηα πγηή θύηηαξα ησλ δηαθφξσλ ηζηψλ πξνθαιψληαο αζζέλεηεο. ηαλ 
ηα επίπεδα ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ νμπγφλνπ ππεξβαίλνπλ ηα θπζηνινγηθά φξηα, ηφηε 
κηιάκε γηα νμεηδσηηθό ζηξεο.  
Οη θπξηφηεξνη παξάγνληεο πνπ απμάλνπλ ηα επίπεδα ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ θαη 
πξνθαινχλ νμεηδσηηθφ ζηξεο είλαη :  
 
 1.Σν άγρνο. 
 2.Ζ πεξηβαιινληηθή ξχπαλζε (κφιπλζε λεξνχ, αέξα, ηξνθήο). 
 3.Ζ ειηαθή ππεξηψδεο αθηηλνβνιία. 
 4.Ζ ειεθηξνκαγλεηηθή αθηηλνβνιία. 
 5.Ζ βαξηά ζσκαηηθή άζθεζε. 
 6. Σν θάπληζκα.  



 7. Ζ θαθή δηαηξνθή. 
 8.Οη αζζέλεηεο.Σα θάξκαθα. 
 9.Σν αιθνφι θαη άιιεο ηνμηθέο νπζίεο 
 
  ΡΟΛΟ ΣΩΝ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΩΣΗΚΩΝ  

Τπάξρνπλ θάπνηεο ρεκηθέο νπζίεο πνπ καο παξέρνπλ πξνζηαζία από ην 
νμεηδσηηθό ζηξεο πνπ πξνθαινχλ νη ειεχζεξεο ξίδεο θαη ηηο νπνίεο νλνκάδνπκε 
αληηνμεηδσηηθά. Απηέο νη νπζίεο κπνξνχλ λα απνηξέςνπλ ην νμεηδσηηθφ ζηξεο, γηαηί 
δεζκεχνπλ θαη εμνπδεηεξψλνπλ ηηο ειεχζεξεο ξίδεο πξηλ πξνιάβνπλ λα θάλνπλ θαθφ 
ζηνλ νξγαληζκφ καο. πγθεθξηκέλα:  
1.Πξνζηαηεχνπλ ηηο θπηηαξηθέο κεκβξάλεο.  
2. Γξνπλ αληηαιιεξγηθά ζε κεγάιν θάζκα αιιεξγηψλ  
3. Βειηηψλνπλ ηε ιεηηνπξγηθή θαηάζηαζε ηνπ ακθηβιεζηξνεηδνχο ρηηψλα ησλ καηηψλ 
θαη εληζρχνπλ ηελ φξαζε.  
4. Γηαηεξνχλ ην δέξκα ειαζηηθφ θαη ην πξνθπιάζζνπλ απφ ηελ πξφσξε γήξαλζε 
πεξηνξίδνληαο ηε δηάζπαζε ηνπ θνιιαγφλνπ.    5.Βειηηψλνπλ ηηο πλεπκαηηθέο 
ηθαλφηεηεο θαη ηελ ςπρηθή δηάζεζε. 
 
Όια ηα ηξόθηκα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο δηαζέηνπλ αληηνμεηδσηηθά πνπ 
αλήθνπλ ζε δηάθνξεο θαηεγνξίεο:  
            
 (Α) ΒΗΟΦΑΗΝΟΛΔ  
 

ΑΝΘΟΚΤΑΝΔ: ρξσζηηθέο νπζίεο ησλ θπηώλ θαη ησλ θαξπώλ κε κεγάιε ρξσκαηηθή 
πνηθηιία, όρη κόλν θπαλέο, όπσο δείρλεη ε νλνκαζία ηνπο, αιιά θαη εξπζξέο [θόθθηλν 
θξαζί, ζηαθύιηα, θεξάζηα, θξάνπιεο, κειηηδάλεο, θόθθηλν ιάραλν, γιπθνπαηάηεο].  

 
ΦΛΑΒΟΝΟΔΗΓΖ: θπηηθέο νπζίεο ζπγγελείο κε ηηο αλζνθπάλεο, πνπ νθείινπλ ηελ 
νλνκαζία ηνπο ζην ππνθίηξηλν ρξώκα ηνπο (flavus: μαλζόο). Κεξθεηίλε [θξεκκύδηα, κήια, 
εζπεξηδνεηδή, ηζάη, ζηαθύιηα, θόθθηλν θξαζί, θξνύηα ηνπ δάζνπο]. Ρνπηίλε [θόθθηλν 
θξαζί, εζπεξηδνεηδή, θαγόππξν].  

 
ΗΟΦΛΑΒΟΝΔ: είλαη θπηννηζηξνγόλα [ζόγηα, κπηδέιηα, δεκεηξηαθά, ειαηόιαδν].  

 
ΦΑΗΝΟΛΗΚΑ ΟΞΔΑ: ζαιηθπιηθό νμύ, ην θπζηθό πξόδξνκν ηεο αζπηξίλεο [ιαραληθά, 
θξνύηα, ηζάη], ξνζκαξηληθό νμύ [ξίγαλε, δελδξνιίβαλν, θαζθόκειν].  

 
ΟΤΒΗΚΗΝΟΛΔ: νπζίεο πνπ απαληώληαη ζε θάζε δσληαλό νξγαληζκό, αιιά θπξίσο ζε 
δσηθέο ηξνθέο (ζαιαζζηλά, ιηπαξά ςάξηα, κνζραξίζην θξέαο). Κπξηόηεξε ην ζπλέλδπκν 
Q10 κε πξνζηαηεπηηθή δξάζε από ηελ ππεξηώδε αθηηλνβνιία [ζαξδέια, ζθνπκπξί, 
κνζράξη, ζόγηα, δεκεηξηαθά, μεξνί θαξπνί, ζπαλάθη].  

 
ΛΗΓΝΑΝΔ: θπηννηζηξνγόλα ησλ ζπόξσλ ηνπ ζνπζακηνύ (ζεζακίλε, ζεζακνιίλε), ηνπ 
ιηλαξηνύ θαη ηεο θνινθπζηάο, ηεο βξώκεο, ηεο ζίθαιεο, ησλ θαζνιηώλ θαη ηεο ζόγηαο.  
 

 
ΣΑΝΝΗΝΔ: θπηηθέο νπζίεο κε ζηπθή γεύζε θαη ζπζηαηηθό ηνπο ην γαιιηθό νμύ [ζηαθύιηα, 
θπδώληα, ισηνί] ή ην ειιαγηθό νμύ [ξόδηα, θαξύδηα, θξάνπιεο].  

 
ΦΑΗΝΟΛΔ ΣΩΝ ΜΠΑΥΑΡΗΚΩΝ: θαηλνιηθέο νπζίεο κε θαπηεξή γεύζε- θαςατθίλε 
(θαπηεξή πηπεξηά), πηπεξίλε (πηπέξη), ηδηληδεξόιε (πηπεξόξηδα), κεζπιν-πδξνμπραιθόλε 
(θαλέιια).  



 

 
 

 
 
 



 
(Β) ΚΑΡΟΣΔΝΟΔΗΓΖ  
  

ΛΤΚΟΠΔΝΗΟ: θόθθηλε θπηηθή ρξσζηηθή νπζία (από ηα ηζρπξόηεξα αληηνμεηδσηηθά) 
[ληνκάηα, θαξπνύδη, πεπόλη, θεξάζηα, θξάνπιεο].  

 
Β-ΚΑΡΟΣΔΝΗΟ: ε ρξσζηηθή νπζία ηνπ θαξόηνπ, απ’ όπνπ πήξε ην όλνκά ηεο [θαξόηα, 
ζπηξνπιίλα, ζπαλάθη, γιπθνπαηάηα, βεξίθνθα].  

 
ΛΟΤΣΔΪΝΖ: νθείιεη ηελ νλνκαζία ηεο ζην θίηξηλν ρξώκα ηεο (luteus: θίηξηλνο) [ζθνύξα 
πξάζηλα θύιια ησλ ιαραληθώλ (ηδίσο ζπαλάθη), πξάζα, θαιακπόθη, κπηδέιηα, 
αβνθάλην, πνξηνθάιηα θαη θξόθνο απγνύ].  

 
ΑΣΑΞΑΝΘΗΝΖ: είλαη ε θνθθηλσπή ρξσζηηθή νπζία ησλ ζαιαζζηλώλ [αζηαθόο, 
ζνινκόο, γαξίδεο, θαβνύξηα, όζηξαθα].  

 
ΚΟΤΑΛΔΝΗΟ θαη ΣΤΡΟΟΛΖ: αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο ηεο ειηάο.  

 
Ζ ΓΡΑΖ ΣΩΝ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΩΣΗΚΩΝ  
Σα αληηνμεηδσηηθά έρνπλ πνιιαπιή δξάζε: αληηνμεηδσηηθή, αληηθαξθηληθή, αληηζεπηηθή, 
αληηθιεγκνλώδε, πξνζηαηεπηηθή ησλ αγγείσλ απφ ηελ αζεξνζθιήξσζε θαη ησλ 
αξηεξηψλ απφ ηελ αξηεξηνζθιήξπλζε.  
 

 



 

 
 
          

 
 ( Γ) ΘΕΘΟΤΥΕ ΟΤΘΕ  
 

ΓΗΟΤΛΦΗΓΗΑ: ζεηνύρεο ελώζεηο κε νζκή ηδηαίηεξε [ θξεκκύδηα, ζθόξδα, πξάζα].  

 
ΛΗΠΟΪΚΟ ΟΞΤ: ζεηνύρν ιηπαξό νμύ πνπ δεζκεύεη ηα βαξέα κέηαιια θαη απνηξέπεη ηε 
γιπθίσζε [ζπαλάθη, κπξόθνιν, κπηδέιηα, ληνκάηα, θόθθηλν θξέαο, ζπθόηη, παηάηεο].  

 
ΗΟΘΔΗΟΚΤΑΝΗΚΑ: ζεηνγιπθνδίηεο κε θαπηεξή γεύζε, πνπ απαληνύλ ζηα ζηαπξαλζή 
[ιάραλν, θνπλνππίδη, κπξόθνιν, ξαπάλη, ζηλάπη, ξόθα, θάππαξε].  



 
  
 
  
 
 
   ΣΑ ΔΤΔΡΓΔΣΗΚΑ ΛΗΠΖ ΣΖ ΜΔΟΓΔΗΑΚΖ  ΓΗΑΣΡΟΦΖ:  

 ΣΑ Ω3 ΛΗΠΑΡΑ ΟΞΔΑ  
 Σα ιίπε είλαη νπζίεο αδηάιπηεο ζην λεξφ θαη δηαθξίλνληαη ζε ιίπε θαη έιαηα. Σα ιίπε 
έρνπλ ζηεξεά κνξθή, ελψ ηα έιαηα πγξή. ηε δηαηξνθή ν φξνο ιίπε ρξεζηκνπνηείηαη 
θαη γηα ηα ιίπε θαη γηα ηα έιαηα. Σα ιίπε είλαη νη πινπζηφηεξεο ζε ζεξκίδεο νπζίεο θαη 
ε θαηαλάισζή ηνπο εμαζθαιίδεη ελέξγεηα. Δπηπιένλ είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ 
απνξξφθεζε ησλ ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ D, E θαη A. Δπίζεο ηα ιίπε πεξηέρνπλ θαη 
θάπνηεο αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο πνπ πξνζηαηεχνπλ απφ ηελ νμείδσζε.  
Σα ιίπε πεξηέρνπλ ιηπαξά νμέα, ηα νπνία δηαθξίλνληαη ζε ηξεηο θαηεγνξίεο: ηα 
θνξεζκέλα, ηα κνλναθόξεζηα θαη ηα πνιπαθόξεζηα. ζν κεγαιχηεξε είλαη ε 
αλαινγία αθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ (θπηηθψλ ειαίσλ θαη ηρζπειαίσλ) ζηε δηαηξνθή 
καο, ηφζν επλντθφηεξεο είλαη νη επηδξάζεηο ζην θαξδηναγγεηαθφ ζχζηεκα. Αληίζεηα ε 
κεγάιε θαηαλάισζε θνξεζκέλνπ ιίπνπο (δει. δσηθνχ) έρεη ελνρνπνηεζεί γηα ηε 
δεκηνπξγία αζεξνζθιήξσζεο.  

 Σα θνξεζκέλα είλαη ηα δσηθά ιηπαξά νμέα θαη βξίζθνληαη ζην 
θφθθηλν θξέαο, ζηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ζηα πνπιεξηθά θαη ζηα ηξνπηθά 
θπηηθά έιαηα.  

 Σα κνλναθόξεζηα ιηπαξά νμέα βξίζθνληαη ζην ειαηόιαδν (ειατθφ 
νμχ) θαη ζην αβνθάλην.  



 Σα πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα βξίζθνληαη ζηα ζπνξέιαηα θαη ζηα 
ηρζπέιαηα θαη είλαη γλσζηά σο σ3 θαη σ6. Σα σ3 ιηπαξά νμέα αλήθνπλ ζηελ 
θαηεγνξία ησλ ιηπαξψλ νμέσλ πνπ δελ κπνξεί λα παξάγεη ην ζψκα καο θαη 
επνκέλσο πξέπεη λα ηα πξνζιακβάλνπκε απφ ηελ θαζεκεξηλή καο δηαηξνθή. 
Σα πην γλσζηά είδε σ3 ιηπαξψλ νμέσλ είλαη ην α-ιηλνιεληθφ νμχ (ALA), ην 
εηθνζαπεληαλντθφ νμχ (ΔPA) θαη ην δεθαεμαλντθφ νμχ (DHA). Σν α-ιηλνιεληθφ 
νμχ βξίζθεηαη ζηνλ ιηλαξφζπνξν, ζην ζνγέιαην θαη ζηα θαξχδηα. Σα άιια δχν 
είδε είλαη ηρζπέιαηα θαη ηα βξίζθνπκε ζε ιηπαξά ςάξηα φπσο ην ζθνπκπξί, ν 
ζνινκφο, ε ξέγθα, ν ηφλνο θαη ε ζαξδέια. ηαλ πξνζιακβάλνπκε α-
ιηλνιεληθφ νμχ (ALA) απφ ηε δηαηξνθή καο, απηφ κεηαηξέπεηαη ζε 
εηθνζαπεληαλντθφ νμχ (ΔPA) θαη δεθαεμαλντθφ νμχ (DHA), ηα νπνία είλαη πην 
εχθνια γηα ρξήζε απφ ηνλ νξγαληζκφ καο. Σα σ6 ιηπαξά νμέα βξίζθνληαη 
θπξίσο ζηα θπηηθά έιαηα, απφ ηα νπνία ηε κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα έρεη ην 
ιηλέιαην. Δίλαη απαξαίηεην λα ηνλίζνπκε όηη απηό πνπ παίδεη κεγάιν 
ξόιν είλαη ε ζσζηή αλαινγία πξόζιεςεο ησλ σ3 ιηπαξώλ νμέσλ ζε 
ζρέζε κε ηα σ6 ιηπαξά νμέα. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη ε Μεζνγεηαθή 
δηαηξνθή πνπ επλνεί ηελ απμεκέλε πξόζιεςε θπηηθώλ ειαίσλ, μεξώλ 
θαξπώλ θαη νζπξίσλ θαη ηε κεησκέλε πξόζιεςε θόθθηλνπ θξέαηνο, 
ζπλδέεηαη κε ηελ ζσζηή αλαινγία πξόζιεςεο σ3 ιηπαξώλ νμέσλ ζε 
ζρέζε κε ηα σ6 ιηπαξά νμέα. Ζ ζσζηή αλαινγία πξόζιεςεο (πνπ είλαη 
1-4 θνξέο πεξηζζόηεξα σ6 ιηπαξά νμέα ζε ζρέζε κε ηα σ3 ιηπαξά 
νμέα) έρεη θαξδηνπξνζηαηεπηηθή θαη αληηζξνκβσηηθή δξάζε.  

 
 Δπηπξνζζέησο, είλαη πιένλ γεγνλφο φηη ε απμεκέλε πξφζιεςε σ3 ιηπαξψλ νμέσλ 
κέζσ ηεο θαηαλάισζεο 3 κεξίδσλ ιηπαξψλ ςαξηψλ (ζνινκφο, ζαξδέιεο, ξέγθα ή 
ηφλνο) εβδνκαδηαίσο νδεγεί καθξνπξφζεζκα ζε κείσζε ηεο θαθήο (LDL) 
ρνιεζηεξίλεο θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ. Τπάξρνπλ εξεπλεηηθέο ελδείμεηο φηη ηα σ3 
ιηπαξά νμέα έρνπλ αληηππεξηαζηθή δξάζε θαη κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε κείσζε ηνπ 
θηλδχλνπ ζαλάηνπ απφ εγθεθαιηθφ επεηζφδην θαηά 50% αλ θαηαλαιψλνληαη ζε 
πνζφηεηα 1500mg εβδνκαδηαίσο. Σα άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ δαραξψδε δηαβήηε 
κπνξνχλ θαη απηά λα επσθειεζνχλ απφ ηα σ3 ιηπαξά νμέα, θαζψο ππάξρνπλ 
ελδείμεηο φηη ε θαηαλάισζή ηνπο ζπληειεί ζηελ θαιχηεξε ξχζκηζε ηεο γιπθφδεο ηνπ 
αίκαηνο θαη ηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο θαιήο (HDL) ρνιεζηεξφιεο. Αθφκα 
ππάξρνπλ ελδείμεηο φηη ηα σ3 ιηπαξά νμέα ζπληεινχλ ζηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ 
αζβεζηίνπ ζηα νζηά θαη θαηά ζπλέπεηα ζπληεινύλ ζηελ πξνθύιαμε ηεο 
ππθλόηεηαο ησλ νζηώλ θαη ηελ κείσζε ηνπ θηλδύλνπ παξνπζίαο 
νζηενπόξσζεο.  
 
  ΣΑ ΠΛΔΟΝΔΚΣΖΜΑΣΑ ΣΖ ΜΔΟΓΔΗΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ  
 Ζ αθζνλία θπηηθψλ ηλψλ, αληηνμεηδσηηθψλ νπζηψλ, αθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη 
κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (βηηακηλψλ, κεηάιισλ, ηρλνζηνηρείσλ) έρεη πνιχ 
επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ.  
 

 Φπηηθέο ίλεο: Οη θπηηθέο ίλεο πνπ πεξηέρνληαη ζηα δεκεηξηαθά νιηθήο 
άιεζεο, ζηα ιαραληθά θαη ζηα θξνχηα κε ηε δξάζε ηνπο θξαηνχλ ζε ρακειά 
επίπεδα ηε ρνιεζηεξφιε θαη ηε γιπθφδε πνπ δηνρεηεχνληαη ζηα αίκα κε 
απνηέιεζκα ηελ πξνζηαζία απφ ηε ρνιεζηεξίλε θαη ην δάραξν. 

 Αληηνμεηδσηηθά: Σα θπηηθά αληηνμεηδσηηθά είλαη ρεκηθέο νπζίεο πνπ 
καο παξέρνπλ πξνζηαζία απφ ηελ νμείδσζε πνπ πξνθαινχλ νη ειεχζεξεο 
ξίδεο νμπγφλνπ, ηα ηνμηθά πξνηφληα ηνπ κεηαβνιηζκνχ, γηαηί ηηο δεζκεχνπλ θαη 
ηηο εμνπδεηεξψλνπλ πξηλ πξνιάβνπλ λα βιάςνπλ ηνλ νξγαληζκφ καο. 



 Αθόξεζηα ιηπαξά νμέα: Σα πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα (σ3 θαη σ6 ) 
πνπ πεξηέρνπλ ηα θπηηθά έιαηα ( ειαηφιαδν, ιηλέιαην) θαη ηα ηρζπέιαηα 
ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο LDL, ε νπνία φηαλ νμεηδψλεηαη 
απνηίζεηαη ζηα ηνηρψκαηα ησλ αξηεξηψλ πξνθαιψληαο ηε ζηέλσζή ηνπο 
(αζεξνζθιήξσζε ). 

 Βηηακίλεο: Οη βηηακίλεο είλαη θαιχηεξεο, δειαδή ππνβνεζνχλ 
ζεκαληηθέο βηνρεκηθέο αληηδξάζεηο ηνπ νξγαληζκνχ ζπκβάιινληαο ζην 
κεηαβνιηζκφ ιηπψλ, πξσηετλψλ θαη πδαηαλζξάθσλ θαη ζηελ ελίζρπζε ηνπ 
αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο, θαζψο πνιιέο έρνπλ αληηνμεηδσηηθή δξάζε. 

 
 
 
 Ζ ΖΜΔΡΗΝΖ ΠΡΑΓΜΑΣΗΚΟΣΖΣΑ 
  
    Παξ’ φια απηά, ε δηαηξνθή ηνπ κέζνπ Έιιελα απέρεη πνιχ απφ απηήλ ηνπ 
πξνηεηλφκελνπ κνληέινπ ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. Δάλ ην εθαξκφδακε, ζα 
ιεηηνπξγνχζε πνιχ πην απνηειεζκαηηθά ζε επίπεδν πξφιεςεο, πξνζηαηεχνληαο απφ 
αζζέλεηεο πνπ επζχλνληαη γηα ηα κεγαιχηεξα πνζνζηά ζαλάησλ ζηηο αλεπηπγκέλεο 
ρψξεο, φπσο είλαη νη θαξδηαγγεηαθέο λόζνη θαη ν θαξθίλνο. 
 
   Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κπνξεί λα εθαξκνζηεί ζηελ πξάμε πνιχ εχθνια κε ηνπο 
εμήο ηξφπνπο: 

 Να έρνπκε 3 βαζηθά γεχκαηα εκεξεζίσο (πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ, 
βξαδηλφ ζπλ ελδηάκεζα ζλάθ.) 

 Να θαηαλαιψλνπκε ηξφθηκα νιηθήο άιεζεο, θξνχηα θαη ιαραληθά 
επνρήο. 

  Χο βάζε λα έρνπκε ηα θπηηθά πξντφληα θαη φρη ηα δσηθά. 

 Να θαηαλαιψλνπκε ιηπαξά-γιπθά κε κέηξν. 

 Να πξνηηκάκε ηα ιηγφηεξν επεμεξγαζκέλα πξντφληα 

 Να ππάξρεη ζπρλή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 
    
    ΜΔΟΓΔΗΑΚΟ ΠΟΛΗΣΗΜΟ ΚΑΗ ΓΗΑΣΡΟΦΖ  
   
    Ζ Μεζφγεηνο ήηαλ απφ ηα αξραία ρξφληα ην ζηαπξνδξφκη ηξηψλ επείξσλ, ήηαλ 
ηφπνο ζπλάληεζεο αλάκεζα ζε Έιιελεο, Αηγχπηηνπο, Πέξζεο θαη Ρσκαίνπο, νη νπνίνη 
ήηαλ απφ ηνπο ηζρπξφηεξνπο ιανχο ηεο αξραηφηεηαο. Ζ θνηλή κεζνγεηαθή ηζηνξία 
είλαη κία ηζηνξία αλάκεημεο ηεο αλαηνιήο κε ηε δχζε, ηνπ βνξξά κε ην λφην. ην 
θπζηθφ φπσο θαη ζην αλζξψπηλν ηνπίν ηεο ε Μεζφγεηνο σο ζηαπξνδξφκη 
παξνπζηάδεηαη ζηηο ζθέςεηο καο ζαλ κηα εηθφλα ζπλεθηηθή, ζαλ ζχζηεκα φπνπ φια 
κπεξδεχνληαη γηα λα αλαζπληεζνχλ ζε κία πξσηφηππε ελφηεηα. Δθείλν πνπ θπξηαξρεί 
είλαη ε ελφηεηα κέζα ζηε δηαθνξεηηθφηεηα. Ζ Μεζφγεηνο γηα αηψλεο ππήξμε ην θέληξν 
ηνπ θφζκνπ. Ζ αλζξψπηλε εμέιημε ζπληειέζηεθε εδψ. Ο ζχγρξνλνο πνιηηηζκφο 
ζεκειηψζεθε ζηε Μεζφγεην. Οη κεζνγεηαθνί ιανί κνηξάδνληαη κηα βαζηά ξηδσκέλε 
αίζζεζε απψηαηεο ζπγγέλεηαο, πνπ επέδεζε απφ αιιεινδηαδερφκελα γέλε, έζλε, 
απνηθηαθέο έξηδεο θαη ζξεζθεπηηθέο δηακάρεο. Μέζα απφ πνιιαπινχο δεζκνχο 
ηζηνξηθήο εκπεηξίαο, πνιηηηζκνχ θαη αληαιιαγψλ, ε Μεζφγεηνο θαηφξζσζε λα ελψζεη 
ην πνιχκνξθν κσζατθφ ησλ παξάιησλ θαη λεζησηηθψλ ιαψλ ηεο. Ζ Μεζόγεηνο 



ππήξμε γηα ρηιηάδεο ρξφληα ε ζάιαζζα πνπ έλσλε ηνπο ιανύο. Γελ είκαζηε απιά 
γείηνλεο αιιά κνηξαδόκαζηε κηα ηζηνξία θνηλώλ αμηώλ. 
Μία ηδηαίηεξε πιεπξά απηνύ ηνπ κεζνγεηαθνύ πνιηηηζκνύ είλαη κηα θνηλή 
δηαηξνθηθή θνπιηνύξα πνπ νθείιεηαη ζε αξθεηνχο παξάγνληεο. Ο ζπνπδαηφηεξνο 
απφ απηνχο είλαη ην θιίκα ην νπνίν επηθξαηεί ζηε πεξηνρή ηεο Μεζνγείνπ. ην θιίκα 
απηφ επδνθηκνχλ δηάθνξα πξντφληα δσηθά θαη θπηηθά, ηα νπνία ραξαθηεξίδνπλ ηε 
κεζνγεηαθή δηαηξνθή. Μεξηθά απφ απηά είλαη ην θξαζί (ζηαθχιη), ε θέηα, ε ειηά θαη ην 
ιάδη ηεο. Ζ θνηλή δηαηξνθηθή θνπιηνχξα γχξσ απφ ηε Μεζόγεην νθείιεηαη θαη ζηελ 
ύπαξμε ηεο ζάιαζζαο αλάκεζα ζηνπο ιανύο ηεο Μεζνγείνπ. Απηνί νη ιανί 
όληαο γεσγξαθηθά παξαζαιάζζηνη ηξέθνληαη κε ηα ηδηαίηεξα ςάξηα ηεο 
Μεζνγείνπ.  
 
   Ζ ειηά, ην ραξαθηεξηζηηθόηεξν κεζνγεηαθό πξντόλ  
  
     H θπζηνγλσκία ησλ ιαψλ θαη ησλ θνηλσληψλ πιάζεηαη, εθηφο ησλ άιισλ, θαη κέζα 
απφ ηνλ δηάινγφ ηνπο κε ηνλ θπζηθφ ρψξν πνπ ηνπο πεξηβάιιεη. Γηα ηνπο Έιιελεο 
θαη ηνπο άιινπο κεζνγεηαθνχο ιανχο, αλ ζα έπξεπε λα θαηνλνκάζνπκε έλα 
ραξαθηεξηζηηθφ ηεο νηθείαο ζ' απηνχο θχζεο, έλα θαξπνθόξν δέλδξν πνπ 
επέδξαζε όρη κόλν ζηελ θνηλσληθή θαη νηθνλνκηθή πξαγκαηηθόηεηα, αιιά θαη 
ζην πεδίν ηεο ιαηξεπηηθήο ηνπο πξαθηηθήο, ησλ δνμαζηώλ θαη ησλ εζίκσλ, ηελ 
πξώηε ζέζε θαηέρεη αλακθηζβήηεηα, ε ειηά. Δδψ θαη ρηιηεηίεο, ην θαη' εμνρήλ 
δέληξν ηνπ κεζνγεηαθνχ ρψξνπ, ε ειηά, ζπλππάξρεη κε ηνπο ιανχο ηεο Μεζνγείνπ, 
έρεη ζπλδεζεί κε ηελ θαζεκεξηλφηεηα θαη ηηο ζπλήζεηέο ηνπο θαη, έρνληαο μεπεξάζεη ηα 
φξηα ηνπ ηνπίνπ, έρεη αθήζεη ηα ίρλε ηεο ζε φινπο ηνπο πνιηηηζκνχο πνπ 
αλαπηχρζεθαλ ζηα παξάιηα ηεο.  
 
Από ηελ αξραία Διιάδα έσο θαη ζήκεξα ε ειηά είλαη ην ηεξόηεξν δέληξν ηνπ 
ηόπνπ καο θαη ζπλδέεηαη άκεζα κε ηελ θνπιηνύξα θαη ηελ δηαηξνθή ηεο ρώξαο 
καο. ηελ αξραία Διιάδα, ε ειηά ήηαλ γλσζηή γηα ηα νθέιε ηεο θαη ηε 
ρξεζηκόηεηά ηεο από πνιύ παιηά όπσο πξνθύπηεη από αγγεηνγξαθίεο θαη 
ηνηρνγξαθίεο ηφζν ζηελ Κξήηε φζν θαη ζηελ Ζπεηξσηηθή Διιάδα. ηελ ειιεληθή 
κπζνινγία ε ειηά απαληάηαη σο δέληξν εμαηξεηηθά ρξήζηκν ηφζν γηα ηνλ θαξπφ ηνπ 
φζν θαη γηα ην μχιν ηνπ. Δίλαη γλσζηφο δε ν κχζνο φηη ε ζεά Αζελά δψξηζε ζηνπο 
πνιίηεο ησλ Αζελψλ έλα δέληξν ειηάο γηα λα θεξδίζεη ηνλ Πνζεηδψλα θαη λα εθιεγεί 
πξνζηάηηδα ηεο πφιεο πνπ γη' απηφ ην ιφγν πήξε ην φλνκά ηεο. Ζ θαιιηέξγεηα ηεο 
ειηάο ζηελ αξραία Διιάδα μεθίλεζε απφ ηελ Κξήηε γχξσ ζην 3500 π.Υ., αιιά 
ζχληνκα επεθηάζεθε θαη ζηηο ππφινηπεο πεξηνρέο. ηνηρεία πνπ απνδεηθλχνπλ φηη ε 
ειηά θαιιηεξγνχληαλ ζηελ αξραία Διιάδα ηφζν γηα ηε βξψζε ηεο φζν θαη γηα ην ιάδη 
ηεο πνπ ρξεζηκνπνηνχηαλ θαη σο θαιιπληηθφ, ππάξρνπλ ζηελ Κλσζφ, ζηε Θήξα, ζηηο 
Μπθήλεο θαη ζε φιεο ζρεδφλ ηηο ειιεληθέο πφιεηο ζηηο νπνίεο άθκαζε ζπνπδαίνο 
πνιηηηζκφο θαηά ηελ αξραηόηεηα.  
  



    Σν ηδεόγξακκα ηνπ ειαηνδέληξνπ ζπλαληάηαη ζηηο πηλαθίδεο ηεο Γξακκηθήο Α 
Γξαθήο. Σν ίδην ηδεφγξακκα επηβηψλεη θαη κεηά ηελ θαηαζηξνθή ηνπ κηλσηθνχ 
πνιηηηζκνχ θαη ην ζπλαληάκε ζηηο κπθελατθέο πηλαθίδεο ηεο Γξακκηθήο Β. ηηο 
πηλαθίδεο ηεο Γξακκηθήο Β γηα πξψηε θνξά γίλεηαη ζαθήο δηαρσξηζκφο κεηαμχ ηνπ 
δέληξνπ ηεο ειηάο, ηνπ ειαηφιαδνπ θαη ηνπ θαξπνχ, ν νπνίνο θαη απνδίδεηαη κε ηε 
κνξθή ελφο άλζνπο κε ηξία πέηαια. Γηα ην ιφγν απηφ ρξεζηκνπνηήζεθαλ απφ ηνπο 
γξαθείο ηεο επνρήο ηξία δηαθνξεηηθά ηδενγξάκκαηα.  
 
  Αξραία ειιεληθή ηέρλε θαη ειηά  
 
  Ζ θχζε ζηε κηλσηθή ηέρλε εγθσκηάδεηαη, εμπκλείηαη. Ζ απεηθφληζε ηνπ θπζηθνχ 
πεξηβάιινληνο θαη ηνπ ηνπίνπ, πεξηβεβιεκέλε απφ ηελ απαηηνχκελν ζξεζθεπηηθφ 
ζπκβνιηζκφ έρεη κεηαθεξζεί ζηνπο εζσηεξηθνχο ρψξνπο ησλ αλαθηφξσλ. Απφ ηηο 
δηάθνξεο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο (θπλήγη, εκπνξηθέο ζπλαιιαγέο, αζιήκαηα, 
θνηλσληθέο ζπλάμεηο) ή ιαηξεπηηθέο ηειεηέο (πξνζθνξέο ζε ηεξά δάζε θαη ηεξά 
θνξπθψλ) δελ απνπζηάδεη θαη ε ειηά. Ζ εκκνλή ζηελ ηφζν ζπρλή θαη πηζηή ζπρλά 
αλαπαξάζηαζε θχιισλ, θιαδηψλ θαη δέληξσλ ειηάο κπνξεί λα ζηεξηρζεί ζε δπν 
ππνζέζεηο: ή φηη νη θαιιηηέρλεο ζέιεζαλ λα απνδψζνπλ πηζηά ηε ρισξίδα ηνπ 
θξεηηθνχ ηνπίνπ, ε νπνία εθείλε ηελ επνρή θαίλεηαη πσο θαηαθιπδφηαλ απφ 
ειαηφδεληξα, ή φηη απηφ θαζαπηφ ην ειαηφδεληξν ιφγσ ηεο αλζεθηηθφηεηαο θαη 
καθξνβηφηεηαο αιιά θαη ηεο σθειηκφηεηάο ηνπ αληηκεησπίζηεθε σο «κέγηζην αγαζφ», 
κε απνηέιεζκα λα γίλεη αληηθείκελν ζπκβνιηζκνχ, γεγνλφο πνπ κε ηε ζεηξά ηνπ είρε 
σο ζπλέπεηα ηε ιαηξεπηηθή ηνπ έληαμε ζε ζξεζθεπηηθά ηειεηνπξγηθά. Ήδε ζηελ ηξίηε 
π.Υ. ρηιηεηία θαίλεηαη πσο νη άλζξσπνη θαηαζθεχαδαλ ρξπζά πεξίαπηα ζε ζρήκα 
θχιισλ ειηάο, ηα νπνία βξέζεθαλ ζε ηάθνπο ζην Μφριν εηείαο. Δληππσζηαθφ είλαη 
αθφκε ην θιαδί ηεο ειηάο πνπ βιέπνπκε ζηελ θφκε ηεο θξνθνζπιιέθηξηαο ζηελ 
ηνηρνγξαθία πνπ βξέζεθε ζην Αθξσηήξη ηεο Θήξαο. Πηζηεχεηαη φηη ν ξφινο ηνπ 
θιάδνπ ζηελ ηνηρνγξαθία είλαη ηειεηνπξγηθφο. ε νιφθιεξν ηνλ αξραίν θφζκν ηα 
ζεκαληηθά δέληξα «απνκνλψζεθαλ» θαη αληηκεησπίζηεθαλ σο μερσξηζηά αληηθείκελα 
ιαηξείαο (δεληξνιαηξεία). Γη απηφ είλαη πνιχ ζπρλή ε απεηθφληζε ηεξψλ αιζψλ ή 
δαζψλ απφ ειηέο, πιαηάληα θαη δξπο. Έλα ηέηνην έμνρν πξψηκν Νεναλαθηνξηθφ 
δείγκα είλαη ε απεηθφληζε ελφο ειαηψλα ζηε κηθξνγξαθηθή ηνηρνγξαθία ηνπ «Ηεξνχ 
Άιζνπο», ην νπνίν αλαθαιχθζεθε ζηελ Κλσζφ. ηε ζχλζεζε απηή γχξσ απφ 
ρνληξνχο θνξκνχο βξίζθεηαη ζπγθεληξσκέλν πιήζνο αλζξψπσλ κε ηα ρέξηα 
ζηξακκέλα ζηνλ νπξαλφ. Ζ φιε παξάζηαζε καο θάλεη λα ζπκπεξάλνπκε πσο 
πξφθεηηαη γηα θάπνηα ενξηαζηηθή ηειεηή ζε αλαθηνξηθφ ηεξφ άιζνο. ε άιιε 
ηνηρνγξαθία, αλάγιπθε, ζξαχζκαηα ηεο νπνίαο δηαζψδνληαη σο ζήκεξα ζηε βφξεηα 
είζνδν ηνπ αλαθηφξνπ ηεο Κλσζνχ, απεηθνλίδνληαη θιαδηά ειηάο. 
 Καη ζηηο δπν ηνηρνγξαθίεο, δείγκαηα πςειήο ηέρλεο, εληππσζηάδεη ε αθξηβήο 
απφδνζε ησλ ζηελφκαθξσλ ινγρνεηδψλ θχιισλ θαη ηνπ ρξσκαηηθνχ παηρληδίζκαηνο 
ησλ ειαηφδεληξσλ θάησ απφ ην θσο. Παξάιιεια, βεβαηψλεηαη ε άπνςε φηη νη 
Μηλσίηεο γλψξηδαλ πνιχ θαιά ηελ εμεκεξσκέλε πιένλ ειηά, ήδε απφ ηε 
Νεναλαθηνξηθή πεξίνδν, αθνχ ηα θχιια ηεο άγξηαο ειηάο είλαη αζπγθξίησο κηθξφηεξα 
θαη έρνπλ κηθξά αγθάζηα. Διαηφδεληξν απνηππψλεηαη ζηε ζαπκάζηα ζαξθνθάγν ηεο 
Αγίαο Σξηάδαο θαη βξίζθεηαη κέζα ζηνλ ηεξφ πεξίβνιν. Διαηφδεληξα κπνξνχκε λα 
δνχκε θαη ζε πιήζνο κπθελατθψλ παξαζηάζεσλ. Διαηφδεληξα θνζκνχλ ηα ρξπζά 
θχπειια πνπ βξέζεθαλ ζην κπθελατθφ ηάθν ηνπ Βαθεηνχ Λαθσλίαο. 
 



 



 
 
   

 

  

 


