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ΕΛΣΑΓΩΓΘ 

Οι ελιζσ είναι πολφ γνωςτζσ ςτουσ 

μεςογειακοφσ  λαοφσ από αρχαιοτάτων  

 χρόνων. Στθν αρχι χρθςιμοποιοφςαν 

τισ ελιζσ μόνο τθν περίοδο που 

 ωριμάηουν πάνω ςτο δζντρο  

 

 

ΜΑΥ΢ΕΣ ΕΛΛΕΣ 

Οι μαφρεσ ελιζσ  ξεπικρίηουν αφοφ τισ παςπαλίςουμε μα αλάτι .Και μποροφν Να 

χρθςιμοποιθκοφν μετά  από 1-2 μινεσ .  

Μαφρεσ ελιζσ εμπορίου 



 

Καλαμϊν.- Είναι γνωςτζσ παντοφ και ςτο εξωτερικό, εκτιμοφνται πολφ και γίνονται 

από τα ςόγια μπουράκλεσ και χοντρολιζσ. Τισ μαηεφουν όταν μαυρίςουνε καλά και 

πριν ηαρϊςουν και διαλζγοντασ, ξεχωρίηουνε τισ γερζσ και χονδρζσ από τισ 

ςκουλθκιαςμζνεσ, πλθγωμζνεσ και γενικά ςκάρτεσ. χάραγμα είναι εργαςία ποφ δεν 

παίρνει αναβολι και πρζπει να Αυτζσ τισ ςτζλνουν ςτο λιοτρίβι και τισ γερζσ 

χαράηουν ςτο μάκροσ ςε δυο-τρεισ μεριζσ με 

πολφ κοφτερό μαχαίρι και τισ ξεπικρίηουνε με 

κακαρό νερό που αλλάηουν κάκε δυο μζρεσ. Το 

γίνεται αμζςωσ με το μάηεμα γιατί αν 

αμελιςουμε οι ελιζσ κα ηαρϊςουνε και κα 

χάςουν τθ καλι ποιότθτα τουσ. Πταν όμωσ 

τφχει να μθν ζχουμε καιρό να το κάνουμε 

αμζςωσ βάηουμε τισ ελιζσ για δυο το πολφ μζρεσ ςε νερό. Πταν οι ελιζσ χαραχτοφνε 

και ξεπικρίςουν τισ πλζνουμε και τισ βάηομε ςε άρμθ για λίγεσ θμζρεσ ϊςπου ν' 

αλατιςτοφνε και από εκεί τισ μεταφζρομε ςε ξίδι όπου μζνουν δυο το πολφ μζρεσ. 

Τελευταία γεμίηομε μ' αυτζσ ςτρογγυλά και όμορφα τενεκεδζνια κουτιά, 

προςκζτομε εκλεχτό διυλιςμζνο λάδι ϊςπου οι ελιζσ να ςκεπαςτοφνε και τα 

ςφραγίηουμε με κοινι κόλλθςθ. Το πόςο πρζπει να μείνουν οι ελιζσ ςτο ξεπίκριςμα, 

ςτθν άρμθ και ςτο ξίδι εφκολα κανονίηεται με τθ γεφςθ. Οι ελιζσ των Καλαμϊν είναι 

οι πιο περιποιθμζνεσ του τόπου μασ και κα ιταν καλφτερεσ και πιο φιγουράτεσ και 

περιςςότερο κα διατθροφντο αν τισ ξεπίκριηαν αχάραγεσ με αδφνατθ διάλυςθ (ωσ 

ενάμιςι γράδο) καυςτικισ ςόδασ. Ζτςι και θ δουλειά κα ςυντόμευε και οι ελιζσ δε 

κα πλθγϊνονταν με το χάραγμα που τισ κάνει να ςαπίςουν. Οι Καλαματιανοί για να 

βροφνε πόςθ δφναμθ πρζπει να ζχει για τισ ελιζσ τουσ θ διάλυςθ τθσ καυςτικισ 

ςόδασ, πρζπει ςτθν αρχι να κάμουνε μικρζσ δοκιμζσ με 1-2 γράδα Μπωμζ. 

 

Οι ελιζσ που κα χρθςιμοποιθκοφν για διατιρθςθ να 

μαηεφονται με τα χζρια. 

 

 

Το ιερό δζντρο τθσ Ακθνάσ ζγραψε τθ δικι του ιςτορία ςτθν 

Ακινα. Λζγεται πωσ το 480 π.Χ. όταν κατζκτθςαν οι Ρζρςεσ 

τθν Ακρόπολθ, ζκαψαν τθν ιερι ελιά τθσ Ακινασ προσ μεγάλθ κλίψθ των Ακθναίων 

που το κεϊρθςαν κακό ςθμάδι. Πμωσ θ κλίψθ μετατράπθκε ςε αιςιοδοξία όταν τθν 

άλλθ μζρα κιόλασ ο ξερόσ και καμζνοσ κορμόσ είχε βλαςτιςει και πάλι: Ζνα 

καινοφριο δροςερό βλαςτάρι φψουσ δυο πιχεων αποτελοφςε πια το καινοφριο ιερό 

δζντρο τθσ Ακινασ. Μζχρι και τα φςτερα ρωμαϊκά χρόνια οι Ακθναίοι ζδειχναν με 



καμάρι το ιερό δζντρο και πίςτευαν πωσ απ` αυτό είχε ξεκινιςει θ ζλαιο  

καλλιζργεια και από αυτό κατάγονται όλα τα δζντρα ελιάσ που υπιρχαν ςτον 

κόςμο. 

Θ κρθτικι μυκολογία, όμωσ κζλει τθν κρθτικι κεά Ακθνά, θ οποία φαίνεται πωσ 

ςχετίηεται με τθ μινωικι κεά των Πφεων, να γεννιζται ςτισ εκβολζσ του ποταμοφ 

Τρίτωνα και φυςικά να δωρίηει το ιερό δζντρο ςτουσ Μινωίτεσ. Σθμαντικι ςε αυτό 

το μφκο είναι θ αναφορά τθσ Ρόντιασ Ακάνασ ςτισ πινακίδεσ τθσ Γραμμικισ Β' 

Γραφισ που βρζκθκαν ςτθν Κνωςό και δείχνει τθ ςφνδεςθ τθσ κεάσ με τθν 

προϊςτορικι κρθςκεία τθσ Κριτθσ. 

 

Μφκοσ για τθν Ελαϊσ, Σπερμϊ, Οίνω 

Σφμφωνα με τον αρχαιολόγο Νικ. Ρλάτωνα ο μφκοσ των   τριϊν αδερφϊν, Ελαϊσ, 

Σπερμϊ, Οινϊ, που τα ονόματά τουσ   ςυνδζκθκαν με τα τρία βαςικά προϊόντα του 

ελλθνικοφ χϊρου (λάδι, ςιτάρι, κραςί) αρχίηει από τθ 

μινωικι Κριτθ. Θ Ελαϊσ, θ Σπερμϊ και θ Οινϊ ιταν 

κόρεσ του ’νιου και εκείνοσ με τθ ςειρά του ιταν παιδί 

του Διονφςου και τθσ Αριάδνθσ. Πταν οι απόγονοι του 

Μίνωα πιγαν να διοικιςουν διάφορα νθςιά ι και 

περιοχζσ του αιγιακοφ χϊρου, ο ’νιοσ πιγε ςτο ιερό 

νθςί τθ Διλο. Ραντρεφτθκε τθ Δωρίππθ και απζκτθςε 

τρεισ κόρεσ που τισ είπαν Οινοτρόπουσ ι Οινοφόρουσ. 

Σ` αυτζσ ο παπποφσ τουσ ο Διόνυςοσ ζδωςε ζνα 

μοναδικό χάριςμα:"ποιεί εκ γθσ ελαίων, ςίτων και οίνων". Οι Οινοτρόποι παρείχαν 

άφκονουσ καρποφσ και τροφζσ ς` όςουσ ζφταναν για χρθςμό ςτο μαντείο τθσ 

Διλου. Ο μφκοσ μασ λζει ότι οι Αχαιοί όταν άρχιςαν τθν εκςτρατεία τουσ εναντίον 

τθσ Τροίασ, πζραςαν από τθ Διλο. Ο ’νιοσ που ιξερε να προλζγει το μζλλον, τουσ 

είπε ότι ο πόλεμοσ που ςκόπευαν να ξεκινιςουν κα κρατοφςε δζκα χρόνια. Για να 

μθν ταλαιπωροφνται λοιπόν τουσ πρότεινε να μείνουν εννιά χρόνια κοντά του και 

τον δζκατο να πολεμιςουν με τουσ Τρϊεσ μια και τότε κα ζπεφτε θ Τροία. Κι όςο 

για τθ διατροφι τουσ δεν κα υπιρχε πρόβλθμα. Κα τθν ανελάμβαναν οι τρεισ κόρεσ 

του. Θ Σπερμϊ κα πρόςφερε άφκονουσ καρποφσ (δθμθτριακά), θ Ελαϊσ όςο λάδι κα 

ικελαν και θ Οινϊ κα τουσ τροφοδοτοφςε με κραςί. Οι Αχαιοί αρνικθκαν και 

ςυνζχιςαν το ταξίδι τουσ. Θ περιπζτεια των Οινοτρόπων άρχιςε όταν αργότερα μετά 

από χρόνια αποφάςιςαν να τισ πάρουν κοντά τουσ. Αλλοι λζνε ότι αρνικθκαν να 

πάνε κι άλλοι ότι τισ πιραν μαηί τουσ. Ράντωσ κινδφνεψαν να κανατωκοφν και τισ 

προςτάτεψε ο παπποφσ τουσ Διόνυςοσ. Ο Οβίδιοσ μάλιςτα ζγραψε, πωσ ο Διόνυςοσ 

μεταμόρφωςε τισ τρεισ κοπζλεσ ςε περιςτζρια.  



Μφκοι για τθν Ελιά   

 

Ρολλζσ μυκολογικζσ εκδοχζσ υπάρχουν 

για τθν προζλευςθ τθσ ελιάσ ςτον 

ελλαδικό χϊρο. Ζτςι αντιλαμβανόμαςτε τθ 

ςθμαςία του δζντρου τθσ ελιάσ για τον 

αρχαίο κόςμο. Ο πολιτιςμόσ που 

δθμιοφργθςε είναι ςυνδεδεμζνοσ με τθ 

γεωργία και τθν παραγωγι αγακϊν, όπωσ 

το λάδι, το ςιτάρι, το κρικάρι και το κραςί. 

Οι άνκρωποι τθσ εποχισ εκείνθσ για να εξθγιςουν τθν παραγωγι όλων αυτϊν των 

ςθμαντικϊν προϊόντων πίςτευαν ότι προζρχονται από τουσ κεοφσ οι οποίοι 

διαφφλατταν τθν ευφορία και τθ γονιμότθτα τθσ γθσ. Οι κεοί για να βοθκιςουν 

τουσ ανκρϊπουσ τουσ ςτζλνουν τισ "κεςμοφόρουσ" κεότθτεσ, οι οποίεσ δωρίηουν 

τθν καλλιζργεια των καρπϊν και τθ κζςπιςθ των νόμων. Στο δφςκολο αυτό ζργο 

τουσ οι κεοί, ωσ ευρζτεσ αγακϊν και πολιτιςμοφ, βοθκιοφνται από μυκικοφσ ιρωεσ, 

θμίκεουσ, όπωσ ο Θρακλισ, ο Ρρομθκζασ και ο Αριςταίοσ 

 

Θ παράξενθ ςχζςθ τθσ κεάσ Ακθνάσ με τθν ελιά και τον εγκζφαλο. Θ ελιά ιταν από 

αρχαιοτάτων χρόνων γνωςτι και είχε ιδιαίτερθ τιμθτικι κζςθ ςτθν ηωι των 

Ελλινων. Εκτόσ από τθν διατροφικι τθσ αξία , με κλάδο ελιάσ ςτεφάνωναν τουσ 

ολυμπιονίκεσ , αλλά ιταν και το ςφμβολο τθσ ειρινθσ. Θ ελιά ζγινε ιερό   

 

δζντρο όταν θ κεά Ακθνά αγωνίςκθκε με τον Ροςειδϊνα για τθν διεκδίκθςθ τθσ 

πόλθσ του Κζκροπα , τθν μετονομαηόμενθ Ακινα. Κατά τθν μυκολογία όταν οι δφο 

κεότθτεσ ανζβθκαν ςτον βράχο τθσ Ακρόπολθσ για να προςφζρουν ο κακζνασ το 

δϊρο του για να κερδίςουν τθν εξουςία τθσ πόλθσ 

 

 

 

Θ ελιά είναι ζνα από τα πιο παλιά δζντρα, που ζδωςαν τροφι ςτον άνκρωπο και 
ςίγουρα,  ζνα από τα πιο ςθμαντικά. 
Θ ιςτορία τθσ, θ καλλιζργειά τθσ, οι 
καρποί τθσ και ο χυμόσ τουσ – το 



ελαιόλαδο, ςυνδζκθκαν άρρθκτα με τουσ λαοφσ τθσ Μεςογείου. Αυτό το δζντρο 
που αγαπάει τθ κάλαςςα και τον μεςογειακό ιλιο, μεγαλϊνει ακόμα και ςε άγονα  
& πετρϊδθ εδάφθ και αντζχει ςε ςυνκικεσ ανομβρίασ και δυνατϊν ανζμων. 
Συντρόφεψε τουσ κατοίκουσ αυτϊν των περιοχϊν τόςο ςε εποχζσ ευμάρειασ, όςο 
και ςε εποχζσ ςτζρθςθσ. 
Οι καρποί τθσ ελιάσ , το λάδι τθσ , αλλά και τα κλαδιά τθσ , χρθςιμοποιικθκαν για 
ανκθρό εμπόριο, ζκρεψαν υγιεινά γενιζσ και γενιζσ , πρόςφεραν μακροηωία, ζγιναν 
γιατρικό για διάφορεσ αρρϊςτιεσ, φϊτιςαν, καλλϊπιςαν, ςτεφάνωςαν  και 
ςυνδζκθκαν με   κρφλουσ , αλλά και με τθν πραγματικι ιςτορία & τον πολιτιςμό  τθσ 
Ανατολικισ Μεςογείου. Ο μφκοσ λζει ότι τθν ελιά τθν ζφερε ςτον ελλθνικό χϊρο ο 
Θρακλισ ,  από τισ παραποτάμιεσ περιοχζσ τθσ Μαφρθσ κάλαςςασ. Οι ιςτορικοί 
αναηθτοφν τθν καταγωγι τθσ ςτθ Συρία και ςτισ μακρόςτενεσ κοιλάδεσ μεταξφ 
Ταφρου και Λιβάνου.  Άλλοι ιςτορικοί αναφζρουν ότι το δζντρο τθσ  ελιάσ είναι 
ικαγενζσ, ςτθν λεκάνθ τθσ Μεςογείου και ότι θ αγριελιά προζρχεται από τθ Μικρά 
Αςία και από τθν Αρχαία Ελλάδα. Άγριεσ ελιζσ ςυλλζγονταν από τθν Νεολικικι  
εποχι 

Θ ελιά ανάμεςα ςτο μφκο και τθν ιςτορία 

Θ Ακινα πιρε το όνομά τθσ από τθ κεά Ακθνά, που ζφερε τθν ελιά ςτουσ Ζλλθνεσ 

ωσ δϊρο. Ο Δίασ είχε υποςχεκεί να δϊςει  τθν Αττικι, ςτο κεό ι ςτθ κεά που κα 

ζκανε τθν πιο χριςιμθ εφεφρεςθ. Δϊρο τθσ Ακθνάσ ιταν το δζντρο τθσ ελιάσ, 

χριςιμο για το φωσ, τθ κερμότθτα, τθ διατροφι,  τα φάρμακα και τα αρϊματα.  

Επιλζχκθκε  από τουσ πολίτεσ, ωσ μια πιο ειρθνικι εφεφρεςθ, που ςυμβόλιηε τθν 

ειρινθ, τθ φρόνθςθ και τθ ςοφία. Ρροτιμικθκε  από το άλογο του Ροςειδϊνα , που 

ιταν ζνα ταχφ και περιφανο ηϊο, αλλά κεωρικθκε  ςφμβολο του πολζμου. Θ κεά  

Ακθνά φφτεψε τθν πρϊτθ  ελιά ςε ζνα βραχϊδθ λόφο,  ςτθν  Ακρόπολθ. Θ ελιά που 

φυτρϊνει εκεί ςιμερα λζγεται για να προζρχεται  από τισ ρίηεσ του αρχικοφ 

δζντρου,  που ιταν ιερό. 

Ο Πμθροσ αναφζρει ότι τα ελλθνικά δικαςτιρια καταδίκαηαν ςε κάνατο, όποιον 

κατζςτρεφε ζνα δζντρο ελιάσ. Αρχαία χρυςά νομίςματα που κόπθκαν ςτθν Ακινα 

απεικόνιηαν  το πρόςωπο τθσ κεάσ Ακθνάσ, φορϊντασ ζνα ςτεφάνι ελιάσ ςτο κράνοσ 

τθσ , ενϊ κρατοφςε  ζνα πιλινο αγγείο  ελαιολάδου.  

Θ ιερι λυχνία που αναφζρεται  ςτον αρχαίο ελλθνικό πολιτιςμό, φϊτιηε τα ςκοτεινά 

δωμάτια τροφοδοτοφμενθ με ελαιόλαδο.  Ο Θρόδοτοσ ζγραφε το 500 π.Χ., ότι θ 

καλλιζργεια και θ εξαγωγι των ελιϊν και ελαιολάδου ιταν  κάτι τόςο ιερό,  που 

μόνο παρκζνεσ και ευνοφχοι είχαν τθ δυνατότθτα να καλλιεργοφν περιβόλια από 

ελιζσ.  

Ζνασ άλλοσ μφκοσ, που φανερϊνει,  πόςο πολφτιμο κεωροφνταν το ελαιόλαδο από 

τουσ ολφμπιουσ κεοφσ, είναι ο μφκοσ των δϊρων που ζκανε ο  Διόνυςοσ, ςτισ τρεισ 

εγγονζσ του Απόλλωνα και κυγατζρεσ   του ‘Ανιου (βαςιλιά τθσ Διλου). Ζδωςε ςτθν 

Σπερμϊ το χάριςμα να μετατρζπει τθ γθ ςε ςτάρι, ςτθν Οινϊ να μετατρζπει το νερό 

ςε κραςί, ενϊ θ Ελαΐσ είχε τθ χάρθ να μετατρζπει το νερό ςε ελαιόλαδο! 

Αναφζρεται ακόμθ πωσ το ρόπαλο του θμίκεου Θρακλι ιταν από ξφλο ελιάσ, κι 



ακόμα πωσ όταν τελείωςε με επιτυχία τουσ δϊδεκα άκλουσ τουσ φφτεψε μια ελιά 

ςτθν Αρχαία Ολυμπία. Στθν Ολυμπία υπιρχε μια οδόσ που περιςτοιχιηόταν από 

αγριελιζσ και ςτθν οποία οι δρομείσ δοκίμαηαν τθν αντοχι τουσ. Οι ακλθτζσ που 

ζφευγαν από τα ςτοιχιςμζνα δζντρα , ζφευγαν και από τον αγϊνα . Θ πικανι αυτι 

παρζκκλιςθ ζγινε φράςθ ςυμβολικι του ικουσ. Ο Ράνοσ Βαςιλόπουλοσ ςτο βιβλίο « 

Θ Ελιά ςτθν Ελλάδα» (που ζχει και υπζροχεσ φωτογραφίεσ του Δθμιτρθ  Ταλιάνθ),  

αναφζρει ςτο κεφάλαιο «ζκφραςθ του ικουσ» «..Τιμι ς’ αυτόν που δεν είναι 

«εκτόσ ελαίων»...». Οι κριτζσ των αγωνιςμάτων ςτθν Αρχαία Ολυμπία, επιβράβευαν 

τουσ νικθτζσ με ζνα κλαδί αγριελιάσ, που το ζλεγαν  «κότινο». Το κλαδί προερχόταν 

από το ιερό άλςοσ «’Αλτισ» που βριςκόταν κοντά ςτο χϊρο των αγϊνων. 

Οι ελιζσ προςφζρονταν ςτουσ κεοφσ – μαηί με άλλα αγακά -  ςε αναίμακτεσ κυςίεσ. 

Στθ Ηάκρο, ςτθν Κριτθ, βρζκθκαν ελιζσ του 2000π.Χ , άψογα διατθρθμζνεσ , οι 

οποίεσ είχαν προςφερκεί ςε χκόνια κεά για προςταςία από τουσ ςειςμοφσ.  

Θ ελιά ενζπνευςε πολλοφσ καλλιτζχνεσ , από τθν αρχαιότθτα ζωσ ςιμερα. Μζνοντασ 

ς’ εκείνα τα χρόνια αναφζρουμε ότι βρζκθκαν  τοιχογραφίεσ  με ελιζσ και 

λιομάηωμα ςε ανάκτορα των ελαιοπαραγωγϊν περιοχϊν , κακϊσ και κοςμιματα 

(π.χ. περιδζραια με φφλλα ελιάσ) 

Ρολλζσ περιγραφζσ για τισ χριςεισ τθσ ελιάσ βρίςκουμε ςε πινακίδεσ γραμμικισ 

γραφισ Β ‘,  ςτα Μινωικά και ςτα Μυκθναϊκά ανάκτορα. Στον Άνω Εγκλιανό τθσ 

Ρφλου – ςτο παλάτι του Νζςτορα- βρζκθκε πινακίδα όπου δίπλα ςτο ιδεόγραμμα 

τθσ ελιάσ , διαβάηουμε τθ λζξθ po-qa (φοβρι / φοβράσ) που ςθμαίνει βρϊςιμθ ελιά. 

Οι ςυνεχείσ αναφορζσ ςε αρωματικά ελαιόλαδα  οδθγοφν οριςμζνουσ ιςτορικοφσ 

ςτο ςυμπζραςμα,  ότι τουλάχιςτον ςτθ ςυγκεκριμζνθ εποχι θ χριςθ του λαδιοφ 

εντοπίηεται κυρίωσ ςτισ κρθςκευτικζσ τελετζσ, ςτον καλλωπιςμό του ςϊματοσ και 

ςτθν παραςκευι κεραπευτικϊν αλοιφϊν.  

Οι Αιγφπτιοι πριν από το 2000 π.Χ. ειςάγουν ελαιόλαδο από τθν Κριτθ, τθ Συρία και 

τθν Χαναάν. Ο αιγφπτιοσ Sinuhe,  που ηοφςε εξόριςτοσ ςτο βόρειο τμιμα τθσ 

Χαναάν περίπου το 1960 π.Χ., μιλάει για  άφκονα ελαιόδεντρα. Ελιζσ , που ζχουν 

βρεκεί ςε αιγυπτιακοφσ τάφουσ και χρονολογοφνται  από το  2000 π.Χ. 

Θ ελιά ιταν αναπόςπαςτο μζροσ τθσ ηωισ ςτθν ανατολικι Μεςόγειο, αλλά δεν 

μποροφμε να ποφμε με ακρίβεια πότε άρχιςε θ ςυςτθματικι καλλιζργειά τθσ. Από 

τουσ προϊςτορικοφσ ακόμθ χρόνουσ το ελαιόλαδο χρθςιμοποιικθκε για τθν κάλυψθ 

διαφόρων αναγκϊν. Κατά τουσ ομθρικοφσ χρόνουσ, το λάδι χρθςιμοποιείται κυρίωσ 

για τθν επάλειψθ του ςϊματοσ και όχι για τροφι ι φωτιςμό. Στθν ςυνζχεια των 

χρόνων βρίςκουμε το ελαιόλαδο να χρθςιμοποιείται, τόςο ςαν τροφι, όςο και ςαν 

φάρμακο, και ςαν καλλυντικό, αλλά και για φωτιςμό και ακόμθ ςαν ςυςτατικό ςε 

διάφορα τελετουργικά διαφόρων κρθςκειϊν και πολιτιςμϊν . Για παράδειγμα , ςαν 

μζςο καλλωπιςμοφ το ελαιόλαδο το ςυναντοφμε ςτθν Οδφςςεια ςτον Τθλζμαχο, ο 

οποίοσ πλζνεται με νερό και μετά αλείφεται με ελαιόλαδο. 

Οι  αρχαίοι Ζλλθνεσ  μετζφεραν  τθν καλλιζργεια τθσ ελιάσ ςτισ αποικίεσ τουσ. 

Κακϊσ ο ελλθνικόσ πλθκυςμόσ αυξανόταν  με ταχείσ ρυκμοφσ, μετά από λίγο, δεν 



υπιρχε πλζον αρκετόσ χϊροσ για όλουσ ςτισ πόλεισ. Θ πιο τολμθροί ανάμεςά τουσ,  

άρχιςαν να αναηθτοφν νζουσ τόπουσ και ζτςι ξεκίνθςε θ ίδρυςθ  ελλθνικϊν 

αποικιϊν ςτθ Σικελία, ςτθ νότια Γαλλία, και ςτθ δυτικι ακτι τθσ Λςπανίασ ωσ το 800 

π.Χ. Άλλοι  άποικοι πιγαν ανατολικά, φκάνοντασ ςτισ ακτζσ τθσ Μαφρθσ Κάλαςςασ. 

Ραντοφ όπου πιγαν, πιραν μαηί τουσ ελιζσ . Ασ μθ ξεχνάμε επίςθσ, ότι θ 

εναςχόλθςθ με το ελαιόλαδο ιταν θ ραχοκοκαλιά του εμπορίου ςτον αρχαίο 

κόςμο. Ζμποροι από τθ Φοινίκθ, τθν Κριτθ και τθν Αίγυπτο  ζκαναν γνωςτό το 

ελαιόλαδο ςτθ λεκάνθ τθσ Μεςογείου , ςτθ Μαφρθ κάλαςςα και ακόμθ μακρφτερα, 

από το 600 π.Χ. και μετά. Αποκετιρια βάηα ελαίου, όπωσ αυτά των Κομοφ ςτθν 

Κριτθ είναι απόδειξθ τθσ ςθμαςίασ του εμπορίου του ελαιολάδου. Το ελαιόλαδο 

ιταν το  υγρό χρυςάφι, πολλά χρόνια πριν εμφανιςτεί ο μαφροσ χρυςόσ.  

Αναγνωρίηοντασ τθν αξία του ελαιολάδου, οι ΢ωμαίοι ςυνζτειναν  αργότερα ςτθν 

εξάπλωςθ τθσ καλλιζργειασ τθσ ελιάσ ςτα εδάφθ τθσ  αυτοκρατορία τουσ.  Το 

ελαιόλαδο κεωροφνταν πολφτιμο ςτθν αρχαία ελλθνικι και ρωμαϊκι κουηίνα. 

Σφμφωνα με τον ιςτορικό Ρλίνιο, θ Λταλία είχε "εξαιρετικό ελαιόλαδο ςε λογικζσ 

τιμζσ" από τον 1ο μ.Χ. αιϊνα, *«το καλφτερο τθσ Μεςογείου", υποςτθρίηει+ 

Θ Ελζνθ Ρατζρα ςτο βιβλίο τθσ « Θ διατροφι ςτουσ αρχαίουσ ΢ωμαϊκοφσ χρόνουσ» 

αναφζρει « ..Οι ΢ωμαίοι ιταν αυτοί που ζκαναν γνωςτι τθν καλλιζργεια τθσ ελιάσ 

ςτισ εφφοροσ κοιλάδεσ τθσ Τυνθςίασ, του Μαρόκου και τθσ Αλγερίασ, όπου ςιμερα 

βρίςκονται διάςπαρτα υπολείμματα ρωμαϊκϊν ελαιουργείων» Μασ ενθμερϊνει 

επίςθσ ότι με το εμπόριο ζκαναν γνωςτό το ελαιόλαδο ςε όλθ τθ Βόρεια Αφρικι, 

αλλά και ςε χϊρεσ τθσ Βόρειασ Ευρϊπθσ. Διαβάηουμε επίςθσ , ότι οι ΢ωμαίοι είχαν 

το Ρικρό λάδι (oleum acerbum), που ονομαηόταν και Καλοκαιρινό λάδι και το 

ζπαιρναν το Σεπτζμβριο από άςπρεσ ελιζσ. Τον Δεκζμβριο ζπαιρναν το Ρράςινο 

λάδι (oleum viride) από ελιζσ που άρχιηαν να παίρνουν μαφρο χρϊμα. Το πιο 

γνωςτό ιταν το λάδι που ζπαιρναν, από τισ ελιζσ που είχαν ωριμάςει.  

Οι ΢ωμαίοι κατζταςςαν το ελαιόλαδο ςε τρεισ βαςικζσ κατθγορίεσ , ανάλογα με τθν 

πίεςθ που είχε υποςτεί κατά τθν παραλαβι του. Υπιρχε διάταγμα του 

Διοκλθτιανοφ,  που διαφοροποιοφςε τθν τιμι  του ελαιολάδου , ανάλογα με τθν 

ποιότθτά του. Οι ΢ωμαίοι αντζγραψαν, πολλζσ από τισ πρακτικζσ  των ελλινων , για 

να  αναπτυχκεί και να επεκτακεί ςτθν αυτοκρατορία τουσ θ καλλιζργεια τθσ ελιάσ. 

Στθν αρχι δεν καλλιεργοφν ελιζσ ςτθν ίδια τθν Λταλία, αλλά ςτθρίηονται ςε 

καλλιζργειεσ ςε απομακρυςμζνεσ επαρχίεσ, όπωσ π.χ. ςτθν Λςπανία, αυξάνοντασ 

ζτςι  το εμπόριο του ελαιολάδου  με τισ κατακτθμζνεσ χϊρεσ τθσ ΢ωμαϊκισ 

Αυτοκρατορίασ. Μετά τθν κατάκτθςθ του ςυνόλου τθσ Μεςογείου και τθν εξάλειψθ  

τθσ ελλθνικισ δφναμθσ, οι ΢ωμαίοι άρχιςαν τθν καλλιζργεια τθσ ελιάσ  και ςτθν 

Λταλία. 

Με τθν πτϊςθ τθσ ΢ωμαϊκισ Αυτοκρατορίασ  τον πζμπτο αιϊνα μ.Χ. και τθν ειςβολι 

των βαρβάρων θ καλλιζργεια τθσ ελιάσ , μειϊκθκε για μια χιλιετία.  Θ Δυτικι 

Ευρϊπθ μπικε ςτο Μεςαίωνα, αλλά  θ ελαιοπαραγωγι ςυνεχίςτθκε ςτθν 

Ανατολικι ΢ωμαϊκι Αυτοκρατορία, δθλαδι ςτο Βυηάντιο.  Με επαναλαμβανόμενεσ 



ειςβολζσ από διάφορουσ  χριςτιανικοφσ ςτρατοφσ και αργότερα από τουσ 

Οκωμανοφσ υπιρχε μεγάλθ αναταραχι ςτο Βυηάντιο.  Θ  ελαιοκαλλιζργεια   όμωσ, 

ςυνζχιςε να γίνεται ςτακερά και να αποτελεί ςθμαντικι δραςτθριότθτα ςτθν 

περιοχι τθσ ςθμερινισ Τουρκίασ. 

Ωςτόςο, οι βάρβαροι και οι πρϊτεσ αραβικζσ επιδρομζσ ςιμαναν το τζλοσ τθσ 

«καλισ περιόδου»  για τθν καλλιζργεια τθσ ελιάσ. Το Ελαιόλαδο ξαναπιρε το αρχικό 

τθσ ρόλο του αργότερα και  κυρίωσ κάτω από τθν επιρροι των κρθςκευτικϊν 

κοινοτιτων.  Οι Σταυροφορίεσ και, πιο ςυγκεκριμζνα, το εμπόριο τθσ Βενετίασ ςτο 

δζκατο τρίτο αιϊνα άρχιςαν να δίνουν και πάλι ςτο ελαιόλαδο τθν παλιά του αίγλθ 

και να μετατρζπουν το εμπόριό του ςε μια προςοδοφόρα επιχείρθςθ. Τθν εποχι 

εκείνθ δόκθκε ζμφαςθ όχι μόνο ςτθ διατροφι & ςτθ μαγειρικι, αλλά και  ςτο 

φωτιςμό, τθν παραγωγι ςαπουνιϊν και ςτθν επεξεργαςία των υφανςίμων υλϊν. 

Ωςτόςο, χρειάςτθκε αρκετόσ  χρόνοσ για να κεωρθκεί και πάλι το υγρό χρυςάφι τθσ 

αρχαιότθτασ. 

Μετά τον 16ο μ.Χ. αιϊνα, οι Ευρωπαίοι  φτάνουν ςτθν Αμερικι και μεταφζρουν τθν 

ελιά ςτο Νζο Κόςμο Σιμερα υπάρχουν ελαιοκαλλιζργειεσ ςτθν Καλιφόρνια, ςτο 

Μεξικό, ςτο Ρεροφ, ςτθ Χιλι και ςτθν Αργεντινι.  

Εκτιμάται ότι  ςιμερα υπάρχουν περίπου 800 εκατομμφρια ελαιόδεντρα ςε όλο τον 

κόςμο, και ότι θ ςυντριπτικι πλειοψθφία (95%) βρίςκεται ςτισ χϊρεσ τθσ 

Μεςογείου. Τα ελαιόδεντρα καλλιεργοφνται ευρζωσ ςτθν Ελλάδα, πολφ 

περιςςότερο από ο , τι οποιοδιποτε άλλο οπωροφόρο  δζνδρο.  Αντιςτοιχοφν  ςτο 

75% τθσ  ςυνολικισ δενδροκομίασ  και καλφπτουν περίπου το 15% τθσ γεωργικισ 

γθσ. 

ι, δθλαδι  από τθν 8θ χιλιετία π.Χ. 

 

 

 

 

Θ ΜΥΣΤΛΚΘ ΣΧΕΣΘ ΤΘΣ ΚΕΑΣ ΑΚΘΝΑΣ ΜΕ ΤΘΝ ΕΛΛΑ ΚΑΛ ΤΟΝ ΕΓΚΕΦΑΛΟ  

 

Θ ελιά ιταν από αρχαιοτάτων χρόνων 
γνωςτι και είχε ιδιαίτερθ τιμθτικι 
κζςθ ςτθν ηωι των Ελλινων. Εκτόσ 
από τθν διατροφικι τθσ αξία, με 
κλάδο ελιάσ ςτεφάνωναν τουσ 
ολυμπιονίκεσ, αλλά ιταν και το 
ςφμβολο τθσ ειρινθσ. 
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Θ ελιά ζγινε ιερό δζντρο όταν θ κεά Ακθνά αγωνίςκθκε με τον Ροςειδϊνα για τθν 
διεκδίκθςθ τθσ πόλθσ του Κζκροπα , τθν μετονομαηόμενθ Ακινα. Κατά τθν 
μυκολογία όταν οι δφο κεότθτεσ ανζβθκαν ςτον βράχο τθσ Ακρόπολθσ για να 
προςφζρουν ο κακζνασ το δϊρο του για να κερδίςουν τθν εξουςία τθσ πόλθσ.  

 
 
 
Ο Ροςειδϊνασ κτφπθςε με τθν τρίαινα του τον βράχο και ξεπιδθςε νερό. Νερό 
καλαςςινό όπωσ ιταν και το ςτοιχείο του. Θ Ακθνά κτφπθςε τον βράχο με το δόρυ 
τθσ και ξεπετάχτθκε το δζντρο τθσ ελιάσ ποφ τθσ ζδωςε και τθν νίκθ. 

 
Θ πόλθ ονομάςκθκε Ακινα. Αλλά βζβαια , ίςωσ κα πρζπει να υποψιαςκοφμε τθν 

αντιπαλότθτα αυτϊν των δφο κεϊν, ποφ 
πρζπει να ζχουν μια κωδικοποιθμζνθ γνϊςθ 
πίςω από τουσ μφκουσ τουσ. Ππωσ λζνε οι κεοί 

διαίρεςαν τθ Γθ ϊςτε ο κακζνασ να ζχει το 
μζριςμα του. 
 
 
Ο Ροςειδϊνασ πιρε το νθςί τθσ Ατλαντίδοσ. 
Σφμφωνα με τον Ρλάτωνα ςτο ζργο του 
«Κριτίασ», θ Ακινα φαίνεται να ςυμβολίηει τθν 

«τζλεια κοινωνία» και θ Ατλαντίδα τον 
αντίπαλό τθσ. Θ Ατλαντίδα ιταν το νθςί του Ροςειδϊνα, λεγόταν Ροςειδϊνια, 
αργότερα πιρε το όνομα του υιοφ του Ροςειδϊνα, του Άτλαντα. 
 
Να μθν ξεχνάμε πϊσ ςτισ μάχεσ ποφ ζχουμε ανάμεςα ςε αυτζσ τισ δφο κεότθτεσ 
μποροφμε να αποκωδικοποιιςουμε και τθν μάχθ των Ελλινων με τουσ Άτλαντεσ. 
Μάχθ ποφ κζρδιςαν οι Ακθναίοι . 
 
 

Θ ελιά λοιπόν κερδίηει πάντα και θ κεά Ακθνά υπερζχει με τθν Σοφία τθσ. Θ 
ευλογθμζνθ ελιά ιταν πάντα θ βάςθ τθσ διατροφισ μασ. Θ βάςθ τθσ μεςογειακισ 

διατροφισ. Το λάδι τθσ ελιάσ εκτόσ από τθν κρεπτικότθτα ποφ παρζχει ςτθν υγεία 
μασ, είναι και το πιο απαραίτθτο ςτοιχείο για τον εγκζφαλό  μασ. 
 
Ο εγκζφαλοσ είναι το όργανο ποφ βρίςκετε μζςα ςτο κρανίο του κεφαλιοφ μασ και 
πλζει μζςα ςτο εγκεφαλονωτιαίο υγρό . Πταν βάλετε λάδι ςε ζνα ποτιρι νερό το 
λάδι κα βγει νικθτισ, κα κάτςει πάνω ςτο νερό. Για να είναι πάντα ενεργόσ και 
δραςτιριοσ ο εγκζφαλοσ 
πρζπει να τον «λαδϊνουμε». 
 
Θ κεά τθσ ςοφίασ θ Ακθνά δεν 
διάλεξε τυχαία τθν ελιά. 
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Θ Ακθνά γεννικθκε από το κεφάλι του Δία. Ξεπετάχτθκε πάνοπλθ με ζνα κτφπθμα 
του Θφαίςτου. Θ Ακθνά είναι θ ςκζψθ και ι ιδζα ποφ ξεπετιζται από το μυαλό μασ 
με θλεκτρικζσ κεντρίςεισ . Κατά τθ διαδικαςία τθσ γιρανςθσ και ςε καταςτάςεισ 
όπωσ θ απϊλεια μνιμθσ και θ νόςοσ του Alzheimer αυξάνονται οι απαιτιςεισ του 
οργανιςμοφ ςε μονοακόρεςτα λιπαρά οξζα, γιατί βοθκοφν ςτο να διατθρείται θ 
δομι του κυτταρικοφ τοιχϊματοσ του εγκεφάλου. Το λάδι τθσ ελιάσ μασ κάνει πιο 
υγιείσ και πιο ζξυπνουσ 
 
Ο Πμθροσ αναφζρεται ςτο ελαιόλαδο ωσ "χρυςό υγρό" και ο Λπποκράτθσ, ωσ τον 
«μεγάλο κεραπευτι". Οι αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ που περιζχονται ςτο ελαιόλαδο 
ζχουν αντικαρκινικι δράςθ, μζςω τθσ παρεμπόδιςθσ του ςχθματιςμοφ των 

ελευκζρων ριηϊν και ωσ εκ τοφτου του οξειδωτικοφ ςτρεσ. Και βζβαια θ ευεργετικι 
ςυμβολι τθσ ελιάσ ςτον εγκζφαλο ςυνδζεται και με τθν ζννοια τθσ αποβολισ του 
άγχουσ. Θ κατανάλωςθ ελαίου και μόνο ςτθν διατροφι μασ και όχι βουτφρου ι 
ςπορζλαιων διατθρεί τθν εγριγορςθ του νου μασ, τθν ευςτροφία του και τθν κετικι 
ςκζψθ. 
 
 

 

Το δζντρο τθσ ελιάσ είναι ςτενά 

ςυνδεδεμζνο με τθν ιςτορία τθσ 

Μεςογείου. Το ιπιο κλίμα που επικρατεί 

ςτο χϊρο αυτό ευνόθςε τθ διάδοςθ και 

καλλιζργειά τθσ. Από τα προϊςτορικά 

χρόνια θ ελιά ςυμβιϊνει με τουσ λαοφσ 

που κατοίκθςαν τθ Μικρά Αςία, τθ Συρία, και τθν Ραλαιςτίνθ, τον Ελλαδικό χϊρο 

και τθν Κφπρο, τθν Λταλία και τθ Σικελία, τθν Λβθρικι Χερςόνθςο, τθ Νότια Γαλλία 

και τα παράλια τθσ Βόρειασ Αφρικισ. 

Ρρόςφατεσ ζρευνεσ ςτα νθςιά του Αιγαίου αποκάλυψαν φφλλα ελιάσ θλικίασ 

60.000 ετϊν. Σαν αυτοφυζσ δζντρο θ αγριελιά πρωτοεμφανίςτθκε ςτθν ανατολικι 

Μεςόγειο. Θ καλλιζργεια τθσ ιμερθσ ποικιλίασ που δίνει το λάδι τοποκετείται γφρω 

ςτο 3.500 π.Χ. Σχετίηεται με τθν καλλιζργεια τθσ γθσ, που ξεκίνθςε από τον 

ευρφτερο χϊρο τθσ Μζςθσ Ανατολισ. 

Για τθν παραγωγι του λαδιοφ από τθ ςφνκλιψθ των καρπϊν χρθςιμοποιικθκαν 

αρχικά λίκινοι τριπτιρεσ, γουδιά και χειρόμυλοι, όμοιοι με αυτοφσ τθσ άλεςθσ των 

ςιτθρϊν. 



Οι Φοίνικεσ, λαόσ τθσ ανατολικισ Μεςογείου, διζδωςαν πικανότατα τθν 

καλλιζργεια τθσ ελιάσ ςτθν Κριτθ και ςτα παράλια τθσ Ελλάδοσ και οι Ζλλθνεσ 

αργότερα ςτουσ λαοφσ τθσ Δυτικισ Μεςογείου. 

Θ "Olea Europea", θ ελιά των ελαιοπαραγωγϊν χωρϊν τθσ Ευρϊπθσ, τθσ Ελλάδοσ, 

τθσ Λςπανίασ, τθσ Λταλίασ και τθσ Γαλλίασ, με τα προϊόντα τθσ, τισ μαφρεσ και 

πράςινεσ ελιζσ και το πολφτιμο για τθ διατροφι ελαιόλαδο, το υγρό χρυςάφι (al-

zait) των Αράβων, ςτθρίηει τθν οικονομία και το εμπόριο των λαϊν που ζηθςαν ι 

ηοφςαν ςτθν ςκιά τθσ. 

Τα υποπροϊόντα τθσ ελιάσ, από τουσ αρχαίουσ χρόνουσ χρθςιμοποιοφνται ςτο χϊρο 

τθσ φαρμακευτικισ και του καλλωπιςμοφ. Ακόμθ και θ υγιεινι του ςϊματοσ γινόταν 

αρχικά με το λάδι και αργότερα με το ςαποφνι. Για τον φωτιςμό χρθςιμοποιοφςαν 

ςτα λυχνάρια λάδι και για τθ κζρμανςθ τον πυρινα των καρπϊν τθσ ελιάσ. Το γερό 

τθσ ξφλο χρθςιμοποιείται από τθν αρχαιότθτα για τθν καταςκευι εργαλείων, 

επίπλων και ςαν οικοδομικό υλικό. Επιπλζον το φφλλωμά τθσ αποτελεί πολφτιμο 

λίπαςμα. 

Θ ελιά, ςφμβολο τθσ ειρινθσ και ζπακλο των νικθτϊν ςτουσ Ολυμπιακοφσ αγϊνεσ, 

δϊρο τθσ Ακθνάσ, τθσ Κεάσ τθσ Σοφίασ, ςτθν ίδρυςθ τθσ πόλθσ των Ακθνϊν, 

επθρζαςε με το πζραςμα του χρόνου τα ζκιμα, τισ παραδόςεισ, τα τραγοφδια, τισ 

εικαςτικζσ τζχνεσ, τισ τζχνεσ του λόγου, τθ λατρεία των κρθςκειϊν όλων των λαϊν 

που ςυνδζονται μαηί τθσ. 

Θ αςθμοπράςινθ παρουςία τθσ ςφραγίηει το μεςογειακό τοπίο και ζνασ ιδιαίτεροσ 

πολιτιςμόσ, ο πολιτιςμόσ τθσ ελιάσ, καταγράφεται ςτον ευρφτερο αυτό γεωγραφικό 

χϊρο, ςυνδζοντασ τουσ πολιτιςμοφσ που αναπτφχκθκαν εκεί ςτθ διάρκεια τθσ 

μακραίωνθσ ιςτορία τθσ 

Οι Ακθναίοι όμωσ προτίμθςαν τθν ελιά που τουσ χάριςε θ Ακθνά, τθν πρϊτθ ελιά 

του κόςμου! Θ μυκικι αυτι διαμάχθ απεικονιηόταν ςτο αζτωμα του Ραρκενϊνα, 

όπου οι δφο κεοί κρατοφςαν τα ςφμβολα τουσ, δόρυ και αςπίδα θ Ακθνά, τρίαινα ο 

Ροςειδϊνασ. 

  

Εξαιτίασ  αυτοφ του κεϊκοφ δϊρου το όνομα τθσ 

Ακθνάσ δόκθκε ςτθν αρχαία πόλθ και μζχρι 

ςιμερα θ ελιά παραμζνει το ςφμβολο τθσ πόλθσ 

Ακινασ. Ωσ εκ τοφτου, το ελαιόλαδο ζχει 

http://www.kalavria.com/wp-content/uploads/2013/04/History-of-olive-oil2.jpg


αποτιμθκεί και λατρεφεται επίςθσ και ωσ κείο δϊρο. 

  

Είναι επίςθσ γνωςτό ότι τα πρϊτα ελαιόδεντρα τοποκετοφνται ςτθν Ελλάδα και 

αργότερα με τθν επζκταςθ των ελλθνικϊν αποικιϊν εμφανίςτθκαν ςτθν νότια 

Λταλία, ςτθ Βόρεια Αφρικι και ςε άλλεσ χϊρεσ. 

Το ελαιόλαδο πλζον είναι διαδεδομζνο ςε ολόκλθρο τον κόςμο και χρθςιμοποιείται 

ςτα τελετουργικά διαφορετικϊν κρθςκειϊν, το μαγείρεμα (ειδικά ςτθν Μεςογειακι 

κουηίνα), τα καλλυντικά, τθν παραγωγι ςαπουνιϊν και φαρμάκων, και ωσ καφςιμο 

για τουσ παραδοςιακοφσ λαμπτιρεσ. 

Θ ιςτορία τθσ ελιάσ και του λαδιοφ χάνεται ςτα βάκθ των αιϊνων. Θ ελιά ςυνδζεται 

με χιλιάδεσ χρόνια ελλθνικισ ιςτορίασ και παράδοςθσ. Κεωρικθκε δζντρο ιερό και 

ιδιαίτερα προςτατευόμενο. Υπιρξε ςφμβολο ειρινθσ, νίκθσ, ςοφίασ και φιλίασ των 

λαϊν. Με ςτεφάνι ελιάσ, τον κότινο, ςτεφάνωναν τουσ νικθτζσ των ολυμπιακϊν 

αγϊνων.  

Θ αγριελιά πρωτοεμφανίςτθκε ςτθν Ανατολικι Μεςόγειο, αλλά θ πρϊτθ 

καλλιζργεια ελιάσ πραγματοποιικθκε ςτον Ελλαδικό χϊρο και ςυγκεκριμζνα ςτθν 

Κριτθ, κατά τθν προϊςτορικι περίοδο. Θ αρχζγονθ ςχζςθ τθσ ελιάσ με τον Ελλαδικό 

χϊρο επιβεβαιϊνεται και από το γεγονόσ ότι θ ελλθνικι ονομαςία «ελιά» 

διατθρείται ςτισ περιςςότερεσ ευρωπαϊκζσ γλϊςςεσ: 

 1. Ο καρπόσ και το ζλαιο τθσ ιταν βρϊςιμα. 

2. Είχε ςυνδεκεί με τθσ ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ (οι ακλθτζσ άλειφαν τα ςϊματα 

τουσ με λάδι. Σαν ζπακλο είχαν ςτεφάνι από αγριελιά, τον κότινο). 

3. Για κρθςκευτικζσ τελετζσ (ςπονδζσ ςτουσ βωμοφσ ). 

4. Κεραπευτικζσ χριςεισ (60 φαρμακευτικζσ χριςεισ του λαδιοφ αναφζρονται ςτον 

ιπποκράτειο κϊδικα τθσ ιατρικισ). 

5. Ραραγωγι αρωμάτων και καλλυντικϊν ςκευαςμάτων. 

6. Για τον φωτιςμό. 

7. Τθν κζρμανςθ (τα κλαδιά και ο κορμόσ τθσ ελιάσ). 

8. Στισ τζχνεσ (απεικόνιςθ ελιάσ ςε αμφορείσ και αγάλματα). 

9. Στισ κακθμερινζσ τουσ ςυναλλαγζσ (νόμιςμα με τθν Ακθνά φορϊντασ ςτεφάνι 

ελιάσ). 



 

Κεραπευτικζσ Λδιότθτεσ Του Ελαιολάδου Κατά Τθν Αρχαιότθτα 
 

Θ ελιά, ανά τουσ αιϊνεσ, αποτζλεςε για τον άνκρωπο ζνα πολφ ςθμαντικό ςτοιχείο 

τθσ κακθμερινότθτασ του. Από τθν αρχαιότθτα θ ελιά και το ελαιόλαδο απαντϊνται 

ςε κείμενα γνωςτϊν ςυγγραφζων τθσ εποχισ, όπωσ είναι ο Πμθροσ, ο Κεόφραςτοσ, 

ο Αριςτοτζλθσ, ο Ραυςανίασ και πολλοί άλλοι. Στθ μυκολογία υπάρχουν αναφορζσ 

ςφμφωνα με τισ οποίεσ οι Ολφμπιεσ κεζσ 

άλειφαν το ςϊμα τουσ με ελαιόλαδο γιατί 

πίςτευαν ότι είχε καυματουργικζσ 

ιδιότθτεσ. Κατά τθν αρχαιότθτα Ζλλθνεσ 

και ΢ωμαίοι χρθςιμοποιοφςαν το 

ελαιόλαδο για τθν υγιεινι του ςϊματοσ 

τουσ. Μια ειδικά εκπαιδευμζνθ ομάδα 

ατόμων καλοφμενοι ‘μαλάκτεσ’ ι 

‘άλειφεσ’ ζπρεπε να παρευρίςκονται 

ςτουσ αγϊνεσ για να βοθκιςουν τουσ 

ακλθτζσ ςε περιπτϊςεισ τραυματιςμϊν, 

αλείφοντασ τουσ με ζλαιο. Στο μουςείο 

τθσ Ρζλλασ υπάρχει ζνα μικρό εργαλείο θ 

‘ςτλεγκίδα’ με τθν οποία κακάριηαν το 

ςϊμα τουσ οι ακλθτζσ μετά τθν επάλειψθ 

 

   
Θ «Μεςογειακι διατροφι» χαρακτθρίηεται από τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ που 
βρζκθκε ότι είχαν οι κάτοικοι τθσ Κριτθσ και τθσ Νότιασ Λταλίασ ςτισ αρχζσ τθσ 
δεκαετίασ του 1960. 
Ζκανε διάςθμθ τθν Ελλάδα οδθγϊντασ τουσ ειδικοφσ ανά των κόςμο να ςτρζφουν 
τον ενδιαφζρον τουσ ςτο «φαινόμενο τθσ Κριτθσ» όπωσ ονομάςτθκε, χάρθ ςτθ 
μακροηωία του πλθκυςμοφ του νθςιοφ. Θ κφρια μελζτθ όςον αφορά τον 
μεςογειακό τρόπο διατροφισ είναι θ περίφθμθ ζρευνα των Επτά Χωρϊν 
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Ομάδα εργαςίασ: 

 Αργφρθσ  Ντότςι 

Χριςτοσ  Βλαςταράσ 

Μζνθσ Κουλζτςθσ 



 

ΕΛΣΑΓΩΓΘ 

 Θ εργαςία  αναφζρεται ςτα γεωργικά προϊόντα όπωσ : ςταφίδα, αμπζλι, ξφδι, οφηο, 

κραςί και τςίπουρο. Για τθν ςταφίδα γράψαμε για τθν ονομαςία τθν ιςτορία και τθν 

καλλιζργεια .Για το αμπζλι αναφζραμε  για τθν ιςτορία το κλάδεμα και των τρφγο. 

Για το κραςί αναφζραμε τθν  οινοποιία και τισ ποικιλίεσ. Για το ξφδι αναφζραμε τθν 

ιςτορία και τισ ποικιλίεσ. Και για το οφηο και το τςίπουρο αναφζραμε τθν ονομαςία 

τθν ιςτορία τθν Ραραςκευι και τθν κατανάλωςθ. 

 

΢ΣΑΦΙΔΑ 

 
 

΢ταφίδα ονομάηεται το αποξθραμζνο ςταφφλι. Θ ςταφίδα διακρίνεται ςε δφο είδθ, 

τθν μαφρθ και τθν άςπρθ. Θ άςπρθ λζγεται και ςουλτανίνα .Θ κφρια διεργαςία 

παραγωγισ ζχει να κάνει με τθν ξιρανςθ του καρποφ, κυρίωσ τθσ μαφρθσ ςταφίδασ, 

ςτον ιλιο για μερικζσ θμζρεσ (περίπου 10), ενϊ φςτερα μπορεί να χρθςιμοποιθκοφν 

οριςμζνα πρόςκετα προκειμζνου να βελτιωκεί θ ποιότθτα και να επεκτακεί ο 

χρόνοσ αποκικευςθσ Οι παραγωγοί ςυλλζγουν τον καρπό τθσ μαφρθσ ςταφίδασ 

ςυνικωσ τον μινα Αφγουςτο, τον αποξθραίνουν ςε ειδικά διαμορφωμζνουσ 

υπαίκριουσ χϊρουσ που ονομάηονται αλϊνια. Ζπειτα από οκτϊ θμζρεσ (εξαρτάται 

και από τον καιρό) τθν γυρίηουν για να αποξθρανκεί και από τθν άλλθ όψθ και 

ζπειτα από 2-3 θμζρεσ (πάλι εξαρτάται από τον καιρό) τθν μαηεφουν και τθν πάνε 

για επεξεργαςία. 

Λςτορία 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%B1%CF%86%CF%8D%CE%BB%CE%B9
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9E%CE%AE%CF%81%CE%B1%CE%BD%CF%83%CE%B7&action=edit&redlink=1


Οι παλαιότερεσ γνωςτζσ μαρτυρίεσ για καλλιζργεια τθσ ςταφιδαμπζλου ςτθν 

Ελλάδα ανάγονται ςτον 14ο αιϊνα μ.Χ, αλλά είναι βζβαιο ότι από τθν αρχαιότθτα 

αποξθρζνονται ςταφφλια, προσ παραςκευι ςταφίδασ. Οι ςταφίδεσ αναφζρονται 

από πολλοφσ αρχαίουσ ςυγγραφείσ, θ δε παροιμία “ανκρϊπου γζροντοσ αςταφίσ θ 

κεφαλι”, που χαρακτθρίηει τθν ρυτιδϊδθ κατάςταςθ τθσ ςταφίδασ, μαρτυρεί ότι 

ιταν γνωςτι ωσ προϊόν από πολφ παλαιά. 

Ονομαςία 

Ο Ξενοφϊν ςτθν “Κφρου Ανάβαςθ” αναφζρεται ςτθν “αποξθραμζνθ ςταφυλι”, 

όταν περιγράφει τθν διάβαςθ των ςτρατευμάτων του δια μζςου τθσ Αρμενίασ και 

κάνει λόγο για τθν αφκονία των αγακϊν τθσ χϊρασ, ςτα οποία ςυμπεριλαμβάνει και 

τθν ςταφίδα. Μάλιςτα θ μνεία αυτι παρζςειρε πολλοφσ να υποςτθρίξουν ότι “ο 

μικρόσ τθσ ςταφιδαμπζλου κάμνοσ είναι αυτόχκων εν Αςία, εν αυτι διλον ότι το 

πρϊτον εφυτεφκθ και εκαλλιεργικθ, είτα δε εξ αυτισ μετεφζρκθ και ενεκλιματίςκθ 

και εισ άλλασ χϊρασ, οίον τθν Ρελοπόννθςον”. Ράντωσ θ λζξισ ςταφίδεσ, αςταφίδεσ 

εισ τα αρχαία κείμενα, ίςωσ υπονοεί τθν ςθμερινι Κορινκιακι Σςταφίδα, θ οποία 

κατζςτθ είδοσ εμπορεφςιμον τθσ Ρελοποννιςου, των Λονίων Νιςων και τθσ Στερεάσ 

Ελλάδοσ προ εξακοςίων περίπου ετϊν και θ οποία οφείλει τθν ονομαςία τθσ ςτουσ 

Γάλλουσ (Raisin de Corinthe). 

ΚΑΛΛΛΕ΢ΓΕΛΑ 

Εγκατάςταςθ 

Για τθν εγκατάςταςθ μιασ νζασ 
φυτείασ ο παραγωγόσ κα πρζπει να 
κάνει μια ςειρά εργαςιϊν από τθν 
φφτευςθ, ωσ τθν είςοδο τθσ φυτείασ 
ςτθν καρποφορία. 

1. Επιλογι μοςχευμάτων και θ 
διατιρθςθ τουσ ωσ τθν 
φφτευςθ 

2. Εκλογι τοποκεςίασ 
3. Εκλογι υποκειμζνου (εάν θ εγκατάςταςθ γίνει από αμερικάνικο) – 

διατιρθςθ υποκειμζνου 
4. Βακιά άροςθ 
5. Ελαφριά άροςθ 
6. Φρεηάριςμα 
7. Σιμανςθ –αποςτάςεισ φφτευςθσ 
8. Άνοιγμα λάκκων 
9. Εμβολιαςμόσ 
10. Φφτεμα 
11. Άρδευςθ (λίγο νερό μετά το νιτρικό λίπαςμα) 
12. Κάλυψθ (εάν πρόκειται για αντιφυλλοξθρικά υποκείμενα) 



13. Χλωρά κλαδζματα – κερινοί και φκινοπωρινοί ψεκαςμοί 
14. Κοπι ριηιδίων κατά τον Αφγουςτο από τα εμβόλια 

Φροντίδεσ 

Το κλιμα τθσ ςταφίδασ είναι μζτριο ηωθρό αλλά παραγωγικό. Λόγω τθσ μθ 
γονιμοποίθςθσ των ανκζων υπόκειται ςε ανκόρροια και θ καρπόδεςθ 
επιτυγχάνεται με τθν χαραγι. 

Βλαςτάνει νωρίσ τον Μάρτιο, ανκίηει μετά τα μζςα Μαΐου και ωριμάηει τον καρπό 
τθσ από αρχζσ μζχρι και τζλοσ του Αυγοφςτου. Κατά τθν διάρκεια τθσ ενεργισ ηωισ 
και ιδίωσ από τθν άνκθςθ ωσ τον τρφγο, δεν πρζπει να βρζχει και να υπάρχει υψθλι 
κερμοκραςία ςτθν ατμόςφαιρα. Βροχζσ κατά τον μινα Μάιο και το τζλοσ του 
καλοκαιριοφ επιδροφν δυςμενϊσ ςτθν ποιότθτα αλλά και ςτθν ποςότθτα τθσ 
παραγωγισ. 

Γενικά θ ςταφίδα ηει και αποδίδει ςε όλουσ τουσ τφπουσ των εδαφϊν εκτόσ των 
πολφ υγρϊν και αλατοφχων. Ρροτιμοφνται όμωσ τα μζςθσ ςφςταςθσ εδάφθ τα ποία 
ζχουν ελαφρά μθχανικι ςφςταςθ, καλά ςτραγγιηόμενα. Δίνει άριςτο προϊόν 
καλλιεργοφμενθ ςε λόφουσ και πλαγιζσ με εδάφθ αςβεςτοφχα, ενϊ ςε πλοφςιουσ 
και γόνιμουσ κάμπουσ αποδίδει καρπό κατϊτερθσ ποιότθτασ 

Ξιρανςθ 

Θ ξιρανςθ τθσ ςταφίδασ, γίνεται ςιμερα με Άμεςθ Θλιακι Ξιρανςθ, δθλαδι με 
άμεςθ ζκκεςθ του προϊόντοσ ςτθν θλιακι ακτινοβολία. Διαδικαςία επίπονθ για τουσ 
παραγωγοφσ και χωρίσ ιδιαίτερο ποιοτικό αποτζλεςμα για το προϊόν. 

Θ θλιακι ξιρανςθ γίνεται: 1) ςτον ιλιο με διάφορεσ μεκόδουσ ι 2) ςτθ ςκιά: 

1. Θ ξιρανςθ ςτον ιλιο είναι θ πιο διαδεδομζνθ. Γίνεται ςε ακάλυπτα 
χωμάτινα ξθραντιρια (αλϊνια) επάνω ςε ςταφιδόχαρτο, ςε ξθραντιρια από 
ςκυρόδεμα και ςε τηιβιζρεσ (ςιδερζνια ι ξφλινα πλαίςια με 
ςυρμάτινθ επιφάνεια). Επίςθσ μπορεί να γίνει ςε χαμωτά ξθραντιρια με 
κάλυψθ. Θ διάρκεια τθσ ξιρανςθσ ςτα ακάλυπτα ξθραντιρια κυμαίνεται από 
10-12 θμζρεσ. 

2. Θ ξιρανςθ ςτθ ςκιά δίνει ςταφίδα ανϊτερθσ ποιότθτασ και ςυνίςταται 
ςυνικωσ ςτθν ανάρτθςθ των ςταφυλιϊν ςε ςφρματα, ςε μόνιμο ξθραντιριο- 
ςτζγαςτρο. 

ΑΜΡΕΛΛ    



 

 

Το αμπζλι, ι κλιμα είναι αγγειόςπερμο φυτό, ανικει δε ςτθν τάξθ των ΢αμνωδϊν 

και ςτθν οικογζνεια των Αμπελοειδϊν, με πολλζσ ποικιλίεσ που καλλιεργοφνται ςτισ 

εφκρατεσ περιοχζσ τθσ γθσ. Το αμπζλι καλλιεργείται κυρίωσ για τον καρπό του, το 

ςταφφλι, ενϊ και τα φφλλα του χρθςιμοποιοφνται ςτθ μαγειρικι (ντολμάδεσ). Τα 

ςταφφλια μποροφν να καταναλωκοφν ωσ ζχουν ι να χρθςιμοποιθκοφν είτε για 

γλυκίςματα (γλυκό του κουταλιοφ) είτε για τθν παραςκευι ςταφίδων, κραςιοφ, 

άλλων οινοπνευματωδϊν ποτϊν όπωσ το τςίπουρο και τελικά οινοπνεφματοσ 

(αικανόλθσ). 

Λςτορία 

Γφρω ςτο 600 π.Χ. Φοίνικεσ διζδωςαν τθν καλλιζργεια του αμπελιοφ ςτθ Γαλλία και 

τθν περίοδο τθσ ΢ωμαϊκισ αυτοκρατορίασ το αμπζλι φτάνει ςτθ Βρετανία. Το 13ο 

αιϊνα μ.Χ. οι Άραβεσ προωκοφν τθν καλλιζργεια του αμπελιοφ ςτθν Λςπανία και τθν 

Ρορτογαλία και μζχρι το 17ο αιϊνα το αμπζλι ιταν γνωςτό ςε όλθ ςχεδόν τθν 

Ευρϊπθ. Στθν ςυνζχεια μεταφζρκθκαν Ευρωπαϊκά αμπζλια ςτθν Αμερικι αλλά 

καταςτράφθκαν μετά από μεγάλθ επιδθμία φυλλοξιρασ, ενόσ εντόμου του 

εδάφουσ που προςβάλλει τισ ρίηεσ του φυτοφ με αποτζλεςμα αυτό να ξεραίνεται. 

Συνζπεια αυτοφ ιταν να καλλιεργθκοφν άγριεσ ποικιλίεσ ντόπιων αμπελιϊν 

ανκεκτικϊν ςτο ζντομο, οι οποίεσ ςτισ αρχζσ του 18ου αιϊνα ζφταςαν να 

καλλιεργοφνται ςτθν Αγγλία και ςτθ Γαλλία. Πμωσ τα αμπζλια αυτά προςβλικθκαν 

από διάφορεσ άλλεσ αςκζνειεσ που κατζςτρεψαν το 70% των καλλιεργειϊν. Θ λφςθ 

δόκθκε με τον εμβολιαςμό άγριων αμερικάνικων αμπελιϊν και τθ δθμιουργία 

ανκεκτικϊν υβριδίων. 

 

 

Κλάδεμα 
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Το κλάδεμα των αμπελιϊν είναι απαραίτθτο και γίνεται ςυνικωσ το χειμϊνα. 

Υπάρχει και το χλωρό κλάδεμα που γίνεται αργότερα και όταν το κλιμα ζχει 

βλαςτιςει, αλλά αυτό ζρχεται απλά να ςυμπλθρϊςει το χειμωνιάτικο. Το 

χειμωνιάτικο κλάδεμα γίνεται από το Δεκζμβριο μζχρι το Φεβρουάριο, αλλά ο πιο 

κατάλλθλοσ μινασ είναι ο Λανουάριοσ. Κόβονται όλα τα κλαδιά και αφινονται 3-4 

κλθματόβεργεσ που φζρουν μάτια. Ανάλογα με τθν ποικιλία χρειάηεται να 

παραμείνουν ςτθν κλθματόβεργα 2-4 μάτια και οπωςδιποτε ζνα τυφλό μάτι 

(τςίμπλα). Με τα χλωρά κλαδζματα βελτιϊνονται τα χαρακτθριςτικά του αμπελιοφ 

και επιδιϊκονται καλλίτερα καλλιεργθτικά αποτελζςματα, θ αφξθςθ τθσ παραγωγισ 

και θ βελτίωςθ τθσ εμφάνιςθσ του κλιματοσ. 

 

Τρφγοσ 

Ο τρφγοσ είναι θ τελευταία φάςθ τθσ δραςτθριότθτασ τθσ αμπελοκομίασ και αφορά 
το μάηεμα των ςταφυλιϊν. Ο κακοριςμόσ του χρόνου του τρυγθτοφ ζχει μεγάλθ 
ςθμαςία για τθν ποιότθτα των ςταφυλιϊν. Σε γενικζσ γραμμζσ ο τρφγοσ γίνεται τουσ 
μινεσ Αφγουςτο-Σεπτζμβριο. Τα ςταφφλια που είναι ζτοιμα για μάηεμα πρζπει να 
είναι ϊριμα και ο βακμόσ ωριμότθτασ βρίςκεται είτε εμπειρικά με το μάτι, ι με 
δοκιμι ςτθ γεφςθ, είτε με χθμικζσ μεκόδουσ όπωσ είναι θ πυκνομζτρθςθ 
(γραδάριςμα), όταν ζχουμε να κάνουμε με ςταφφλια που προορίηονται για 
παραγωγι κραςιοφ. 

 

Ραραδοςιακά τα τρυγθμζνα 
ςταφφλια ςυγκεντρϊνονται ςε 
ειδικά κοφίνια (τρυγοκόφινα) 
χωρθτικότθτασ 20 κιλϊν. Για τθν 
κοπι των τςαμπιϊν 
χρθςιμοποιοφνται ειδικοί 
ςουγιάδεσ, ψαλίδια ι λεπίδεσ. 
Στθν ελλθνικι φπαικρο ο τρφγοσ, 
μαηί με το πάτθμα των 

ςταφυλιϊν που τον ακολουκοφςε, ιταν μια από τισ ςθμαντικότερεσ αγροτικζσ 
εργαςίεσ και γινόταν αφορμι για γιορτι, ςυνοδευόμενοσ από τα ανάλογα ζκιμα. 

Ροικιλίεσ 

Υπάρχουν πολλζσ ποικιλίεσ αμπελιϊν. Στθν Ελλάδα οι κυριότερεσ ποικιλίεσ είναι: 

 Για επιτραπζηια ςταφφλια: Αβγουλάτο, ΢οηακί, Μοςχάτο Αμβοφργου, 

Αετονφχι, επιτραπζηια ςταφίδα, Καρντινάλ, Φράουλα. 
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Κ΢ΑΣΛ 

 

 

Το κραςί είναι αλκοολοφχο ποτό προϊόν τθσ ηφμωςθσ των ςταφυλιϊν ι του χυμοφ 
τουσ (μοφςτοσ). Ροτά παρεμφερι του κραςιοφ παράγονται επίςθσ από άλλα 
φροφτα ι άνκθ ι ςπόρουσ, αλλά θ λζξθ κραςί από μόνθ τθσ ςθμαίνει πάντα κραςί 
από ςταφφλια. 

Το κραςί είναι ιδιαίτερου ενδιαφζροντοσ για διάφορουσ λόγουσ. Είναι αφενόσ ζνα 
δθμοφιλζσ ποτό που ςυνοδεφει και ενιςχφει ζνα ευρφ φάςμα ευρωπαϊκϊν και 
μεςογειακϊν γεφςεων, από τισ πιο απλζσ και παραδοςιακζσ ωσ τισ πιο ςφνκετεσ και 
αφετζρου αποτελεί ςθμαντικό γεωργικό προϊόν που αντικατοπτρίηει τθν ποικιλία 
του εδάφουσ και το κλίμα ενόσ τόπου. Το κραςί χρθςιμοποιείται επίςθσ ςε 
κρθςκευτικζσ τελετζσ ςε πολλοφσ πολιτιςμοφσ ενϊ το εμπόριο κραςιοφ είναι 
ιςτορικισ ςπουδαιότθτασ για πολλζσ περιοχζσ. 

Λςτορία 

Οι Αρχαίοι Ζλλθνεσ ζπιναν το κραςί αναμειγνφοντασ το με νερό, ςε αναλογία 

ςυνικωσ 1:3 (ζνα μζροσ οίνου προσ τρία μζρθ νεροφ). Διζκεταν ειδικά ςκεφθ τόςο 

για τθν ανάμειξθ (κρατιρεσ) όςο και για τθν ψφξθ του. Θ πόςθ κραςιοφ που δεν 

είχε αναμειχκεί με νερό ("άκρατοσ οίνοσ") κεωρείτο βαρβαρότθτα και ςυνθκιηόταν 

μόνο από αρρϊςτουσ ι κατά τθ διάρκεια ταξιδιϊν ωσ τονωτικό. Διαδεδομζνθ ιταν 

ακόμα θ κατανάλωςθ κραςιοφ με μζλι κακϊσ και θ χριςθ μυρωδικϊν. Θ προςκικθ 

αψίνκου ςτο κραςί ιταν επίςθσ γνωςτι μζκοδοσ (αποδίδεται ςτον Λπποκράτθ και 

αναφζρεται ωσ "Λπποκράτειοσ Οίνοσ") όπωσ και θ προςκικθ ρθτίνθσ. 

Οινοποιία 
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Οι ρϊγεσ του ςταφυλιοφ, που αποτελεί και τθν πρϊτθ φλθ του κραςιοφ, περιζχουν 
ςάκχαρα, οργανικά οξζα και νερό (πάνω από 70%). Θ περιεκτικότθτα ςε αυτζσ τισ 
ουςίεσ εξαρτάται κάκε φορά από τθν ποικιλία, το υπζδαφοσ, τισ κλιματικζσ 
ςυνκικεσ, αλλά και από τθν χρονικι ςτιγμι τθσ ωρίμανςθσ του ςταφυλιοφ. Μετά 
τθν διαδικαςία του τρφγου (ςυγκομιδισ), ακολουκεί θ γλευκοποίθςθ, θ διαδικαςία 
δθλαδι κατά τθν οποία εξάγεται το γλεφκοσ (ι ςυνικωσ μοφςτοσ) από το ςταφφλι. 
Για τθν ζκκλιψθ του μοφςτου χρθςιμοποιοφνται διάφορεσ μζκοδοι, ςυνθκζςτερα 
με χριςθ ειδικϊν μθχανθμάτων που λειτουργοφν ςυνκλίβοντασ το ςταφφλι 
ανάμεςα ςε περιςτρεφόμενουσ κυλίνδρουσ. Κατά τθ γλευκοποίθςθ, επιβάλλεται θ 
αφαίρεςθ των κοτςανιϊν (αποβοςτρφχωςθ) του ςταφυλιοφ, κακϊσ είναι επιηιμια 
τόςο για τθν γεφςθ του τελικοφ κραςιοφ, όςο και για τθν υγεία του καταναλωτι. Στθ 
ςυνζχεια ακολουκεί θ τελικι διαδικαςία τθσ ηφμωςθσ. Το οινόπνευμα που περιζχει 
το κραςί παράγεται από τα ςάκχαρα του μοφςτου με τθν αντίδραςθ τθσ αλκοολικισ 
ηφμωςθσ, που επιτελείται από ειδικά ζνηυμα, τισ ηυμάςεσ των ηυμομυκιτων. Οι 
ηυμομφκθτεσ υπάρχουν αδρανοποιθμζνοι ςτο φλοιό των ςταφυλιϊν και κακϊσ 
ζρχονται ςε επαφι με το μοφςτο, πολλαπλαςιάηονται και επιτελοφν τθ ηφμωςθ. 
Εκτόσ από αικυλικι αλκοόλθ παράγεται και διοξείδιο του άνκρακα αλλά και μια 
ςειρά δευτερευόντων προϊόντων και ενϊςεων με κακοριςτικι ςθμαςία πολλζσ 
φορζσ για τθν ποιότθτα του οίνου. Θ διαδικαςία τθσ ηφμωςθσ διαρκεί ςυνικωσ 8-25 
θμζρεσ. Είναι ςφνθκεσ, να παρατείνεται ι να διακόπτεται θ ηφμωςθ με τεχνθτά 
μζςα, κυρίωσ μζςω τθσ διατιρθςθσ τθσ κερμοκραςίασ ςε χαμθλά ι υψθλά επίπεδα 
αντίςτοιχα. Ο χρόνοσ τθσ ηφμωςθσ είναι κακοριςτικόσ για το κραςί που κα παραχκεί 
τελικά. Επιπλζον γίνεται ςυνικωσ λόγοσ για λευκι και ερυκρι οινοποίθςθ, ανάλογα 
με το χρϊμα του παραγόμενου κραςιοφ. 

Λδιαίτερθ αξία ζχει τζλοσ και θ διαδικαςία ωρίμανςθσ του κραςιοφ. Κεωρείται 
γενικά πωσ ζνα κραςί γίνεται καλφτερο όςο παλιϊνει, ωςτόςο διαφορετικά είδθ 
κραςιοφ χαρακτθρίηονται και από διαφορετικι διάρκεια ηωισ. Επιπλζον ζνα κραςί 
μπορεί να υποςτεί και γιρανςθ, οπότε και δεν πρζπει να καταναλϊνεται. Κφρια 
επιδίωξθ αποτελεί ςτθν πράξθ θ αργι και ελεγχόμενθ οξείδωςθ του κραςιοφ. Θ 
διάρκεια τθσ ωρίμανςθσ του ποικίλλει και ςυνικωσ κυμαίνεται από μερικοφσ μινεσ 
ζωσ λίγα χρόνια. Γενικά ελάχιςτα κραςιά ζχουν διάρκεια ηωισ άνω των 50 ι 100 
ετϊν, ενϊ τα περιςςότερα φκάνουν ςτθν ποιοτικι τουσ κορφφωςθ εντόσ μερικϊν 
χρόνων. 

Ονομαςία 

Σθμαντικό διακριτικό κάκε κραςιοφ είναι και το χρϊμα του. Τα κραςιά διακρίνονται 
γενικά ςε λευκά, κόκκινα και ροηζ. Είναι λανκαςμζνθ θ γενικευμζνθ άποψθ πωσ το 
χρϊμα του ςταφυλιοφ κακορίηει και το χρϊμα του κραςιοφ. Στθν πραγματικότθτα οι 
χρωςτικζσ ουςίεσ του ςταφυλιοφ περιζχονται ςτα ςτερεά μζρθ του (ςτζμφυλα) και 
επομζνωσ το χρϊμα του ςταφυλιοφ παρζχει το χρϊμα του κραςιοφ μόνο αν και τα 
ςτερεά του μζρθ ςυμμετζχουν ςτθν διαδικαςία τθσ ηφμωςθσ. Ο μοφςτοσ τόςο των 
κόκκινων όςο και των ανοιχτόχρωμων ποικιλιϊν διακζτει το ίδιο ανοιχτό χρϊμα. 
Ζτςι, κόκκινο κραςί παράγεται από ποικιλίεσ κόκκινων (ι μαφρων) ςταφυλιϊν με 
τθν προχπόκεςθ ότι τα ςτερεά τουσ μζρθ ςυμμετζχουν ςτθ ηφμωςθ, ενϊ λευκά 
κραςιά μποροφν να παραχκοφν από οποιαδιποτε ποικιλία εφόςον τα ςτερεά μζρθ 
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των ςταφυλιϊν διαχωριςτοφν ςτθ διαδικαςία τθσ ηφμωςθσ. Τα ροηζ κραςιά, 
παράγονται όπωσ και τα κόκκινα, με τθ διαφορά ότι τα ςτερεά μζρθ των ςταφυλιϊν 
παραμζνουν ςτθ ηφμωςθ για ζνα πολφ ςφντομο χρονικό διάςτθμα, ςυνικωσ 
μικρότερο από μία θμζρα. 

 

Ξφδι 

 

Το  ξφδι  είναι ζνα όξινο υγρό που προζρχεται από τθ ηφμωςθ τθσ αικανόλθσ του 

κραςιοφ ςε αικανικό οξφ, μετά από χρόνια, χωρίσ τθν προςκικθ ηάχαρθσ και με τθ 

βοικεια κάποιων χριςιμων βακτθρίων. Υπάρχουν διάφορα είδθ ξυδιοφ, όπωσ το 

βαλςάμικο, το κόκκινο και το άςπρο. Το ξφδι χρθςιμοποιείται ςαν βαςικό ςυςτατικό 

ςτθν Ανατολίτικθ κουηίνα και ςαν όχι τόςο βαςικό ςυςτατικό ςτθν Ευρωπαϊκι. 

Λςτορία 

Οι απαρχζσ του ξιδιοφ φαίνεται να ζχουν τισ ρίηεσ τουσ ςτθν Κίνα, κατά το 2000 π.Χ.. 

Επίςθσ, το ξφδι αναφζρεται και ςτθν Βίβλο και ςυγκεκριμζνα ςτο ςθμείο όπου ο 

Λθςοφσ διψαςμζνοσ ηθτάει από τουσ ΢ωμαίουσ νερό και αυτοί του βάηουν ςτο 

ςτόμα ζνα ςφουγγάρι εμποτιςμζνο με ξφδι. 
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Ροικιλίεσ 

Το ξφδι φτιάχνεται κυρίωσ από κραςί, αλλά μπορεί και να φτιαχτεί και από φροφτα 

όπωσ μιλα, ντομάτα και καρφδα, από όςπρια όπωσ ρφηι και από μπφρα. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΟΥΗΟ 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AE%CE%BB%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%AC%CF%84%CE%B1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CF%81%CF%8D%CE%B4%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CF%8D%CE%B6%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%80%CF%8D%CF%81%CE%B1


 

Το οφηο είναι ζνα αλκοολοφχο ποτό που παράγεται και καταναλϊνεται ευρζωσ 

ςτθν Ελλάδα και ςτθν Τουρκία, όπου είναι γνωςτό ωσ Ρακί. Είναι ςυγκρίςιμο επίςθσ 

με το αψζντι, το Γαλλικό περνό. 

Στθ γεφςθ μοιάηει με το τςίπουρο, ποτό που ζχει ωςτόςο διαφορετικό τρόπο 

παραςκευισ. 

Ονομαςία 

Θ προζλευςθ τθσ ονομαςίασ του οφηου δεν είναι γνωςτι με απόλυτθ ςιγουριά. 
Εικάηεται ότι θ ονομαςία προζρχεται από το εξισ περιςτατικό: Μία εταιρία εξιγαγε 
το ποτό ςτθ Μαςςαλία και ςτα κιβϊτια τθσ εξαγϊγιμθσ παρτίδασ αναγραφόταν θ 
φράςθ "uso Massalia", δθλαδι "προσ χριςθ ςτθ Μαςςαλία". Για κάποιουσ λόγουσ θ 
φράςθ αυτι ζγινε ςυνϊνυμθ του καλισ ποιότθτασ οφηου, και ςτθ ςυνζχεια θ λζξθ 
"Μαςςαλία" ζφυγε και ζμεινε θ λζξθ uso=οφηο που ςτο εξισ χαρακτιριηε το ποτό. 

Μια λαϊκι παράδοςθ του Τυρνάβου λζει ότι επί τουρκοκρατίασ ζφταςε εκεί ζνασ 
Οκωμανόσ γιατρόσ ο Σταυράκ Μπζθσ. Στθν πόλθ τότε ζπιναν ζνα ποτό που ζμοιαηε 
με το οφηο και το ζλεγαν μεταβραςμζνο ΢ακί. Ο Σταυράκ μπζθσ βρζκθκε κάποια 
μζρα ςτο ςπίτι του πρόκριτου Αντϊνθ Μακρι με τον οποίο διατθροφςε φιλία. Τον 
ςυμβοφλεψε να προςκζςει ςτο απόςταγμα κι άλλθ επιπλζον ουςία το οποίο κι 
ζκανε. Ο Μακρισ μόλισ δοκίμαςε το νζο απόςταγμα του άρεςε και φϊναξε μωρζ 
τί´ναι τοφτο ? οφηο Μαςςαλίασ!! εννοϊντασ με τθν λζξθ οφηο ότι ιταν εκλεκτι 
ποιότθτα και ζτςι επικράτθςε θ ονομαςία οφηο. 

 

Λςτορία 

Οι απαρχζσ τθσ ιςτορίασ του οφηου είναι άγνωςτεσ. Εικάηεται ότι το ποτό παραγόταν 
ςε παρόμοια μορφι από τθν αρχαιότθτα ακόμα. Το ςίγουρο πάντωσ είναι ότι ιδθ 
ιταν γνωςτό τθν περίοδο τθσ Βυηαντινισ Αυτοκρατορίασ. Κατά τθν Οκωμανικι 
περίοδο το οφηο ιταν διαδεδομζνο ςτισ περιοχζσ τθσ ςθμερινισ Τουρκίασ, αλλά και 
ςε περιοχζσ τθσ Μζςθσ Ανατολισ. Θ παραγωγι του οφηου αυξικθκε και 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%BA%CE%BF%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CF%8D%CF%87%CE%BF_%CF%80%CE%BF%CF%84%CF%8C
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%BA%CE%AF%CE%B1
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http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%B5%CF%81%CE%BD%CF%8C&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%83%CE%AF%CF%80%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CF%83%CF%83%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%8D%CF%81%CE%BD%CE%B1%CE%B2%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CF%85%CE%B6%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BD%CE%AE_%CE%91%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%BA%CF%81%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%81%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%B8%CF%89%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%91%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%BA%CF%81%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%81%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CF%83%CE%B7_%CE%91%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%BF%CE%BB%CE%AE


εξαπλϊκθκε τοπικά ςτθν Ελλάδα μετά τθν ανεξαρτθςία τθσ χϊρασ από τουσ 
Οκωμανοφσ. 

Ραραςκευι 

Το οφηο είναι μείγμα αικανόλθσ (οινοπνεφματοσ) 
νεροφ και διάφορων αρωματικϊν βοτάνων 
(κοριανδροσ, μάρακοσ, αςτεροειδισ γλυκάνιςοσ, 
νυχάκι, ρίηα αγγελικισ, κ.α.) με προεξάρχοντα τον 
απλό γλυκάνιςο. Το οφηο, ςε αντίκεςθ με το 
τςίπουρο, είναι ςυνικωσ μόνο ςε μικρό ποςοςτό 
προϊόν απόςταξθσ ςταφυλιϊν. Σφμφωνα με τθ 
νομοκεςία, το ποςοςτό αυτό είναι τουλάχιςτον 20%. 
Ωςτόςο παράγονται και οφηα που είναι προϊόντα 
απόςταξθσ και ςε μεγαλφτερα ποςοςτά. 

Θ απόςταξθ γίνεται ςε ειδικά αποςτακτιρια (καηάνια), τα οποία είναι κατά 
προτίμθςθ φτιαγμζνα από χαλκό. Μετά τθν ανάμειξθ των ςυςτατικϊν ακολουκεί το 
"βράςιμο" του μίγματοσ, περιςςότερεσ από μία φορζσ. Το τελικό προϊόν ζχει 
ςυνικωσ ανάμεςα ςε 40 και 50 αλκοολικοφσ βακμοφσ. 

Κατανάλωςθ 

Το οφηο ςυνοδεφεται ςυνικωσ από μεηζδεσ, όπωσ παςτά, χταπόδι, ςαλάτεσ κ.ά. 
Σερβίρεται ςε μικρά ι λεπτά και ψθλά ποτιρια και προςτίκεται ςτο ποτό δροςερό 
νερό ι/και πάγοσ. Μετά τθν προςκικθ νεροφ το ποτό εμφανίηει χαρακτθριςτικό 
υπόλευκο χρϊμα, που οφείλεται ςτο γλυκάνιςο που περιζχει. 

 

 

ΤΣΛΡΟΥ΢Ο 
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http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B1%CE%BB%CE%AC%CF%84%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%81%CF%8C
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%AC%CE%B3%CE%BF%CF%82


Το τςίπουρο είναι ζνα ελλθνικό αλκοολοφχο ποτό το οποίο ξεκίνθςε τθν πορεία του 
πριν από επτά περίπου αιϊνεσ ςτα μοναςτιρια του Αγίου Προυσ. Θ Σςικουδιά ι 
Ρακι ςτθν Κριτθ είναι κάτι ανάλογο, ωςτόςο θ κυριότερθ διαφορά του είναι ότι θ 
τςικουδιά είναι προϊόν μονισ απόςταξθσ. Σε άλλεσ χϊρεσ, παρόμοια ποτά είναι θ 
Λταλικι Γκράπα, το Αράκ τθσ Μζςθσ Ανατολισ και θ ηιβανία τθσ Κφπρου. 

Το τςίπουρο ζχει τισ περιςςότερεσ φορζσ 36 με 45 αλκοολικοφσ βακμοφσ. 

Δεν πρζπει να ςυγχζεται με το οφηο, ποτό με διαφορετικό τρόπο παραςκευισ. 

Λςτορία 

Θ παραγωγι του τςίπουρου χάνεται μζςα ςτο βάκοσ του χρόνου, λζγεται όμωσ πωσ 
ξεκίνθςε τον 14ο αιϊνα ςτο Άγιο Προσ από μοναχοφσ που διαβιοφςαν εκεί. Με τα 
χρόνια εξαπλϊκθκε ςε διάφορεσ περιοχζσ τθσ Ελλάδασ, κυρίωσ ςτθ Μακεδονία, τθν 
Ιπειρο, τθ Κεςςαλία και τθ Κριτθ. 

Μζχρι τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ του 20ου αιϊνα θ παραγωγι τςίπουρου γινόταν 
αποκλειςτικά "κατ' οίκον", δεν υπιρχε δθλαδι μαηικι βιομθχανικι παραγωγι. Από 
παλιά, ζνα άχρωμο αλκοολοφχο ποτό παράγεται και πίνεται κάκε χρόνο ςε 
ολόκλθρθ τθ Μεςόγειο. Είναι γνωςτό με διάφορα ονόματα: τςίπουρο, αράκ, 
γκράππα. Αποςτάηεται από τα παραπροϊόντα του κραςιοφ, ςαν ο άνκρωποσ να 
κζλθςε να εκμεταλλευτεί όςο το δυνατόν περιςςότερο το αμπζλι. 

Τςίπουρο ονομάηεται ςτθν Ελλάδα το απόςταγμα από ςτζμφυλα. Ραράδοςθ ςτθν 
παραγωγι τςίπουρου ζχουν θ Μακεδονία, θ Κριτθ, θ Κεςςαλία, και θ Ιπειροσ. 

 

 

Ραραςκευι 

Το τςίπουρο παραςκευάηεται με τθν απόςταξθ ςτζμφυλων (ι ςτράφυλα ι 
τςίπουρα) δθλαδι από τα ράκθ (υπολείμματα) των 
ςταφυλιϊν που μζνουν μετά το πάτθμα και τθν 
εξαγωγι του μοφςτου για τθν παραγωγι κραςιοφ. 
Επίςθσ είναι δυνατι θ απόςταξθ ολόκλθρων των 
ςταφυλιϊν, οπότε ςε αυτιν τθν περίπτωςθ θ απόδοςθ 
είναι μεγαλφτερθ, ι και ζτοιμου κραςιοφ. Μποροφν να 
χρθςιμοποιθκοφν τόςο λευκά όςο και κόκκινα 
ςταφφλια. 
Κατά τθν απόςταξθ προςτίκενται κάποιεσ φορζσ ςτον 
αποςτακτιρα, εκτόσ από τα ςτζμφυλα, διάφορεσ 
αρωματικζσ ουςίεσ, όπωσ γλυκάνιςοσ, μάρακοσ κ.ά. ι 
ςτθν Κριτθ φφλλα καρυδιάσ. Ο γλυκάνιςοσ είναι θ αιτία 
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του "αςπρίςματοσ" του τςίπουρου όταν προςτίκεται νερό ι πάγοσ. 
Συχνά το τςίπουρο αποςτάηεται και δεφτερθ φορά, αφοφ ζτςι βελτιϊνεται θ 
ποιότθτά του. 

Κατανάλωςθ 

Το τςίπουρο ςερβίρεται ςε μικρά ποτιρια και καταναλϊνεται κάποιεσ φορζσ ςκζτο, 
αλλά ςυνικωσ ςε ςυνοδεία με μεηζδεσ. Εκλεκτοί μεηζδεσ για τςίπουρο κεωροφνται 
ο παςτουρμάσ, τα παςτά και οι ελιζσ. Ρολλζσ φορζσ προςτίκεται ςτο ποτό νερό ι 
πάγοσ. Σε κάποια δε μοναςτιρια του Αγίου Προυσ οι μοναχοί υποδζχονται τουσ 
επιςκζπτεσ με τςίπουρο και ζνα λουκοφμι, ο ςυνδυαςμόσ των οποίων χαλαρϊνει 
τουσ μφεσ και προςφζρει ενζργεια.[1] 

Αν και το τςίπουρο υπιρξε ανζκακεν «οικιακό» ποτό, τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ 
αποτελεί είδοσ ευρείασ κατανάλωςθσ ςε ταβζρνεσ και άλλα ςχετικά καταςτιματα· 
εξάλλου, περίφθμα είναι τα γνωςτά τςιπουράδικα ςε πολλζσ -κυρίωσ 
παρακαλάςςιεσ- περιοχζσ τθσ Ελλάδασ, τα οποία προςφζρουν τςίπουρο ςυνοδεία 
μιασ μεγάλθσ ποικιλίασ τςιπουρομεηζδων. 

Στα περιςςότερα τζτοια τςιπουράδικα (αντίςτοιχα για το οφηο είναι τα ουηερί) το 
τςίπουρο ςερβίρεται ςε καραφάκια των 250 ml, ι ςε φιαλίδια των 25 ml, τα 
λεγόμενα εικοςπεντάρια. Χαρακτθριςτικι λαϊκι ζκφραςθ ορμϊμενθ εξ αυτοφ είναι 
και το «πιάςε ζνα 'κοςπεντάρ'», που δθλϊνει παραγγελία για ζνα φιαλίδιο των 25 
ml. Ανάλογοι τθσ παραγγελίασ (αρικμόσ ατόμων, ποςότθτα παραγγελίασ) είναι και 
οι μεηζδεσ, οι οποίοι εμφανίηονται κατά τθ διάρκεια τθσ οινοποςίασ με 
«γαςτρονομικι πρόοδο»· αρχικά κάτι λιτό, όπωσ λίγο τυρί και ελιζσ, και ςταδιακά 
όλο και πιο περίπλοκεσ γεφςεισ, όπωσ μφδια ςαγανάκι και καβουροκροκζττεσ. 

Θ όλθ διαδικαςία αποτελεί μια τελετουργία, ο ςκοπόσ τθσ οποίασ για τον 
ςυνδαιτθμόνα δεν είναι οφτε να μεκφςει, οφτε να χορτάςει, αλλά να παρατείνει τθν 
κοινωνικι ςυναναςτροφι και τθν ευχάριςτθ διάκεςθ ςτο μζγιςτο δυνατό.[2] Θ όλθ 
διαδικαςία είναι μάλλον ςυνθκζςτερθ τισ μεςθμεριανζσ παρά τισ βραδινζσ ϊρεσ. 
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Γιάννθσ Παπαβαςιλείου ,  

Ειρινθ Γεωργακοποφλου ,  

΢πφροσ  Κωνςταντόπουλοσ 

 

 

 

 

Ειςαγωγι : Σαν ομάδα αποφαςίςαμε να αςχολθκοφμε με τα προϊόντα τθσ περιοχισ 

μασ και ςυγκεκριμζνα με το μζλι , τον βαςιλικό πολτό , παςτζλι , δίπλεσ , ςφκο και 

τυρί . Αρχικά αναφζραμε τθν ιςτορία του κάκε προϊόντοσ , τον τρόπο παραςκευισ 

του και τα είδθ του . 
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Ιςτορία 

Θ ιςτορία του μελιοφ ξεκινά από τουσ αρχαίουσ χρόνουσ, όπου κατείχε ξεχωριςτι 
κζςθ. Αντιμετωπιηόταν ςα φυςικό και υγιεινό προϊόν, απαραίτθτο ςτοιχείο τθσ 
διατροφισ και όχι ςυμπλιρωμα. Από αποςπαςματικζσ πλθροφορίεσ για τθ ςφνκεςθ 
των γευμάτων των αρχαίων Ελλινων βλζπουμε ότι το μζλι περιλαμβάνεται ςτο 
κακθμερινό διαιτολόγιο τουσ είτε μόνο του, είτε ςαν φλθ παραςκευισ ςε ςάλτςεσ 
και διάφορα γλυκά. 

Στουσ ιςτορικοφσ χρόνουσ ςυναντοφμε ςυγγράμματα του Λπποκράτθ, του 
Αριςτοτζλθ και του Δθμόκριτου που αναφζρονται ςτισ ευεργετικζσ ιδιότθτεσ του 
μελιοφ ςτθν υγεία και τθ μακροηωία, ενϊ ο Ρυκαγόρασ και οι οπαδοί του είχαν ωσ 
κφρια τροφι τουσ το μζλι. Ρίςτευαν πωσ ζχει αντιςθπτικζσ και φαρμακευτικζσ 
ιδιότθτεσ και για τον λόγο αυτόν το χρθςιμοποιοφςαν για να ταριχεφουν τουσ 
νεκροφσ τουσ. Αναφζρεται δε πωσ θ ςωρόσ του Μεγάλου Αλζξανδρου ταριχεφτθκε 
με αυτό τον τρόπο. 

Το μζλι ζγινε βαςικι γλυκαντικι τροφι, ςε πολλά μζρθ του κόςμου και 
ςυμπεριλιφκθκε ωσ βαςικι τροφι ςτο διαιτολόγιο τουσ. Αυτό κράτθςε μζχρι τα 



μζςα του 16ου αιϊνα, οπότε ειςιχκθ για πρϊτθ φορά θ ηάχαρθ ςτθν Ευρϊπθ, θ 
οποία επικράτθςε από τα τζλθ του 18ου αιϊνα ωσ νζο προϊόν με μεγάλεσ 
δυνατότθτεσ παραγωγισ και φκθνό κόςτοσ. 

Ζτςι για τρεισ αιϊνεσ το μζλι ζγινε τροφι εκλεκτι για λίγουσ που γνϊριηαν και 
απολάμβαναν τισ ιδιότθτζσ του. Στισ αρχζσ του αιϊνα μασ όμωσ ο κόςμοσ ςτράφθκε 
πάλι ςτο μζλι επειδι θ παραγωγι του αυξικθκε, ζγινε πιο αποδοτικι και το μζλι 
πιο προςιτό, και επειδι οι επιςτιμονεσ ςυνεχϊσ με ζρευνεσ επιβεβαιϊνουν τισ 
βιολογικζσ ιδιότθτζσ του. Ζτςι ςιμερα το μζλι κερδίηει ςυνεχϊσ νζουσ καταναλωτζσ. 

Οριςμόσ 

Μζλι είναι θ γλυκιά ρευςτι κρεπτικι ουςία που παράγουν οι μζλιςςεσ .Το μζλι 
είναι ζνα αρωματικό, ιξϊδεσ, γλυκό υλικό που προζρχεται από το νζκταρ των 
φυτϊν, το οποίο μαηεφουν οι μζλιςςεσ και το μεταβάλλουν για τθν τροφι τουσ ςε 
ζνα πυκνότερο υγρό και τελικά το αποκθκεφουν ςτισ κθρικρεσ τουσ. 

΢υςτατικά 

Οι μζλιςςεσ ςυλλζγουν νζκταρ από τα λουλοφδια ι φυςικοφσ χυμοφσ και το 
αποκζτουν ςτθν κυψζλθ τουσ. Εκεί χάνει υγραςία και φτάνει ςτθ ςυνθκιςμζνθ 
υγραςία του μελιοφ, από 14-18%. 

Το μζλι περιζχει κατά 77-78% ςάκχαρα (κυρίωσ φρουκτόηθ και γλυκόηθ) και λόγω 
τθσ ςχετικά χαμθλισ του υγραςίασ, δεν ευνοεί τθν ανάπτυξθ μικροοργανιςμϊν. 

Είναι όξινθσ αντίδραςθσ, ρευςτό ςτθν αρχικι μορφι του, αλλά μεταβάλλεται ςε 
κρυςταλλικό όταν μείνει πολφ καιρό. Αποτελείται κυρίωσ από δφο απλά ςάκχαρα, 
τθν δεξτρόηθ και τθν λεβουλόηθ, με παρουςία κατά περιπτϊςεισ πιο ςφνκετων 
υδατανκράκων, με επικρατζςτερθ ςυνικωσ τθν λεβουλόηθ και περιζχει πάντοτε 
μεταλλικζσ ουςίεσ, φυτικά χρωςτικά υλικά, μερικά ζνηυμα και κόκκουσ γφρεωσ. 

Ιδιότθτεσ 

Στθν κατανάλωςθ μελιοφ αποδίδεται θ μακροβιότθτα διάςθμων μελιςςοκόμων, 
που κυμαίνεται μεταξφ 80 και. Τα μζλια με ςκοφρο χρϊμα ζχουν τισ περιςςότερεσ 
τονωτικζσ ιδιότθτεσ], όπωσ λ.χ. το πευκόμελο, που είναι πλοφςιο ςε μεταλλικά 
ιχνοςτοιχεία. 

Το μζλι ςαν τροφι του ανκρϊπου είναι ζνα από τα πολυτιμότερα, κρεπτικότερα και 
υγιεινότερα τρόφιμα. Δίνει ενζργεια ςτουσ μυσ, διαφγεια ςτο μυαλό, απολυμαίνει 
και ρυκμίηει το πεπτικό ςφςτθμα. Θ τακτικι χριςθ του δίνει ςφρίγοσ ςτον 
οργανιςμό και ςυντελεί ςτθν παράταςθ τθσ ηωισ. Ο Λπποκράτθσ και όλοι οι γιατροί 
τθσ αρχαιότθτασ το ςυνιςτοφςαν ςαν φάρμακο ςε πολλζσ περιπτϊςεισ. Και ςιμερα 
αναγνωρίηεται θ κεραπευτικι του αξία ςτθν κακ' ζξιν δυςκοιλιότθτα, ςτισ 
καρδιοπάκειεσ, αναιμία, αδενοπάκεια και ςτισ περιπτϊςεισ κατάπτωςθσ και 
αδυναμίασ του οργανιςμοφ. 



Θ άποψθ αυτι είναι διαδεδομζνθ ςε ολόκλθρο τον κόςμο και το ςπουδαιότερο 
είναι τεκμθριωμζνθ και από επιςτιμονεσ. Ζτςι ςε μια προςπάκεια να προςδιοριςτεί 
θ δράςθ του μελιοφ ωσ τροφι και φάρμακο ςε διάφορεσ κλινικζσ περιπτϊςεισ ο 
Duisberg (1967) διζκρινε τισ παρακάτω περιπτϊςεισ. 

 Το μζλι δρα κατά τθσ κοπϊςεωσ και αυτό πετυχαίνεται με αποκικευςθ τθσ 
φρουκτόηθσ που περιζχει ςτο ςυκϊτι ωσ γλυκογόνο. Εκεί μετατρζπεται ςε 
γλυκόηθ, αυξάνοντασ ζτςι τθν περιεκτικότθτα τθσ ςτο αίμα. Ευκολφνει τθν 
αφομοίωςθ του αςβεςτίου, δραςτθριοποιεί τθν οςτεοποίθςθ. 

 Γιατρεφει ι ανακουφίηει τισ εςωτερικζσ διαταραχζσ, τα ζλκθ του ςτομάχου, 
τθν αχπνία, τουσ πονόλαιμουσ, μερικζσ καρδιακζσ πακιςεισ και γενικά ζχει 
ευεργετικι επίδραςθ και ςτθν καρδιά, αυξάνει τισ αιμογλοβίνεσ του αίματοσ 
και τθ μυϊκι δφναμθ, κ.α 

 Σε εξωτερικι χριςθ κεραπεφει τα εγκαφματα, τισ πλθγζσ και τισ 
ρινοφαρυγγικζσ πακιςεισ χάρθ ςτθν ινχιδίνθ (inhidine) που του προςδίδει 
βακτθριοςτατικζσ ιδιότθτεσ. Το μζλι, λοιπόν, είναι το βαςικό προϊόν ςτθν 
μελιςςοκομία αλλά και ζνασ πολφτιμοσ ςφμμαχοσ του ανκρϊπινου 
οργανιςμοφ. 

Κρυςτάλλωςθ 

Το μζλι ζχει τθν τάςθ να κρυςταλλϊνει. Στθν αρχι ςχθματίηονται κρφςταλλοι ςτον 
πυκμζνα και τα τοιχϊματα του δοχείου. Διαρκϊσ προςτίκενται νζοι κρφςταλλοι οι 
οποίοι δίνουν γενικά μια όχι ευχάριςτθ εικόνα ςτο μζλι. Θ κρυςτάλλωςθ επίςθσ το 
κάνει δφςχρθςτο. Το κρυςταλλωμζνο μζλι δεν χάνει τισ ιδιότθτζσ του. Με τθν 
κρυςτάλλωςθ όμωσ δθμιουργείται μια άνιςθ κατανομι τθσ υγραςίασ με 
αποτζλεςμα το μθ κρυςταλλωμζνο μζλι να ζχει περιςςότερθ υγραςία (πάνω από 
20-21%) και να οδθγεί ςε ζναρξθ των ηυμϊςεων. 

Επαναφορά Σε περίπτωςθ που το μζλι ςασ κρυςταλλϊςει/ηαχαρϊςει, μθν 
ςτεναχωριζςτε! Αντικζτωσ κα πρζπει να είςτε χαροφμενοι που ζχετε αγοράςει ζνα 
εξαιρετικό μζλι. (Το νοκευμζνο μζλι ηαχαρϊνει πολφ δφςκολα.) Μπορείτε να το 
επαναφζρετε ςτθν αρχικι του κατάςταςθ βάηοντασ το ςε μπεν-μαρί. Τοποκετιςτε 
το μζλι ςασ ςε ζνα κατςαρολάκι που βράηει και ςε λίγα δευτερόλεπτα το μζλι ςασ 
κα είναι όπωσ όταν το αγοράςατε. Εναλλακτικά μπορείτε να το τοποκετιςετε πάνω 
ςε καλοριφζρ(περιςςότεροσ χρόνοσ) και κα επανζλκει ςτθν αρχικι του ρευςτότθτα. 

Ζχουν γίνει διάφορεσ προςπάκειεσ για τθν πρόβλεψθ του χρόνου ζναρξθσ τθσ 
κρυςτάλλωςθσ. Ριο ικανοποιθτικι κεωρείται ο λόγοσ γλυκόηθσ/νεροφ. Συνικωσ τα 
ανκόμελα κρυςταλλϊνουν ςε μερικζσ εβδομάδεσ, το πευκόμελο ςε μερικοφσ μινεσ 
ενϊ υπάρχουν και αρκετά είδθ, όπωσ το μζλι τθσ ακακίασ, που χρειάηεται χρόνια για 
να κρυςταλλϊςει. Στθν Ελλάδα ο καταναλωτισ προτιμά το ρευςτό μζλι. 

Για τθν προςωρινι αποφυγι κρυςταλλοποίθςθσ χρθςιμοποιοφνται διάφοροι 

μζκοδοι όπωσ θ λεπτοκρυςταλλοποίθςθ. Οι περιςςότερεσ μζκοδοι ενδείκνυνται για 

πολφ μεγάλεσ ποςότθτεσ κακϊσ χρειάηονται ακριβά μθχανιματα και 



χρθςιμοποιοφνται μόνο από εταιρείεσ. Άλλθ μζκοδοσ είναι θ ανάμιξθ διαφόρων 

ειδϊν μελιοφ που κρυςταλλϊνει γριγορα με είδθ που αργοφν να κρυςταλλϊςουν 

 

Είδθ 

Υπάρχουν 2 κατθγορίεσ μελιοφ. Το ανκόμελο, που παράγεται από το νζκταρ των 

λουλουδιϊν, και το μζλι των μελιτωμάτων που παράγεται από το χυμό του πεφκου, 

τθσ ελάτθσ και άλλων δαςικϊν φυτϊν. Το χρϊµα του µελιοφ ποικίλλει από ςχεδόν 

άχρωµο ζωσ καφζ ςκοφρο. Ωσ προσ τθ ςφςταςθ, µπορεί να είναι ρευςτό, 

παχφρρευςτο ι μθ, µερικά ι ολικά κρυςταλλωµζνο. Θ γεφςθ και το άρωµα 

ποικίλουν, αλλά εξαρτϊνται από τθ φυτικι προζλευςθ. 

 

 

Κάκε κατθγορία ζχει τισ εξισ ιδιομορφίεσ που τθν κάνει να ξεχωρίηει απ' όλεσ τισ 

άλλεσ: 

 

 

Θυμαρίςιο: Ζντονα αρωματικό μζλι, εξαιρετικά ευχάριςτο ςτθ 

γεφςθ με ανοιχτόχρωμθ λαμπερι εμφάνιςθ. Κατατάςςεται ςτισ 

καλφτερεσ ποιότθτεσ μελιοφ που υπάρχουν. Κρυςταλλϊνει ςε 

διάςτθμα 6 με 18 μθνϊν από τθν παραγωγι του. 

 

 

Πορτοκαλιάσ: Ζχει υπζροχο άρωμα και εξαιρετικι 

γεφςθ. Κρυςταλλϊνει πολφ ςφντομα, ς' ζναν με δφο μινεσ. 

Είναι ζντονα ανοιχτόχρωμο, μετατρζπεται ςε αςπριδερό 

μετά τθν κρυςτάλλωςι του. 

 

 

 Ηλιάνκου: Είναι ανοιχτόχρωμο μζλι που κρυςταλλϊνει ςε ζναν με 

δφο μινεσ. Στθν κρυςταλλικι του μορφι είναι κιτρινωπό. Είναι 

πλοφςιο ςε πολυφαινόλεσ οι οποίεσ παίηουν ςθμαντικό ρόλο ςτθ 
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ποιότθτα τθσ διατροφισ μασ. 

 

 

 

Ερείκθσ : Ονομάηεται και "Σουςουρίςιο". Κεωρείται ότι είναι 

προϊόν με υψθλι κρεπτικι αξία, γι' αυτό και διατίκεται κφρια 

από καταςτιματα Υγιεινισ Διατροφισ. Ζχει οςμι και γεφςθ 

χαρακτθριςτικι που αρζςει ιδιαίτερα ςε απαιτθτικοφσ 

καταναλωτζσ. Κρυςταλλϊνει γριγορα, ςε ζναν με τρεισ μινεσ. Είναι ςκοτεινόχρωμο 

ενϊ μετά τθν κρυςτάλλωςι του λαμβάνει μια κοκκινωπι εμφάνιςθ. 

 

 

 

Καςτανιάσ: Είναι ανάμειξθ μελιτϊματοσ και νζκταροσ. 

Ζχει ζντονο άρωμα που αρζςει και γεφςθ που ελάχιςτα 

πικρίηει. Κρυςταλλϊνει αργά ςε ζνα με δυο χρόνια. 

 

 

 

 

Πευκόμελο: Το 65% περίπου τθσ ςυνολικισ παραγωγισ 

μελιοφ ςτθν Ελλάδα, είναι Ρευκόμελο. Δεν είναι ιδιαίτερα 

γλυκό γι' αυτό και δεν αρζςει ςτθ γεφςθ. Είναι από τισ 

κατθγορίεσ μελιοφ που δεν κρυςταλλϊνουν. Είναι 

πλουςιότερο από το ανκόμελο ςε ιχνοςτοιχεία, ςε 

πρωτεΐνεσ και αμινοξζα. Επίςθσ ζχει τισ λιγότερεσ κερμίδεσ. 

 

 

Βαμβακίου: Ανοιχτόχρωμο μζλι που μετατρζπεται ςε 

αςπρουδερό μετά τθν κρυςτάλλωςι του. Θ κρυςτάλλωςθ γίνεται 

ς' ζνα με δφο μινεσ από τότε που παράγεται.  
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Πολφκομβου: Σκοτεινόχρωμο μζλι. Θ γεφςθ του δεν αρζςει 

ιδιαίτερα και γι' αυτό δεν ςυναντάται ωσ αμιγζσ μζλι ςτθν ελλθνικι 

αγορά. Είναι πλοφςιο ςε ζνηυμα και προςφζρεται για ανάμιξθ μ' 

άλλα είδθ μελιοφ. 

 

 

Ελάτθσ: Μια από τισ καλφτερεσ κατθγορίεσ μελιοφ που 

παράγεται ςτθ χϊρα μασ. Ζχει γεφςθ που αρζςει και ςτον πιο  

απαιτθτικό καταναλωτι.  

Ραραμζνει ρευςτό ςχεδόν για πάντα.  

 

 

 

 

 

Πικρό μζλι 

Ραρότι θχεί ςαν οξφμωρο ςχιμα υπάρχουν ποικιλίεσ μελιοφ που πικρίηουν. 
Χαρακτθριςτικζσ τζτοιεσ ποικιλίεσ είναι το μζλι από ρείκι και το μζλι από κουμαριά. 
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ΒΑ΢ΙΛΙΚΟ΢ ΠΟΛΣΟ΢ 

 

 

                               

 

 

 

Θ ανάπτυξθ προνυμφϊν που κα γίνουν βαςίλιςςεσ περιβάλλεται από βαςιλικό 

πολτό 

Ο βαςιλικόσ πολτόσ είναι κρεμϊδθσ ουςία που παράγεται από τισ μζλιςςεσ ωσ 
τροφι για τθν μελλοντικι βαςίλιςςα. Εκκρίνεται από ειδικοφσ αδζνεσ του φάρυγγα 
των εργατριϊν μελιςςϊν και από αυτι τθν άποψθ διαφζρει από το μζλι, αφοφ αυτό 
δεν εκκρίνεται από το ςϊμα των μελιςςϊν. Με τον βαςιλικό πολτό τρζφονται οι 
προνφμφεσ μελιςςϊν, οι οποίεσ ωσ τζλεια ζντομα κα γίνουν βαςίλιςςεσ. Οι 
προνφμφεσ αυτζσ αρχικά δεν διαφζρουν από αυτζσ που γίνονται και οι εργάτριεσ, 
αλλά υπό τθν επίδραςθ του βαςιλικοφ πολτοφ μεγαλϊνουν ςε βαςίλιςςεσ. 

Ο βαςιλικόσ πολτόσ είναι πλοφςια πθγι πρωτεϊνϊν, αμινοξζων, λιπιδίων, βιταμινϊν 
και μεταλλικϊν ςτοιχείων. Είναι διαδεδομζνθ θ αντίλθψθ ότι ζχει κάποια 
ευεργετικι επίδραςθ ςτον άνκρωπο. 

Φυςικζσ ιδιότθτεσ 

Ο βαςιλικόσ πολτόσ ζχει χρϊμα λευκό/φαιό ζωσ κίτρινο/φαιό. Ζχει όξινθ γεφςθ, 
λόγω του πολφ χαμθλοφ PH  (2,5-4), υπόπικρθ και ιδιάηουςα οςμι. Θ υφι του είναι 
ηελατινϊδθσ παχφρρευςτθ αλλά με τθν πάροδο του χρόνου μεταβάλλεται ςε 
ςυμπαγι. Το χρϊμα και θ γεφςθ του βαςιλικοφ πολτοφ είναι δείκτθσ τθσ 
φρεςκότθτασ και τθσ καταλλθλότθτασ του. Σε περίπτωςθ που εκτεκεί ςε φωσ ι 
αζρα μπορεί να γίνει ανοικτό κίτρινο ι ςκοφρο γκρι. Θ αλλαγι αυτι οφείλεται ςε 
ζνηυμα τα οποία οξειδϊνουν κάποιεσ ουςίεσ του βαςιλικοφ πολτοφ 
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καταςτρζφοντασ τα πολφτιμα ςυςτατικά του. Γι' αυτό πρζπει να φυλάςςεται ςε 
γυάλινο φιαλίδιο ςκοφρου χρϊματοσ. 

΢φνκεςθ 

Θ χθμικι ςφςταςθ του βαςιλικοφ πολτοφ δεν ζχει προςδιοριςτεί πλιρωσ, κακϊσ 
ζχει αναλυκεί το 97% των ςυςτατικϊν του, αλλά παραμζνει άγνωςτο το 3%. Ο 
βαςιλικόσ πολτόσ περιζχει βιταμίνεσ, μεταλλικά ςτοιχεία, αμινοξζα, ζνηυμα. 
Συγκεκριμζνα, περιζχει νερό ςε ποςοςτό 67% , πρωτεΐνεσ και αμινοξζα ςε ποςοςτό 
12,5% , 11% απλά ςάκχαρα (μονοςακχαρίτεσ) και 5% λιπαρά οξζα. Επίςθσ περιζχει 
πολλά ιχνοςτοιχεία, ζνηυμα, αντιβακτθριακά και αντιβιοτικά ςτοιχεία και ίχνθ 
βιταμίνθσ C. Δεν περιζχει καμιά από τισ λιποδιαλυτζσ βιταμίνεσ Α, D, Ε και Κ. Επίςθσ 
περιζχει και μία αναλογία ενεργϊν ουςιϊν, όπωσ θ ακετυλοχολίνθ που βρίςκεται ςε 
ποςότθτα πάνω από 1 mg/g και θ οποία ζχει αγγειoδιαςταλτικζσ ιδιότθτεσ, 
χριςιμεσ για τθ κεραπεία κυκλοφορικϊν διαταραχϊν. Ζχουν βρεκεί ίχνθ 
τεςτοςτερόνθσ αλλά θ ποςότθτά τουσ είναι αμελθτζα, ςε ςχζςθ με τθν θμεριςια 
παραγωγι τεςτςτερόνθσ ενόσ άνδρα.  

Βιταμίνεσ 

Ο βαςιλικόσ πολτόσ περιζχει τισ βιταμίνεσ Β1, Β2, Β3, Β4, Β5, Β6, Β7, Β8, Β9, Β12 και 
C. Το παντοκενικό οξφ (Β5) παίηει μεγάλο ρόλο ςτο μεταβολιςμό των προνυμφϊν 
που βρίςκονται ςτθν ανάπτυξθ. 

Μεταλλικά ςτοιχεία 

Στον βαςιλικό πολτό ζχουν ανιχνευκεί τα εξισ μεταλλικά ςτοιχεία: νάτριο, κάλιο, 
ςίδθροσ, αςβζςτιο, ψευδάργυροσ, χρϊμιο, μαγγάνιο και νικζλιο. 

Αμινοξζα 

Ζχουν ταυτοποιθκεί 29 αμινοξζα, τα πιο ςθμαντικά είναι το αςπαρτικό και το 
γλουταμινικό οξφ. Πλα τα απαραίτθτα αμινοξζα για τον άνκρωπο υπάρχουν ςτον 
βαςιλικό πολτό και μάλιςτα ςε επαρκείσ αναλογίεσ. 

Λιπαρά Οξζα 

Το κυριότερο είναι το 10-υδροξυ-δεκενοϊκό οξφ, το οποίο ζχει αντιβακτθριακζσ και 
μυκθτοκτόνεσ ιδιότθτεσ. Επίςθσ περιζχει υδροξφ-λιπαρά οξζα και δικαρβοξυλικά 
οξζα 

΢άκχαρα 

Τα ςάκχαρα που ζχει ο βαςιλικόσ πολτόσ αποτελοφνται κυρίωσ από φρουκτόηθ και 
γλυκόηθ, ςε ποςοςτό 90%, ςε αναλογία παρόμοια με αυτι που ζχει το μζλι. 

Ραρατθρείται μεγάλο εφροσ ςτισ αναλυτικζσ τιμζσ των διαφόρων ςυςτατικϊν του κι 
αυτό οφείλεται ςε διάφορουσ παράγοντεσ όπωσ: το είδοσ-φυλι των μελιςςϊν, θ 
περιοχι ςυλλογισ και θ διαφορετικι χλωρίδα που ςυναντάται, θ θλικία τθσ 



προνφμφθσ από τθν οποία ςυλλζγεται, οι ςυνκικεσ διατιρθςισ του, κακϊσ και θ 
μζκοδοσ που χρθςιμοποιείται για τον προςδιοριςμό των ςυςτατικϊν του. Ωςτόςο, 
οι διαφορζσ αυτζσ δεν είναι μεγάλεσ, γι' αυτό θ ςφνκεςι του μπορεί να κεωρθκεί 
ςχετικά ςτακερι. 

 

Παρενζργειεσ 

 

Είναι αποδεκτό πωσ ο βαςιλικόσ πολτόσ είναι δυνατόν να προκαλζςει αλλεργίεσ 
ςτον άνκρωπο, με ςυμπτϊματα που κυμαίνονται από κνίδωςθ και άςκμα μζχρι και 
κανατθφόρο αναφυλακτικό ςόκ  Θ ςυχνότθτα εκδιλωςθσ αλλεργικϊν αντιδράςεων 
ςε ανκρϊπουσ που καταναλϊνουν βαςιλικό πολτό δεν είναι γνωςτι, ωςτόςο ζχει 
προτακεί πωσ ο κίνδυνοσ αλλεργικισ αντίδραςθσ ςτο βαςιλικό πολτό είναι 
μεγαλφτεροσ ςε άτομα που ζχουν ιδθ εκδθλϊςει κάποιου είδουσ αλλεργικι 
αντίδραςθ παλαιότερα. 

 

 

 

ΠΑ΢ΣΕΛΙ 

 

 

 

 

 

 



Οριςμόσ - Ιςτορία 

 

Το παςτζλι είναι ζνα γλυκό από ςουςάμι και μζλι. Είναι γλφκιςμα τονωτικό, 
πλοφςιο ςε βιταμίνθ Ε, αςβζςτιο, φϊςφορο, κάλιο, μαγνιςιο, ςίδθρο. Οι ρίηεσ του 
παςτελιοφ ξεκινοφν από τθν Λλιάδα του Ομιρου .Ρροσ το τζλοσ του 20ου αιϊνα, το 
παςτζλι κυκλοφοροφςε ςτθν Ελλάδα ςυςκευαςμζνο ςε παραλλθλόγραμμα τεμάχια 
των 120-150 γραμμαρίων με αρκετά μαλακι υφι (μελάτο). Σιμερα το παςτζλι 
βρίςκεται ςτθν αγορά και ςε μικρότερεσ ςυςκευαςίεσ αλλά και ςε προϊόντα με 
διαφορετικι υφι (μελάτο, τραγανό). Υπάρχουν δε και άλλα γλυκά προϊόντα ςτα 
οποία το ςουςάμι ζχει αντικαταςτακεί από ξθροφσ καρποφσ (αμφγδαλα κυρίωσ).Το 
παςτζλι ζχει μεγάλθ διάρκεια ηωισ. 

 

Ιδιότθτεσ 

 

Τα τελευταία χρόνια το επιςτθμονικό ενδιαφζρον ζχει ςτραφεί προσ τισ 

παραδοςιακζσ τροφζσ. Μελζτεσ ζχουν δείξει ότι το παςτζλι, χαρακτθριςτικό 

παραδοςιακό γλφκιςμα των Μεςογειακϊν χωρϊν, ζχει ευεργετικζσ ιδιότθτεσ για 

τθν υγεία. Αυτό οφείλεται ςτα δφο κυριότερα ςυςτατικά του, το ςθςάμι και το 

μζλι. Σο ζλαιο, θ πρωτεΐνθ και οι υδατάνκρακεσ είναι τα κφρια ςυςτατικά του 

ςθςαμιοφ. Θ υψθλι ενζργεια που περιζχει το ςθςάμι οφείλεται κυρίωσ ςτο ζλαιό 

του. Τα ακόρεςτα λιπαρά οξζα που αποτελοφν τον κφριο όγκο των λιπαρϊν οξζων 

ςτο ςθςαμζλαιο (80%) είναι το ελαϊκό και το λινελαϊκό οξφ, ενϊ μικρζσ είναι οι 

ποςότθτεσ του παλμιτικοφ και ςτεατικοφ και ςε ίχνθ μόνο απαντάται το λινολενικό. 

Το ςθςαμζλαιο, ςε αντίκεςθ με το ςογιζλαιο και το αραβοςιτζλαιο, περιζχει 

περιςςότερα μονοακόρεςτα λιπαρά οξζα. Ζνα ακόμθ ενδιαφζρον χαρακτθριςτικό 

του ςθςαμελαίου, είναι θ απουςία trans-ακόρεςτων λιπαρϊν οξζων, τα οποία 

ςυνικωσ παράγονται κατά τθν επεξεργαςία φυτικϊν ελαίων (μερικι υδρογόνωςθ). 

Μεγάλοσ αρικμόσ μελετϊν ζχει δείξει ότι αυτά τα λιπαρά οξζα δθμιουργοφν 

ςοβαρά προβλιματα υγείασ, όπωσ ακθροςκλιρωςθ, ςακχαρϊδθ διαβιτθ, καρκίνο 

κλπ.. Για το λινελαϊκό πρζπει να αναφερκεί ότι μαηί με το λινολενικό και το 

αραχιδονικό κεωροφνται απαραίτθτα λιπαρά οξζα, κακϊσ οι ηωικοί οργανιςμοί δεν 

μποροφν να τα ςυνκζςουν και είναι υποχρεωμζνοι να τα καταναλϊνουν ζτοιμα από 

τουσ φυτικοφσ οργανιςμοφσ. 

 

            Σο ςθςάμι περιζχει μικρι ποςότθτα υδατανκράκων (18-20%). Ζτςι, 

περιλαμβάνει ελάχιςτθ ποςότθτα γλυκόηθσ και φρουκτόηθσ, ενώ το άμυλο 

απουςιάηει. Οι περιςςότεροι υδατάνκρακεσ βρίςκονται υπό τθν μορφι διαιτθτικϊν 

ινϊν, οι οποίεσ δεν μποροφν να διαςπαςτοφν από τον ανκρϊπινο οργανιςμό αλλά 



κεωροφνται απαραίτθτεσ για τθ ςωςτι λειτουργία του εντζρου και τθν 

καταπολζμθςθ του καρκίνου και τθσ αρτθριοςκλιρυνςθσ. 

 

              Το ςθςάμι περιζχει περίπου 20% πρωτεΐνθ, πλοφςια ςε κειοφχα αμινοξζα 

(κυςτίνθ, μεκειονίνθ και τρυπτοφάνθ). Ρειράματα ζχουν αποδείξει ότι θ πρωτεΐνθ 

του ςθςαμιοφ όχι μόνο περιζχει τα απαραίτθτα αμινοξζα (με εξαίρεςθ τθ λυςίνθ) ςε 

ποςότθτα και ιςορροπία επικυμθτι για θ διατροφι, αλλά είναι και ιδιαίτερα 

εφπεπτθ. Επίςθσ, περιζχει ςθμαντικζσ ποςότθτεσ βιταμινϊν, όπωσ B1, B2, B3, E (α 

και γ-τοκοφερόλθ) κ.α. Σε ςχζςθ με τα μζταλλα, το ςθςάμι είναι εξαιρετικά πλοφςιο 

ςε αςβζςτιο, φωςφόρο, κάλιο, μαγνιςιο, ψευδάργυρο, ςίδθρο και ςελινιο ςε 

αντίκεςθ με το ρφηι και το ςιτάλευρο, τα οποία είναι φτωχζσ πθγζσ των μετάλλων 

αυτϊν. Τζλοσ, οι λιγνάνεσ, οι οποίεσ περιζχονται ςτο ςθςάμι, είναι χθμικζσ ενϊςεισ 

μικροφ μοριακοφ βάρουσ οι οποίεσ περιζχουν π-υροξυ-φαινυλοπροπάνιο. Το 

ςθςάμι περιζχει ςθμαντικζσ ποςότθτεσ χαρακτθριςτικϊν λιγνανϊν, όπωσ θ 

ςεςαμίνθ και θ ςεςαμολίνθ. 

 

               Το ςθςάμι και τα προϊόντα του ζχουν τθν ικανότθτα να μειϊνουν τα 

επίπεδα χολθςτερόλθσ ςτο αίμα. Θ ικανότθτα αυτι οφείλεται ςτθν παράλλθλθ 

δράςθ τριϊν μθχανιςμϊν: τθν επίδραςθ των λιπαρϊν οξζων, τθ δράςθ τθσ 

βιταμίνθσ Ε (τοκοφερόλεσ) και τθ δράςθ τθσ ςεςαμίνθσ. Θ ςφνκεςθ των λιπαρϊν 

οξζων του ςθςαμιοφ χαρακτθρίηεται από ιδιαίτερα υψθλά ποςοςτά 

μονοακόρεςτων λιπαρϊν οξζων. Ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι θ αφξθςθ αυτϊν των 

λιπαρϊν οξζων ςτθ διατροφι, μειϊνει τθν χολθςτερόλθ ςτο αίμα και κατά ςυνζπεια 

προςτατεφει από ςτεφανιαία νόςο. Αν και μζχρι πρόςφατα θ χολθςτερόλθ 

κεωρείτο υπεφκυνθ για τθν αρτθριοςκλιρυνςθ, ςφγχρονεσ μελζτεσ ζχουν αποδείξει 

ότι δεν είναι θ χολθςτερόλθ αυτι κακ' αυτι υπεφκυνθ για τθν αςκζνεια, αλλά θ 

οξειδωμζνθ LDL και τα προϊόντα τθσ. Θ βιταμίνθ Ε, ωσ αντιοξειδωτικι ουςία 

προςτατεφει τθν LDL από οξείδωςθ και κατά ςυνζπεια τον ανκρϊπινο οργανιςμό 

από βλάβεσ του επικθλίου και των αγγείων. Επιπρόςκετα, αποτελζςματα 

πολλαπλϊν ερευνϊν φανερϊνουν μια μοναδικι λειτουργία τθσ ςεςαμίνθσ ςτθ 

δυναμικι τθσ χολθςτερόλθσ, κακϊσ δεν υπάρχει άλλθ ουςία που ταυτόχρονα να 

ςταματά τόςο τθν απορρόφθςθ όςο και τθ ςφνκεςθ τθσ χολθςτερόλθσ. Αυτό 

ςθμαίνει, ότι θ ςεςαμίνθ μπορεί να χρθςιμεφςει ωσ ζνασ επαρκισ φυςικόσ 

υποχολθςτεριναιμικόσ παράγοντασ. Αξίηει ακόμθ να τονιςτεί ότι οι φαινολικζσ 

λιγνάνεσ του ςθςαμιοφ ζχουν αναςταλτικι δράςθ κατά τθσ υπεροξείδωςθσ των 

λιπϊν (πρόδρομοσ ακθροςκλιρωςθσ), ίςθ και ιςχυρότερθ από αυτιν τθσ α-

τοκοφερόλθσ. 

 

 



ΔΙΠΛΕ΢ 

 

 

 

 

΢υνταγι 

Σι χρειαηόμαςτε: 

Ηφμθ:  

 10 αυγά 
 1 κιλό αλεφρι 
 χυμό από 1 λεμόνι 
 1 ςφθνάκι λικζρ ι οφηο 
 1 κ.γ. ηάχαρθ 
 1/2 κ.γ. αλάτι 

Σιρόπι: 

 1 κιλό νερό 
 1 κιλό ηάχαρθ 
 1 κιλό μζλι 
 2 κ.ς. λάδι 

  

 250γρ. καρφδια 
 1 κ.ς. κανζλα 



 

Πώσ το κάνουμε: 

1) Σπάμε τα αυγά ςε ζνα μπολ, τα χτυπάμε, ρίχνουμε το ποτό με το λεμόνι, μετά το 

αλάτι και τθ ηάχαρθ, ενϊ χτυπάμε όλα αυτά.Κοςκινίηουμε το αλεφρι. Κρατάμε λίγο 

από αλεφρι ςτθν άκρθ. Κάνουμε μια λακουβίτςα και ρίχνουμε μζςα το μείγμα των 

αυγϊν. Ηυμϊνουμε και αν χρειαςτεί προςκζτουμε αλεφρι, μζχρι να ζχουμε μια 

πολφ ςφιχτι ηφμθ. Το τυλίγουμε με μεμβράνθ και το αφινουμε για 1 ϊρα.  

2)Βάηουμε μπόλικο λάδι ςε μια κατςαρόλα να κάψει. 

Κόβουμε τθ ηφμθ μασ ςε μεγάλεσ ροδζλεσ και μετά ξανά ςτθ μζςθ.  

3) Ραίρνουμε μια ροδζλα. Τθν πατάμε λίγο με το χζρι. Βάηουμε τθ μθχανι για τα 

ηυμαρικά ςτο 2 (χοντρό) και περνάμε το ηυμάρι από μζςα. 

4) Μετά το περνάμε και μια δεφτερθ φορά από το ίδιο ςθμείο. 

5) Βάηουμε τθ μθχανι μασ ςτο 4 (μεςαίο) και περνάμε τθ λωρίδα μασ από εκεί πάλι 

2 φορζσ. 

6) Βάηουμε τθ μθχανι ςτο 6 (λεπτό) και περνάμε τθ λωρίδα μασ για 2 ακόμα φορζσ 

από μζςα. Ζχουμε πλζον μια πολφ μακριά και λεπτι λωρίδα ηφμθσ. 

7) Ζχουμε απλϊςει πάνω ςτο τραπζηι μασ ζνα ςεντόνι. Ακουμπάμε εκεί τθ λωρίδα 

μασ. Κάνουμε τθν ίδια διαδικαςία και για τισ υπόλοιπεσ λωρίδεσ. Φροντίηουμε να 

τισ ςκεπάςουμε με δροςερό ςεντόνι και από πάνω για να μθν ξερακοφν ςτο μεταξφ 

όςεσ κάνουμε. Κόβουμε τισ λωρίδεσ μασ ςε κομμάτια ορκογϊνια. 

8) Ραίρνουμε ζνα κομμάτι ηφμθσ από αυτά που κόψαμε. Το ανοίγουμε λίγο με τα 

χζρια και το ρίχνουμε ςτο τθγάνι. Το γυρνάμε αμζςωσ και από τθν άλλθ πλευρά. 

Μετά το τςιμπάμε από τθ μια άκρθ με ζνα πιροφνι και το γυρνάμε γφρω γφρω για 

να πάρει το ςτρογγυλό ςχιμα. Κζλει γριγορεσ κινιςεισ (δεσ βιντεάκι). 

9) Για να τθγανιςτοφν, τισ κρατάμε λιγο με το πιροφνι μασ κάτω από το λάδι. Δεν 

κζλει πολφ, ίςα να πάρουν λίγο χρϊμα. Μετά τισ αφινουμε όρκιεσ ςε ζνα ταψάκι 

να φφγει λίγο λάδι. 

10) Αφοφ φτιάξουμε τισ δίπλεσ μασ, κάνουμε το ςιρόπι. Σε μεγαλοφτςικθ κατςαρόλα 

βράηουμε πρϊτα τθ ηάχαρθ με το       νερό για λίγο. Μετά προςκζτουμε το μζλι και 

το λάδι. Το λάδι το βάηουμε για να μθ μαλακϊνουν οι δίπλεσ. 

11) Το ςιρόπι κα αφρίςει. Ρρζπει να το ξαφρίςουμε. Πταν είναι ζτοιμο (βράςει για 

λίγο δθλαδι), ςβινουμε το μάτι, αλλά αφινουμε τθν κατςαρόλα πάνω. 



12) Βάηουμε μζςα ςτο ςιρόπι μία μία δίπλα, τθ γυρνάμε καλά και μετά τισ βάηουμε 

ςτο ταψί. 

13) Ζχουμε ανακατζψει το καρφδι με τθν κανζλα. Σε κάκε ςτρϊςθ από δίπλεσ 

ρίχνουμε καρυδάκι λοιπόν από πάνω και ζτοιμεσ οι δίπλεσ μασ. 

 

 

΢ΤΚΟ   

 

 

 

 

Ιςτορία 

Το ςφκο αποτελοφςε ςθμαντικό ςτοιχείο τθσ διατροφισ των μεςογειακϊν λαϊν 
ςτθν αρχαιότθτα, ιταν καλι πθγι εςόδων του αρχαίου ακθναϊκοφ κράτουσ. Στθν 
αρχαιότθτα τάιηαν τα ηϊα που εξζτρεφαν για το ςυκϊτι τουσ με ςφκα, εξ' αιτίασ τθσ 
οποίασ προζκυψε θ ετυμολογικι ςυγγζνεια των λζξεων ςφκο και ςυκϊτι. Το ςφκο 
μάλλον ςιμαινε ςτθν αρχαιότθτα το γυναικείο γεννθτικό όργανο ωσ ςεξουαλικό 
υπονοφμενο. Στθν Ελλάδα παράγονται ςφκα, ενϊ υπάρχουν και παραδοςιακζσ 
ςυνταγζσ για ςφκο (γλυκό του κουταλιοφ αλλά και άλλεσ). 

 

Οριςμόσ 

΢φκο είναι ο καρπόσ τθσ ςυκιάσ που ςυναντάται αυτοφυζσ ςχεδόν ςε όλθ τθ 
Μεςόγειο και καλλιεργείται ςε πολλζσ περιοχζσ του κόςμου για τουσ εδϊδιμουσ 
καρποφσ τθσ. 



 

Περιγραφι 

Το ςχιμα είναι ςτρογγυλό με αμβλεία μφτθ ςτο μζροσ του κοτςανιοφ και επίπεδο 
ςτθ βάςθ, μοιάηει με ςακοφλα. Θ τομι ενόσ ςφκου πριν αρχίηει να ωριμάηει μοιάηει 
με το ςχιμα μπαςτοφνι τθσ τράπουλασ. Αρχικά είναι πράςινο και κακϊσ οριμάηει 
είται γίνεται βιολετί είτε καφεπράςςινο και ηαρϊνει. Θ ψίχα κάτω από τθ φλοφδα 
ζχει μικρό πάχοσ και είναι άςπρθ, ενϊ πιο μζςα ο καρπόσ είναι κοκκινωπόσ, όπου 
βρίςκονται πολλά κουκοφτςια. Τα κουκοφτςια είναι μικρά και ςυγκρατϊνται με ίνεσ 
μζςα ςε θμίρευςτθ μάηα, όπωσ ςτθ ντομάτα, με τθ διαφορά ότι το ςφκο είναι 
ζντονα ινϊδεσ και αδιαφανζσ. 

Χριςεισ 

Το ςφκο είναι βρϊςιμοσ καρπόσ κατάλλθλοσ για ηωοτροφι και ανκρϊπινθ διατροφι 

με γλυκιά γεφςθ. Στο εμπόριο κυκλοφορεί ωσ φροφτο και ωσ ξθρόσ καρπόσ. Επειδι 

τα φρζςκα ςφκα δε μποροφν να διατθρθκοφν για μεγάλο διάςτθμα ςε κερμοκραςία 

περιβάλλοντοσ, μια εναλλακτικι μζκοδοσ ςυντιρθςθσ είναι να αποξθραίνονται 

ςτον ιλιο. Το ςφκο Κφμθσ είναι Ρροςτατευόμενθ Ονομαςία Ρροζλευςθσ 

αναγνωριςμζνθ από τθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ 

9 οφζλθ για τθν υγεία μασ 

Αν και ςτουσ πιο βόρειουσ λαοφσ, δεν είναι και τόςο... διάςθμα, ςτθ Μεςόγειο τα 
ςφκα κάνουν κραφςθ και αποτελοφν το ςιμα κατατεκζν του καλοκαιριοφ, ενϊ οι 
πραγματικοί λάτρεισ τουσ, τα καταναλϊνουν όλθ τθ χρονιά ςτθν αποξθραμζνθ τουσ 
μορφι.  

Λόγω τθσ απαλισ τουσ φλοφδασ, τον τραγανϊν ςπόρων και τθσ γευςτικισ ςάρκασ 
τουσ, τα ςφκα ζχουν πλοφςια υφι και γεφςθ. Ρεριζχουν κρεπτικά ςυςτατικά, 
βιταμίνεσ Α, Β1 και Β2 και μζταλλα όπωσ αςβζςτιο, ςίδθρο, φϊςφορο, μαγγάνιο, 
νάτριο, κάλιο κ.ά. Μπορείτε να τα καταναλϊςετε ςκζτα, αλλά και να τα προςκζςετε 
ςτο επιδόρπιο ι τθ ςαλάτα ςασ για να τθσ δϊςετε ζξτρα γεφςθ, αποκομίηοντασ 
ταυτόχρονα όλα τα οφζλθ που οι ειδικοί υπόςχονται ότι μασ προςφζρει θ 
κατανάλωςι τουσ.  

Ρίχνουν τθν αρτθριακι πίεςθ  

Δεν είναι λίγοι αυτοί που δεν καταναλϊνουν φροφτα και λαχανικά – τουλάχιςτον 
όχι τόςα όςα κα ζπρεπε – ενϊ τθν ίδια ςτιγμι ακολουκοφν διατροφι υψθλι ςε 
αλάτι και επεξεργαςμζνεσ τροφζσ που δεν περιζχουν επαρκι ποςότθτα καλίου. Μια 
τζτοια διατροφι, όμωσ, μπορεί να μασ οδθγιςει εφκολα ςτο δρόμο τθσ… υπζρταςθσ 
και ςτα παρελκόμενα αυτισ. Τα ςφκα ζρχονται να ςϊςουν τθν κατάςταςθ, κακϊσ 
αποτελοφν πλοφςιεσ πλθγζσ καλίου, το οποίο βοθκάει ςτθ ρφκμιςθ τθσ αρτθριακισ 
πίεςθσ. Μελζτεσ, μάλιςτα, ζχουν δείξει ότι όςοι καταναλϊνουν περιςςότερο κάλιο 
ζχουν χαμθλότερθ πίεςθ ςε ςχζςθ με τουσ υπόλοιπουσ.  



Εμποδίηουν τθ δυςκοιλιότθτα 

Λόγω τθσ δράςθσ τουσ ςαν ιπια κακαρτικά, τα ςφκα μποροφν να δϊςουν τθ λφςθ 
ςε ανκρϊπουσ που ταλαιπωροφνται από το πρόβλθμα τθσ δυςκοιλιότθτασ και 
κζλουν να δοκιμάςουν μια φυςικι μζκοδο βοικειασ. Θ κακθμερινι κατανάλωςθ 
τριϊν ςφκων, βοθκάει ςτθν ανακοφφιςθ του προβλιματοσ και αν αναρωτιζςτε αν 
κα επιλζξετε φρζςκα ι αποξθραμζνα, οι ειδικοί τονίηουν ότι ζχουν τθν ίδια 
επίδραςθ.  

Ζχουν βοθκθτικό ρόλο ςτον ζλεγχο του βάρουσ 

Τα καλοκαιρινά αυτά φροφτα είναι πλοφςια ςε φυτικζσ ίνεσ, οι οποίεσ όςο 
περιςςότερο ςυμπεριλαμβάνονται ςτθν κακθμερινι μασ διατροφι, τόςο καλφτερα 
αποτελζςματα κα ζχουμε όςον αφορά τθν επίτευξθ του επικυμθτοφ βάρουσ. Ο 
λόγοσ είναι ότι επιβραδφνουν τθν πζψθ και κακυςτεροφν τθν αποβολι των τροφϊν 
από το ςτομάχι μασ, διατθρϊντασ για περιςςότερθ ϊρα το αίςκθμα του κορεςμοφ. 
Αυτό αναπόφευκτα μασ οδθγεί ςτο να μθν πεινάμε ςφντομα και να μθν 
τςιμπολογάμε κάκε μιςι ϊρα ό,τι βροφμε ςτο ψυγείο.  

Προςτατεφουν τισ μετεμμθνοπαυςιακζσ γυναίκεσ από τον καρκίνο του μαςτοφ  

Ζρευνα 8 χρόνων που διεξάχκθκε ςε περιςςότερεσ από 50 χιλιάδεσ 
εμμθνοπαυςιακζσ γυναίκεσ ςτθ Σουθδία, ζδειξε ότι όςεσ κατανάλωναν τισ 
περιςςότερεσ φυτικζσ ίνεσ από φροφτα (τα πλουςιότερα των οποίων είναι τα ςφκα, 
τα μιλα, τα αχλάδια, τα δαμάςκθνα) μείωςαν τον κίνδυνο κατά 34% ςε ςχζςθ με 
αυτζσ που κατανάλωναν τισ λιγότερεσ.  

Προλαμβάνουν τισ καρδιακζσ πακιςεισ 

Μελζτεσ που ζχουν πραγματοποιθκεί ςε ηϊα ζχουν αποδείξει ότι θ κατανάλωςθ 
του λαχταριςτοφ αυτοφ φροφτου μπορεί να ρίξει τα επίπεδα των τριγλυκεριδίων 
ςτο αίμα και κατ’ επζκταςθ να αποτρζψει μακροπρόκεςμα τθν εμφάνιςθ 
καρδιαγγειακϊν πακιςεων. Τα τριγλυκερίδια είναι θ κφρια μορφι λίπουσ που 
κυκλοφορεί ςτο αίμα και όςο πιο αυξθμζνα είναι τα επίπεδά τουσ, τόςο 
μεγαλφτερθ είναι θ πικανότθτα εμφάνιςθσ παχυςαρκίασ και καρδιακϊν πακιςεων.  

 

Παρουςιάηουν αντιδιαβθτικι δράςθ  

Τα φφλλα τθσ ςυκιάσ, ςφμφωνα με μελζτεσ, φαίνεται πωσ ζχουν αντιδιαβθτικι 
δράςθ και μποροφν να μειϊςουν τθν ποςότθτα ινςουλίνθσ που λαμβάνουν οι 
διαβθτικοί μζςω ενζςεων. Ρϊσ μπορείτε να καταναλϊςετε τα φφλλα ςυκιάσ; 
Βράςτε τα και πιείτε τα ςαν τςάι ι προςκζςτε το εκχφλιςμά τουσ ςτο πρωινό ςασ 
γεφμα.  

΢υμβάλλουν ςτθ διατιρθςθ τθσ πυκνότθτασ των οςτών 



Θ πλοφςια περιεκτικότθτά τουσ ςτο μζταλλο που δυναμϊνει τα οςτά μασ, το 
αςβζςτιο, όπωσ και το κάλιο, το οποίο εμποδίηει τθν απϊλεια αςβεςτίου ςτα οφρα 
που προκαλείται από μεγάλθ κατανάλωςθ αλατιοφ, κακιςτά τα ςφκα ςυμμάχουσ 
μασ ενάντια ςτθν οςτεοπόρωςθ.  

Βελτιώνουν τθ ςεξουαλικι μασ ηωι 

Πλοι ξζρουμε ότι τα ςφκα αποτελοφν ζνα φυςικό… αφροδιςιακό, αναςτατϊνοντασ 
τισ ορμόνεσ μασ – με τθν καλι ζννοια! Μάλιςτα, από τα πιο παλιά χρόνια, τα ςφκα 
χρθςιμοποιοφνταν ςε περιπτϊςεισ που παρουςίαηαν ςεξουαλικι αδυναμία, γι’ αυτό 
αν δεν περνάτε και τθν καλφτερθ ςεξουαλικι ςασ φάςθ, δοκιμάςτε λίγα ςφκα και 
απελευκερωκείτε.  

Ανακουφίηουν τον πονόλαιμο 

Θ κολλϊδθσ ουςία των ςφκων βοθκά πολφ ςτθν περίπτωςθ που ζχουμε ερεκιςμζνο 
λαιμό και αιςκανόμαςτε «πεςμζνοι». Θ ουςία αυτι όταν αναμειγνφεται με νερό 
διογκϊνεται και κεωρείται ότι προςτατεφει το λαιμό, μειϊνει τον ερεκιςμό και 
μαλακϊνει τον πόνο.  

Πώσ μπορείτε να τα απολαφςετε;  

- Αναμείξτε τα αποξθραμζνα ςφκα με μζλι και καρφδια. 

- Ρροςκζςτε τα ςτα ςπιτικά ςασ κζικ και μάφιν ςτθν αποξθραμζνθ τουσ μορφι ι 
ακόμθ και ςτθ βρϊμθ ι τα δθμθτριακά του πρωινοφ ςασ.  

- Πταν είναι φρζςκα μπορείτε να τα δοκιμάςετε ςτθ ςαλάτα ςασ. 

- Ρροςκζςτε τα ςε διάφορα επιδόρπια ι ςτθ φρουτοςαλάτα ςασ.  

- Φτιάξτε μαρμελάδα ςφκο με ηάχαρθ και χυμό λεμονιοφ ι ακόμθ και γλυκό του 
κουταλιοφ ςφκο.  

Προςοχι ςτθν κατανάλωςθ 

Ραρά τα οφζλθ τουσ, αν το παρακάνετε με τα ςφκα, υπάρχει πικανότθτα διάρροιασ, 
ενϊ κα πρζπει να τα αποφεφγετε αν ζχετε πρόβλθμα ςτα νεφρά ι τθν χολθδόχο 
κφςτθ.  

 

 

 

 



ΣΤΡΙ 

 

 

 

Οριςμόσ 

Το τυρί είναι τροφι που παραςκευάηεται από το γάλα, με τθν επίδραςθ ουςιϊν, οι 
οποίεσ δρουν φυραματικά. Υπάρχουν διάφορα είδθ τυριϊν (ςκλθρά, μαλακά κλπ.), 
με γνωςτότερα ελλθνικά τθ φζτα , το μανοφρι, το καςζρι και άλλα.+ 

Θρεπτικι αξία 

Το τυρί είναι πολφ ωφζλιμο για τον ανκρϊπινο οργανιςμό, κακϊσ ςτα ςυςτατικά 

του ςυμπεριλαμβάνονται οι βιταμίνεσ, το αςβζςτιο, το λίποσ, θ λακτόηθ, θ καηεΐνθ, 

υδατάνκρακεσ, ςάκχαρα και πρωτεΐνεσ. Τα ίδια ςυςτατικά ζχει και το γάλα, από το 

οποίο παράγεται. Το πλεονζκτθμά του είναι ότι ζχει πολφ μικρότερο όγκο από το 

γάλα και ςυνζπεια αυτοφ είναι να απορροφάται καλφτερα από τον οργανιςμό. 

Παραςκευι 

Αρχικά το γάλα βράηεται και ζπειτα προςτίκεται μαγιά (πυτιά). Το γάλα μπορεί να 

είναι από αγελάδα ι από πρόβατο αλλά και από άλλα ηϊα. Με τθν ανάδευςθ 

προςτίκενται και άλλεσ χθμικζσ ουςίεσ και ςτθ ςυνζχεια το υλικό που ζπθξε 

διαχωρίηεται από το αραιό γάλα. Το αραιό γάλα λζγεται ςυνικωσ τυρόγαλο και το 

πθγμζνο υλικό τυρόπθγμα. Μόλισ διαχωριςτεί, μπορεί να χρθςιμοποιθκεί για 

παραςκευι μυηικρασ ι προςκζτοντασ λίγο γάλα για να φτιαχτεί ανκότυρο ι 

μανοφρι. Θ διάρκεια τθσ διαδικαςίασ που γίνεται ςυνικωσ ςε τυροκομεία, είναι 

μιςι ϊρα με 50 λεπτά. Τα τυριά χρειάηονται διαφορετικι κερμοκραςία για να 

παραςκευαςτοφν, ανάλογα με το είδοσ τουσ. Ζτςι, ςκλθρά τυριά, όπωσ το καςζρι 

χρειάηονται κερμοκραςία πάνω από 33 βακμοφσ Κελςίου και πολλι μαγιά, ενϊ τα 

μαλακά τυριά, όπωσ θ φζτα και ο τελεμζσ, απαιτοφν κερμοκραςία από 25 μζχρι και 

35 βακμοφσ Κελςίου. Το μείγμα ξαναβράηεται για τθν παραςκευι των ςκλθρϊν 

τυριϊν. Ζπειτα, ςτραγγίηεται με τθν «τςαντίλα» (ςτερεό πανί) και τοποκετείται ςε 

καλοφπια. Είναι απαραίτθτο να αποκθκευτεί για αρκετό καιρό , ϊςτε να 



ολοκλθρωκοφν οι βιοχθμικζσ ηυμϊςεισ. Οι τελευταίεσ προκαλοφνται από 

φυράματα, τα οποία παράγονται από ηυμομφκθτεσ και βακτιρια 

Είδθ 

Τα μαλακά τυριά περιζχουν μεγάλθ ςχετικά ποςότθτα νεροφ (55%) και δε 
διατθροφνται εφκολα και για μεγάλο χρονικό διάςτθμα, ςε αντίκεςθ με τα ςκλθρά 
τυριά. Τα ςκλθρά περιζχουν μζχρι 38% νερό και ωριμάηουν αργά. Ωςτόςο, μποροφν 
να διατθρθκοφν για πολφ καιρό. 

Άλλα τυριά είναι: 

 Γραβιζρα: ανικει ςτα ςκλθρά τυριά. 
 Κεφαλοτφρι: επίςθσ ςκλθρό τυρί. 
 Μανοφρι. 
 Καςζρι. 
 Μπάτηοσ: είδοσ καςεριοφ από αιγοπρόβειο γάλα που παραςκευάηεται ςτθν 

Κεντρικι Μακεδονία. 
 ΢οκφόρ: παραςκευάηεται από πρόβειο γάλα. Ωριμάηει ςε κερμοκραςία 7 

βακμϊν Κελςίου και με τθν ανάπτυξθ μυκιτων (μοφχλα). 
 Τελεμζσ: ανικει ςτα μαλακά τυριά. 
 Τουλοφμι: επίςθσ μαλακό τυρί. 
 Φζτα. Είναι το γνωςτότερο ίςωσ τυρί ςτθν Ελλάδα, με κατοχυρωμζνθ 

ονομαςία προζλευςθσ, και αποτελεί απαραίτθτο ςυςτατικό ςτθ χωριάτικθ 
ςαλάτα. Επίςθσ, ςερβίρεται ςυχνά με λάδι και ρίγανθ, για να είναι πιο 
νόςτιμθ. 

 Μοτςαρζλα : Μαλακό ιταλικό τυρί για χριςθ κυρίωσ ωσ υλικό ςε πίτςα. 
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