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Το παρόν ζγγραφο ζχει εκδοκεί με τθ χρθματικι ςυνειςφορά τθσ Ευρωπαϊκισ Ζνωςθσ 
ςτο πλαίςιο του Ρρογράμματοσ Διαςυνοριακισ Συνεργαςίασ Μεςογειακισ Λεκάνθσ, 
ENPI CBC Med. Το περιεχόμενο αυτοφ του εγγράφου είναι αποκλειςτικά ευκφνθ τθσ 
Ζνωςθσ Επιμελθτθρίων Ιταλίασ, του Ιδρφματοσ Μεςογειακισ Διατροφισ και του 
Ρολιτιςτικοφ Οργανιςμοφ «Οι Δρόμοι τθσ Ελιάσ» και δεν μπορεί ςε καμιά περίπτωςθ 
να κεωρθκεί ότι αντικατοπτρίηει τθ κζςθ τθσ Ευρωπαϊκισ Ζνωςθσ ι των δομϊν 
διαχείριςθσ του Ρρογράμματοσ. 
 

Οδθγίεσ Επικοινωνίασ και Δθμοςιότθτασ – ςτρατθγικά ζργα 7/11 
 

Το Ρρόγραμμα Διαςυνοριακισ Συνεργαςίασ Θαλάςςιασ Μεςογειακισ Λεκάνθσ (ENPI 
CBC Mediterranean Sea Basin) 2007-2013 είναι μια πολυμερισ πρωτοβουλία 
Διαςυνοριακισ Συνεργαςίασ θ οποία χρθματοδοτείται από τον Ευρωπαϊκό Μθχανιςμό 
Γειτονίασ και Εταιρικισ Σχζςθσ (ENPI). Το Ρρόγραμμα ζχει ςαν ςτόχο να ςυμβάλει ςτθν 
προϊκθςθ τθσ βιϊςιμθσ και αρμονικισ ςυνεργαςίασ ςτθν περιοχι τθσ Μεςογειακισ 
Λεκάνθσ αξιοποιϊντασ πλιρωσ τισ ενδογενείσ δυνατότθτεσ τθσ περιοχισ και 
αντιμετωπίηοντασ τισ κοινζσ προκλιςεισ. Χρθματοδοτεί ζργα ςυνεργαςίασ τα οποία 
ςυμβάλλουν ςτθν οικονομικι, κοινωνικι, περιβαλλοντικι και πολιτιςτικι ανάπτυξθ 
τθσ Μεςογείου. Στο Ρρόγραμμα ςυμμετζχουν οι ακόλουκεσ 14 χϊρεσ: Κφπροσ, 
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Αίγυπτοσ, Γαλλία, Ελλάδα, Ιςραιλ, Ιταλία, Ιορδανία, Λίβανοσ, Μάλτα, Ραλαιςτινιακι 
Αρχι, Ρορτογαλία, Ιςπανία, Συρία, Τυνθςία. Η Κοινι Διαχειριςτικι Αρχι (JMA) του 
Ρρογράμματοσ, είναι θ Αυτόνομθ Ρεριφζρεια τθσ Σαρδθνίασ (Ιταλία). Επίςθμεσ 
γλϊςςεσ του Ρρογράμματοσ είναι τα Αραβικά, τα Αγγλικά και τα Γαλλικά. 
 

Το ζργο «MedDiet – Μεςογειακι Διατροφι και Αναβάκμιςθ των Ραραδοςιακϊν 
Τροφίμων» υλοποιείται ςτα πλαίςια του Ρρογράμματοσ Διαςυνοριακισ Συνεργαςίασ 
Μεςογειακισ Λεκάνθσ (ENPI CBC Mediterranean Sea Basin) (www.enpicbcmed.eu). Ο 
ςυνολικόσ προχπολογιςμόσ του ζργου ανζρχεται ςε 4.996.972 € και χρθματοδοτείται, 
για το ποςό των 4.497.275 €, από τθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ μζςω του Ευρωπαϊκοφ 
Μθχανιςμοφ Γειτονίασ και Εταιρικισ Σχζςθσ (ENPI-European Neighbourhood and 
Partnership Instrument). Το Ρρόγραμμα ENPI CBC Med ςτοχεφει ςτθ ενίςχυςθ τθσ 
ςυνεργαςίασ ανάμεςα ςτθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ και ςε περιφζρειεσ ςυνεργαηόμενων 
χωρϊν (partner countries)  που βρίςκονται κατά μικοσ των ακτϊν τθσ Μεςογείου. 
 

Η Ευρωπαϊκι Ζνωςθ αποτελείται από 27 Κράτθ Μζλθ που ζχουν αποφαςίςει να 
ςυνδζςουν ςταδιακά τθν τεχνογνωςία, τουσ πόρουσ και το μζλλον τουσ. Κατά τθ 
διάρκεια μιασ περιόδου διεφρυνςθσ 50 ετϊν, ζχουν δθμιουργιςει μαηί μια ηϊνθ 
ςτακερότθτασ, δθμοκρατίασ και αειφόρου ανάπτυξθσ διατθρϊντασ παράλλθλα τθν 
πολιτιςτικι πολυμορφία, τθ διαφορετικότθτα και τισ ατομικζσ τουσ ελευκερίεσ. Η 
Ευρωπαϊκι Ζνωςθ ζχει δεςμευκεί να μοιράηεται τα επιτεφγματα και τισ αξίεσ τθσ με 
χϊρεσ και λαοφσ που βρίςκονται εκτόσ των ςυνόρων τθσ. 
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Αντί Ρρολόγου 
 
 
 
Ιδθ από τθ δεκαετία του εβδομιντα, κάποιοι ςτοχαςτζσ ςτουσ κόλπουσ των 
κοινωνικϊν επιςτθμϊν των δυτικϊν κοινωνιϊν, διαβλζποντασ τθ ςαρωτικι επζκταςθ 
τθσ ετερονομίασ ςτο κοινωνικό πεδίο και ςτα χωρία του πολιτιςμοφ και τθσ τζχνθσ, 
ςυνεπεία τθσ αλματϊδουσ οικονομικισ και τεχνολογικισ ανάπτυξθσ, επεςιμαναν τον 
κίνδυνο εγκατάλειψθσ ηωτικϊν για τθν κοινωνία «ςυμβιωτικϊν εργαλείων», κυρίωσ 
εκείνων που ςφυρθλατικθκαν μακραίωνα μζςα από τισ τοπικζσ παραδόςεισ, τθ 
λαογραφία, τθν άμεςθ ςχζςθ με τθ φφςθ, με το βιόσ  και με τα πράγματα. Και αν, 
αναπόφευκτα, κάτι ζπρεπε να εγκαταλειφκεί, ζνα άλλο εξίςου ηωτικό «ςυμβιωτικό 
εργαλείο» κα ‘πρεπε να επινοθκεί. Το τρζνο και ο κινθματογράφοσ, το τθλζφωνο, το 
διαδίκτυο επίςθσ, είναι εργαλεία τεχνολογικοφ πολιτιςμοφ και είναι κάτι περιςςότερο 
από χριςιμα ςτθ ςφγχρονθ κοινωνία. Μςωσ να εκτόπιςαν κάποια άλλα, ωςτόςο κανείσ 
δεν μπορεί να αμφιςβθτιςει τθ κοινωνικι και πολιτιςμικι τθσ ςπουδαιότθτα, πζρα 
από τθ χρθςιμότθτά τουσ. Το κζατρο, όμωσ, δεν φαίνεται να μπορεί να 
αντικαταςτακεί· καμιά επινόθςθ δεν φαίνεται ικανι να το ξεπεράςει, κι αυτό διότι 
υπθρετεί μια βακιά ανκρϊπινθ, ιδιαιτζρωσ ηωτικι ανάγκθ και είναι τζχνθ 
απαράμιλλθ.  
 
Για μασ τουσ Ζλλθνεσ και για τουσ Μεςόγειουσ εν γζνει, θ διατροφι και θ ςυνεςτίαςθ 
υπιρξαν ανζκακεν ιςχυρά και πολυςιμαντα «ςυμβιωτικά εργαλεία».  Ωςτόςο, τισ 
τρεισ τελευταίεσ δεκαετίεσ, διαρκρωτικζσ μεταβολζσ και πρότυπα ηωισ που 
ειςιχκθςαν ςτο πλαίςιο τθσ ςυμπόρευςισ μασ με τθν Ευρϊπθ και το λεγόμενο 
αναπτυγμζνο κόςμο,  αποδυνάμωςαν τθ ςπουδαία παρακατακικθ που περικλείει το 
κεφάλαιο «Μεςογειακι Διατροφι». Είτε από ολιγωρία είτε από άγνοια, ακόμα και 
από μια ανεξιγθτθ διαςτροφι,  παραμελιςαμε τον «αυτοφυι χρυςό» και 
ςτραφικαμε ςε  καινοφανείσ ενεργειακζσ νοςτιμάδεσ, παραςυρόμενοι από τα 
μθνφματα του marketing και των επιφάςεων μιασ κάποιασ προόδου του lifestyle.    
 
Αυτι τθ ςτιγμι δεν ζχει νόθμα να ςυνεχίηουμε να μετράμε αρνθτικζσ ςυνζπειεσ. Τόςο 
τα μθνφματα των επιςτθμϊν τθσ υγείασ όςο και τα πρόδθλα μθνφματα τθσ 
πολυεπίπεδθσ κρίςθσ που μαςτίηει ακατάπαυςτα τισ κοινωνίεσ μασ, ςυνιςτοφν 
αντικειμενικζσ και αδιάςειςτεσ αποφάνςεισ. Θ Μεςογειακι Διατροφι απειλείται, και 
μαηί θ βιωςιμότθτα των κοινωνιϊν μασ. Δεν είναι διόλου τυχαίο ότι, το 2010, θ 
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ΟΥΝΕΣΚΟ ςυμπεριζλαβε τθν Μεςογειακι Διατροφι ςτον Κατάλογο τθσ Άυλθσ 
Ρολιτιςτικισ Κλθρονομιάσ τθσ Ανκρωπότθτασ, φςτερα από αίτθμα που υπζβαλαν από 
κοινοφ οι χϊρεσ Ελλάδα, Λςπανία, Λταλία και Μαρόκο. 
 
Το πόνθμα που ακολουκεί είναι ζνα πρωτότυπο ςυγκροτθμζνο ζργο για τθν 
παραγωγι του οποίου ςυνεργάςτθκαν αναγνωριςμζνοι φορείσ και εξωτερικοί 
εμπειρογνϊμονεσ από ζξι χϊρεσ τθσ Μεςογείου (Ελλάδα, Λταλία, Λςπανία, Τυνθςία, 
Μαρόκο, Λίβανοσ). Θ ιδιαίτερθ αξία του ςυνίςταται ςτο γεγονόσ ότι κεωρεί εκ των ων 
ουκ άνευ τθ ςυνζργια των Τοπικϊν (Δθμοτικϊν και Ρεριφερειακϊν) Αρχϊν 
προκειμζνου για τθν ουςιαςτικι και αποτελεςματικι προϊκθςθ τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ.  Σκοπόσ του είναι να αποτελζςει υλικό αναφοράσ και οδθγό ςτα χζρια 
Διοικθτικϊν και επιςτθμονικϊν ςτελεχϊν, για τθ χάραξθ πολιτικϊν και το ςχεδιαςμό 
ενεργειϊν που ζχουν ωσ κοινό-ςτόχο τουσ πολίτεσ-καταναλωτζσ. 
 
Για τον Ρολιτιςτικό Οργανιςμό «Οι Δρόμοι τθσ Ελιάσ», μετά τθν αναγνϊριςι του το 
2003 από τθν ΟΥΝΕΣΚΟ ωσ Λδρυτοφ και Κεματοφφλακα τθσ ομϊνυμθσ Ραγκόςμιασ 
Ρολιτιςτικισ Διαδρομισ», είναι ιδιαίτερθ τιμι και ςυνιςτά ςπουδαία πρόκλθςθ θ 
ευκφνθ τθσ προςταςίασ και τθσ προϊκθςθσ ενόσ Ολόκλθρου Τρόπου Ηωισ. 
 
 
Γιϊργοσ Καραμπάτοσ 
Εκτελεςτικόσ Διεκυντισ 
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ΜΕΡΟ I: ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ 
 

1. Σο Ζργο MedDiet: «Μεςογειακι Διατροφι και Ανάδειξθ του 
Παραδοςιακοφ Σροφίμου» 

 
«ΜΕ ΣΟΧΟ ΣΘΝ ΕΤΑΙΘΘΣΟΠΟΙΘΘ ΑΝΑΦΟΡΙΚΑ ΜΕ ΣΘ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ» 

 
1.1. Παρουςίαςθ του Ζργου 
Τπόβακρο και κοπόσ 
Σε γενικζσ γραμμζσ, οι Μεςογειακζσ χϊρεσ ζχουν ζνα ιςτορικά κοινό μοντζλο 
διατροφισ βαςιηόμενο ςτα τρόφιμα φυτικισ προζλευςθσ, το οποίο ωςτόςο  επιτρζπει 
μζτριεσ προσ χαμθλζσ ποςότθτεσ τροφίμων ηωικισ προζλευςθσ· μοντζλο 
αποδεδειγμζνα ωφζλιμο για τθν υγεία, που ςυνδζεται με καλφτερθ φυςικι 
κατάςταςθ και προςτατεφει από πολλζσ αςκζνειεσ.  
 
Ραρόλα αυτά, τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ παρατθροφνται βακιζσ αλλαγζσ ςτο 
Μεςογειακό διατροφικό μοντζλο, κυρίωσ λόγω τθσ εκτόπιςθσ των παραδοςιακϊν 
Μεςογειακϊν τροφίμων από junk food υψθλισ επεξεργαςίασ, κάτι που ςυνεπάγεται 
υπερβολικι λιψθ κερμίδων και, ςε βάκοσ χρόνου, αφξθςθ των χρόνιων νοςθμάτων.  
 
Σκοπόσ του Ζργου MedDiet είναι να ευαιςκθτοποιιςει τουσ καταναλωτζσ αναφορικά 
με τθ ςπουδαιότθτα τθσ διατιρθςθσ των υγιεινϊν διατροφικϊν παραδόςεων, με 
κζρδοσ όχι μόνο για τθν υγεία, αλλά και το περιβάλλον, τθν οικονομία και τθν 
πολιτιςτικι κλθρονομιά τθσ Μεςογείου. 
 
Κεφαλικόσ Φορζασ και υντονιςτισ / Ανάδοχοσ 
Κεντρικι Ζνωςθ Επιμελθτθρίων - UnionCamere (Λταλία, Lazio) 
 
Θ φμπραξθ του Ζργου MEdDiet 
Chamber of Commerce of Cagliari, Special Agency Center of Services for Enterprises 
(Italy, Sardinia) 
Olive Oil Towns Association (Italy, Tuscany) 
Mediterranean Diet Foundation (Spain, Catalonia) 
Chamber of Commerce and Industry of Tunis (Tunisia, Tunis) 
Πολιτιςτικόσ Οργανιςμόσ «Οι Δρόμοι τθσ Ελιάσ» (Ελλάδα, Πελοπόννθςοσ) 
Εμπορικό και Βιομθχανικό Επιμελθτιριο Μεςςθνίασ (Ελλάδα, Πελοπόννθςοσ) 
Forum of the Adriatic and Ionian Chambers (Italy, Marche) 
Spanish Association of Olive cities (Spain, Andalusia) 
Association of Mediterranean Chambers of Commerce and Industry (Spain, Catalonia) 
Confederation of Egyptian European Business Associations (Egypt, Al Iskandanyah) 
National Agriculture Research Institute of Tunisia (Tunisia, Ariana) 
Chamber of Commerce, Industry and Agriculture of Beirut and Mount Lebanon 
(Lebanon) 
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τόχοσ του ζργου 
Να ενθμερϊςει και να ευαιςκθτοποιιςει περαιτζρω του καταναλωτζσ (κυρίωσ του 
νζουσ και τα παιδιά, δεδομζνου ότι ςε αυτζσ τισ ομάδεσ  πλθκυςμοφ υπάρχει ο 
κίνδυνοσ εγκατάλειψθσ υγιεινϊν ςυνθκειϊν τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ) και τισ 
ΜΜΕ (κυρίωσ τα εςτιατόρια) αναφορικά με τα οφζλθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 
(ΜΔ). Αυτό επιτυγχάνεται με τθν ενίςχυςθ τθσ ικανότθτασ των ςχολείων, των τοπικϊν 
αρχϊν, των εμπορικϊν επιμελθτθρίων/επιχειρθματικϊν ενϊςεων και (κεςμικϊν) 
φορζων που ζχουν τθν ευκφνθ διαμόρφωςθσ πολιτικϊν –ςτθν Αίγυπτο, τθν Ελλάδα, 
τθν Λταλία, το Λίβανο, τθν Λςπανία και τθν Τυνθςία- ϊςτε να είναι ςε κζςθ να 
πραγματοποιοφν αποτελεςματικζσ και βιϊςιμεσ ενζργειεσ για τθν προςταςία και τθν 
προϊκθςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 
 
Αναμενόμενα Αποτελζςματα 
• Αυξθμζνθ ικανότθτα των ςχολείων και των τοπικϊν αρχϊν των περιοχϊν που 
αντιπροςωπεφονται ςτο ζργο να πραγματοποιοφν ενζργειεσ που ςτοχεφουν ςτθν 
ενθμζρωςθ και ευαιςκθτοποίθςθ των παιδιϊν, των νζων και άλλων ομάδων 
καταναλωτϊν αναφορικά με τα πλεονεκτιματα τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 
• Βελτιωμζνθ ικανότθτα των εμπορικϊν επιμελθτθρίων και επιχειρθματικϊν ενϊςεων των 
περιοχϊν που αντιπροςωπεφονται ςτο ζργο να ςτθρίηουν τισ ΜΜΕ (κυρίωσ τα εςτιατόρια) 
ςτο να προτείνουν τρόφιμα ςυμβατά με τθν αυκεντικι Μεςογειακι Διατροφι. 
• Βελτιωμζνθ ικανότθτα των (κεςμικϊν) φορζων που ζχουν τθν ευκφνθ διαμόρφωςθσ 
πολιτικϊν -ςτθν Αίγυπτο, τον Λίβανο και τθν Τυνθςία- να ςχεδιάηουν πολιτικζσ και 
μθχανιςμοφσ για τθν προςταςία και τθν προϊκθςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 
 
Κφριεσ Δραςτθριότθτεσ 
• 165 εκπαιδευτικζσ πρωτοβουλίεσ ςτοχευμζνεσ ςτα ςχολεία και τουσ καταναλωτζσ 
με αντικείμενο τθ διατροφι, περιλαμβάνουςεσ εργαςτιρια γευςιγνωςίασ, επιςκζψεισ 
ςε φάρμεσ/παραςκευαςτιρια, μακιματα μαγειρικισ, ςχολικοφσ κιπουσ. 
• Διανομι 31.100 ςειρϊν εργαλείων MedDiet (tool kits). 
• Δθμιουργία ενόσ Σιματοσ Ροιότθτασ Εςτιατορίων MedDiet και πιλοτικζσ δράςεισ για 
τθν υλοποίθςι του (εκπαιδευτικά ςεμινάρια και προγράμματα τεχνικισ βοικειασ ςε 
ιδιοκτιτεσ εςτιατορίων). 
• Εγκακίδρυςθ 20 «Σθμείων Ρλθροφόρθςθσ για τθ Μεςογειακι Διατροφι». 
• Σχεδίαςθ και προετοιμαςία ενόσ «Κοινοφ Μεςογειακοφ Συςτιματοσ για τθν 
Ρροςταςία των Ραραδοςιακϊν Ρροϊόντων τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ / MedDiet» 
που κα ςυνυπογραφεί από εκπροςϊπουσ Υπουργείων/Οργανιςμϊν τθσ Τυνθςίασ, τθσ 
Αιγφπτου και του Λιβάνου. 
 
Ομάδεσ τόχοι 
• 4.800 μακθτζσ/νζοι, 1.200 δάςκαλοι και 120 διευκυντζσ ςχολείων 
• 150 ςτελζχθ από 45 εκνικζσ/τοπικζσ αρχζσ 
• 20 εκπαιδευτζσ από εμπορικά επιμελθτιρια 
 
Σελικοί Δικαιοφχοι 
• 22.500 καταναλωτζσ 
• 300 ιδιοκτιτεσ/διευκυντζσ εςτιατορίων 
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Διάρκεια 
30 μινεσ (Λανουάριοσ 2013 – Λοφνιοσ 2015) 
 

 
 
1.2. θμαςία Ζργου 
Θ πρόςφατθ αναγνϊριςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ από τθν UNESCO (ς.ς. θ 
Οργάνωςθ του ΟΘΕ για τθν Εκπαίδευςθ, τθν Επιςτιμθ και τον Ρολιτιςμό) ωσ «Άυλθ 
Ρολιτιςτικισ Κλθρονομιάσ τθσ Ανκρωπότθτασ», ςε ςυνδυαςμό με τα υπάρχοντα 
επιςτθμονικά ςτοιχεία, ενιςχφει τθν Μεςογειακι Διατροφι ωσ μοντζλο πολιτιςμοφ 
και υγείασ. Θ ςχζςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ με τθν πρόλθψθ χρόνιων αςκενειϊν 
(καρδιαγγειακϊν νοςθμάτων, διαβιτθ II, κάποιων τφπων καρκίνου κτλ.) και θ γενικι 
τθσ επίδραςθ ςτθν ποιότθτα ηωισ ζχουν μελετθκεί ςε βάκοσ. Θ Μεςογειακι 
Διατροφι προβάλλεται διεκνϊσ ωσ ζνα από τα πιο υγιεινά και βιϊςιμα διατροφικά 
μοντζλα ςτον πλανιτθ και ωσ παίκτθσ κλειδί ςε ότι αφορά ςτθ διατροφι ςτον τομζα 
τθσ δθμόςιασ υγείασ, ςτισ Μεςογειακζσ χϊρεσ και ςε όλο τον κόςμο. 
 
Στόχοσ του ζργου MedDiet είναι θ περαιτζρω ενθμζρωςθ και ευαιςκθτοποίθςθ 
αναφορικά με τθ Μεςογειακι Διατροφι ωσ αναπόςπαςτου τμιματοσ ενόσ τρόπου 
ηωισ, οποίοσ ενδείκνυται αδιαμφιςβιτθτα για το ςφνολο τθσ κοινωνίασ. Θ 
Μεςογειακι Διατροφι δεν είναι μόνο ζνα πρότυπο διατροφισ που ςυνδυάηει υλικά 
και αγροτικά προϊόντα με υψθλι τοπικι οικονομικι αξία, ςυνταγζσ και μαγειρικζσ 
μεκόδουσ από διάφορουσ τόπουσ, κοινά γεφματα, εορταςμοφσ και παραδόςεισ ·είναι 
ζνασ τρόποσ ηωισ που, ςε ςυνδυαςμό με μζτρια ςωματικι άςκθςθ, ολοκλθρϊνει ζναν 
υγιεινό τρόπο ηωισ. Επιπλζον, είναι παράγοντασ οικονομικισ και κοινωνικισ 
ανάπτυξθσ που μπορεί να λειτουργιςει ςυνεκτικά για τισ κοινωνίεσ των Μεςογειακζσ 
χωρϊν και τθ βιομθχανία τροφίμων. Ρρόκειται λοιπόν για ηωτικισ ςθμαςίασ 
πολιτιςτικό και κοινωνικοοικονομικό ςτοιχείο ταυτότθτασ που δίνει νόθμα ςτθ 
Μεςόγειο. 
 
Το Ζργο MedDiet προωκεί και προςτατεφει τθν Μεςογειακι Διατροφι, 
ενκαρρφνοντασ παράλλθλα άλλεσ χϊρεσ τθσ νότιασ Μεςογείου να υιοκετιςουν και να 
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μοιραςτοφν τθ Μεςογειακι γνϊςθ ςε ευρωπαϊκό επίπεδο και να διαφυλάξουν τισ 
αξίεσ τθσ. Τα παραπάνω είναι μόνο τα πρϊτα βιματα ςτθν ςτρατθγικι άμυνασ κατά 
των απειλϊν που προβάλλει το παγκοςμιοποιθμζνο μοντζλο παραγωγισ και 
κατανάλωςθσ ςτθ λεκάνθ τθσ Μεςογείου.  
 
Τζλοσ, αυτι θ αρχαία πολιτιςτικι κλθρονομιά πρζπει να διατθρθκεί και να προωκθκεί 
ςε διάφορα επίπεδα, όπωσ τθ δθμόςια υγεία, τθ γεωργία, τον πολιτιςμό, τθν πολιτικι 
και τθν οικονομικι ανάπτυξθ. Εξ’ αυτοφ κα επιτφχουμε αφενόσ κάποιο οικονομικό 
όφελοσ, το οποίο όμωσ κα αφορά ςε ζναν πιο υγιι πλθκυςμό με χαμθλότερα 
ποςοςτά παχυςαρκίασ και χρόνιων πακιςεων, αφετζρου υπεράςπιςθ τθσ 
κλθρονομιάσ μασ. 

 

2. Πϊσ να χρθςιμοποιιςετε τον Οδθγό 
Στόχοσ του παρόντοσ οδθγοφ είναι να δϊςει ςτουσ εκπαιδευτζσ του Ζργου MedDiet, 
ςτουσ εκπαιδευτικοφσ των ςχολείων και ςε ςτελζχθ των τοπικϊν αρχϊν που 
ςυντονίηουν και υλοποιοφν εκπαιδευτικζσ δραςτθριότθτεσ που ζχουν να κάνουν με τθ 
διατροφι, τα εργαλεία για να προωκιςουν τον τρόπο ηωισ που ςυνδζεται με τθ 
Μεςογειακι Διατροφι και τισ πολιτιςτικζσ παραμζτρουσ που ςχετίηονται με τθν 
επιλογι, τθν προετοιμαςία και τθν κατανάλωςθ του φαγθτοφ. 
 
Το ζργο, εκτόσ των άλλων, φιλοδοξεί να βοθκιςει ςτο ςχεδιαςμό εκπαιδευτικϊν 
δραςτθριοτιτων και ςτρατθγικϊν που κα ςτθρίξουν τισ παιδαγωγικζσ πρακτικζσ όςων 
ςχεδιάηουν και υλοποιοφν δραςτθριότθτεσ ανάπτυξθσ γνϊςθσ, ςυμπεριφορϊν και 
ςυνθκειϊν για το ευρφ κοινό. Το πρόγραμμα κατάρτιςθσ διαμορφϊνεται και 
επικυρϊνεται με ςυγκροτθμζνο εκπαιδευτικοφ υλικοφ πάνω ςτθ Μεςογειακι 
Διατροφι και ςτθ διατιρθςθ των παραδοςιακϊν πρακτικϊν του προτφπου τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ. 
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Στα προϊόντα / υλικά που ςχεδιάςτθκαν προκειμζνου για τθν υλοποίθςθ του ζργου 
MedDiet ςυμπεριλαμβάνεται ο παρϊν Οδθγόσ (Κατευκυντιριεσ Γραμμζσ) και το 
ςυνοδευτικό υλικό (Διδακτικό Υποςτθρικτικό Υλικό για τα Σχολεία και Εργαλεία 
Επικοινωνίασ και Ρροϊκθςθσ). Ο Οδθγόσ αποςκοπεί να εμπλουτίςει και να 
«ενδυναμϊςει» τθ γνϊςθ για τισ τροφζσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ που διατίκενται 
ςε ςχολεία και ςτισ αγορζσ ευκφνθσ των τοπικϊν αρχϊν. Σε αυτι τθν κατεφκυνςθ, οι 
προτεινόμενεσ δραςτθριότθτεσ βαςίηονται ςτθ ςυλλογικι δουλειά για 
αποτελεςματικι εκμάκθςθ και κινθτοποίθςθ, ϊςτε να ενιςχυκοφν οι δεςμοί ανάμεςα 
ςτισ χϊρεσ εταίρουσ και να τονιςτοφν και να προβλθκοφν οι ιδιαιτερότθτεσ κάκε 
χϊρασ όςον αφορά τθν κουλτοφρα του φαγθτοφ, επιβεβαιϊνοντασ και ενιςχφοντασ τα 
οφζλθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ και των τροφϊν που δίνει θ κάλαςςα και θ γθ 
μασ, για να φτάνουν απολαυςτικά ςτο πιάτο μασ. Κάκε δραςτθριότθτα ςυνοδεφεται 
από ςυμβουλζσ, προτάςεισ και ςυνκιματα που τονίηουν τα κετικά μθνφματα για το 
πρότυπο τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ και τθν προςχϊρθςθ ςε αυτό. 
Στθ διαδικαςία επιμζλειασ / επικεϊρθςθσ του Οδθγοφ ςυμμετείχαν ειδικοί ςτο 
φαγθτό και τθ διατροφι, τθν εκπαίδευςθ, τθν παιδαγωγικι, τθν ψυχολογία, τθν 
ανκρωπολογία, κρατικοί λειτουργοί και διάφορου εμπειρογνϊμονεσ από τισ χϊρεσ 
που εκπροςωποφνται ςτο ζργο.  
 
Ελπίηουμε ότι θ ςυνειδθτι χριςθ αυτοφ του βοθκθτικοφ υλικοφ προωκεί τθν 
κακιζρωςθ ενόσ Μεςογειακοφ τρόπου ηωισ ςτθν κοινωνία. 

 
2.1. τόχοι του Οδθγοφ 
 
 Εκπαίδευςθ πάνω ςτθν επιλογι, τθν προετοιμαςία και τθν  κατανάλωςθ του 

φαγθτοφ, ςφμφωνα με το μοντζλο τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ.  
 Απόκτθςθ γνϊςεων, δεξιοτιτων και ικανοτιτων ςχετικά με το μοντζλο τθσ 

Μεςογειακισ Διατροφισ. 
 Μεταφορά αξιϊν και κριτθρίων για να μποροφμε να αποφαςίηουμε τι πρζπει να 

καταναλϊνουμε. 
 Ενςτάλαξθ τθσ αξίασ των παραδοςιακϊν και τοπικϊν τροφίμων. 

 

3. Σα Βαςικά για τθ Μεςογειακι Διατροφι 
 
3.1. Ιςτορία 
Θ Μεςόγειοσ, ςταυροδρόμι τριϊν θπείρων, αποτζλεςε κόμβο ανταλλαγισ ιδεϊν, 
γνϊςεων και ανκρϊπων και ζπαιξε καταλυτικό ρόλο ςτθν πρόοδο του πολιτιςμοφ για 
περιςςότερα από οχτϊ χιλιάδεσ χρόνια, διαμορφϊνοντασ τον δυτικό πολιτιςμό όπωσ 
τον γνωρίηουμε ςιμερα. 
 
Θ Μεςόγειοσ Κάλαςςα χωρίηει πολλζσ περιοχζσ με ιδιαίτερα χαρακτθριςτικά, αλλά 
ταυτόχρονα τισ ενϊνει ςε μια κοινι γαςτρονομικι παράδοςθ, τθ Μεςογειακι 
Διατροφι, αποτζλεςμα χρόνιων ανταλλαγϊν και κοινισ εξζλιξθσ. 
 
Θ Μεςόγειοσ ζχει κζςει ζνα εξαιρετικό διατροφικό μοντζλο ηωισ και υγείασ μζςα 
ςτουσ αιϊνεσ. Θ πλοφςια πολιτιςτικι κλθρονομιά τθσ παραδοςιακισ Μεςογειακισ 
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Διατροφισ, που ςυνδυάηει τθν απλότθτα με τισ ντόπιεσ γεφςεισ, δίνει ζνα 
ιςορροπθμζνο, ποικίλο και πλοφςιο ςε γεφςεισ διατροφικό μοντζλο γαςτρονομικισ  
απόλαυςθσ.  
Θ Μεςογειακι Διατροφι, κατά τθν αρχαία ελλθνικι λζξθ «δίαιτα», ςθμαίνει τρόπο 
ηωισ και όχι απλά ζναν κατάλογο τροφϊν. Είναι ςτθν ουςία ζνα πολιτιςμικό μοντζλο 
που ςυνυπολογίηει τον τρόπο επιλογισ, παραγωγισ, επεξεργαςίασ και διανομισ των 
τροφϊν: φρζςκα, τοπικά και εποχικά προϊόντα, ςυγκεκριμζνεσ μαγειρικζσ πρακτικζσ, 
κοινωνικοποίθςθ ςτα γεφματα, τακτικι ςωματικι άςκθςθ, απογευματινι ανάπαυςθ 
και ζνασ ολόκλθροσ τρόποσ ηωισ που αποτελεί μζροσ τθσ πολιτιςτικισ κλθρονομιάσ 
τθσ Μεςογείου. Ζτςι, οι μεςογειακζσ χϊρεσ μοιράηονται πολλοφσ γεωγραφικοφσ και 
κλιματικοφσ παράγοντεσ που ευνόθςαν αυτό το κοινό πολιτιςμικό και γεω-διατροφικό 
πλαίςιο.  
 
Ο κακθγθτισ Ancel Keys, επικεφαλισ μιασ διεκνοφσ επιςτθμονικισ ομάδασ ςε εφτά 
χϊρεσ, διεξιγαγε μια ζρευνα που επιβεβαίωςε επιςτθμονικά τθν άποψθ ότι θ 
Μεςογειακι Διατροφι κάνει καλό ςτθν υγεία, επιβραδφνει και εξομαλφνει τθν 
γιρανςθ και ευνοεί τθν μακροηωία. Στο δεφτερο μιςό του 20ου αιϊνα, θ ςφγχρονθ 
επιςτιμθ απζδειξε τθν εξαιρετικι φφςθ του τρόπου ηωισ Μεςογειακισ Διατροφισ και 
τθ κετικι του επίδραςθ ςτθν υγεία. 
 
3.2. Πολιτιςμόσ 
Θ Μεςογειακι Διατροφι είναι πολιτιςτικι, ιςτορικι, κοινωνικι, εδαφικι και 
περιβαλλοντικι κλθρονομιά· ζνα ςφνολο δεξιοτιτων, γνϊςεων, πρακτικϊν και 
παραδόςεων που καλφπτουν ζνα ευρφ φάςμα από το τοπίο μζχρι το τραπζηι, ηωντανό 
κλθροδότθμα που προωκεί το ςεβαςμό ςτθν πολιτιςμικι ποικιλομορφία και τθν 
ζκφραςθ κοινωνικότθτασ και τοπικισ επικοινωνίασ που ενδυναμϊνει τθν αίςκθςθ τθσ 
ταυτότθτασ.  
Με αυτι τθν πίςτθ, θ Λςπανία, θ Λταλία, θ Ελλάδα και το Μαρόκο, υπό το ςυντονιςμό 
του Λδρφματοσ Μεςογειακισ Διατροφισ, πρότειναν τθν ζνταξθ τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ ςτον Αντιπροςωπευτικό Κατάλογο Άυλθσ Ρολιτιςτικισ Κλθρονομιάσ τθσ 
Ανκρωπότθτασ τθσ ΟΥΝΕΣΚΟ, κρατϊντασ ανοιχτι τθ δυνατότθτα ςυμμετοχισ και 
ςτιριξθσ και από άλλεσ χϊρεσ τθσ Μεςογείου που μοιράηονται τθν ίδια κλθρονομιά. 
Στόχοσ τθσ πρωτοβουλίασ ιταν θ διαφφλαξθ τθσ τεράςτιασ πολιτιςτικισ κλθρονομιάσ 
χιλιετιϊν που αντιπροςωπεφει τθν πολιτιςτικι αξία τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ, 
κακϊσ και θ ανταλλαγι και θ διάδοςθ των αξιϊν και των ωφελειϊν τθσ ςε διεκνζσ 
επίπεδο. 
 
Στθ νζα πυραμίδα ειςάγονται πολλά από τα πολιτιςτικά ςτοιχεία τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ που αναφζρονται παραπάνω, κυρίωσ εκείνα που ενδυναμϊνουν τθν 
κοινωνικι αλλθλεπίδραςθ· κάτι που εξζφραςε τζλεια ο Ρλοφταρχοσ ςε μια μόνο 
πρόταςθ: «Οι άνκρωποι καλοφνται, όχι να τρϊνε και να πίνουν, αλλά να τρϊνε και να 
πίνουν μαηί». Ρρόκειται για ζνα εξαιρετικό πολιτιςμικό ςφνολο (corpus) το οποίο 
ενςωματϊνει όλουσ τουσ λαοφσ τθσ Μεςογειακισ λεκάνθσ και αποτελείται από τοπία, 
ςοδειζσ, τεχνικζσ καλλιζργειασ, αγορζσ, χϊρουσ, χειρονομίεσ, γαςτρονομικζσ 
καινοτομίεσ και παραδόςεισ που μεταδόκθκαν από γενιά ςε γενιά μζςα ςτθν ιςτορία. 
 

https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
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Θ Μεςογειακι Διατροφι προάγει τθν κοινωνικι αλλθλεπίδραςθ και ζχει γεννιςει ζνα 
μεγάλο αρικμό γνϊςεων, τραγουδιϊν, παραμυκιϊν και κρφλων που ξεπερνοφν τα 
όρια των παραδοςιακϊν μαγειρικϊν πρακτικϊν και προϊόντων. Θ Μεςόγειοσ 
εξελίχτθκε αποδεχόμενθ και ενςωματϊνοντασ με ζξυπνο τρόπο νζεσ τροφζσ και τισ 
τεχνικζσ που προιλκαν από τισ ανταλλαγζσ μεταξφ των λαϊν τθσ. Θ Μεςογειακι 
Διατροφι ιταν και παραμζνει μια επαναςτατικι και δυναμικι πολιτιςτικι 
κλθρονομιά, που όμωσ κινδυνεφει. Για αυτό το λόγο, τονίηεται ιδιαίτερα θ ανάγκθ 
υιοκζτθςθσ ενόσ παραδοςιακοφ Μεςογειακοφ τρόπου ηωισ, προςαρμοςμζνου 
ωςτόςο ςτα ςφγχρονα δεδομζνα, που κα ανακόψει τθν υποχϊρθςθ των 
παραδοςιακϊν διατροφικϊν θκϊν ςτθν περιοχι. Εν προκειμζνω, και το ςκοπό αυτό, θ 
νζα πυραμίδα περιλαμβάνει τουσ όρουσ «ςιμερα, ςφγχρονο». 
 

« ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ: ΠΟΛΙΣΙΜΟ, ΤΓΕΙΑ ΚΑΙ ΑΚΟΜΑ ΠΕΡΙΟΣΕΡΑ… » 
 

3.3. Γενικά Χαρακτθριςτικά τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 
Θ παραδοςιακι Μεςογειακι Διατροφι, κλθρονομιά που διαμόρφωςαν χιλιετίεσ 
ανταλλαγϊν ςτθ λεκάνθ τθσ Μεςογείου, κακόριςε και χαρακτιριςε τισ διατροφικζσ 
ςυνικειεσ ςτισ περιοχζσ αυτζσ μζχρι τα μζςα του 20ου αιϊνα. Δεν είναι ομοιογενζσ ςε 
όλθ τθ Μεςόγειο μοντζλο, κακϊσ παρουςιάηει διαφοροποιιςεισ ανά περιοχι. Κοινά 
ςτοιχεία του όμωσ είναι θ αφκονία τροφϊν φυτικισ προζλευςθσ όπωσ τα δθμθτριακά 
(ςε μορφι αρτοςκευαςμάτων, ηυμαρικϊν, κουςκοφσ, ρυηιοφ) τα λαχανικά, τα όςπρια, 
τα φροφτα, οι ξθροί καρποί και οι ςπόροι,), το ελαιόλαδο ωσ βαςικι πθγι λίπουσ, θ 
μζτρια κατανάλωςθ ψαριϊν, οςτρακοειδϊν, πουλερικϊν, αυγϊν και γαλακτοκομικϊν 
(προϊόντα επεξεργαςίασ του γάλακτοσ, όπωσ γιαοφρτι, κεφίρ και τυρί), θ μικρι 
κατανάλωςθ κόκκινου κρζατοσ και, για τουσ ενιλικεσ, θ λογικι κατανάλωςθ κραςιοφ 
(όπου θ παράδοςθ το επιτρζπει). 
  
3.4. Παρατθρϊντασ τθν Προςχϊρθςθ ςτθ Μεςογειακι Διατροφι 
Δυςτυχϊσ, οι ςφγχρονεσ διατροφικζσ ςυνικειεσ ζχουν απομακρυνκεί από το 
παραδοςιακό μοντζλο Μεςογειακισ Διατροφισ, εξαιτίασ τθσ ευρείασ διάδοςθσ του 
δυτικοφ-τφπου πολιτιςμικοφ μοντζλου, ενόσ μοντζλου τθσ αςτικοποιθμζνθσ και 
τεχνολογικισ κοινωνίασ. Θ τάςθ «δυτικοποίθςθσ» των διατροφικϊν ςυνθκειϊν 
αποδίδεται ςτθν παγκοςμιοποίθςθ τθσ παραγωγισ και τθσ κατανάλωςθσ, ςε 
κοινωνικο-οικονομικοφσ παράγοντεσ, όπωσ και ςε παράγοντεσ που ζχουν ςχετίηονται 
με το κυρίαρχο πρότυπο ηωισ και απειλοφν τθν προςχϊρθςθ ςτο πρότυπο τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ. Επί τθσ ουςίασ, αυτζσ οι τάςεισ παρατθροφνται (Σχιματα 
1,2,3) ςτισ Μεςογειακζσ χϊρεσ τα τελευταία 40 χρόνια, με τισ ευρωπαϊκζσ χϊρεσ τθσ 
Μεςογείου να καταγράφουν τθν πλζον φκίνουςα προςχϊρθςθ, ενϊ χϊρεσ τθσ Νότιασ 
Μεςογείου να ζχουν τουσ υψθλότερουσ δείκτεσ προςχϊρθςθσ τθν ίδια χρονικι 
περίοδο. Από τθν άλλθ, χϊρεσ τθσ Βόρειασ Ευρϊπθσ και κάποιεσ άλλεσ χϊρεσ ςτον 
κόςμο υιοκετοφν προοδευτικά ζνα διατροφικό μοντζλο κοντά ςτο Μεςογειακό 
(Σχιματα 1,2, 3), κάτι που ςχετίηεται με τθν ομογενοποίθςθ των διατροφικϊν 
ςυμπεριφορϊν ςτθ ςφγχρονθ εποχι. 
 
Στα Μεςογειακά πρότυπα ηωισ ζχουν επιςυμβεί ςθμαντικζσ αλλαγζσ, μεταξφ των 
οποίων:  

https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
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https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
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https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
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 Αυξθμζνθ κατανάλωςθ τροφίμων με υψθλό κερμιδικό φορτίο (μεγάλθ 
περιεκτικότθτα ςε λίποσ και/ι ςάκχαρα), ςτοιχεία που απαντϊνται ςτθ δυτικι 
κουλτοφρα και ςτο fast food το οποίο βαςίηεται ςτο κρζασ, τα επεξεργαςμζνα 
δθμθτριακά, τα γλυκά και τα αναψυκτικά.  

 Ρροτίμθςθ ςτισ μεγαλφτερεσ μερίδεσ γευμάτων 
 Κυριαρχία του κακιςτικοφ τρόπου ηωισ, ςυνεπεία τθσ διείςδυςθσ των νζων  

τεχνολογιϊν και των ςφγχρονων τρόπων διαςκζδαςθσ.  
 

Στισ μζρεσ μασ, θ Μεςογειακι Διατροφι αντιμετωπίηει κι άλλεσ απειλζσ λόγω τθσ 
οικονομικισ κρίςθσ που επθρεάηει κυρίωσ τισ μειονεκτοφςεσ ομάδεσ πλθκυςμοφ και 
περιορίηει τθν κατανάλωςθ βαςικϊν διατροφικϊν αγακϊν όπωσ τα φροφτα, τα 
λαχανικά, το παρκζνο ελαιόλαδο, οι ξθροί καρποί και το ψάρι.  
 
Ξζρουμε ότι οι διατροφικζσ ςυνικειεσ, μαηί με το διατροφικό ςτάτουσ, είναι δείκτεσ 
ςυντελεςτϊν υγείασ του πλθκυςμοφ. Θ απομάκρυνςθ από τθ Μεςογειακι Διατροφι 
λόγω των προαναφερόμενων κοινωνικοοικονομικϊν και πολιτιςμικϊν παραγόντων 
επιδρά καταφανϊσ ςτθ διαμόρφωςθ των δεικτϊν υγείασ, ιδιαίτερα ςςτ 
καρδιαγγειακά νοςιματα, τον καρκίνο και τθν παχυςαρκία, θ οποία ςυνιςτά τθν 
επιδθμία του 20ου αιϊνα, τόςο ςε ενιλικεσ όςο και παιδιά. Πλα αυτά ςυνιςτοφν 
ςοβαρι ζκπτωςθ από τθν πολιτιςτικι και βιοτικι κλθρονομιά τθσ Μεςογείου. 
 
Γι’ αυτό, χρειάηεται να προϊδεαςτεί θ κοινωνία, να πλθροφορθκεί να εκπαιδευτεί, να 
προωκθκεί θ Μεςογειακι Διατροφι και να προλθφκεί θ διάβρωςθ αυτισ τθσ 
κλθρονομιάσ, αποτρζποντασ τουσ κινδφνουσ που ελλοχεφουν για τθν υγεία μασ, αλλά 
και τθ γεωργία και τα παραδοςιακά τοπία. Συνεπϊσ, επιβάλλονται άμεςεσ δράςεισ 
αγροτικισ και υγειονομικισ πολιτικισ για να αντιμετωπιςτεί θ δυτικοποίθςθ τθσ 
διατροφισ, λαμβάνοντασ δυναμικά και άμεςα μζτρα που κα διατθριςουν και κα 
αυξιςουν τισ ενζργειεσ προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ςτουσ πολίτεσ, 
κυρίωσ ςτουσ νζουσ και τα παιδιά. 
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χιμα 1. Παγκόςμιοσ Χάρτθσ Προςχϊρθςθσ ςτθ Μεςογειακι Διατροφι για τθν 
περίοδο 1961-2004 

 
Ρθγι: Da Silva και ςυν. 2009 

 

χιμα 2. Κατάταξθ των Χωρϊν ανά Αξίεσ Δεικτϊν Μεςογειακισ Επάρκειασ (MAI)  
για τθν περίοδο 1961-1965 και 2000-2003. 

Χώρες 
1961-65  2000-03 

ΚΑΣΑΣΑΞΗ MAI  ΚΑΣΑΣΑΞΗ MAI 

Δλλάδα 1 5,54  10 2,04 

Αλβανία 2 5,07  7 2,51 

Σοσρκία 3 5,03  5 2,80 

Αίγσπηος 4 4,81  1 4,09 

Σσνηζία 5 4,57  6 2,65 

Ιαπωνία 6 4,11  16 1,51 

Ροσμανία 7 3,89  11 2,02 

Λιβύη 8 3,81  9 2,09 

Αλγερία 9 3,61  4 2,81 

Πορηογαλία 10 3,39  18 1,27 

Μαρόκο 11 3,37  3 3,25 

σρία 12 3,35  8 2,25 

Ιζπανία 13 3,35  21 1,19 

Ιηαλία 14 3,30  15 1,62 

Γιοσγκοζλαβία 15 3,13  22 1,15 

Ιράν 16 2,87  2 3,65 

Μασριηανία 17 2,87  13 1,77 

Λίβανος 18 2,70  14 1,72 

Βοσλγαρία 19 2,68  20 1,20 

Κύπρος 20 2,39  27 0,96 

Χιλή 21 2,24  19 1,27 
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Νόηια Αθρική 22 1,87  12 1,78 

Πολωνία 23 1,84  23 1,12 

Ιζραήλ 24 1,62  24 1,09 

Μάληα 25 1,56  17 1,42 

Οσγγαρία 26 1,48  37 0,73 

Γαλλία 27 1,28  32 0,82 

Αργενηινή 28 1,13  25 0,97 

Σζετοζλοβακία 29 1,10  30 0,83 

Φινλανδία 30 1,04  29 0,87 

Ασζηρία 31 0,98  38 0,73 

Ιρλανδία 32 0,97  33 0,80 

Νορβηγία 33 0,88  26 0,97 

Δλβεηία 34 0,88  39 0,72 

Γερμανία 35 0,82  34 0,76 

οσηδία 36 0,72  31 0,82 

Καναδάς 37 0,71  36 0,75 

Ασζηραλία 38 0,68  40 0,70 

Ηνωμένο Βαζίλειο 39 0,68  28 0,87 

Γανία 40 0,67  35 0,76 

ΗΠΑ 41 0,63  41 0,64 

Ρθγι: Da Silva και ςυν. 2009. 
 

χιμα 3. Διαφοροποιιςεισ του Δείκτθ Μεςογειακισ Επάρκειασ  (MAI) για όλεσ τισ 
Χϊρεσ για τθν περίοδο 1961-1965 και 2000-2003. 

 
Ρθγι: Da Silva και ςυν. 2009. 
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3.5 Από το Χωράφι ςτο Ράφι 
Θ εκπαίδευςθ ςτθ Μεςογειακι Διατροφι πρζπει να περιλαμβάνει τθν κατανόθςθ τθσ 
διαδικαςίασ «από το χωράφι ςτο ράφι», τισ τροφζσ και τα ποτά, τισ αναλογίεσ και τα 
χαρακτθριςτικά τουσ, κακϊσ και τισ αλλθλεπιδράςεισ εντόσ ενόσ εκάςτου και ανάμεςα 
ςε όλα τα ςχετικά βιολογικά, κοινωνικά και περιβαλλοντικά ςυςτιματα.  
 
χζδιο 4. Από το Χωράφι ςτο Ράφι (From Farm to Fork) 

 
 
Στθν «αλυςίδα διατροφικισ αξίασ» ςτόχοσ δεν είναι το χαμθλότερο κόςτοσ ι θ 
ευκολία του ταχζωσ, αλλά θ πλζον εμπεδωμζνθ αξία για το φαγθτό που προςφζρεται 
ςτουσ καταναλωτζσ, ηιτθμα το οποία αφορά τόςο ςτθ διατροφικι του αξία όςο και 
ςτον πικανό εορταςτικό ςυμβολιςμό του ςε εκδθλϊςεισ με φαγθτό, κακϊσ και ςτισ 
κοινωνικοοικονομικζσ του πτυχζσ ςτο πλαίςιο τθσ τοπικισ κοινωνίασ. 
 
Θ πρακτικι ζχει δείξει ότι θ διατροφικι εκπαίδευςθ που περιορίηεται ςε απλι 
ενθμζρωςθ για το τι αποτελεί ιςορροπθμζνθ διατροφι δε βελτιϊνει πάντα τθ 
διατροφι και τθν υγεία, κακϊσ οι ομάδεσ-ςτόχοσ δεν είναι ίςωσ ςε κζςθ να 
εφαρμόςουν τθν γνϊςθ που απζκτθςαν, για λόγουσ πζρα από τον ζλεγχό τουσ. 
 
Άρα, θ προϊκθςθ του τρόπου ηωισ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ πρζπει να υπερβεί το 
κεωρθτικό επίπεδο και να επεκτακεί ςτθν ανάπτυξθ πρακτικϊν δεξιοτιτων και ςτθν 
παροχι κινιτρων για τθ δθμιουργία υποςτθρικτικοφ περιβάλλοντοσ με δομικζσ, 
κανονιςτικζσ, χρθματοδοτικζσ, φορολογικζσ και άλλων τφπων δράςεισ ςτον δθμόςιο 
τομζα, που να καλφπτουν όλθ τθν αλυςίδα παραγωγισ και κατανάλωςθσ όςον αφορά 
ςτθ διατροφι. Ρρζπει να ενιςχυκεί θ «μνιμθ» τθσ Μεςογειακισ διατροφικισ 
κλθρονομιάσ μασ με υποςτιριξθ τθσ τοπικισ παραγωγισ και καταπολζμθςθ των 
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πιζςεων τθσ ςφγχρονθσ ηωισ που υπονομεφουν τθν κοινωνικι ςυνοχι και ςυντελοφν 
ςτθν εξαφάνιςθ τθσ παράδοςθσ, των εκίμων και των πρακτικϊν τθσ. 
 
3.6 Θ Πυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ 
Θ Ιςτορία των Πυραμίδων Μεςογειακισ Διατροφισ 
Ζνασ από τουσ πρωταρχικοφσ ςτόχουσ του Ζργου MedDiet είναι να ενοποιιςει τα 
διαφορετικά προϊόντα και τισ διαφορετικζσ ομάδεσ τροφϊν τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ ςε μία ενιαία και εφκολα κατανοθτι αναπαράςταςθ. 
 
Το μοντζλο τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ζγινε ευρζωσ γνωςτό μζςω μιασ πυραμιδικισ 
αναπαράςταςθσ που απεικονίηει ςχθματικά τθν ιδανικι ςυχνότθτα κατανάλωςθσ 
τροφϊν. Από το 1993 ζχουν δθμιουργθκεί πολλζσ πυραμίδεσ, και το 2009 ο 
οργανιςμόσ Oldways Preservation & Exchange Trust επικαιροποίθςε και κατοχφρωςε 
τθν πυραμίδα τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. Σε απάντθςθ, το Μδρυμα Μεςογειακισ, 
μαηί με το Forum on Mediterranean Food Cultures και με τθ ςυνεργαςία φορζων 
όπωσ το CIISCAM (International Inter-University Center for Mediterranean Food 
Culture Studies), μετά από διάλογο εντόσ τθσ επιςτθμονικισ κοινότθτασ και πολλζσ 
ςυναντιςεισ, κυκλοφόρθςε μια νζα ανακεωρθμζνθ αναπαράςταςθ τθσ πυραμίδοσ 
τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 
 
Θ νζα πυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ, αποτζλεςμα διεκνοφσ ςυναίνεςθσ, 
βαςίηεται ςτα πιο πρόςφατα επιςτθμονικά τεκμιρια ςτον τομζα τθσ υγείασ και τθσ 
διατροφισ και ςε εκατοντάδεσ επιςτθμονικζσ εργαςίεσ που δθμοςιεφτθκαν τισ 
τελευταίεσ δεκαετίεσ, ςυμβάλλοντασ ςτθν εναρμόνιςθ των εκπαιδευτικϊν εργαλείων 
προκειμζνου για τθν προϊκθςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ και απαντϊντασ ςτθν 
ανάγκθ για ζνα κοινό πλαίςιο αναφοράσ και εργαςίασ μεταξφ των Μεςογειακϊν 
χωρϊν.  
 
Συςτινουμε ανεπιφφλακτα τθν χριςθ και προϊκθςθ αυτισ τθσ πυραμίδασ (ζκδοςθ 
2010), που διατίκεται ςε δζκα γλϊςςεσ (αγγλικά, ιςπανικά, ιταλικά, ελλθνικά, 
γαλλικά, καταλανικά, γαλικιανά, βαςκικά, πορτογαλικά και αραβικά). 
 
Πυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ 
Μία ευρεία ομάδα ειδικϊν από διάφορουσ τομείσ επιςτθμϊν όπωσ τθσ διατροφισ, 
τθσ ανκρωπολογία, κοινωνιολογίασ και γεωπονικισ, ςυμφϊνθςαν ςε μια νζα 
πυραμίδα που εμπλουτίηει τισ προθγοφμενεσ ενςωματϊνοντασ ποικίλεσ κοινωνικζσ, 
πολιτιςμικζσ και φιλικζσ προσ το περιβάλλον παραμζτρουσ. Θ νζα Ρυραμίδα 
Μεςογειακισ Διατροφισ ςυνυπολογίηει τθν εξζλιξθ τθσ κοινωνίασ και τονίηει τθ 
ςθμαςία τθσ ςωματικισ δραςτθριότθτασ, τθσ ςυντροφικότθτασ και τθσ κατανάλωςθσ 
τοπικϊν, εποχικϊν και παραδοςιακϊν προϊόντων. 
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χιμα 5. Θ Πυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ : Ζνασ ςφγχρονοσ τρόποσ ηωισ 

 
Επιςκεφτείτε τθν ιςτοςελίδα του ζργου MedDiet : www. med-diet.eu 

  
« Θ ΝΕΑ ΠΤΡΑΜΙΔΑ: ΠΩ ΝΑ ΕΠΙΛΕΓΕΣΕ, ΝΑ ΜΑΓΕΙΡΕΤΕΣΕ ΚΑΙ ΝΑ ΚΑΣΑΝΑΛΩΝΕΣΕ 

ΑΚΟΛΟΤΘΩΝΣΑ ΣΙ ΑΡΧΕ ΣΘ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ » 
 
Τα οφζλθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ςτθν υγεία και θ προςτατευτικι τθσ δράςθ 
ζναντι των χρόνιων νοςθμάτων ζχουν αναγνωριςτεί επαρκϊσ από τθν επιςτθμονικι 
κοινότθτα. Θ πυραμίδα περιλαμβάνει όλεσ τισ ομάδεσ τροφϊν. Μια λιγότερο ι 
περιςςότερο υγιεινι διατροφι εξαρτάται από τισ αναλογίεσ και τθ ςυχνότθτα 
κατανάλωςθσ μεταξφ των ομάδων τροφϊν. Οι ςυχνότθτα κατανάλωςθσ και οι μερίδεσ 
που υποδεικνφονται ςτθν πυραμίδα αναφζρονται ςτον υγιι ενιλικα πλθκυςμό 
(άτομα μεταξφ 18 και 65 ετϊν) και πρζπει να προςαρμόηονται ςτισ ιδιαίτερεσ ανάγκεσ 
των παιδιϊν, των εγκφων και ςε άλλεσ κατθγορίεσ με ειδικζσ διατροφικζσ απαιτιςεισ 
που κακορίηονται από όρουσ υγείασ. 
 
Επιπλζον, ςθμαντικά είναι επίςθσ κοινωνικά και πολιτιςμικά ςτοιχεία του 
Μεςογειακοφ τρόπου ηωισ. Συνεπϊσ, το κζμα δεν είναι μόνο θ προτεραιότθτα 
κάποιων ομάδων τροφϊν ζναντι κάποιων άλλων, αλλά και ο τρόποσ επιλογισ, 
παραςκευισ και κατανάλωςθσ, κακϊσ και θ ςφνκεςθ και ο αρικμόσ μερίδων ανά 
γεφμα. 
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Οι τροφζσ ςτισ οποίεσ πρζπει να ςτθρίηεται θ διατροφι βρίςκονται ςτθ βάςθ τθσ 
πυραμίδασ, ενϊ εκείνεσ που πρζπει να τρϊγονται ςε λελογιςμζνεσ (moderate) 
ποςότθτεσ βρίςκονται ςτα ανϊτερα τμιματα.  
Οι τροφζσ φυτικισ προζλευςθσ ςτθ βάςθ τθσ πυραμίδασ, οι οποίεσ παρζχουν βαςικά 
κρεπτικά ςυςτατικά και περιζχουν προςτατευτικζσ ουςίεσ που ςυμβάλλουν ςτθν 
γενικι ευεξία και ςτθρίηουν μια ιςορροπθμζνθ διατροφι, πρζπει να καταναλϊνονται 
ςυχνά και ςε υψθλζσ αναλογίεσ. Οι τροφζσ που βρίςκονται ςτα ανϊτερα τμιματα, 
όπωσ τα ηωικισ προζλευςθσ και τα πλοφςια ςε ςάκχαρα και λίπθ, πρζπει να 
καταναλϊνονται με μζτρο και ςε ειδικζσ περιςτάςεισ. Θ πυραμίδα κακιερϊνει 
κατευκυντιριεσ διατροφικζσ γραμμζσ για θμεριςια, εβδομαδιαία και περιςταςιακι 
εφαρμογι του Μεςογειακοφ προτφπου, ϊςτε να ακολουκείται μια υγιεινι και 
ιςορροπθμζνθ διατροφι. 
 
Κακθμερινά: 
Τα τρία κφρια γεφματα τθσ θμζρασ πρζπει να περιζχουν τρείσ βαςικζσ τροφζσ, που 
μποροφν να καταναλωκοφν και μζςα ςτθν υπόλοιπθ μζρα: 
 Φροφτα. Μία ι δφο μερίδεσ ανά γεφμα. Ρρζπει να επιλζγονται ωσ το πιο ςυχνό 

επιδόρπιο.  
 Δθμθτριακά. Μία ι δφο μερίδεσ με τθ μορφι ψωμιοφ, ηυμαρικϊν, ρυηιοφ, 

κουςκοφσ και άλλων. Κατά προτίμθςθ ολικισ άλεςθσ, κακϊσ κάποια πολφτιμα 
κρεπτικά ςυςτατικά (μαγνιςιο, φϊςφορο, κ.α.) και ίνεσ χάνονται κατά τθν 
επεξεργαςία. 

 Λαχανικά. Στο γεφμα και το δείπνο, ι περιςςότερο από δφο μερίδεσ ανά γεφμα, 
με τουλάχιςτον τθ μία μερίδα ωμά. Θ ποικιλία χρωμάτων και υφϊν εξαςφαλίηει 
άφκονα αντιοξειδωτικά και προςτατευτικζσ ουςίεσ. 
 

 Ρρζπει να καταναλϊνονται 1.5–2.0 λίτρα νεροφ θμερθςίωσ. Θ καλι ενυδάτωςθ 
είναι βαςικι για τθ διατιρθςθ τθσ ιςορροπίασ του ςϊματοσ ςε νερό, με τισ 
ανάγκεσ να ποικίλλουν ανάλογα με τθν θλικία, τθ ςωματικι δραςτθριότθτα, τθν 
προςωπικι κατάςταςθ και τισ καιρικζσ ςυνκικεσ. Εκτόσ από το νερό, οι 
απαιτιςεισ ςε υγρά μποροφν να ςυμπλθρωκοφν από μθ ηαχαροφχα φυτικά 
εκχυλίςματα και ηωμοφσ (με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε λίπθ και αλάτι). 

 Γαλακτοκομικά. Κατά προτίμθςθ γιαοφρτι, τυρί και άλλα προϊόντα ηφμωςθσ του 
γάλακτοσ, χαμθλά ςε λιπαρά. Συμβάλλουν ςτθν υγεία των οςτϊν, χρειάηεται 
όμωσ προςοχι γιατί είναι και ςθμαντικι πθγι κορεςμζνου λίπουσ. 

 Σο ελαιόλαδο βρίςκεται ςτο κζντρο τθσ πυραμίδασ και πρζπει να είναι θ κφρια 
πθγι διαιτθτικϊν λιπιδίων (dietary lipids) λόγω τθσ υψθλισ κρεπτικισ του αξίασ 
(ιδιαίτερα το ζξτρα παρκζνο ελαιόλαδο, που πρζπει να προτιμάται ςτισ ςαλάτεσ 
και να μπαίνει ωμό ςτα φαγθτά). Θ μοναδικι του ςφςταςθ του δίνει μεγάλθ 
ανκεκτικότθτα ςε υψθλζσ κερμοκραςίεσ μαγειρζματοσ και πρζπει να 
χρθςιμοποιείται τόςο ςτο μαγείρεμα όςο και ςτισ ςάλτςεσ / dressings (μία 
κουταλιά τθσ ςοφπασ ανά άτομο). 

 Καρυκεφματα, βότανα, ςκόρδο και κρεμμφδι προςκζτουν ποικιλία και νοςτιμάδα 
ςτα πιάτα και ςυμβάλλουν ςτθ μείωςθ του πρόςκετου αλατιοφ.  
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 Ελιζσ, ξθροί καρποί και ςπόροι είναι καλζσ πθγζσ υγιεινϊν λιπιδίων, πρωτεϊνϊν, 
βιταμινϊν, μεταλλικϊν ςτοιχείων και ινϊν. Με λογικι κατανάλωςθ (μια χοφφτα),  
ελιζσ και ςπόροι αποτελοφν μια υγιεινι επιλογι για ςνακ. 

 Σεβόμενοι τισ κρθςκευτικζσ και κοινωνικζσ πεποικιςεισ, μια μζτρια κατανάλωςθ 
κραςιοφ και άλλων ποτϊν από ηφμωςθ (ζνα ποτιρι για τισ γυναίκεσ και δφο 
ποτιρια για τουσ άντρεσ θμερθςίωσ, ωσ γενικι ςφςταςθ) κατά τθ διάρκεια των 
γευμάτων. 

 
Εβδομαδιαία: 
Ρρζπει να καταναλϊνεται μια ποικιλία φυτικϊν και ηωικϊν πρωτεϊνϊν. Στα 
παραδοςιακά Μεςογειακά πιάτα οι τροφζσ με ηωικζσ πρωτεΐνεσ χρθςιμοποιοφνται 
ςυνικωσ ωσ γαρνιτοφρα και όχι ωσ βαςικό περιεχόμενο. 
 

 Ο ςυνδυαςμόσ οςπρίων (περιςςότερο από δφο μερίδεσ) και δθμθτριακϊν είναι 
υγιεινι πθγι πρωτεϊνϊν και λιπιδίων. Ακόμα και τα κακθμερινά πιάτα μποροφν να 
εμπλουτιςτοφν με φυτικζσ πρωτεΐνεσ από τα όςπρια. Ζτςι, τα όςπρια μποροφν να 
αντικαταςτιςουν τα δθμθτριακά, τα ςιτθρά και τουσ βολβοφσ και κυρίωσ το 
κρζασ. 

 Ψάρι (δφο ι περιςςότερεσ μερίδεσ), λευκό κρζασ (δφο μερίδεσ) και αυγά (δφο 
ζωσ τζςςερισ μερίδεσ) είναι καλζσ πθγζσ ηωικϊν πρωτεϊνϊν. Ψάρια και 
οςτρακοειδι είναι επίςθσ καλζσ πθγζσ υγιεινϊν πρωτεϊνϊν και λιπιδίων. 

 Σο κόκκινο κρζασ (λιγότερο από δφο μερίδεσ, κατά προτίμθςθ άπαχα κομμάτια) 
και το επεξεργαςμζνο κρζασ (λιγότερο από μία μερίδα) πρζπει να 
καταναλϊνονται ςε μικρότερεσ ποςότθτεσ και λιγότερο ςυχνά. Οι πατάτεσ 
περιλαμβάνονται ςε αυτι τθν ομάδα, κακϊσ είναι ςυςτατικό πολλϊν 
παραδοςιακϊν ςυνταγϊν με κρζασ και ψάρι (τρεισ ι λιγότερεσ μερίδεσ ανά 
εβδομάδα, κατά προτίμθςθ φρζςκεσ πατάτεσ). 

 
Περιςταςιακά: 
Οι ςακχαροφχεσ και ανκυγιεινζσ τροφζσ πλοφςιεσ ςε λίπθ (γλυκά) βρίςκονται ςτθν 
κορυφι τθσ πυραμίδασ. Ηάχαρθ, γλυκίςματα, αρτοςκευάςματα και αναψυκτικά 
πρζπει να καταναλϊνονται ςε μικρζσ ποςότθτεσ και ςε ειδικζσ περιςτάςεισ. 
 
Σε ςυνδυαςμό με τισ ςυςτάςεισ αναλογίασ και ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ, τα 
πολιτιςμικά και lifestyle ςτοιχεία είναι μία από τισ καινοτομίεσ τθσ πυραμίδασ. Θ 
υιοκζτθςθ ενόσ υγιεινοφ τρόπου ηωισ και θ διατιρθςθ των πολιτιςμικϊν ςτοιχείων 
πρζπει επίςθσ να λθφκεί υπόψθ για τθν εξαςφάλιςθ όλων των πλεονεκτθμάτων τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ. Αυτά τα ςτοιχεία είναι: 
 
Μζτρο: Τα μεγζκθ των μερίδων πρζπει να βαςίηονται ςτθν κατ’ οικονομία αρχι και να 
προςαρμόηονται ςτισ ενεργειακζσ  ανάγκεσ του αςτικοφ και κακιςτικοφ τρόπου ηωισ. 
 
Κοινωνικοποίθςθ: Θ ςυντροφικότθτα είναι ςθμαντικι διάςταςθ τθσ κοινωνικισ και 
πολιτιςμικισ αξίασ του γεφματοσ, πζρα από τθ κρεπτικι πλευρά του. Το να 
μαγειρεφεισ, να κάκεςαι γφρω από το τραπζηι και να μοιράηεςαι το φαγθτό με τθν 
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οικογζνεια και τουσ φίλουσ είναι ζνα κοινωνικό ςτιριγμα και προςφζρει τθν αίςκθςθ 
τθσ κοινότθτασ. 
 
Μαγείρεμα: Το μαγείρεμα είναι μια ςθμαντικι δραςτθριότθτα ςτθν οποία πρζπει να 
αφιερϊνεται ο ανάλογοσ χρόνοσ και χϊροσ. Μπορεί να είναι μια χαλαρωτικι και 
διαςκεδαςτικι ςτιγμι με τθν οικογζνεια, τουσ φίλουσ και τουσ αγαπθμζνουσ.  
 
Εποχικότθτα, βιοποικιλότθτα, ςεβαςμόσ ςτο περιβάλλον, παραδοςιακά και τοπικά 
τρόφιμα βρίςκονται ςτθ βάςθ τθσ πυραμίδασ για να τονίςουν τθ ςυμβατότθτα τθσ 
νζασ ανακεωρθμζνθσ πυραμίδασ Μεςογειακισ Διατροφισ με τθν ανάπτυξθ ενόσ 
βιϊςιμου διατροφικοφ μοντζλου για τισ ςθμερινζσ και τισ μελλοντικζσ Μεςογειακζσ 
γενιζσ. Θ προτίμθςθ ςε εποχικά, φρζςκα και ελάχιςτα επεξεργαςμζνα τρόφιμα 
μεγιςτοποιεί το φορτίο κρεπτικϊν ςυςτατικϊν και προςτατευτικϊν ουςιϊν ςτθ 
διατροφι. 
 
Δραςτθριότθτα: Μζτρια και τακτικι ςωματικι δραςτθριότθτα (τουλάχιςτον 30 λεπτά 
θμερθςίωσ) ςυμπλθρϊνει ιδανικά τθ διατροφι και ςυμβάλλει ςε μια ιςορροπθμζνθ 
ενεργειακι πρόςλθψθ, ςτθ διατιρθςθ ενόσ υγιοφσ ςϊματοσ και ςε πολλά άλλα οφζλθ 
για τθν υγεία. Απλοί τρόποι άςκθςθσ είναι το περπάτθμα, θ χριςθ τθσ ςκάλασ αντί για 
αςανςζρ, οι οικιακζσ αςχολίεσ, κ.α.. Οι υπαίκριεσ δραςτθριότθτεσ αναψυχισ με 
άλλουσ είναι πιο απολαυςτικζσ και ενιςχφουν τθν αίςκθςθ τθσ κοινότθτασ. 
 
Ανάπαυςθ: Θ ανάπαυςθ είναι επίςθσ μζροσ ενόσ υγιοφσ και ιςορροπθμζνου τρόπου 
ηωισ.  
 
Αυτι θ πυραμίδα (ς.ς. τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ) είναι αποτζλεςμα διεκνοφσ 
ςυναίνεςθσ και βαςίηεται ςτα πιο πρόςφατα επιςτθμονικά ςτοιχεία πάνω ςτθ 
διατροφι και τθν υγεία που ζχουν δθμοςιευτεί ςε εκατοντάδεσ επιςτθμονικά άρκρα 
τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ.  
 

« ΑΝ ΑΓΑΠΑ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ ΟΤ, ΑΚΟΛΟΤΘΘΕ ΜΕ.  
[MEDDIET] ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ» 

 
Θ υιοκζτθςθ ενόσ Μεςογειακοφ τρόπου ηωισ ςυνεπάγεται και τθ διατιρθςθ 
παραδοςιακϊν πολιτιςμικϊν ςτοιχείων και, ςυνεπϊσ, τθν κάρπωςθ όλων των οφελϊν 
τθσ Μεςογειακι Διατροφι. 
 

« ΔΙΑΣΘΡΘΕ ΣΑ ΠΟΛΙΣΙΜΙΚΑ ΚΑΙ ΠΑΡΑΔΟΙΑΚΑ ΣΟΙΧΕΙΑ  
ΓΙΑ ΝΑ ΕΧΕΙ ΟΛΑ ΣΑ ΟΦΕΛΘ ΣΘ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ » 
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4. ωματικι Δραςτθριότθτα 
« ΜΕΟΓΕΙΑΚΟ ΣΡΟΠΟ ΗΩΘ = 

ΤΓΙΕΙΝΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ + ΩΜΑΣΙΚΘ ΔΡΑΣΘΡΙΟΣΘΣΑ = ΚΕΡΔΙΗΕΙ! » 
 
 
4.1. θμερινι Κατάςταςθ 
Τα τελευταία χρόνια παρατθρείται ςθμαντικι μείωςθ τθσ ςωματικισ δραςτθριότθτασ 
και ςυνακόλουκα αφξθςθ των κακιςτικϊν δραςτθριοτιτων. Αυτό οφείλεται ςτθν 
τεχνολογικι ανάπτυξθ θ οποία οδθγεί ςε περιςςότερθ κακιςτικι δουλειά και ςχόλθ. 
Κάποιοσ που ςτθν παιδικι και τθν εφθβικι θλικία αφιερϊνει περιςςότερεσ από δφο 
ϊρεσ τθν θμζρα ςτο να παρακολουκεί τθλεόραςθ ι να παίηει παιχνίδια ςτον 
θλεκτρονικό υπολογιςτι τθλεόραςθ ι τον υπολογιςτι, ωσ ενιλικασ πικανότατα από 
τθν ενιλικθ ηωι του κα απουςιάηει θ φυςικι άςκθςθ και κα ζχει αποκτιςει κάποιεσ 
ανκυγιεινζσ ςυνικεισ. 
Θ Μεςογειακι Διατροφι είναι ζνασ ιςορροπθμζνοσ τρόποσ ηωισ που περιλαμβάνει 
μζτρια τακτικι ςωματικι δραςτθριότθτα. Θ Μεςόγειοσ, γνωςτι για το ιπιο κλίμα τθσ, 
ενκαρρφνει τθν υπαίκρια ςωματικι δραςτθριότθτα και τα ακλιματα. Σε ςυνδυαςμό, 
αυτά τα γνωρίςματα τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ και του ςυνεπαγόμενου τρόπου 
ηωισ τθν κακιςτοφν ζνα εξαιρετικό μοντζλο για υγιεινι διαβίωςθ.  
 

«Θ ΔΡΑΘ  ΕΙΝΑΙ ΕΞΙΟΤ ΘΜΑΝΣΙΚΘ ΜΕ ΣΘ ΩΣΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ » 
 
4.2. υςτάςεισ 
Σωματικι δραςτθριότθτα κεωρείται οποιαδιποτε κίνθςθ του ςϊματοσ που 
προζρχεται από τθν κίνθςθ των μυϊν, με αποτζλεςμα τθν κατανάλωςθ ενζργειασ. 
Αυτι περιλαμβάνει κάκε τφπου δραςτθριότθτα όπωσ άκλθςθ, αναψυχι, εργαςία, 
δουλειζσ του ςπιτιοφ, ενεργι μετακίνθςθ (περπάτθμα, ποδθλαςία ...) και 
οργανωμζνεσ δράςεισ. 
 
Ο βζλτιςτοσ χρόνοσ ςωματικισ δραςτθριότθτασ μπορεί να ςυςςωρευτεί κατά τθ 
διάρκεια τθσ θμζρασ με ζνα ςυνδυαςμό δραςτθριοτιτων μζτριασ ζωσ υψθλισ 
ζνταςθσ. Οι δραςτθριότθτεσ μζτριασ ζνταςθσ περιλαμβάνουν μια πλατιά γκάμα όπωσ 
τθν ποδθλαςία ι το ενεργθτικό παιχνίδι. Οι πιο ζντονεσ δραςτθριότθτεσ, που ςε 
κάνουν να κουράηεςαι και να μθν αναπνζεισ εφρυκμα, περιλαμβάνουν ακλιματα 
όπωσ το μπάςκετ και το ποδόςφαιρο ι δραςτθριότθτεσ όπωσ ο χορόσ, το τρζξιμο και 
το κολφμπι. Κάκε ενεργθτικό παιχνίδι μπορεί να περιλαμβάνει μζτρια ςωματικι 
δραςτθριότθτα. 
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χιμα 6. Ανάγκθ για Περιοριςμό των Κακιςτικϊν Δραςτθριοτιτων 

 
60 λεπτά/θμζρα για παιδιά 

30 λεπτά/θμζρα για ενιλικεσ 
 
« ΒΑΛΕ ΣΘ ΩΜΑΣΙΚΘ ΔΡΑΣΘΡΙΟΣΘΣΑ ΣΟ ΠΙΣΙ ΚΑΙ ΣΟ ΧΟΛΕΙΟ, ΠΕΡΙΟΡΙΕ ΣΘΝ 

ΚΑΘΙΣΙΚΘ ΔΙΑΚΕΔΑΘ» 
 

« ΜΕΛΕΣΕ ΕΧΟΤΝ ΔΕΙΞΕΙ ΟΣΙ ΜΙΚΡΘ ΑΤΞΘΘ ΣΘ ΩΜΑΣΙΚΘ ΔΡΑΣΘΡΙΟΣΘΣΑ 
ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΚΑΝΕΙ ΜΕΓΑΛΘ ΔΙΑΦΟΡΑ ΣΘΝ ΤΓΕΙΑ ΜΑΚΡΟΠΡΟΘΕΜΑ» 

 
 Κάκε αφξθςθ ςτθ ςωματικι δραςτθριότθτα βοθκάει. Τα πάντα μετράνε! 
 Συνδφαςε δραςτθριότθτεσ και πρόςκεςε τα λεπτά κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ 

(ακλιματα, παιχνίδι, περπάτθμα, ποδθλαςία κ.α...). 
 Ρερπάτθςε, κάνε ποδιλατο και χρθςιμοποίθςε τισ ςκάλεσ αντί για το αςανςζρ. 
 Κάνε ςυνικειά ςου ζναν ενεργθτικό (με κίνθςθ / άςκθςθ) τρόπο ηωισ. Οι ενιλικεσ 

ςυνιςτοφν πρότυπα ρόλων για τα παιδιά και τουσ εφιβουσ, τόςο ςτισ ςωματικζσ 
όςο και τισ κακιςτικζσ δραςτθριότθτεσ. 

 Διάλεξε δραςτθριότθτεσ που απολαμβάνεισ, κατά προτίμθςθ με παρζα και ςε 
εξωτερικοφσ χϊρουσ. 

 Απόφυγε τθν υπερβολικι κακιςτικι δραςτθριότθτα: τθλεόραςθ, βιντεοπαιχνίδια 
και πολλζσ ϊρεσ μπροςτά ςε οκόνθ. 
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χιμα 7. υςτάςεισ για Παιδιά ςχετικά με τθ υχνότθτα Εφαρμογισ Διάφορων 
Σφπων ωματικισ Δραςτθριότθτασ και Κακιςτικϊν Δραςτθριοτιτων Αναψυχισ 
 

 
 

Για να ακολουκιςετε αυτζσ τισ ςυςτάςεισ ςτο ςπίτι και ςτο ςχολείο, μπορείτε να 
ανατρζξετε ςτο Ραράρτθμα 1: Εμπόδια και Λφςεισ ςτθ Σωματικι Δραςτθριότθτα τθσ 
Οικογζνειασ και Ρροτεινόμενεσ Δραςτθριότθτεσ για Εκπαιδευτζσ. 
 
4.3. Οφζλθ ωματικισ Δραςτθριότθτασ 
Θ τακτικι ςωματικι δραςτθριότθτα προςφζρει ποικίλα οφζλθ που ξεπερνοφν το 
ςωματικό επίπεδο: 
 Ανάπαυςθ και φπνοσ: θ ςωματικι δραςτθριότθτα μειϊνει τθν εξάντλθςθ, 

διευκολφνει τον φπνο και καταπολεμά το ςτρεσ. 
 Ρρολαμβάνει κάποια χρόνια νοςιματα όπωσ οι καρδιαγγειακζσ πακιςεισ, ο 

ςακχαρϊδθσ διαβιτθσ, θ οςτεοπόρωςθ και κάποιοι τφποι καρκίνου. 
 Βοθκά ςτθν πρόλθψθ τθσ παχυςαρκίασ και ςτθν απόκτθςθ και διατιρθςθ ενόσ 

ςτακεροφ ςωματικοφ βάρουσ. 
 Αυξάνει τθν αντοχι και τθν ευελιξία: δυναμϊνει τα οςτά και βελτιϊνει τον μυϊκό 

τόνο. 
 Ψυχολογικά οφζλθ: αυτονομία και αυτοεκτίμθςθ. Ρροςταςία από τθν κατάκλιψθ 

και το άγχοσ. 
 Αυξάνει το προςδόκιμο ηωισ και τθν ποιότθτα ηωισ. 

 
Στα παιδιά, θ ςωματικι άςκθςθ ςυμβάλλει ςτθν διαμόρφωςθ ολοκλθρωμζνθσ 
προςωπικότθτασ και ςτθν διανοθτικι ανάπτυξθ που απαιτείται για να γίνουν ϊριμοι 
ενιλικεσ. Δεν είναι μόνο διαςκεδαςτικό για ζνα παιδί το να ζχει τθ ςωματικι 
δραςτθριότθτα ςτθν κακθμερινι του δραςτθριότθτα· προάγει παράλλθλα τθν υγιι 
ανάπτυξθ και το βοθκά να αποκτιςει ςωματικζσ και κοινωνικζσ δεξιότθτεσ. 
 

« Θ ΣΑΚΣΙΚΘ ΩΜΑΣΙΚΘ ΑΚΘΘ ΠΡΟΑΓΕΙ ΚΑΙ ΒΕΛΣΙΩΝΕΙ ΣΘ ΓΕΝΙΚΘ ΕΤΕΞΙΑ » 
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5. Ομάδεσ Σροφϊν Μεςογειακισ Διατροφισ, Επιλογι και Μαγείρεμα 
 

Οι πλθροφορίεσ ςχετικά με κάκε ομάδα τροφίμων (κρεπτικά χαρακτθριςτικά, 
ςυνιςτϊμενθ πρόςλθψθ, κφρια τρόφιμα, εποχικότθτα, βιοποικιλότθτα και ποικιλίεσ 
τοπικισ παραγωγισ, ςυνθκιςμζνεσ μζκοδοι επεξεργαςίασ και ετοιμαςίασ, ςυνταγζσ, 
ςτοιχεία ιςτορικοφ ενδιαφζροντοσ, εορταςμοί & παραδόςεισ και ιδιαίτερα 
χαρακτθριςτικά) κα δθμοςιεφονται ςυςτθματικά ςτθν ιςτοςελίδα του ζργου MedDiet 
www.med-diet.eu, προςαρμοςμζνεσ για κάκε χϊρα που εκπροςωπείται ςτθ 
ςφμπραξθ του ζργου. 
 
Ραρακάτω αναφζρονται κάποιεσ ειςαγωγικζσ ζννοιεσ ωσ ςυμβουλζσ και τεχνικζσ για 
τθν επιλογι, τθν ετοιμαςία και το μαγείρεμα των τυπικϊν τροφϊν τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ.   
 
5.1. Επιλογι Σροφίμων 
Οι αξίεσ που ςυνδζονται με τα κίνθτρα διατροφισ και υγείασ είναι πολφ ςθμαντικζσ 
για τον καταναλωτι, ιδιαίτερα αυτόν που είναι ενιμεροσ για τθ διατροφι, τθ 
ςιμανςθ και τθν ποιότθτα των τροφίμων. Ωςτόςο, οι αξίεσ αυτζσ ςυγκροφονται με 
άλλουσ παράγοντεσ που επθρεάηουν τθν τελικι επιλογι τροφίμων. Τα κίνθτρα που 
αφοροφν ςε χαρακτθριςτικά που απθχοφν το πολιτιςμικό και κοινωνικό υπόβακρο 
(γόθτρο, κοινωνικι αποδοχι, μόδα, νεωτεριςμόσ), θ εφκολθ προετοιμαςία και 
κατανάλωςθ, θ γεφςθ και, φυςικά, το κόςτοσ ςε ςχζςθ με τθν αγοραςτικι δφναμθ του 
καταναλωτι, είναι πολφ ςθμαντικά και, ςτισ περιςςότερεσ περιπτϊςεισ, ςυνιςτοφν 
κακοριςτικά κίνθτρα. 
 
Θ επιλογι των τροφϊν εξαρτάται από πολλοφσ παράγοντεσ:  
 Κόςτοσ 
 Ρροςωπικό γοφςτο 
 Ρολιτιςμικό και κοινωνικό υπόβακρο 
 Ευκολία προετοιμαςίασ 
 Άνεςθ / απόλαυςθ ςτθν κατανάλωςθ 
 Χαρακτθριςτικά τροφισ (γεφςθ, χρϊμα, υφι, ςχιμα, μζγεκοσ) 
 Επίδραςθ ςτθν υγεία λόγω των κρεπτικϊν ςυςτατικϊν 
 Άλλα κίνθτρα που ςχετίηονται με τθν διατροφι και τθν υγεία 
 
Το φαγθτό είναι μια ςφνκετθ πράξθ. Δεν είναι μόνο θ κατάποςθ τροφϊν, αλλά και 
ζνα κοινωνικό γεγονόσ που, ςε ςυνδυαςμό με πολλοφσ μθ διατροφικοφσ παράγοντεσ, 
μασ ςυνδζει με μια ςυγκεκριμζνθ ομάδα. Θ ςτάςθ μασ απζναντι ςε κάποιεσ τροφζσ 
αντανακλά προςωπικζσ και ςυναιςκθματικζσ εμπειρίεσ. Ο τρόποσ που τρϊγαμε ωσ 
παιδιά κακορίηει τισ προτιμιςεισ μασ ωσ ενιλικεσ προσ κάποιεσ τροφζσ, τθν 
υιοκζτθςθ μεκόδων (patterns) προτίμθςθσ τροφϊν και τθν ενςωμάτωςθ ιςόβιων 
ςτάςεων και ςυμπεριφορϊν. Θ διαφιμιςθ, θ μόδα, ο ακλθτιςμόσ και μφκοι που 
αναπτφςςονται ςτα πεδία τθσ αιςκθτικισ αςκοφν αυξθμζνθ επίδραςθ κατά τθν 
εφθβεία, όπου οι τροφζσ προςλαμβάνουν μια κοινωνικι και ςυμβολικι αξία, ενϊ θ 
κατανάλωςθ προςωποποιείται με κίνδυνο ο νζοσ να υιοκετιςει κακζσ διατροφικζσ 

http://www.med-diet.eu/
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πρακτικζσ (παράλειψθ γευμάτων, ςνακ ςε ακατάλλθλεσ ϊρεσ, υπερβολικι 
κατανάλωςθ αλκοόλ...).  
Συμπεραςματικά, οι διατροφικζσ ςυνικειεσ ενόσ πλθκυςμοφ εδράηονται ςτα 
παιδαγωγικά πρότυπα που δθμιουργοφνται περιςςότερο ι λιγότερο ςυνειδθτά μζςα 
ςτο οικογενειακό πλαίςιο κατά τα πρϊτα χρόνια τθσ ηωισ και διαμορφϊνονται 
προοδευτικά από ολόκλθρθ τθν κοινωνία. 
 
Θ διατροφικι εκπαίδευςθ εκτυλίςςεται ςτισ ακόλουκουσ πτυχζσ: 

 Γνϊςθ των τροφϊν 
 Αναγνϊριςθ των χαρακτθριςτικϊν των τροφϊν: μυρωδιά, γεφςθ, υφι, 

ςχιμα,... 
 Ραραςκευι (μαγείρεμα) και παρουςίαςθ 
 Ρροτεινόμενθ ςυχνότθτα κατανάλωςθσ 
 Μζγεκοσ μερίδασ των διαφορετικϊν ομάδων τροφϊν (Σχιμα 8) 
 Κατανάλωςθ ςε κάκε ςτάδιο τθσ ηωισ 
 Ενδιαφζρον για δραςτθριότθτεσ που ςυνδζονται με το φαγθτό 
 Αξία για τθν υγεία 
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χιμα 8. Πίνακασ με τα Μεγζκθ Μερίδων των Μεςογειακϊν Ομάδων Σροφϊν  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Θ διατιρθςθ και προϊκθςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ εξαρτάται κακοριςτικά από 
τουσ παράγοντεσ που επθρεάηουν τόςο τθ διακεςιμότθτα όςο και τθν επιλογι 
τροφϊν (Σχιμα 9). 
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χιμα 9. Παράγοντεσ που χετίηονται με τθν Προςχϊρθςθ ςτθ Δυτικι Διατροφι και 
τθ Μεςογειακι Διατροφι. 

 
  

 
Ρθγι: Τροποποίθςθ από Drewnoski & Eichelsdoerfer, 2009  

Ροτζ πριν ςτθν ιςτορία θ προςφορά τροφϊν γφρω μασ δεν ιταν τόςο πλοφςια και 
ποικίλθ όςο ςιμερα. Γι’ αυτό είναι ουςιαςτικι τόςο θ εκπαίδευςθ των καταναλωτϊν 
πάνω ςτισ τροφζσ και τον τρόπο παραςκευισ του φαγθτοφ όςο και διαχείριςθ τθσ 
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πρόκλθςθσ που εκπορεφεται από τθν διάκεςθ βελτιωμζνων τροφϊν. Αυτό 
επιτυγχάνεται με τθν προϊκθςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ςτο γαςτρονομικό και 
πολιτιςμικό τθσ φόντο, μειϊνοντασ το ςτίγμα που φζρουν μερικζσ τροφζσ χαμθλοφ 
κόςτουσ, αυξάνοντασ όπου είναι δυνατό τθν ευκολία και κυρίωσ τθν προςβαςιμότθτα 
ςε αυτό, χωρίσ να κυςιάηεται θ γεφςθ (Σχιμα 10). 

 
χιμα 10 . – υνιςταμζνεσ και τοιχεία για τθν Προϊκθςθ τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ

 
 Ρθγι: Τροποποιθμζνο από Aranceta, 2002 

 
Κφριοι φορείσ (actors) ευαιςκθτοποίθςθσ των καταναλωτϊν, με ςτάςεισ που 
προάγουν τθν απαιτοφμενθ γνϊςθ και τισ δεξιότθτεσ για τθ ςωςτι επιλογι των 
τροφϊν, ςφμφωνα με το μοντζλο τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ, είναι τα μζςα 
ενθμζρωςθσ, θ κοινωνία, το ςχολείο, θ οικογζνεια, ο κλάδοσ τθσ εςτίαςθσ και τθσ 
τροφοδοςίασ (catering), ο τομζασ τθσ υγείασ και εκείνοσ τθσ εκπαίδευςθσ των 
καταναλωτϊν (Σχιμα 10).  
Ρρζπει να οργανωκοφν και να ςυντονιςτοφν αποτελεςματικά όλοι οι παραπάνω 
φορείσ και οι διακζςιμοι πόροι για να επιτευχκεί ο ςτόχοσ. Θ παροφςα κατάςταςθ 
επιβάλλει μακρόπνοεσ διατομεακζσ δράςεισ που κα βοθκιςουν να επιβιϊςει θ 
Μεςογειακι Διατροφι, με ζμφαςθ ςε ςυλλογικζσ παρεμβάςεισ που απευκφνονται ςε 
παιδιά και νζουσ. 
 
5.2. Προετοιμαςία Φαγθτοφ / Μαγείρεμα Σροφϊν 
Ο ςθμερινόσ Μεςογειακόσ τρόποσ ηωισ πρζπει να επιτρζπει ςτα άτομα να 
αφιερϊνουν ζνα χϊρο ςτθν κουηίνα για τθ διαλογι των προϊόντων (που κα 
διευκολφνει τθν προτίμθςι τουσ ςτα τοπικά Μεςογειακά), τθ ςωςτι φφλαξθ και τθ 
ςυντιρθςι τουσ. Είναι ςθμαντικό να γνωρίηουν οι καταναλωτζσ που ακολουκοφν τθ 
Μεςογειακι Διατροφι τισ μαγειρικζσ τεχνικζσ που μεγιςτοποιοφν τα κρεπτικά 
ςυςτατικά των τροφϊν τθσ, δθμιουργϊντασ νόςτιμα πιάτα. 
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Οι μαγειρικζσ τεχνικζσ ςυνδζονται με τον τφπο φαγθτοφ και τθ μαγειρικι παράδοςθ. 
Το φαγθτό μπορεί να μαγειρευτεί ςε νερό (βραςτό), λίποσ (ςοτζ, braised, τθγανιτό), 
ςε νερό και λίποσ (κατςαρόλασ), ςτεγνό (ςτθ ςχάρα και το φοφρνο), ςτον ατμό ι ςτο 
φοφρνο μικροκυμάτων. Κάκε τεχνικι επθρεάηει τθ νοςτιμάδα του φαγθτοφ και ςε 
μικρότερο ι μεγαλφτερο βακμό τθ διατιρθςθ των κρεπτικϊν ιδιοτιτων. Για 
περιςςότερεσ πλθροφορίεσ αναφορικά με τισ μαγειρικζσ τεχνικζσ μπορείτε να 
ανατρζξετε ςτον Ρίνακα του Ραραρτιματοσ 2: Σφνοψθ μαγειρικϊν τεχνικϊν και 
πλεονεκτιματα και μειονεκτιματά τουσ. Υπάρχουν κάποιεσ ςυγκεκριμζνεσ και 
εξεηθτθμζνεσ μαγειρικζσ τεχνικζσ γαςτρονομίασ που χρθςιμοποιοφν οι ςεφ, αλλά 
αυτζσ που αναφζρονται παρακάτω είναι οι πιο ςυνθκιςμζνεσ, μαηί με τα φαγθτά που 
καταναλϊνονται ωμά, όπωσ κάποια λαχανικά και τα φροφτα. Λαμβάνοντασ υπόψθ ότι 
διαφορετικοί τρόποι μαγειρζματοσ προςφζρουν διαφορετικζσ υφζσ, ςυςτινεται να 
δίνονται ςυχνότερα ςτα παιδιά οι πιο μαλακζσ τροφζσ. 
Οι ςυςτάςεισ για τθ ςυχνότθτα των μαγειρικϊν τεχνικϊν για τα ςχολικά γεφματα, ςε 
διάςτθμα εβδομάδοσ, ςυνοψίηονται ςτο Σχιμα 11. 
 
χιμα 11. Ιςπανικι υναίνεςθ για τθ υχνότθτα Μαγειρικϊν Σεχνικϊν, ςε διάςτθμα 
εβδομάδοσ, ςτον Προγραμματιςμό των χολικϊν Γευμάτων.  
Παιδιά ςχολικισ θλικίασ, 3 ζωσ 18 ετϊν. 
  ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ ΤΧΝΟΣΘΣΑ 

ΠΡΩΣΟ ΠΙΑΣΟ   
οφπεσ και κρζμεσ 1-2 

Βραςτά ι ψθτά 2-3 

Κατςαρόλασ 1-2 

ΚΤΡΙΩ ΠΙΑΣΟ   

Ψθτά ι βραςτά 1-3 

Κατςαρόλασ ι ψθτό  1-2 

Σθγανιτά ι με Κροφςτα 1-2 

τθ ςχάρα 0-1 

ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΕ 3-4 

Ωμά 1-2 

Σθγανιτά  0-1 

Βραςτά 0-1 

Ρθγι. Τροποποίθςθ από «Consenso nacional de la reunión de trabajo de los expertos de la evaluación 
de menús escolares» (Ministerio de Sanidad y Ministerio de Educación, España, 2010) 

 
Να δίνεται προτεραιότθτα ςτο μαγείρεμα που δεν απαιτεί πολφ λάδι, όπωσ ςτον ατμό, ςτο φοφρνο, ςτθ 
ςχάρα… και ανταποκρίνεται ςτθν προτεινόμενθ ςυχνότθτα χριςθσ, εξαςφαλίηοντασ ποικιλία ςτθ χριςθ 
υγιεινϊν μαγειρικϊν τεχνικϊν (βραςτά, κατςαρόλασ, ςτθ ςχάρα, τθγανιτά). 

  
Τα προμαγειρεμζνα φαγθτά περιλαμβάνουν προτθγανιςμζνεσ πατάτεσ, κρζασ, ηφμεσ (πίτςα, κανελόνια, 
κζικ....) και/ ι  βακιάσ κατάψυξθσ ψαροκροκζτεσ, λαηάνια κ.α.. Οι τθγανιτζσ  πατάτεσ den πρζπει να 
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περιζχονται ςε ςυνοδευτικά πιάτα (side dishes). Αυτζσ οι τροφζσ πρζπει να περιορίηονται ςε ≤ 2φορζσ 
τθν εβδομάδα. 
 

Οι κερμοκραςίεσ και οι χρόνοι μαγειρζματοσ κακορίηουν τθ διατιρθςθ ι τθν απϊλεια  
κρεπτικϊν ςυςτατικϊν, ενϊ καταςτρζφουν πακογόνουσ μικροοργανιςμοφσ. Το 
μαγείρεμα επιφζρει φυςικζσ και χθμικζσ μετατροπζσ ςτο φαγθτό και κετικζσ αλλαγζσ 
όπωσ βελτιωμζνθ δυνατότθτα μεταβολιςμοφ και μετατροπι των κρεπτικϊν 
ςυςτατικϊν ςε πιο εφπεπτεσ μορφζσ. 
Οι μαγειρικζσ τεχνικζσ που διευκολφνουν τθν πζψθ τροφϊν όπωσ ηυμαρικά, ρφηι, 
όςπρια, βολβοί και κάποια λαχανικά, προκαλοφν επίςθσ απϊλεια κάποιων βιταμινϊν 
και μετάλλων (ς.ς. ιδιαίτερα ςτα λαχανικά και τα φροφτα), άρα απϊλεια 
απαραίτθτων κρεπτικϊν ςυςτατικϊν, ανάλογθ με το χρόνο ζκκεςθσ του φαγθτοφ ςτθ 
κερμότθτα. Ρζντε λεπτά μποροφν να κάνουν τεράςτια διαφορά ςτθν κρεπτικι 
ποιότθτα ενόσ γεφματοσ. Επιπλζον, είναι δφςκολεσ οι γενικεφςεισ ακόμα και μζςα ςε 
μια ομάδα τροφϊν. Κάκε τρόφιμο είναι μοναδικό και πρζπει να αντιμετωπίηεται 
διαφορετικά ςτο μαγείρεμα (ς.ς. κερμοκραςίεσ και χρόνοι). Για παράδειγμα, το 
ςπανάκι δεν πρζπει να μαγειρεφεται πάνω από 2-3 λεπτά, ενϊ το λάχανο χρειάηεται 
ηεμάτιςμα για 6-8 λεπτά.  
 
Σε γενικζσ γραμμζσ, ςτθ Μεςόγειο ανζκακεν παραμαγειρεφαμε τα λαχανικά. 

 

ΤΝΟΠΣΙΚΕ ΧΡΘΙΜΕ ΤΜΒΟΤΛΕ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΣΟ 
Λαχανικά*  Συςτινεται να εναλλάςςονται διάφοροι τρόποι μαγειρζματοσ.  

 Ρροτείνεται το ατμομαγείρεμα, το ψιςιμο, θ χριςθ τθσ 
ςχάρασ, για να μθ χάνονται ςτο βραςτό νερό οι βιταμίνεσ, οι 
ίνεσ και τα μζταλλα.  

 Ρροτείνεται να κρατάμε το νερό μαγειρζματοσ από τα 
λαχανικά για ςοφπεσ ι πουρζ, επειδι εκεί καταλιγουν οι 
βιταμίνεσ, τα μζταλλα και οι ίνεσ. 

Αυγά  Για να ξζρετε αν ζνα αυγό είναι ςε καλι κατάςταςθ, το βάηετε 
ςε ζνα ποτιρι νερό: αν βυκιςτεί είναι φρζςκο, αν επιπλζει, 
μθν το χρθςιμοποιιςετε. 

Φροφτα  Αποφεφγετε να αναμειγνφετε τα μιλα με άλλα φροφτα. Τα 
μιλα κα κάνουν τα υπόλοιπα φροφτα να χαλάςουν 
γρθγορότερα. 

*θ χαμθλότερθ απϊλεια κρεπτικϊν ςυςτατικϊν είναι ο κφριοσ λόγοσ που προτείνεται 
το μαγείρεμα ςτον ατμό για πολλά λαχανικά (για παράδειγμα, το βράςιμο προκαλεί 
περιςςότερθ απϊλεια από το μαγείρεμα ςτον ατμό όταν όλοι οι άλλοι παράγοντεσ 
είναι κοινοί). Τα λαχανικά δεν πρζπει ποτζ να εκτίκενται ςε υψθλι κερμότθτα ι να 
παραμζνουν ςε βραςτό νερό για περιςςότερο από 20 λεπτά. Λδανικά, προτείνεται 
ςφντομοσ τρόποσ μαγειρζματοσ για τα λαχανικά (περίπου 3-5 λεπτά) με χαμθλι 
ζκκεςθ ςε κερμότθτα και νερό. 
 

6. Γεφματα 
Στθ νζα πυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ ενςωματϊνεται, για πρϊτθ φορά ςε μία 
πυραμίδα, θ πλθροφορία που αφορά ςτθ ςφνκεςθ των γευμάτων. Υπάρχουν τρία 
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κφρια ςυςτατικά (φροφτα, λαχανικά και δθμθτριακά) τα οποία πρζπει να αποτελοφν 
τθ βάςθ του γεφματοσ, , ςε ςυνδυαςμό με άλλεσ φυτικζσ τροφζσ (ελιζσ, μια χοφφτα 
ξθροφσ καρποφσ και ςπόρουσ, καρυκεφματα, βότανα, ςκόρδο και κρεμμφδια), που 
προςκζτουν γεφςθ και ςυμβάλλουν ςτθ μείωςθ του αλατιοφ, καλφπτοντασ περίπου το 
70% τθσ επιφάνειασ του πιάτου. Το υπόλοιπο 30% του πιάτου πρζπει να καλφπτεται 
από ηωικά τρόφιμα όπωσ γαλακτοκομικά, ψάρι, κρζασ ι άλλο. Το μαγείρεμα ι το 
άρτιςμα με ζξτρα παρκζνο ελαιόλαδο αναπαρίςταται με ζνα κουτάλι ςτο κζντρο του 
Δίςκου τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. Τα ποτά πρζπει να περιλαμβάνουν πολφ νερό 
και ζνα ποτιρι κραςί (το ιδανικό μζτρο)  για τουσ ενιλικεσ των χωρϊν που θ 
παράδοςθ το επιτρζπει.  
 
6.1. Γεφμα Μεςογειακισ Διατροφισ (για ενιλικεσ) 
 
χιμα 12. Εργαλείο φνκεςθσ Τγιεινοφ Γεφματοσ για Ενιλικεσ 
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6.2 Δίςκοσ Μεςογειακισ Διατροφισ (για παιδιά) 
 
χιμα 13. Εργαλείο φνκεςθσ Τγιεινοφ Γεφματοσ για Παιδιά 
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χιμα 14. Δίςκοσ Μεςογειακισ Διατροφισ 
 

 
 
Θ ςφνκεςθ δεν πρζπει να περιορίηεται απαραιτιτωσ ςτο ζνα και μοναδικό πιάτο, 
όπωσ φαίνεται ςτθν εικόνα του Δίςκου (ς.ς. ζνασ τρόποσ να μεταδϊςουμε τισ αρχζσ 
τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ και τθσ ςφνκεςθσ υγιεινϊν ςχολικϊν γευμάτων), αλλά 
πρζπει να επεκτείνεται ςτα διάφορα πιάτα που ςυνιςτοφν του γεφμα, με τθ ςφνκεςθ 
και τισ αναλογίεσ που παρατίκενται ςτθν Ρυραμίδα και το Δίςκο. 
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Κατανομι Γευμάτων μζςα ςτθν Θμζρα 
Ραρακάτω παρατίκενται (επεφραςμζνα ςε % ποςοςτό) οι τιμζσ ςε  ενζργειασ που 
πρζπει να καλφπτονται με κάκε γεφμα, όπωσ και ενδεικνυόμενθ ςφνκεςθ του κάκε 
γεφματοσ (Σχιμα 15). 
 

 
 
Ποικιλία  
Θ ποικιλία των ομάδων τροφίμων και των τρόπων προετοιμαςίασ του φαγθτοφ είναι  
κυρίαρχθ ζννοια τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ.  
 
Τα πιάτα τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ εκφράηουν ποικιλία και ποικιλομορφία, όπωσ 
φαίνεται ςτο αντιπροςωπευτικό δείγμα των Μεςογειακϊν ςυνταγϊν και ςτα τυπικά 
μενοφ των ζξι χωρϊν που αντιπροςωπεφουν οι εταίροι τθσ ςφμπραξθσ του Ζργου 
MedDiet (βλ. ςυνταγζσ ςτθν ιςτοςελίδα www.med-diet.eu), οι οποίεσ ςυνεργάςτθκαν 
για να τονίςουν τισ ιδιαιτερότθτεσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ςε διαφορετικζσ 
περιοχζσ τθσ Μεςογείου. Για τθν επιλογι ςυνταγϊν Μεςογειακισ Διατροφισ 
ανατρζξτε ςτα κριτιρια επιλογισ ςυνταγϊν Μεςογειακισ Διατροφισ, ενϊ ςχετικά για 
πλθροφορίεσ ςχετικζσ με μια ςυνταγι Μεςογειακισ Διατροφισ, ανατρζξτε ςτο 
Υπόδειγμα των Ραραρτθμάτων 3 και 4. 
 

 
 

 

http://www.med-diet.eu/
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7. Θρεπτικι Αξία τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 
 

Ρολλά είναι τα αξιοςθμείωτα διατροφικά χαρακτθριςτικά τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ: 
 Ροικιλία φυτικϊν τροφϊν, με υψθλότερθ ζναντι των ηωικϊν τροφϊν κατανάλωςι. 
 Άφκονα μικροςτοιχεία (βιταμίνεσ και μζταλλα), αντιοξειδωτικά, μθ κρεπτικοί 

παράγοντεσ (από τα φροφτα, τα λαχανικά, τα βότανα και τα μυρωδικά). 
 Ρλοφςια ςε ςφνκετουσ υδατάνκρακεσ και ίνεσ, γεγονόσ που οφείλεται ςτθν υψθλι 

κατανάλωςθ δθμθτριακϊν ολικισ άλεςθσ, οςπρίων, φροφτων, λαχανικϊν και 
ξθρϊν καρπϊν. 

 Υγιεινά λίπθ από το ελαιόλαδο (μονοακόρεςτα), τουσ ξθροφσ καρποφσ και τα 
ψάρια (πολυακόρεςτα) και λίγα ανκυγιεινά λίπθ (κορεςμζνα και τρανσ). 

 Λςορροπθμζνεσ αναλογίεσ μακροςτοιχείων (υδατάνκρακεσ, πρωτεΐνεσ και λίπθ). 
 Χαμθλό κερμιδικό φορτίο. 
 
(Ζνα Διατροφικό Γλωςςάριο υπάρχει ςτθν ιςτοςελίδα του MedDiet www.med-diet.eu) 
 

8. Οφζλθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ςτθν υγεία 
 

Υπάρχει πλικοσ από ςτοιχεία που τεκμθριϊνουν τθν αξία τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ όςον αφορά ςτθν αντιμετϊπιςθ των χρόνιων αςκενειϊν. Κακϊσ τα 
ςυςτατικά των τροφίμων δεν καταναλϊνονται μεμονωμζνα αλλά μζςα ςτα γεφματα 
και θ επίδραςθ ςτθν υγεία είναι ςυνεργατικι, οι μελζτεσ που επικεντρϊνονταν ςτθ 
ςυγκεκριμζνθ επίδραςθ ενόσ ςυςτατικοφ ι ενόσ κρεπτικοφ ςτοιχείου ςταδιακά 
αντικαταςτάκθκαν από αναλφςεισ που εςτιάηουν ςε όλο το διατροφικό μοντζλο.  
Το μζγεκοσ και θ ποιότθτα των ςτοιχείων γφρω από τθν επίδραςθ του μοντζλου 
Μεςογειακισ Διατροφισ ζχουν εντυπωςιακά αυξθκεί και ζχουν αναπτυχκεί 
μεκοδολογικά εργαλεία μζτρθςθσ τθσ προςχϊρθςθσ ςτθ Μεςογειακι Διατροφι. 
Ρολλζσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι θ ςτακερι προςχϊρθςθ ςτο μοντζλο τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ ςυνιςτά ςυςτθματικι καταπολζμθςθ του κινδφνου 
εμφάνιςθσ χρόνιων αςκενειϊν.  
 
Ρεδία, κυρίωσ του τομζα τθσ υγείασ, όπου καταγράφονται οι ευεργετικζσ επιδράςεισ 
τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ:  
 Θνθςιμότθτα και προςδόκιμο ηωισ 
 Στεφανιαία νόςοσ 
 Ραχυςαρκία 
 Σακχαρϊδθσ διαβιτθσ 
 Μεταβολικό ςφνδρομο 
 Καρκίνοσ 
 Βρογχικό άςκμα 
 Γνωςτικι λειτουργία, νόςοσ Αλτςχάιμερ, κατάκλιψθ 
 Επάρκεια διατροφισ και ποιότθτα ηωισ 
 

http://www.med-diet.eu/


   

 

 

 

 
40 

 

Ρεριςςότερα επιςτθμονικά ςτοιχεία πάνω ςτθ Μεςογειακι Διατροφι και τθν υγεία 
κα δθμοςιευτοφν ςφντομα ςτθν ΨΘΦΛΑΚΘ ΒΛΒΛΛΟΚΘΚΘ ςτθν ιςτοςελίδα του MedDiet 
www.med-diet.eu. 
 

« ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ, ΑΠΟ ΣΙ ΠΙΟ ΤΓΙΕΙΝΕ ΣΟΝ ΚΟΜΟ» 
 

9. Μεςογειακι Διατροφι, Βιϊςιμθ Γεωργία και Περιβάλλον 
Μεςογειακι Διατροφι – ζνα μοντζλο πιο φιλικό ςτο περιβάλλον και τθ βιϊςιμθ 
γεωργία: 

 Ρροςταςία του περιβάλλοντοσ  
 Λιγότερα αζρια κερμοκθπίου 
 Λιγότεροι πόροι (ενζργεια, χριςθ νεροφ και γθσ) 
 Αυξθμζνθ βιοποικιλότθτα 

 Στιριξθ του μοντζλου τθσ Βιϊςιμθσ Γεωργίασ 
 
Οι επιπτϊςεισ που προκαλοφνται ςτο περιβάλλον από τα ςυςτιματα διατροφισ 
τροφίμων ςτο είναι ζνα κρίςιμο ηιτθμα εγγεγραμμζνο ςτθν ατηζντα τθσ δθμόςιασ 
υγείασ. Θ παραγωγι, επεξεργαςία, διανομι και κατανάλωςθ του φαγθτοφ ζχει 
αντίκτυπο ςτθν ανκρϊπινθ υγεία και ςτο περιβάλλον. Τα τρόφιμα διαφζρουν 
ςθμαντικά μεταξφ τουσ ωσ προσ το περιβαλλοντικό τουσ αποτφπωμα, μετριςιμο από 
τθν κατανάλωςθ ενζργειασ, αγροτικισ γθσ και νεροφ ι τισ εκπομπζσ αερίων του 
κερμοκθπίου. Οι ηωικζσ τροφζσ δαπανοφν πολφ περιςςότερθ γθ και ενζργεια ςε 
ςχζςθ με τισ φυτικζσ. Τα διατροφικά μοντζλα μποροφν να αλλάξουν δραςτικά τθν 
κατανάλωςθ πόρων και τον αντίκτυπό τουσ ςτο περιβάλλον αλλά και ςτθν υγεία του 
πλθκυςμοφ.  
Θ Μεςογειακι Διατροφι πιςτϊνεται το χαρακτθριςμό του περιβαλλοντικά φιλικοφ 
μοντζλου. 
 

10. Πλεονεκτιματα τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 
Συνοψίηοντασ, θ υιοκζτθςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ζχει πολλά πλεονεκτιματα 
για τα άτομα και τθν κοινότθτα: 
 
 Καλι για τα Άτομα 
 Καλι για τθ Δθμόςια Υγεία και τθν Ρρόλθψθ Αςκενειϊν 
 Καλι για τθν Τοπικι Οικονομία 
 Καλι για το Ρεριβάλλον 
 Καλι για τθ Βιϊςιμθ Γεωργία 
 

http://www.med-diet.eu/
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
https://mail.google.com/mail/u/0/?shva=1#140278df25109fc4__msoanchor_1
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χιμα 16. Σομείσ που ςχετίηονται με τθ Μεςογειακι Διατροφι  
  

 
Ρθγι: Ρροςαρμοςμζνο από τθν Επιχειρθςιακι Ομάδα για τουσ δείκτεσ μζτρθςθσ 
βιωςιμότθτασ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ, 2012. 
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ΜΕΡΟ II. ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ ΚΑΙ ΣΟΠΙΚΕ ΑΡΧΕ 
 

1. Ο Ρόλοσ των Σοπικϊν Αρχϊν 
Θ αναγνϊριςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ από τθν ΟΥΝΕΣΚΟ και θ διεκνισ προβολι 
τθσ, κακϊσ και τα πικανά οφζλθ τθσ ςτθν κοινότθτα, ςυνθγοροφν ζντονα υπζρ τθσ 
επζνδυςθσ ςτθ Μεςογειακι Διατροφι από τισ Τοπικζσ Αρχζσ.  
 
Οι Τοπικζσ Αρχζσ είναι παίκτεσ κλειδιά ςτθν κινθτοποίθςθ τθσ τοπικισ οικονομίασ και 
ζχουν ουςιαςτικό ρόλο ςτο πλαίςιο τθσ ςτιριξθσ των καταναλωτϊν μζςω τθσ 
μεταφοράσ γνϊςεων, τθσ δθμιουργία δεξιοτιτων και τθσ ενκάρρυνςθ των τάςεων 
προςχϊρθςθσ ςτθ Μεςογειακι Διατροφι (Σχιμα 16). Ωσ εκ τοφτου, τα τοπικά 
διοικθτικά και διευκυντικά ςτελζχθ και όςοι θγοφνται τθσ δθμόςιασ διοίκθςθσ ζχουν 
τθν ευκαιρία και τθν ευκφνθ να προωκιςουν τα μθνφματα, τισ αξίεσ και τισ πρακτικζσ 
τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 
 
Θ κυβζρνθςθ (τοπικι ι περιφερειακι, και ο αντίςτοιχοσ φορζασ) πρζπει να: 
 αναγνωρίςουν τον ρόλο τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 
 δεςμευτοφν ςτθν προϊκθςθ των αρχϊν και του ςυςτιματοσ γνϊςθσ MedDiet 

προσ όφελοσ τθσ τοπικισ ανάπτυξθσ και να ‘καλλιεργιςουν’ το πεδίο τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ και των κοινωνικϊν οφελϊν που αυτι ςυνεπάγεται. 

 
1.1. τόχοι Προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ από τισ Σοπικζσ Αρχζσ 

 Κφριοσ τόχοσ: Ρροφφλαξθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ (ενθμζρωςθ, 
ευαιςκθτοποίθςθ και ενίςχυςθ τθσ τάςθσ προςχϊρθςθσ ςτθ Μεςογειακι 
Διατροφι μζςα ςτθν περιοχι-ςτόχο). 

 

 υγκεκριμζνοι Επιμζρουσ τόχοι:  
 Ενςωμάτωςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ςτθν δθμόςια ατηζντα: 

 Ρροϊκθςθ μζςα από το κοινωνικό μάρκετινγκ, τα μζςα κοινωνικισ δικτφωςθσ, 
το ίντερνετ, τθν τθλεόραςθ, το ραδιόφωνο και τισ εφθμερίδεσ. 
 Εκπαίδευςθ τθσ τοπικισ κοινωνίασ αναφορικά με τισ παραδόςεισ, τισ 
μαγειρικζσ και γαςτρονομικζσ αρχζσ και τα ςχετικά οφζλθ ςτθν υγεία. 
 Δθμιουργία ςυμπράξεων με δθμόςιουσ και ιδιωτικοφσ φορείσ. 

 Ζνταξθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ςτθν τοπικι ςτρατθγικι ανάπτυξθσ. 
 Εντοπιςμόσ των αναςταλτικϊν παραγόντων και των ςτθριγμάτων που αναδεικνφει 

θ ςυγκροτθμζνθ προςζγγιςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 
 Συνειςφορά ςτθ κοινωνικι διαδικαςία διαμόρφωςθσ προτφπων ηωισ με βάςθ τισ 

πολιτιςμικζσ, γαςτρονομικζσ και υγειονομικζσ διαςτάςεισ τθσ  Μεςογειακισ 
Διατροφισ. 

 Ρροϊκθςθ τθσ επιςτθμονικισ γνϊςθσ και ζρευνασ ςτον τομζα τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ. 

 Ρροϊκθςθ υγιεινϊν αξιϊν τθσ τοπικισ και / ι περιφερειακισ κουηίνασ. 
 

1.2. Πικανά Μζλθ Σοπικϊν Αρχϊν 
 Επαγγελματίεσ Δθμόςιασ Υγείασ 
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 Αιρετοί ςε Τοπικό, Ρεριφερειακό ι Εκνικό Επίπεδο και Διοριςμζνοι Εκπρόςωποι 
των Αντίςτοιχων Οργανιςμϊν 

 Διευκυντζσ και Δάςκαλοι Σχολείων  
 Άλλοι Κυβερνθτικοί και Κοινωνικοί / Δθμοτικοί Ραράγοντεσ 
 Μθ Κυβερνθτικοί Οργανιςμοί 
 
1.3. Από το Παγκόςμιο ςτο Σοπικό: τρατθγικζσ Μεςογειακισ Διατροφισ  
 
χιμα 17. Από Εκνικι ςε Σοπικι Κλίμακα 
 

 
Ζχουν προτακεί και υλοποιθκεί διάφορεσ διεκνείσ και τοπικζσ ςτρατθγικζσ. Οι 
περιςςότερεσ εκκινοφν από τθν ανάγκθ για πρόλθψθ τθσ παχυςαρκίασ και αναςτροφι 
των τάςεων εξάπλωςισ τθσ ςτθν περιοχι τθσ Μεςογείου. Είναι δε ςυγκροτθμζνεσ 
κατά βάςθ ςε αυτό το πλαίςιο επικοινωνιακισ ςτρατθγικισ 
Αυτζσ οι πρωτοβουλίεσ ζχουν ςτόχο να ενκαρρφνουν τθν υγιεινι διατροφι και τθ 
ςωματικι δραςτθριότθτα, παράλλθλα με τθν αναηιτθςθ ςυνεργιϊν και ςυμπράξεων 
με δθμόςιουσ και ιδιωτικοφσ οργανιςμοφσ ζρευνασ, πανεπιςτιμια και κοινωνικζσ 
ομάδεσ.  
 
Παραδείγματα Διεκνϊν και Εκνικϊν τρατθγικϊν: 
 

 Ραγκόςμια Στρατθγικι ςχετικά με τθ Διατροφι, τθ Σωματικι Δραςτθριότθτα 
και τθν Υγεία από τον Ραγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ (ΡΟΥ), για τθ ςτιριξθ τθσ 
πολιτικισ δζςμευςθσ και τθσ ςυνεργαςίασ δθμόςιων και ιδιωτικϊν φορζων.  

 Ελλθνικό Εκνικό Σχζδιο Δράςθσ για τθ Δθμόςια Υγεία 
 Λςπανικι Στρατθγικι για τθ Διατροφι, τθ Σωματικι Δραςτθριότθτα και τθν 

Ρρόλθψθ τθσ Ραχυςαρκίασ (NAOS) 
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Τζτοιεσ εκςτρατείεσ απαιτοφν πολφ-επίπεδθ προςζγγιςθ που περιλαμβάνει τθν εν 
εξελίξει ζρευνα, καλζσ πρακτικζσ, κινθτοποίθςθ και ενςωμάτωςθ διάφορων 
παραγόντων τθσ κοινωνίασ, αξιολόγθςθ τθσ ςυμμετοχισ και ςυςτθματικι τακτικι 
παρακολοφκθςθ για τθν αποτίμθςθ των αποτελεςμάτων. Σχετικζσ πρωτοβουλίεσ και 
προγράμματα ςτισ Μεςογειακζσ χϊρεσ πρζπει να αποςκοποφν ςτθν προϊκθςθ τθσ 
Μεςογειακι Διατροφισ ωσ πρότυπο αναφοράσ για ζνα πολιτιςμικά αποδεκτό 
διατροφικό μοντζλο που ενςωματϊνει μια ςοφία.  
 
Το να εςτιάηουμε ςτισ Μεςογειακζσ τροφζσ και όχι ςτθ «διατροφι» ι ςτα κρεπτικά 
ςυςτατικά ςυνιςτά πλεονζκτθμα προκειμζνου για τθ διάδοςθ μθνυμάτων, αφοφ το 
Μεςογειακό Διατροφικό μοντζλο είναι ευρφτερα γνωςτό για τθν ζμφαςθ ςτα φαγθτά 
και ςτα γεφματα, παρά ςτα κρεπτικά ςυςτατικά. Οι εκνικζσ ςτρατθγικζσ μποροφν να 
παρζχουν το πλαίςιο για πολλζσ περιφερειακζσ και τοπικζσ δράςεισ προσ αυτι τθν 
κατεφκυνςθ. 
 
Τόςο οι διεκνείσ όςο και οι τοπικζσ ςτρατθγικζσ πρζπει να χρθςιμοποιοφν 
προγράμματα εκπαίδευςθσ και προϊκθςθσ γφρω από το φαγθτό ωσ βαςικά εργαλεία 
για να επιτευχκοφν κετικζσ αλλαγζσ ςτισ διατροφικζσ ςυνικειεσ και τον τρόπο ηωισ. 
Βαςικά, θ διάρκρωςθ αυτϊν των προγραμμάτων είναι και μπορεί να είναι ίδια ςτισ 
περιςςότερεσ χϊρεσ, ωςτόςο κα πρζπει να προςαρμόηονται ςτα χαρακτθριςτικά των 
κοινωνιϊν κάκε χϊρασ και να επιδεικνφουν ευαιςκθςία απζναντι ςτισ πολιτιςτικζσ 
παραδόςεισ και τισ κοινωνικζσ ςυμπεριφορζσ τθσ κοινότθτασ (Σχιμα 18). 
 
1.4. Προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ: Κοινότθτα και Ενεργοφντεσ 
Το κοινωνικό πλαίςιο είναι ζνασ από τουσ κφριουσ παράγοντεσ που διαμορφϊνουν 
τθν εξζλιξθ των διατροφικϊν ςυνθκειϊν ςτθ ςφγχρονθ κοινωνία. Είναι το ηιτθμα που 
προξενεί ενδιαφζρον και απαςχολεί ιδιαίτερα τουσ επαγγελματίεσ τθσ υγείασ, τουσ 
εκπαιδευτζσ και τον πλθκυςμό, επειδι υποκάλπει ςυνικειεσ ελλειμματικοφ τρόπου 
ηωισ οι οποίεσ υπονομεφουν τθν επιτυχία των πρωτοβουλιϊν για τθ δθμόςια υγεία 
που απευκφνονται ςτθν κοινωνία (Σχιμα 18). 
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χιμα 18. Κοινότθτα Προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 

 
 
Ρθγι: προςαρμοςμζνο από το οικολογικό πλαίςιο του Bronfenbrenner 

 
Για πολλζσ δεκαετίεσ, θ οικογζνεια ιταν ο ακρογωνιαίοσ λίκοσ ςτθν υιοκζτθςθ ενόσ 
ςυγκεκριμζνου διατροφικοφ μοντζλου. Αργότερα οι κοινωνικοοικονομικζσ αλλαγζσ 
προκάλεςαν πολλζσ μετατροπζσ ςτουσ ρόλουσ των μελϊν τθσ, οδθγϊντασ ςε 
κοινωνικό μεταςχθματιςμό, εξ’ αιτίασ τθσ ζμμεςθσ επίδραςθ πολλϊν παραγόντων 
(οικονομικϊν, κρθςκευτικϊν, κοινωνικϊν, οργανικϊν, πολιτιςτικϊν ψυχολογικϊν και 
διαφθμιςτικϊν) ςτισ διατροφικζσ ςυνικειεσ του πλθκυςμοφ.  
 
Οι εμπειρογνϊμονεσ που εργάηονται ςτο τομζα του τροφίμου, τθν εκπαίδευςθ, τθν 
υγεία, τον πολιτιςμό, το περιβάλλον και τθν πολιτικι είναι κοινωνικά μζλθ που 
χαίρουν εκτίμθςθσ. Εξ’ αυτοφ, ζχουν τθν ικανότθτά να επθρεάςουν και να ακουςτοφν. 
Αυτό φανερϊνει ότι το πρότυπο τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ δεν είναι απλά ζνα 
διατροφικό μοντζλο αλλά και ζνα πολιτιςμικό πρότυπο και ζχει πολφ περιςςότερεσ 
πικανότθτεσ επιτυχίασ αν οι καταναλωτζσ πειςτοφν να το ακολουκιςουν. 
 
Το Σχιμα 19 που ακολουκεί αναπαριςτά όλουσ τουσ εμπλεκόμενουσ ςτθν 
εκπαίδευςθ, τθν αξιολόγθςθ και τθν προϊκθςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. Οι 
δυνατότθτεσ για νζεσ ςυνζργιεσ και ευκαιρίεσ είναι πολλζσ, και αυτό εξαρτάται από τθ 
δθμιουργικότθτα και τθν εμπλοκι όςο το δυνατόν περιςςότερων τομζων τθσ 
κοινωνίασ. 
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χιμα 19.Δίκτυο Προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 

 
 
1.5. Επιτυχθμζνοσ Προγραμματιςμόσ Προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 
 
χιμα 20. Γενικό Πλαίςιο για το χεδιαςμό Προγράμματοσ 

 
Βιματα για Σχεδιαςμό και τθν Κατάρτιςθ Ρρογράμματοσ: 
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1.6.1. Αναγνϊριςθ / Εκτίμθςθ Αναγκϊν 
Είναι αναγκαίο να διεξαχκεί μια ζρευνα Εκτίμθςθσ Αναγκϊν για είναι δυνατι μια 
περιεκτικι ανάλυςθ τθσ κατάςταςθσ, ϊςτε να επιλεγοφν οι κατάλλθλεσ δράςεισ για 
κάκε κοινότθτα. Για παράδειγμα, ο ανάγκεσ τθσ κοινότθτάσ ςασ μπορεί να αναλυκοφν 
ωσ προσ τα παρακάτω:  
 Αναγνϊριςθ του πλθκυςμοφ-ςτόχου  
 Ρεριγραφι του Σκοπόσ τθσ ζρευνασ 
 Εντοπιςμόσ τφπων δεδομζνων και πθγϊν  
 Συλλογι δεδομζνων ςχετικά με τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ, τισ αξίεσ και τισ 

πεποικιςεισ, τθν υγεία, τα ςωματικά, περιβαλλοντικά, πολιτιςτικά και πολιτικά 
χαρακτθριςτικά τθσ κοινότθτασ και του κοινοφ-ςτόχου. Να ςυμπεριλθφκοφν 
επιδθμιολογικζσ μελζτεσ, δεδομζνα παρατιρθςθσ, ομάδεσ εςτίαςθσ, 
εμπειρογνϊμονεσ και υπάρχουςεσ ζρευνεσ από παρόμοιεσ κοινότθτεσ. Λδιαίτερα 
να κακοριςτοφν οι αναςταλτικοί και διευκολυντικοί παράγοντεσ για τθν υιοκζτθςθ 
τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 

 Ανάλυςθ και ερμθνεία των δεδομζνων 
 Ρροςδιοριςμόσ, αξιολόγθςθ και ιεράρχθςθ του προβλιματοσ και των αναγκϊν τθσ 

κοινότθτασ. 
 Να καταςτοφν τα ευριματα προςβάςιμα ςε εμπειρογνϊμονεσ και επαγγελματίεσ 

του τομζα. 
 
Εφόςον αυτζσ οι πρωτοβουλίεσ ςτοχεφουν ςε μια αλλαγι τθσ διατροφικισ 
ςυμπεριφοράσ (ς.ς. τθν αφξθςθ προςχϊρθςθσ ςτθ Μεςογειακι Διατροφι), πρζπει να 
λθφκοφν υπόψθ Μοντζλα υμπεριφοριςτικισ Θεωρίασ. Οι τεχνικζσ αλλαγισ 
ςυμπεριφοράσ πρζπει να λάβουν υπόψθ: 
 Επίλυςθ προβλθμάτων 
 Εργαλεία αυτοπαρακολοφκθςθσ για τον καταναλωτι 
 Ραρουςίαςθ τθσ Ρυραμίδασ ςτον καταναλωτι και εξιγθςθ του «ποφ, πότε και 

πϊσ» να τρϊει.  
 Μοντελοποίθςθ τθσ ςυμπεριφοράσ 
 Αναδιάρκρωςθ του περιβάλλοντοσ 
 Ρροτροπι ςε άςκθςθ 
 Κοινωνικι ςτιριξθ και κοινωνικι αλλαγι   
 
Ραρακάτω παρζχεται ζνασ κατάλογοσ πικανϊν περιοχϊν και δεικτϊν για εκτίμθςθ τθσ 
βιωςιμότθτασ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ (Σχιματα 21 και 22), ϊςτε να 
ςυνοψιςτοφν διάφορεσ αναλφςιμεσ πλευρζσ για μια ςυγκεκριμζνθ παρζμβαςθ 
προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ, ι για παρακολοφκθςθ του μοντζλου ςε μία 
ςυγκεκριμζνθ περιοχι. 
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χιμα 21. Περιοχζσ Προτεραιότθτασ για Εκτίμθςθ τθσ Βιωςιμότθτασ τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ 

 
Ρθγι: Ρροςαρμοςμζνο από τθν Επιχειρθςιακι Ομάδα για τουσ δείκτεσ εκτίμθςθσ τθσ 
βιωςιμότθτασ τθσ  Μεςογειακισ Διατροφισ, 2012. 
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χιμα 22. Πικανοί Δείκτεσ Εκτίμθςθσ τθσ Βιωςιμότθτασ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 
 

 
Ρθγι: Ρροςαρμοςμζνο από τθν Επιχειρθςιακι Ομάδα για τουσ δείκτεσ εκτίμθςθσ τθσ 
βιωςιμότθτασ τθσ  Μεςογειακισ Διατροφισ, Λαν. 2012. 
 

1.6.2. Εφικτοί τόχοι 
Κζςε Εφικτοφσ τόχουσ και διαςφάλιςε τθν επάρκεια του ςχεδιαςμοφ. 
 
Οι επιλεγμζνεσ δραςτθριότθτεσ πρζπει να ενιςχφουν το ςκοπό των επιμζρουσ ςτόχων. 
Κάκε δραςτθριότθτα μπορεί να οριςτεί και να ςυνδεκεί με ζναν ςυγκεκριμζνο ςτόχο. 
Κατά τθν μεκόδευςθ των δραςτθριοτιτων πρζπει να μελετθκοφν οι παρακάτω 
παράγοντεσ: 
 Τεχνικι κατάρτιςθ  
 Αναμενόμενθ απόδοςθ (ςχζςθ απαιτοφμενων πόρων με προςδοκϊμενα 

αποτελζςματα) 
 Εφκολθ πρόςβαςθ του πλθκυςμοφ ςτισ δραςτθριότθτεσ 
 Διατιρθςθ ευελιξίασ κατά τον ςχεδιαςμό τθσ δράςθσ, για να προςαρμόηεται ςε 

αναπάντεχεσ καταςτάςεισ 
 
1.6.3. Τλοποίθςθ 
Κατά τθν Τλοποίθςθ μιασ επικοινωνιακισ εκςτρατείασ, πρζπει να λαμβάνονται 
υπόψθ οι παρακάτω αρχζσ (Σχιμα 23), με κλειδί τθν πολφπλευρθ και διεπιςτθμονικι 
προςζγγιςθ. 
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χιμα 23. Αρχζσ για τθν Τλοποίθςθ μιασ Εκςτρατείασ Προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ. 

 
 
Θ εκπαίδευςθ ατόμων, κυρίωσ όταν αφορά το φαγθτό και τθν υγεία, απαιτεί βιϊςιμο 
(sustainable) προγραμματιςμό και πρωτοβουλίεσ που εςτιάηουν ςτο ςτόχο, για να 
υποςτθριχκοφν αλλαγζσ ςε ςτάςεισ και ςυμπεριφορζσ. Εκπαιδευτικζσ εκςτρατείεσ 
και ςποραδικζσ μεμονωμζνεσ δράςεισ δεν ενδείκνυνται για βιϊςιμεσ αλλαγζσ ςτισ 
διατροφικζσ ςυμπεριφορζσ. 
 
Συνοπτικά, προτείνεται να ςχεδιαςτεί ζνα μοντζλο που να περιγράφει, τισ ειςροζσ, τισ 
εκροζσ και τα αποτελζςματα, όπωσ παρουςιάηεται ςτο Σχιμα 24. 
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χιμα 24. Μοντζλο Προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 

 
 
Κατά τθν υλοποίθςθ των δραςτθριοτιτων να λθφκοφν υπόψθ τα παρακάτω:  
 Ρολιτικό κίνθτρο. Θ πολιτικι βοφλθςθ εκ μζρουσ των δθμοτικϊν αρχόντων και θ 

γενικι ςυναίνεςθ όλων των δθμοτικϊν πολιτικϊν ομάδων είναι ςθμαντικοί 
παράγοντεσ για τθν επιτυχία.  

 Ενδιαφζρον τθσ κοινότθτασ. 
 Κακοριςμόσ Ρόρων (Κάκε δραςτθριότθτα πρζπει να αντιςτοιχεί ςε κάποιουσ 

πόρουσ): 
-  Υλικοί (υλικά και εξοπλιςμόσ) 
-  Οικονομικοί (προχπολογιςμόσ για τθν υλοποίθςθ) 
- Ανκρϊπινοι (αρικμόσ ατόμων, επαγγελματικά προςόντα, δζςμευςθ ςε χρόνο 
και διάρκεια ςυνεργαςίασ) 
-- Επίλεξε τθν Τοπικι αρχι, Τμιματα και δθμόςιεσ/ιδιωτικζσ ςυμπράξεισ από 

διαφορετικοφσ τομείσ (π.χ. γεωργία, υγεία, εκπαίδευςθ, πολιτιςμόσ, αναψυχι) για 
το ςτιςιμο, τθν υλοποίθςθ  και τθν αξιολόγθςθ του προγράμματοσ.  

 -- Ξεκίνα ςυναντιςεισ εμπλζκοντασ όλουσ τουσ τομείσ τθσ τοπικισ κοινωνίασ, 
ϊςτε, είτε να τουσ ςυμπεριλάβεισ ωσ δρϊντεσ ι απλϊσ να δθμιουργιςεισ 
ςυνζργιεσ. 

-- Μάκε για τισ οικονομικζσ (χρθματοδοτικζσ) πθγζσ και τουσ πικανοφσ 
διακζςιμουσ πόρουσ ςτθν περιφερειακι και κεντρικι διοίκθςθ.  

-- Εγκακίδρυςε μια Συμμαχία μεταξφ κυβερνθτικϊν και δθμόςιων/ιδιωτικϊν 
φορζων (ΜΚΟ, επαγγελματικϊν ενϊςεων, επιχειριςεων, ντόπιων προμθκευτϊν, 
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ςχολείων, εκκλθςιϊν κ.α.), για ςυςςϊρευςθ πόρων και πνευματικοφ δυναμικοφ 
προσ ζναν κοινό ςτόχο. 

-- Ενκάρρυνε τθσ ςυμμετοχι των πολιτϊν ςε όλα τα ςτάδια του προγράμματοσ.  
 Δθμιοφργθςε Ομάδεσ Εργαςίασ για τον ςχεδιαςμό, τθν ανάπτυξθ και τθν 

αξιολόγθςθ. Μζςα ςε κάκε ομάδα εργαςίασ πρζπει να δθμιουργθκοφν 
υποομάδεσ που κα εργάηονται ςτουσ επιμζρουσ τομείσ. 

 Κακοριςμόσ Χρονικοφ Ρλαιςίου (Χρονοδιαγράμματοσ). Επιμζριςε ευκφνθ για κάκε 
δραςτθριότθτα και όριςε ζνα πλαίςιο πραγματοποίθςθσ του ςυντονιςμοφ και 
διαχείριςθσ πόρων και δραςτθριοτιτων, με διάταξθ δραςτθριοτιτων ςε 
χρονολογικι ςειρά. 

 Λεράρχθςε εκείνεσ τισ δραςτθριότθτεσ των οποίων οι ωφελοφμενοι είναι ενεργοί 
ςυμμετζχοντεσ. 

 Σχεδίαςε, υλοποίθςε και αξιολόγθςε μιασ Ριλοτικισ εφαρμογι (πιλοτικό τεςτ) ςε 
μία μικρι περιοχι πριν τθν υλοποίθςθ ςε μεγαλφτερθ κλίμακα. 

 Κάνε άνοιγμα ςτα τοπικά, περιφερειακά και εκνικά μζςα ενθμζρωςθσ. Τα μζςα 
ςυνιςτοφν μια αποτελεςματικι πλατφόρμα για τθν εκπαίδευςθ του κοινοφ και τθν 
ενίςχυςθ του μθνφματοσ. Δθμοςιογράφοι και μζςα ενθμζρωςθσ είναι από τουσ 
πλζον βαςικοφσ παίκτεσ που μποροφν να βοθκιςουν ςτθν προϊκθςθ του 
μθνφματοσ ςχετικά με τα πλεονεκτιματα τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. Κάνε 
διανομι πλθροφορίασ, περιεκτικοφ μακθςιακοφ υλικοφ (tutorials), εγχειριδίων, 
φυλλαδίων, αφιςϊν, podcast, βίντεο και εκπαιδευτικοφ υλικοφ με τθ χριςθ 
εργαλείων κοινωνικοφ μάρκετινγκ: ίντερνετ, τθλεόραςθ, μζςα κοινωνικισ 
δικτφωςθσ και δθμοςιεφςεισ.  

 
Οι Καλφτερεσ Πρακτικζσ για μία Εκςτρατεία Προϊκθςθσ: 
 Ανάπτυξε ζνα μινυμα ςαφζσ και εςτιαςμζνο  
 Θ επικοινωνία πρζπει να είναι ςυςτθματικι, να είναι καίρια και να υποςτθρίηεται 
 Δθμιοφργθςε ζνα ιςχυρό μινυμα με ςκοπό τθν ενδυνάμωςθ των ατόμων μζςω 

τθσ μάκθςθσ, τθσ ςυμμετοχισ και τθσ αφομοίωςθσ των αρχϊν τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ.  

 Κάνε κοινό κτιμα τισ Γνϊςεισ που αποκτικθκαν: είναι ςθμαντικό να μοιραςτείσ τισ 
επιτυχίεσ ςου και τισ προκλιςεισ με άλλα μζλθ των τοπικϊν αρχϊν. Με το να 
ενθμερϊνουμε τουσ άλλουσ για το πρόγραμμα βοθκά να βελτιωκοφν μελλοντικζσ 
πρωτοβουλίεσ. 
 

1.6.4. Αξιολόγθςθ / Αποτίμθςθ 
Αξιολόγθςε τθν πορεία και τα αποτζλεςμα του προγράμματόσ ςου, αντικρίηοντάσ το 
ςτον αρχικό ςχεδιαςμό, ειδικά ςε ότι αφορά ςτουσ ςτόχουσ και τουσ ςκοποφσ. 
 Δθμιοφργθςε ςυςτιματα καταχϊρθςθσ-ενθμζρωςθσ για να αποκτάσ δεδομζνα 

δεικτϊν για τθν παρακολοφκθςθ και τθν αξιολόγθςθ, αξιολογϊντασ τόςο τθ 
διαδικαςία όςο και τα αποτελζςματα. 

 Σχεδίαςε και εκτζλεςε αποτελεςματικζσ αξιολογιςεισ, για να βελτιωκοφν τόςο  θ 
τρζχουςα όςο και οι μελλοντικζσ πρωτοβουλίεσ. 
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Τπόδειγμα Ερωτθματολογίου Αξιολόγθςθσ 
 
Σε αυτό το ερωτθματολόγιο μπορείτε να καταγράψετε τθ γνϊμθ ςασ και το επίπεδο 
ικανοποίθςθσ για τθν κατάρτιςθ ςτθν οποία ςυμμετείχατε. Κατατάξτε ςε κλίμακα από 
το 1 ζωσ το 5 (1 για το χαμθλότερο και 5 για το υψθλότερο)  το βακμό ικανοποίθςισ 
ςασ από τθ δραςτθριότθτα.  
 
ΕΥΧΑΛΣΤΟΥΜΕ ΓΛΑ ΤΘ ΣΥΝΕΓΑΣΛΑ 

 
ΔΑΣΤΘΛΟΤΘΤΑ: 
 

 

 
ΤΟΡΟΚΕΣΛΑ: 
 

 

 
ΘΜΕΟΜΘΝΛΑ: 
 

 

            Χαμθλό        Μζτριο         Τψθλό 

Επίπεδο γνϊςθσ που αποκτικθκε 1            2           3            4           5 

Ρροκυμία εφαρμογισ γνϊςθσ και 
δεξιοτιτων που αποκτικθκαν  

1            2           3            4            5 

Γενικι ικανοποίθςθ 1            2           3            4            5 

 
1.7. Ιδζεσ και Παραδείγματα «Πϊσ να Γίνετε Φορζασ Προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ - Mediterranean Diet Promoter» 
 
Ραρακάτω παρζχονται κάποιεσ προτάςεισ προσ τισ Τοπικζσ Αρχζσ αναφορικά με το 
«Ρϊσ να γίνεισ φορζασ προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ - How to be a 
Mediterranean Diet Promoter», ςυςτινοντασ ζνα Συμβοφλιου Μεςογειακισ 
Διατροφισ (Mediterranean Diet Council) με αποδοχι κάποιων πικανϊν δεςμεφςεων 
και τθν μετάκεςι τουσ / προϊκθςθ ςτουσ καταναλωτζσ, κζτοντασ τισ βάςεισ για μία 
κοινωνία-φορζα προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ: 
 
Κδρυςε ζνα υμβοφλιο Μεςογειακισ Διατροφισ: 
Το Συμβοφλιο Μεςογειακισ Διατροφισ κα μποροφςε να βαςίηεται ςτθν ιδζα ενόσ 
Συμβουλίου Ρολιτικισ για τα Τρόφιμα (FPC), ενόσ οργάνου/οργανιςμοφ που κα 
εκπροςωπεί όλα τα μζρθ του ευρφτερου ςυςτιματοσ του τροφίμου και τθσ 
διατροφισ. Στόχοσ του Συμβουλίου είναι να οικοδομιςει το μθχανιςμό/ςφςτθμα 
ςτιριξθσ για τθν υιοκζτθςθ ενόσ προτφπου τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ, προωκϊντασ 
ταυτόχρονα τθ βιϊςιμθ γεωργία. Θ οργάνωςθ και πραγματοποίθςθ τακτικϊν 
ςυναντιςεων ςτο πλαίςιο λειτουργίασ τθσ Τοπικισ Διοίκθςθσ προκειμζνου για να 
ςυηθτοφνται τα διατροφικά κζματα τθσ κοινότθτασ κα είναι μια εξαιρετικι ευκαιρία 
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για όλουσ (ς.ς. actors in the field of Mediterranean Diet). Θ εμπλοκι των 
προμθκευτϊν Μεςογειακϊν τροφίμων (καλλιεργθτϊν, παραγωγϊν και διανομζων) 
ςτθ διαδικαςία προϊκθςθσ και εκπαίδευςθσ είναι ςθμαντικι, ςτο βακμό που και 
αυτοί ζχουν εφλογο ςυμφζρον ωσ προσ τθν προςταςία και διάδοςθ των αρχϊν τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ. Διατροφολόγοι, Διαιτολόγοι και άλλοι ειδικοί τροφίμων 
και επαγγελματίεσ τθσ Δθμόςιασ Τγείασ μποροφν να προςφζρουν κακοδιγθςθ ςτο 
ςχεδιαςμό, τθν ανάπτυξθ, τθν υλοποίθςθ και τθν αξιολόγθςθ πρωτοβουλιϊν πάνω 
ςτθ Μεςογειακι Διατροφι. Τζτοιοι επαγγελματίεσ προςφζρουν εμπεριςτατωμζνθ 
ανάλυςθ για τα ςυςτατικά τθσ διατροφισ και κατανοοφν τον ρόλο του κοινωνικοφ 
μάρκετινγκ και τθσ εκπαίδευςθσ ςτο περιβάλλον τθσ κοινότθτασ. 
 
Οι κφριοι ςτόχοι μπορεί να είναι:  

 Ενίςχυςθ τθσ διείςδυςθσ των Μεςογειακϊν τροφίμων, με τουσ εξισ ενδεικτικοφσ 
τρόπουσ:  
 Εντοπιςμόσ των ευκαιριϊν προϊκθςθσ των Μεςογειακϊν τροφίμων ςτουσ 

χϊρουσ μαηικισ εςτίαςθσ (catering venues). 
 Ραροχι εκπαίδευςθσ και κινιτρων ςε εςτιατόρια, τοπικά καταςτιματα και 

αγορζσ πϊσ να επιλζγουν, να ςυντθροφν και να αποκθκεφουν φρζςκα και 
παραδοςιακά Μεςογειακά προϊόντα. 

 Ενοποίθςθ πόρων των πολυάρικμων μικρϊν καταςτθμάτων ϊςτε να 
αγοράηουν φρζςκα προϊόντα ςε τιμζσ χονδρικισ, με όφελοσ τόςο για τουσ 
ιδιοκτιτεσ όςο και πελάτεσ. 

 Αναμόρφωςθ των Ρολιτικϊν διατροφισ και ενθμζρωςθ τθσ νομοκεςίασ, 
ακολουκϊντασ τισ εξελίξεισ που λαμβάνουν χϊρα ςτθν επιςτθμονικισ 
κοινότθτασ, όπωσ και τισ νζεσ ανάγκεσ των καταναλωτϊν. 

 Επιςκόπθςθ του Περιβάλλοντοσ Σροφίμων 
Το περιβάλλον τροφίμων αφορά ςτουσ χϊρουσ όπου το φαγθτό αγοράηεται, 
διανζμεται ι ςερβίρεται μζςα ςτθν κοινωνία. Κατά τθ διερεφνθςθ δυνατοτιτων 
και ευκαιριϊν για τθν προϊκθςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ, να διαςφαλίηεται 
ότι κα εξετάηονται οι παρακάτω δομζσ/εγκαταςτάςεισ:  
 Ραιδικοί Στακμοί και Νθπιαγωγεία 
 Δθμοτικά Σχολεία 
 Κολλζγια και Ρανεπιςτιμια 
 Σχολικά Ακλθτικά κζντρα 
 Νοςοκομεία και Λατρικά Κζντρα 
 Καφετζριεσ ςε χϊρουσ εργαςίασ και αυτόματα μθχανιματα πϊλθςθσ 

φαγϊςιμων προϊόντων 
 Συνεδριακοί χϊροι & Αίκουςεσ Συναντιςεων 
 Χϊροι Ψυχαγωγίασ / Αναψυχισ (μουςεία, ακλθτικζσ εγκαταςτάςεισ, γιπεδα, 

πάρκα, πιςίνεσ)  
 Δομθμζνο Ρεριβάλλον (δυνατότθτα να περπατιςεισ, να βρεισ υγιεινό φαγθτό) 

 Προϊκθςθ Κοινοτικϊν Κιπων και  Γεωργικϊν Ομάδων 
Οι κοινοτικοί κιποι προςφζρουν ςτουσ κατοίκουσ μιασ περιοχισ πρόςβαςθ ςε 
μικρά τεμάχια γθσ όπου μποροφν να καλλιεργιςουν τα δικά τουσ φροφτα και 
λαχανικά. Αυτό τουσ δίνει μια χειροπιαςτι ευκαιρία να γνωρίςουν, να 
καλλιεργιςουν και να απολαφςουν φρζςκα Μεςογειακά τρόφιμα. Οι τοπικζσ 
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αρχζσ μποροφν να ςτθρίξουν τθν ανάπτυξθ των κοινοτικϊν κιπων εντοπίηοντασ 
και αξιοποιϊντασ τουσ διακζςιμουσ χϊρουσ. 

 υνζχιςθ των Εργαςτθρίων Κατάρτιςθσ πάνω ςτθ Μεςογειακι Διατροφι 
Οργάνωςθ τακτικϊν εργαςτθρίων κατάρτιςθσ για να εκπαιδεφονται και άλλα μζλθ 
των τοπικϊν αρχϊν και επαγγελματίεσ τθσ δθμόςιασ υγείασ, χρθςιμοποιϊντασ το 
ςφςτθμα γνϊςθσ και τα εργαλεία του MedDiet.  

 Αφξθςθ τθσ διακεςιμότθτασ ςε Φρζςκα Αγροτικά Σρόφιμα 
Αναγνϊριςθ και εντοπιςμόσ ευκαιριϊν για ςυμπράξεισ με τοπικά αγροκτιματα. 
Διερεφνθςθ των εμποδίων και των ευκαιριϊν για τθ διεφρυνςθ των ςυνεργιϊν με 
τθν τοπικι γεωργία. Υποςτιριξθ των ςχολείων, των επιχειριςεων και των 
νοςοκομείων προκειμζνου να προςφζρουν τοπικά αγροτικά προϊόντα και να 
ςυντονίηονται για να δίνουν τθν δυνατότθτα ςτουσ αγρότεσ να κάνουν 
ανταγωνιςτικζσ προςφορζσ. 

 Αξιολόγθςθ υναντιςεων, υνεδρίων και Δραςτθριοτιτων Αναψυχισ που 
ςχετίηονται με τα Σρόφιμα. 
Τα ςυνζδρια και ο ςυναντιςεισ που χορθγοφνται από τισ τοπικζσ αρχζσ πρζπει να 
ςτοχεφουν ςτθν προβολι των τροφίμων και του τρόπου ηωισ τθσ Μεςογείου. Θ 
παρζμβαςθ ςτισ ςυμφωνίεσ των πωλθτϊν Μεςογειακϊν τροφίμων μπορεί να 
εξαςφαλίςει διαρκι δζςμευςθ για τθν παροχι αποδεδειγμζνα παραδοςιακϊν, 
νόςτιμων και υγιεινϊν τροφίμων. Κάτι αντίςτοιχο μπορεί να γίνει και ςτο πεδίο 
των υπθρεςιϊν που ςχετίηονται με ςωματικζσ δραςτθριότθτεσ αναψυχισ και 
άλλεσ δραςτθριότθτεσ ςχετικζσ με τοπικά και παραδοςιακά προϊόντα. 

 Εςτίαςθ ςε Παιδιά και Εγκφουσ για μια Μακροπρόκεςμθ Επζνδυςθ: 
 Αναηιτθςθ ευκαιριϊν εκπαίδευςθσ των νζων πάνω ςτθ Μεςογειακι 

Διατροφι. Τα αυξανόμενα ποςοςτά παιδικισ παχυςαρκίασ αναδεικνφουν τθ 
ςθμαςία τζτοιων δράςεων για τθν προϊκθςθ τθσ υγείασ και τθ διατιρθςθ των 
παραδόςεων τθσ Μεςογειακισ κουλτοφρασ και κλθρονομιάσ. Εξζταςθ 
ευκαιριϊν για τθν ζνταξθ του Μεςογειακοφ φαγθτοφ ςε ςχολεία, χϊρουσ 
άκλθςθσ, πάρκα, κολυμβθτιρια, μουςεία, παιδικζσ χαρζσ, φεςτιβάλ κτλ., που 
προςελκφουν ιδιαίτερα τουσ εφιβουσ, όπωσ και ςε χϊρουσ όπου το φαγθτό 
ςυνδυάηεται με χορό και μουςικι.  

 Εξζταςθ του ρόλου τθσ διατροφισ ςτθν υγεία του εμβρφου, όπωσ και τθν 
επίδραςθσ των Μεςογειακϊν Τροφϊν ςτθν εγκυμοςφνθ. Ενκάρρυνςθ τθσ 
χριςθσ των εργαλείων και των πόρων τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ κατά τισ 
προγεννθτικζσ ιατρικζσ επιςκζψεισ με ςκοπό τθν εκπαίδευςθ των γυναικϊν 
ςχετικά με τα οφζλθ του παραδοςιακοφ διατροφικοφ προτφπου τόςο ςτισ ίδια 
όςο και ςτο νεογνό τουσ. Επιςθμαίνεται ότι οι μζλλουςεσ μθτζρεσ διζρχονται 
μια φάςθ θ οποία τισ κακιςτά ιδιαίτερα δεκτικζσ ςτθν υιοκζτθςθ νζων 
διατροφικϊν ςυνθκειϊν. 

 τιριξθ των χολείων να προωκιςουν τθ Μεςογειακι Διατροφι (ανατρζξτε 
ςτον Οδθγό Εκπαίδευςθσ για τθ Μεςογειακι Διατροφι ςτα Σχολεία ςτθν 
ιςτοςελίδα του MedDiet www.med-diet.eu) 
 Ανάλυςθ των ςχολικϊν γευμάτων ωσ προσ τθν τιρθςθ των ςυςτάςεων τθσ 

Μεςογειακισ Διατροφισ και τθ ςυμμόρφωςι τουσ με τουσ εκνικοφσ 
κανονιςμοφσ. 

http://www.med-diet.eu/
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 Ρροοπτικι να υπάρξει ζνα πρόγραμμα «από τθ φάρμα ςτο ςχολείο», με ςκοπό 
να βελτιωκεί θ ποιότθτα και να αυξθκεί θ διακεςιμότθτα ςε Μεςογειακά 
τρόφιμα.  

 Αξιολόγθςθ τθσ επικοινωνιακισ και τθσ διατροφικισ ποιότθτασ των προϊόντων 
που πωλοφνται ςτα μθχανιματα αυτόματθσ πϊλθςθσ, όπωσ ςνακ και 
αναψυκτικά.  

 Συνεργαςία με δαςκάλουσ και γονείσ για τθν ανάπτυξθ προγραμμάτων για 
υγιεινά ςχολικά γεφματα και ςνακ.  

 Διαπραγμάτευςθ και ςυμφωνία με εταιρείεσ τροφοδοςίασ τροφίμων και 
πωλθτζσ ςνακ που ακολουκοφν τισ αρχζσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ.  

 Διερεφνθςθ δυνατοτιτων για τθν διεφρυνςθ τθσ ςχολικισ εκπαίδευςθσ ςτα 
αντικείμενα τθσ διατροφισ και τθσ υγείασ. 

 Δθμιουργία ςχολικϊν κιπων που ζνταξθ ςτο ςχολικό πρόγραμμα τθσ 
κθπουρικισ και του μαγειρζματοσ με φρζςκα προϊόντα εποχισ. 

 Επαναπροςζγγιςθ τθσ Πολιτικισ για τουσ Αυτόματουσ Πωλθτζσ 
Εξζταςθ του τρόπου προϊκθςθσ, τθσ τοποκζτθςθσ και τθσ διατροφικισ αξίασ του 
περιεχομζνου των αυτόματων πωλθτϊν ςτα τοπικά ςχολεία, τουσ χϊρουσ 
εργαςίασ, τισ επιχειριςεισ και τα ακλθτικά κζντρα. Οι τοπικζσ αρχζσ μποροφν να 
επιτφχουν πολιτικζσ που απαγορεφουν ι μειϊνουν τθν πϊλθςθ ανκυγιεινϊν 
τροφίμων και ποτϊν ι να περιορίηουν τθν πϊλθςθ ςε υγιεινά Μεςογειακά ςνακ. 

 Ανάλθψθ Δεςμεφςεων: 
Οι τοπικοί φορείσ, όπωσ οι διμοι και οι περιφερειακζσ αρχζσ, μποροφν να 
εκδθλϊςουν το ενδιαφζρον τουσ για τθ διάδοςθ τθσ γνϊςθσ και των αξιϊν που 
ςυνδζονται με τθ Μεςογειακι Διατροφι, αναλαμβάνοντασ εγγράφωσ δεςμεφςεισ. 
Το ακόλουκο υπόδειγμα Επιςτολισ Δζςμευςθσ για Αρχζσ αποτελεί μζροσ τθσ 
δζςμευςθσ για προϊκθςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ από τουσ εμπλεκόμενουσ 
που κεωροφνται ωφελοφμενοι. Αυτό διαφζρει από τα ζγγραφα εφαρμογισ που 
υπογράφουν οι φορείσ για να ςυμμετάςχουν ςτο ζργο MedDiet. Ραρακάτω 
παρουςιάηεται επίςθσ ζνα υπόδειγμα Επιςτολισ Δζςμευςθσ για Καταναλωτζσ που 
κα ςταλεί από τισ Τοπικζσ Αρχζσ για να κινθτοποιιςει το ενδιαφζρον και να 
ενκαρρφνει τθν ανάλθψθ δζςμευςθσ από μζρουσ των καταναλωτϊν. 
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1.7.1. Επιςτολι Δζςμευςθσ για Αρχζσ 
Αγαπητό Μέλος, 
Ως μέλος της τοπικής διοίκησης, έχετε την ισχύ να επηρεάσετε τη δημόσια αντίληψη και συμπεριφορά. 
Γιατί να μην κάνετε χρήση αυτής της ισχύος προς όφελος της πολιτιστικής κληρονομιάς και του 
υγιεινού τρόπου ζωής της Μεσογειακής Διατροφής, ενός διατροφικού προτύπου που θεωρείται από τα 
πιο υγιεινά στον κόσμο και επιπλέον στηρίζει την περιβαλλοντική αειφορία και την οικονομική 
βιωσιμότητα.  
 
Δυστυχώς, τα τελευταία χρόνια, τα βολικά και εύκολα φαγητά, τα οποία είναι υψηλής επεξεργασίας και 
χαμηλής ποιότητας, έχουν εκτοπίσει τις υγιεινές τροφές που παραδοσιακά παράγονταν σε πολλές 
περιοχές. Την ίδια στιγμή, τα ποσοστά παχυσαρκίας στις Μεσογειακές χώρες έχουν αυξηθεί, 
επιβαρύνοντας σε πολύ μεγάλο βαθμό την υγεία της κοινότητας και κυρίως των παιδιών. Έχετε λοιπόν 
την ευκαιρία να παίξετε ουσιαστικό ρόλο στην προώθηση και διατήρηση της Μεσογειακής Διατροφής, 
βελτιώνοντας συγχρόνως την υγεία και την οικονομία της κοινότητάς σας. 
 
Το 2010 η ΟΥΝΕΣΚΟ (Οργανισμός των Ηνωμένων Εθνών για την Εκπαίδευση, την Επιστήμη και 
τον Πολιτισμό) τόνισε τη σημασία της προστασίας και προώθησης της Μεσογειακής Διατροφής, 
αναγνωρίζοντάς την ως Άυλη Πολιτιστική Κληρονομιά της Ανθρωπότητας. Αυτό είχε ως αποτέλεσμα 
να δοθεί μεγαλύτερη έμφαση στη βελτίωση της πρόσβασης στα τρόφιμα Μεσογειακής Διατροφής, 
στην ευαισθητοποίηση για τα οφέλη της στην υγεία και στην προώθηση της κατανάλωσης 
παραδοσιακών τροφών. Συνεπώς, η ευθύνη διάσωσης αυτής της πολιτιστικής κληρονομιάς βαρύνει εσάς 
ως τοπικές αρχές σε συνεργασία με την κοινότητά σας. Αν δεν κάνουμε κάτι εμείς για να σωθεί η 
πολύτιμη διατροφή και πολιτιστική κληρονομιά μας, ποιος θα το κάνει; 
 
Ένας τρόπος να εμπλακείτε στην προστασία και προώθηση του Μεσογειακού τρόπου ζωής είναι να 
αναλάβετε δεσμεύσεις. Με αυτό τον τρόπο αναγνωρίζετε τη σημασία επέκτασης της δράσης για 
προώθηση και προστασία της διατροφής, ενισχύοντας παράλληλα δημόσιες συνεργίες. Ακολουθούν 
κάποιες δεσμεύσεις που μπορείτε να αναλάβετε:  
 

 Προστασία της διατροφής και του τρόπου ζωής που συνδέεται με τη Μεσογειακή Διατροφή, 
δουλεύοντας με παραγωγούς, τοπικές αγορές, σχολεία, νοσοκομεία, αθλητικά κέντρα, ώστε 
όσο το δυνατόν περισσότεροι άνθρωποι να απολαύσουν τα οφέλη της στην υγεία, τον 
πολιτισμό και το περιβάλλον. 

 Προώθηση υγιεινών τρόπων ζωής, ανάδειξη και διάδοση των ωφελειών της Μεσογειακής 
Διατροφής στα μέσα ενημέρωσης, μέσα από τη χρήση του κοινωνικού μάρκετινγκ, των μέσων 
κοινωνικής δικτύωσης, του ίντερνετ, της τηλεόρασης, του ραδιοφώνου και των εφημερίδως. 

 Εφαρμογή επιστημονικής γνώσης και έρευνας κατά την επιχειρηματολογία υπέρ της 
Μεσογειακής Διατροφής ως βάσης για τη βελτίωση της δημόσιας υγείας. 

 
Αναλαμβάνοντας αυτή τη δέσμευση και υπογράφοντας το παρόν, βοηθάτε στην ενίσχυση του σκοπού 
μας και εργάζεστε για την διάδοση του μηνύματος της Μεσογειακής Διατροφής, την προστασία του 
τρόπου ζωής και την υιοθέτηση των αρχών της Μεσογειακής Διατροφής μέσα στην κοινότητα.  

 
 
 

Υπογραφή Εκπροσώπου της Τοπικής Αρχής: 
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1.7.2. Επιςτολι Δζςμευςθσ για Καταναλωτζσ 
Αγαπητέ Καταναλωτή της Μεσογειακής Διατροφής, 
Η Μεσογειακή Διατροφή θεωρείται από τις πιο υγιεινές στον κόσμο. Παρόλα αυτά, τα τελευταία 
χρόνια, φαγητά χαμηλής ποιότητας έχουν εκτοπίσει τις υγιεινές τροφές που παραδοσιακά παράγονταν 
σε πολλές περιοχές. Αυτή η κατάσταση ανέδειξε την ανάγκη ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης 
αναφορικά με την επίδραση της διατροφής στην υγεία και την προώθηση της κατανάλωσης 
παραδοσιακών τροφών. 
 
Οι Τοπική Αρχή ανέλαβε τη δέσμευση να γίνει φορέας προώθησης της Μεσογειακής Διατροφής και 
χρειάζεται τη δική σου δέσμευση για να το πετύχει. Έχεις τη δύναμη να σώσεις την παραδοσιακή σου 
διατροφή και «να δεσμευτείς με το πιρούνι σου», επιλέγοντας Μεσογειακά τρόφιμα. Αυτή η δέσμευση 
ενισχύει την προώθηση και προστασία της Μεσογειακής Διατροφής, στηρίζοντας παράλληλα το τοπικό 
εμπόριο και προστατεύοντας το περιβάλλον. Ορίστε τι μπορείς να κάνεις για να σώσεις την 
Μεσογειακή Διατροφή και τον τρόπο ζωής σου: 
 

 Μάθηση: Εκπαιδεύσου μέσα από την πυραμίδα για τον τρόπο επιλογής, μαγειρέματος και 
κατανάλωσης των τροφών, σύμφωνα με τις αρχές της Μεσογειακής Διατροφής. 

 Αγορές: Αγόραζε και μαγείρευε φρέσκα, τοπικά και εποχικά τρόφιμα.  

 Ανταλλαγή: Μοιράσου τις γνώσεις σου για τα οφέλη της Μεσογειακής Διατροφής και του 
Μεσογειακού τρόπου ζωής στην υγεία με την οικογένεια και τους φίλους, ανταλλάσσοντας 
συνταγές και γεύματα γύρω από ένα τραπέζι που διατηρεί τις μαγειρικές παραδόσεις της 
περιοχής. 

 Κίνηση: Κινήσου περισσότερο: περπάτησε, κάνε ποδήλατο, κολύμπησε ή κάνε ασκήσεις 
γυμναστικής. Εκμεταλλεύσου το Μεσογειακό κλίμα κάνοντας δραστηριότητες μαζί με τους 
φίλους σου στην ύπαιθρο.  

 Όφελος: Όσο πιο πολύ πλησιάζεις τις αρχές της Μεσογειακής Διατροφής, τόσο περισσότερες 
ευκαιρίες έχεις να απολαύσεις τα οφέλη της, όπως υγεία και ζωντάνια, καθώς και οικονομική 
ενίσχυση και βιώσιμη γεωργία με την κοινότητά σου.    

 
Διάδωσε το μήνυμα, υπόγραψε αυτή τη δέσμευση και ζήσε τη Μεσογειακή Διατροφή ως τρόπο 
διατήρησης της υγείας. του πολιτισμού και του περιβάλλοντος. 
  

«ΑΓΑΠΑ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ ΟΤ; ΑΚΟΛΟΤΘΗΕ ΜΕ.. Η ΜΕΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΣΡΟΥΗ” 

 
Υπογραφή Καταναλωτή: 
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ΜΕΡΟ III: ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΕ ΔΡΑΣΘΡΙΟΣΘΣΕ ΓΙΑ ΣΘ 
ΔΙΟΡΓΑΝΩΘ ΕΚΔΘΛΩΕΩΝ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ 

 
1. Ιςχφει για όλεσ τισ δραςτθριότθτεσ 
 
Πλεσ οι δραςτθριότθτεσ κα ςυνοδεφονται από το Υλικό Επικοινωνίασ και Ρροϊκθςθσ 
όπωσ θ Ρυραμίδα τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ, ενϊ προαιρετικι είναι θ επιλογι ενόσ 
μεγάλου οπτικοφ μζςου (οκόνθ, προβολζασ) για τθν παρουςίαςθ των 
δραςτθριοτιτων.   
 
Στθν πρϊτθ ςυνεδρία, ο εκπαιδευτισ ςυςτινεται και παρουςιάηει το ζργο MedDiet. 
Αρχίηει ρωτϊντασ τουσ καταναλωτζσ τι ξζρουν για τθ Μεςογειακι Διατροφι και τθν 
υγιεινι διατροφι και για κάποια λεπτά όλοι ανταλλάςςουν ιδζεσ και ςυηθτοφν τισ 
αντιλιψεισ τουσ και τισ εμπειρίεσ τουσ. 
 
Στθ ςυνζχεια, οι ςυμμετζχοντεσ μαηί με τον εκπαιδευτι λζνε το ςφνκθμα του ζργου 
και κάνουν τισ ςχετικζσ κινιςεισ : 
 

 
 
 

 
 
Θ ςθμαςία τθσ ςωματικισ δραςτθριότθτασ και οι ωφζλειζσ τθσ προβάλλονται ωσ 
δομικό, αναπόςπαςτο κομμάτι τθσ υγιεινισ διατροφισ (ανατρζξτε ςτθν Σωματικι 
Δραςτθριότθτα ςτο Μζροσ Λ). Καλι ιδζα για προκζρμανςθ είναι μια μικρι δυναμικι 
δραςτθριότθτα 1-2 λεπτϊν για όλθ τθν ομάδα.  
 
Λζτε «Ρριν κινιςαμε όλο το ςϊμα, τϊρα είναι ϊρα να τεντϊςουμε τα χζρια, αφοφ με 
αυτά κα χρειαςτεί να εργαςτείτε για ετοιμάςετε και να φάτε το φαγθτό. Γυρίςτε 
κυκλικά το κεφάλι από τθ μία πλευρά ςτθν άλλθ δζκα φορζσ για να προετοιμάςετε το 

«ΕΙΜΑΣΕ Ο,ΣΙ ΣΡΩΜΕ. ΓΙΝΕ ΜΕΟΓΕΙΑΚΟ!» 
Συνοδεφετε τθ φράςθ «ΕΛΜΑΣΤΕ ΟΤΛ ΤΩΜΕ» με τθν εξισ κίνθςθ: ξεκινιςτε ςε 
όρκια κζςθ, με το ζνα χζρι κάνετε τθν χειρονομία του φαγθτοφ και ζπειτα 
περνάτε ςε βακφ κάκιςμα και με τα δφο χζρια ψθλαφείτε κακοδικά τθ φόρμα 
του ςϊματοσ από το κεφάλι μζχρι τα δάχτυλα των ποδιϊν, πριν πεταχτείτε 
επάνω φωνάηοντασ «ΓΛΝΕ ΜΕΣΟΓΕΛΑΚΟΣ». 
 
 

«ΑΓΑΠΑ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ ΟΤ; ΑΚΟΛΟΤΘΘΕ ΜΕ. Θ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ» 
Συνοδεφετε τθ φράςθ «ΑΓΑΡΑΣ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΟΥ;» με τθν εξισ κίνθςθ: με τα 
δάκτυλα των δφο χεριϊν ςχεδιάηετε μια καρδιά ςτο επίπεδο τθσ καρδιάσ και 
ζπειτα με το ζνα χζρι κάνετε τθ χειρονομία «ζλα» ενϊ λζτε «ΑΚΟΛΟΥΚΘΣΕ 
ΜΕ. Θ ΜΕΣΟΓΕΛΑΚΘ ΔΛΑΤΟΦΘ». 
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πνεφμα για λίγθ ςκζψθ.  Ράρτε μια βακιά ανάςα και βγάλτε τον αζρα... Ακολουκεί θ 
ερϊτθςθ:  
 

«ΣΟΛΜΑ ΝΑ ΕΙΑΙ ΜΕΟΓΕΙΑΚΟ ΜΕ ΟΛΕ ΣΙ ΑΙΘΘΕΙ ΟΤ;» 
 

 
 
Σκοπόσ τθσ δραςτθριότθτασ είναι να τονίςει τθ ςθμαςία και τα οφζλθ τθσ ςωματικισ 
δραςτθριότθτασ και τον βαςικό ρόλο που παίηει ςτον τρόπο ηωισ τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ. 
 
Ο εκπαιδευτισ αναλφει τα βαςικά ςτοιχεία τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ και τισ 
ομάδεσ των τροφϊν τθσ, χρθςιμοποιϊντασ τθν ΠΤΡΑΜΙΔΑ Μεςογειακισ Διατροφισ 
(ανατρζξτε ςτθν Ρυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ και ςτο Δίςκο Μεςογειακισ 
Διατροφισ ςτο Μζροσ I). Θ Ρυραμίδα πρζπει να επεξθγθκεί εςτιάηοντασ ςε κάκε 
επιμζρουσ τμιμα τθσ (είτε κρφβοντασ τα υπόλοιπα τμιματα είτε παρουςιάηοντασ 
επιλεκτικά τισ διαφορετικζσ ομάδεσ τροφίμων με προβολι ςλάιντ ςε PowerPoint). Στο 
τζλοσ τθσ ανάλυςθσ ο παρουςιάηεται ολόκλθρθ θ Ρυραμίδα.  Άλλθ εναλλακτικι είναι 
να τυπωκεί μια μεγάλθ αφίςα και να κοπεί ςε κομμάτια (τα επίπεδα τθσ Ρυραμίδασ), 
για τθν περιγραφι των ομάδων τροφϊν. Θ παρουςίαςθ ολόκλθρθσ τθσ Ρυραμίδασ 
από τθν αρχι μπορεί να αποτελζςει υπερβολικά μεγάλο όγκο πλθροφοριϊν για το 
κοινό, επειδι περιζχει πολλά ςτοιχεία. Μια καλι ςτρατθγικι διδακτικι λφςθ είναι να 
επεξθγθκεί θ πυραμίδα κομμάτι-κομμάτι και θ ολοκλθρωμζνθ αναπαράςταςθ να 
αποκαλυφκεί ςτο τζλοσ. 
 
Θ εκπαίδευςθ ςτθ Μεςογειακι Διατροφι πρζπει να είναι μια ςτρατθγικι πρόλθψθσ, 
βαςιςμζνθ ςε ςυμπεριφοριςτικζσ αλλαγζσ και ςτθν τροποποίθςθ μθ ιςορροπθμζνων 
διατροφικϊν ςυνθκειϊν, ζχοντασ υπόψθ ότι θ ςωςτι διατροφι είναι ηωτικισ 
ςθμαςίασ για καλι υγεία και ςωματικι και πνευματικι ευεξία. Ζτςι, ακολουκϊντασ 
αυτι τθν προςζγγιςθ, διατυπϊνονται κάποιεσ ερωτιςεισ που ςκοπό ζχουν να κάνουν 
τουσ ςυμμετζχοντεσ να ςυνειδθτοποιιςουν τι και πϊσ ακριβϊσ τρϊνε. Κακοδθγοφμε 
τουσ ςυμμετζχοντεσ να βρουν τισ δικζσ τουσ απαντιςεισ, χωρίσ να τουσ πιζηουμε να 
μοιραςτοφν με τουσ υπόλοιπουσ αν δεν το επικυμοφν:  
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 « ΑΠΟ ΣΟ 1 Ω ΣΟ 10, ΠΟΟ ΚΟΝΣΑ ΕΙΝΑΙ ΣΑ ΚΑΘΘΜΕΡΙΝΑ Α ΓΕΤΜΑΣΑ ΣΘ 
ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ? (ΑΝΣΙΛΘΨΘ) »  

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

(κακόλου)                                                        (απόλυτα) 
 

 « ΑΚΟΛΟΤΘΕΙΣΕ ΣΙ ΑΡΧΕ ΓΕΤΜΑΣΟ ΣΘ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ; »  
(Για να υπολογιςτεί το ςκορ των ςυμμετεχόντων ανατρζξτε ςτο Σχιμα 
Γευμάτων  Μεςογειακισ Διατροφισ ςτο Μζροσ I): 

1. «Χρθςιμοποιείτε ζξτρα παρκζνο ελαιόλαδο ςτο μαγείρεμα και ςτισ 
ςάλτςεσ (dressing);» 

2. «Εκπλθρϊνεται θ ςφνκεςθ του κφριου γεφματόσ ςασ;» 

 
3. «Τρϊτε περιςςότερο ι λιγότερο από τθ ςυνολικι ποςότθτα που 

αντιςτοιχεί ςε ζνα μεγάλο πιάτο γεφματοσ;» 
4. «Ρίνετε ςυνικωσ νερό με τα γεφματά ςασ;» 
5. «Επιλζγετε ςυνικωσ παραδοςιακά και τοπικά προϊόντα;» 
6. «Είςτε ςωματικά δραςτιριοσ;» 
7. «Ρεριορίηετε τα γλυκά, τα κζικ, τα ςνακ, τα αναψυκτικά και τουσ 

ηαχαροφχουσ χυμοφσ μόνο ςε ειδικζσ περιςτάςεισ;»  
  « ΣΙ Α ΕΜΠΟΔΙΗΕΙ ΝΑ ΑΚΟΛΟΤΘΘΕΣΕ ΣΘ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ; » 

Αφοφ εξθγθκοφν τα βαςικά τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ και πριν ξεκινιςει θ 
δραςτθριότθτα, οι ςυμμετζχοντεσ επαναλαμβάνουν το ςφνκθμα και τισ κινιςεισ για 
να προετοιμαςτοφν εκ  νζου.  
 
Κατά τισ επόμενεσ ςυνεδρίεσ, λαμβάνουν χϊρα εμπειρικζσ και αιςκθτθριακζσ 
δραςτθριότθτεσ. Θ επιτυχία του ζργου εξαρτάται από τθ ςυνεργαςία με τισ τοπικζσ 
αγορζσ, τουσ αγρότεσ και τουσ παραγωγοφσ ςτθν εξοικείωςθ των καταναλωτϊν με τθν 
αρχι τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ «από το χωράφι ςτο ράφι». 
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Γενικά, οι ςυνεδρίεσ ολοκλθρϊνονται με τθ δοκιμι ενόσ απλοφ Μεςογειακοφ 
πιάτου ι ςυνταγισ (ελιζσ, ψωμί με ελαιόλαδο, καρποφηι, ξθροί καρποί...).  
 
Τζλοσ, ηθτείται από τουσ καταναλωτζσ να ςυμμετζχουν ςε ατομικι και ομαδικι 
αξιολόγθςθ τθσ δραςτθριότθτασ. Για παράδειγμα, ωσ ατομικι αξιολόγθςθ μπορεί να 
γράψουν μία περίλθψθ δφο προτάςεων ςχετικά με το τι ζμακαν που δεν γνϊριηαν 
πριν. Αυτι θ δραςτθριότθτα μπορεί να ακολουκθκεί από ομαδικι αξιολόγθςθ όπου 
οι ςυμμετζχοντεσ μοιράηονται ςκζψεισ, εμπειρίεσ και ςυμπεράςματα. 
 
Για να υποςτθριχκεί θ αλλαγι των διατροφικϊν ςυνθκειϊν των ςυμμετεχόντων και θ 
προςχϊρθςι τουσ ςτθ Μεςογειακι Διατροφι, πρζπει να γίνουν κάποιεσ τελικζσ 
ερωτιςεισ που κα κακοδθγιςουν τουσ ςυμμετζχοντεσ να βρουν τισ δικζσ τουσ 
απαντιςεισ, χωρίσ να πιζηονται να τισ μοιραςτοφν με τουσ υπόλοιπουσ αν δεν το 
επικυμοφν: 
 

 « ΠΟΙΕ ΤΓΚΕΚΡΙΜΕΝΕ ΔΡΑΕΙ ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΝΑ ΚΑΝΕΣΕ ΓΙΑ ΝΑ ΒΕΛΣΙΩΕΣΕ 
ΣΘ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ Α ΔΙΑΣΡΟΦΘ;» 

  « ΠΟΣΕ ΘΑ ΕΦΑΡΜΟΕΣΕ ΑΤΣΑ ΠΟΤ ΜΑΘΑΣΕ; » 
 

2. Χρονοδιάγραμμα Δραςτθριοτιτων 
 

1 ςυνεδρία 
 
(40 λεπτά) 

5 
λεπτά 

Καλωςόριςμα & υςτάςεισ / Παρουςίαςθ του MedDiet 

30 
λεπτά 

Σι ξζρουν οι καταναλωτζσ  για τθ Μεςογειακι 
Διατροφι και το Τγιεινό Φαγθτό; / Θ Πυραμίδα 
Μεςογειακισ Διατροφισ και οι Αρχζσ 

5 λεπτά 
θμαςία & Οφζλθ ωματικισ Δραςτθριότθτασ για 
Καταναλωτζσ / 1-2 λεπτά μίνι Δυναμικι ωματικι 
Δραςτθριότθτα  

1 ςυνεδρία 
(90 λεπτά) 

90 
λεπτά 

Δραςτθριότθτεσ (Εργαςτιριο Γευςιγνωςίασ MedDiet, 
Μακιματα μαγειρικισ, διαγωνιςμόσ ιδεϊν MedDiet, 
Σοπικζσ Εκδθλϊςεισ) 

1 ςυνεδρία 
(50 λεπτά) 

50 
λεπτά 

Ατομικι & Ομαδικι Αξιολόγθςθ / Κλείςιμο & Διανομι 
εργαλειοκθκϊν (Tool-kits) 

Να προςαρμόηεται ςτισ ανάγκεσ κάκε ομάδασ ςτόχου και Διμου 
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3. Εκπαιδευτικι τρατθγικι 
 
Θ εκπαίδευςθ πάνω ςτθ Μεςογειακι Διατροφι είναι ζνα περίπλοκο κζμα που 
χρειάηεται να αντιμετωπιςτεί πολυδιάςτατα, όπωσ γίνεται ςε αυτό τον Οδθγό. Οι 
καταναλωτζσ πρζπει να κινθτοποιθκοφν εντόσ ενόσ κατάλλθλου και ευζλικτου 
περιβάλλοντοσ το οποίο διευκολφνει τθν επικοινωνία, τισ διαπροςωπικζσ ςχζςεισ, τθν 
ανταλλαγι απόψεων και τθν αντίλθψθ τθσ χρθςιμότθτασ τθσ γνϊςθσ που αποκτάται. 
 
Για τθν ανάπτυξθ του εκπαιδευτικοφ υλικοφ μελετικθκαν οι μθχανιςμοί μζςα από 
τουσ οποίουσ μακαίνουμε. Στθ διαδικαςία μάκθςθσ, ο καταναλωτισ ζχει τθν 
ικανότθτα να μάκει ςε μια οριςμζνθ ςτιγμι ανάλογα με το ςτάδιο ανάπτυξθσ και τθ 
βάςθ τθσ γνϊςθσ από προθγοφμενεσ μακθςιακζσ εμπειρίεσ. Από τθ 
κονςτρουκτιβιςτικι μακθςιακι ςκοπιά *Κονςτρουκτιβιςμόσ= δομθτιςμόσ / 
εποικοδομθτιςμόσ : ςφγχρονθ κεωρία για τθ μάκθςθ+, θ επίδραςθ (ς.ς. τθσ μάκθςθσ) 
ςτθν προςωπικι ανάπτυξθ είναι μεγαλφτερθ όταν θ προςφζρεται θ δυνατότθτα 
δθμιουργίασ πολλαπλϊν ςυγκείμενων νοθμάτων (εννοιϊν, ςθμάνςεων). Θ 
ςπουδαιότθτα τθσ μάκθςθσ ςυνδζεται ςτενά με τθ λειτουργικότθτά τθσ. Θ μάκθςθ 
είναι λειτουργικι ςτο βακμό που το άτομο μπορεί να τθ ςυςχετίςει με προθγοφμενθ 
γνϊςθ και να τθ χρθςιμοποιιςει ςε νζα πλαίςια. Θ μάκθςθ είναι ουςιϊδθσ όταν 
ςυςχετίηει τισ νζεσ πλθροφορίεσ με τισ ιδθ γνωςτζσ, αναςχεδιάηοντασ και 
αναδομϊντασ και τισ δφο. Με άλλα λόγια, θ δομι τθσ προχπάρχουςασ γνϊςθσ επιδρά 
ςε νζεσ γνϊςεισ και εμπειρίεσ και το αντίκετο. Με αυτζσ τισ αρχζσ κατά νου, τα πρϊτα 
πζντε λεπτά κάκε δραςτθριότθτασ αφιερϊνονται ςτθν κατανόθςθ βαςικϊν εννοιϊν 
για τθ Μεςογειακι Διατροφι. Σε αυτό το πλαίςιο, οι κοινωνικζσ διαδράςεισ που 
λαμβάνουν χϊρα ςτουσ ανάμεςα ςτουσ ςυμμετζχοντεσ παίηουν βαςικό ρόλο ςτθν 
«καταςκευι» τθσ γνϊςθσ.  
 
Θ ςυνεργατικι δουλειά χρθςιμοποιείται ςε πολλζσ δραςτθριότθτεσ, κακϊσ τα άτομα 
μακαίνουν καλφτερα όταν τουσ δίνεται θ ευκαιρία να δουλζψουν μαηί ςε  μικρζσ 
ομάδεσ για να πετφχουν κοινοφσ ςτόχουσ και ςκοποφσ. Θ Συνεργαςία, θ ςυνζργια, θ 
ςυηιτθςθ και ο διάλογοσ οδθγοφν προςφζρουν τθ δυνατότθτα διαφορετικζσ κεάςεων 
και προοπτικϊν, ενϊ οι ςυμμετζχοντεσ ενκαρρφνονται να μάκουν νζα πράγματα, να 
διορκϊςουν, να ενιςχφςουν ι να επεξεργαςτοφν τθ γνϊςθ που απζκτθςαν. 
 
Πταν δεν είναι δυνατό να παρουςιαςτοφν τροφζσ, προτείνεται ανεπιφφλακτα να 
παρουςιάηονται εικόνεσ ελκυςτικϊν και νόςτιμων Μεςογειακϊν τροφίμων και 
πιάτων, διατθρϊντασ τισ Μεςογειακζσ αρχζσ των αναλογιϊν. Δεν χωρά αμφιβολία, 
ωςτόςο, ότι ζνα από τα καλφτερα εργαλεία προϊκθςθσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 
είναι τα «αλθκινά» παραδείγματα του ποικιλόχρωμου και ελκυςτικοφ περιεχομζνου 
τθσ Μεςογειακι Διατροφισ. 
 
Σε όλεσ τισ δραςτθριότθτεσ  παρζχονται επιπλζον πλθροφορίεσ ϊςτε να είναι δυνατό 
να ςυνεχιςτοφν ςτο ςπίτι. Για το λόγο αυτό, λοιπόν, προτείνονται και κάποιεσ 
προεκτεινόμενεσ δραςτθριότθτεσ, όπωσ είναι το μαγείρεμα για τθν οικογζνεια, αλλά 
κυρίωσ θ ανταλλαγι παραδοςιακϊν ςυνταγϊν ανάμεςα ςε 2-3 οικογζνειεσ κατά τισ 
ςυναντιςεισ για γεφμα (meal gatherings).  
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Πςον αφορά ςτθ μεκοδολογία και για  να υπάρχει ςφνδεςθ με τθν τοπικι κοινότθτα, 
προτείνεται κάκε εκπαιδευτισ να εμπλουτίηει τισ δραςτθριότθτεσ με τθ 
δθμιουργικότθτά του και να τισ προςαρμόηει ςτισ ανάγκεσ του κοινοφ του και του 
πολιτιςτικοφ του πλαιςίου: 
  

 Μελζτθςε προςεκτικά κάκε δραςτθριότθτα πριν από τθν ανάπτυξθ και τθν 
υλοποίθςθ. 

 Βρεσ περιςςότερεσ πλθροφορίεσ από χριςιμουσ ςυνδζςμουσ ςε ςχζςθ με τθν 
εκπαίδευςθ ςτο φαγθτό και ςτθ διατροφι για κάκε χϊρα, ϊςτε να προςφζρεισ 
διευρυμζνθ θ γνϊςθ. 

 Εφάρμοςε καινοτόμεσ τεχνικζσ επικοινωνίασ για να προςελκφςεισ και να 
κινθτοποιιςεισ το κοινό, κακϊσ ζχει αποδειχκεί ότι θ εκπαίδευςθ ςτο φαγθτό 
και ςτθ διατροφι πρζπει να είναι απολαυςτικι, διαςκεδαςτικι και πρακτικι. 

 Αναηιτθςε ςυγκεκριμζνα παραδείγματα για τθν τοπικι κοινότθτα, όπωσ 
τοπικά φαγθτά και ςυνταγζσ. Οι χαρακτθριςτικζσ τοπικζσ ςυνταγζσ κάκε 
κουλτοφρασ φαγθτοφ των χωρϊν που ςυμμετζχουν ςτο ζργο είναι διακζςιμεσ 
ςτθν ιςτοςελίδα του MedDiet www.med-diet.eu, με ςκοπό τθν 
αντιπροςϊπευςθ των διαφορετικϊν πολιτιςμικϊν-διατροφικϊν προτφπων των 
χωρϊν που ςυμμετζχουν ςτθ ςφμπραξθ και ςτο ζργο MedDiet. 

 Χριςθ αλθκινοφ φαγθτοφ και ωραίων εικόνων όπου είναι δυνατό. Το φαγθτό 
γίνεται πιο ενδιαφζρον όταν είναι οπτικά ελκυςτικό. 
  

Λαμβάνοντασ υπόψθ όλα τα παραπάνω μεκοδολογικά ηθτιματα, αυτόσ ο Οδθγόσ 
ςτοχεφει να προςφζρει ςτουσ εκπαιδευτζσ του ζργου ζνα ολοκλθρωμζνο περίγραμμα 
το οποίο μπορεί να διευκολφνει και να υποςτθρίξει τθ διαμόρφωςθ προςαρμοςμζνθσ 
ςτισ τοπικζσ ιδιαιτερότθτεσ αντίλθψθσ για τθ διατροφι που να ςυνάδει με τον 
Μεςογειακό τρόποσ ηωισ. 

 

4. Δραςτθριότθτεσ 
 

4.1. Εργαςτιρια Γεφςθσ / Γευςιγνωςίασ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 
Τα Εργαςτιρια Γεφςθσ είναι μια εμπειρικι δραςτθριότθτα μάκθςθσ όπου οι 
ςυμμετζχοντεσ ανακαλφπτουν τθν ποιότθτα, τθν ποικιλία και το δυναμικό τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ, κάνοντασ τθ δραςτθριότθτα μια γιορτι των αιςκιςεων. Το 
πρόγραμμα δραςτθριοτιτων του εργαςτθρίου ζχει ςχεδιαςτεί για κάκε τφπο κοινοφ 
και ςτοχεφει ςτο να βιωκεί θ Μεςογειακι Διατροφι μζςα από τθ γευςιγνωςία, το 
μαγείρεμα και τον κουβζντα. Ζχουν λοιπόν προβλεφκεί πρακτικζσ ςυνεδρίεσ και 
δυναμικι μεκοδολογία, προκειμζνου οι ςυμμετζχοντεσ να γνωρίςουν τισ τροφζσ τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ, τθν αιςκθτθριακι τουσ διάςταςθ, τθν ιςτορία τουσ, 
ιςτορικά και ανεκδοτολογικά ςτοιχεία, αρικμθτικά και ςτατιςτικά δεδομζνα για τθ 
διατροφι, γαςτρονομικζσ χριςεισ… και, ςε τελικι ανάλυςθ, να απολαμβάνουν τθ 
Μεςογειακι Διατροφι. Τα παραδείγματα εργαςτθρίων γεφςθσ / γευςιγνωςίασ που 
παρατίκενται πιο κάτω μποροφν να αποςπαςτοφν και να προςαρμοςτοφν ςτισ 
υπόλοιπεσ ομάδεσ τροφίμων (ς.ς. τθσ Ρυραμίδασ Μεςογειακισ Διατροφισ). 
 

http://www.med-diet.eu/
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4.1.1. Πρακτικό Εργαςτιριο «Πιο κοντά ςτθ Μεςογειακι Διατροφι» 
κοπόσ: 
Αυτό το εργαςτιριο ςυνιςτά ζναν τρόπο δια του οποίο οι καταναλωτζσ μποροφν να 
εφαρμόςουν τθ μζκοδο «εμπειρία και μάκθςθ». Αν ςτακοφμε μόνο ςτθν επεξιγθςθ 
τθσ Ρυραμίδασ, δεν καλφπτεται θ πρακτικι πλευρά τθσ μάκθςθσ. Θ προτεινόμενθ 
δραςτθριότθτα ηωντανεφει τθν πυραμίδα – τα χρϊματα, τισ υφζσ, τισ γεφςεισ, τθν 
ποικιλία, τα ςυςτατικά κτλ. Επιπλζον, κάνει χριςθ των απαιτοφμενων ςτισ 
πραγματικζσ ςυνκικεσ γνϊςεων / ικανοτιτων προκειμζνου να μάκει κάποιοσ να 
επιλζγει και να ετοιμάηει Μεςογειακά φαγθτά. Ο εκπαιδευτισ μπορεί να 
χρθςιμοποιιςει τθν Ρυραμίδα ωσ υλικό αναφοράσ κατά τθ διάρκεια του εργαςτθρίου 
για να ςυηθτιςει τα διάφορα κζματα.   
 
Κφριοσ ςτόχοσ του εργαςτθρίου είναι, όχι μόνο θ κεωρθτικι κατάρτιςθ και 
αφομοίωςθ τθσ γνϊςθσ των μακθμάτων και των τοπικϊν ςυνταγϊν που 
ανταποκρίνονται ςτισ αρχζσ υγιϊν και ιςορροπθμζνων πιάτων (ςαλάτεσ με όςπρια, 
λαχανικά με ρφηι ι ηυμαρικά,,...), αλλά και θ επεξεργαςία τουσ ςυνολικά. Τα όςπρια 
για παράδειγμα είναι μια καλι ομάδα τροφίμων προσ διερεφνθςθ μζςα από αυτό το 
πρακτικό εργαςτιριο, δεδομζνθσ τθσ διατροφικισ τουσ ςφνκεςθσ και τθσ ςθμαςίασ 
τουσ ςτον εμπλουτιςμό των πιάτων, χωρίσ να αυξάνει το κόςτοσ. 
 
Στόχοσ του εργαςτθρίου είναι να αποκτθκεί θ γνϊςθ και οι δεξιότθτεσ που απαιτοφνται για 
τθν ετοιμαςία ενόσ υγιεινοφ Μεςογειακοφ γεφματοσ με τθ ςφνκεςθ και τισ αναλογίεσ που 
ορίηει θ Ρυραμίδα (Ανατρζξτε ςτο Μζροσ I), όπωσ και να δθμιουργθκεί ζνασ ςυνοδευτικόσ 
κατάλογοσ τοπικϊν ςυνταγϊν που μποροφν να δϊςουν ιςορροπθμζνα και πλιρθ πιάτα 
που να πλθροφν τα κριτιρια (ς.ς. τθσ Ρυραμίδασ). 
 
Ομάδα ςτόχοσ: 
Ομάδα 20 ενθλίκων (20-25 το μζγιςτο) 
 
τόχοι: 

 Ενθμζρωςθ και ευαιςκθτοποίθςθ αναφορικά με τθ ςπουδαιότθτα του υγιεινοφ 
φαγθτοφ και τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 

 Αναγνϊριςθ των διαφορετικϊν ομάδων τροφϊν και κακοριςμόσ τθσ ςυχνότθτασ 
κατανάλωςθσ. 

 Ραροχι βαςικϊν κατευκυντθρίων γραμμϊν για τθν ςφνκεςθ και τθν παραςκευι 
ενόσ υγιεινοφ γεφματοσ. 

 Αναγνϊριςθ των ςυνταγϊν που μπορεί να ςυνιςτοφν ιςορροπθμζνα και πλιρθ 
πιάτα. 

 Ραροχι γνϊςθσ και δεξιοτιτων για να μπορεί κάποιοσ να επιλεγεί ζνα υγιεινό 
καλάκι φρζςκων Μεςογειακϊν τροφϊν. 

Περιγραφι: 
Ετοιμαςία μιασ ςυνταγισ όπωσ «Άςπρα Χονδρά Φαςόλια / γίγαντεσ Σαλάτα με ςοσ» 
με ομάδα 2-4 ςυμμετεχόντων. Θ ςυνταγι περιζχει διάφορα λαχανικά και όςπρια, 
είναι λοιπόν καλό παράδειγμα γεφματοσ Μεςογειακισ Διατροφισ του ενόσ πιάτου 
(ανατρζξτε ςτθν Ρυραμίδα και ςτο Γεφμα Μεςογειακισ Διατροφισ ςτο Μζροσ I, και 
ςτισ Συνταγζσ ςτθν ιςτοςελίδα του MedDiet www.med-diet.eu). 
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Αφοφ ετοιμαςτεί θ ςυνταγι, εξετάηουμε τα οφζλθ των ςυςτατικϊν: 
Διατροφικά ςχόλια 
Αυτι θ ςαλάτα είναι πλιρθσ επειδι περιζχει όλα τα κρεπτικά ςτοιχεία που ζχουμε ανάγκθ 
κακθμερινά.  Είναι ςθμαντικό να τρϊμε όςπρια όλο το χρόνο. Αυτι θ ςαλάτα είναι ιδανικό 
γεφμα όταν οι κερμοκραςίεσ είναι υψθλζσ. Μπορεί λοιπόν να αποτελζςει εξαιρετικι 
επιλογι κατά τισ ιδιαίτερα ηεςτζσ θμζρεσ. Τα όςπρια είναι εξαιρετικι πθγι ινϊν και φυτικισ 
πρωτεΐνθσ υψθλισ ποιότθτασ. Τα άςπρα φαςόλια μασ δίνουν πλοφςιουσ ςε ενζργεια 
ςφνκετουσ υδατάνκρακεσ και φυτικζσ πρωτεΐνεσ. Ο τόνοσ μασ δίνει ηωικι πρωτεΐνθ. 
Ραίρνουμε επίςθσ πολφ υγιεινά λίπθ από το ελαιόλαδο και τον τόνο. Θ βιταμίνθ D των 
ψαριϊν βοθκά ςτθν απορρόφθςθ του αςβεςτίου που προςλαμβάνουμε από τα φαςόλια. 
Τα λαχανικά μασ δίνουν βιταμίνεσ, μζταλλα και αντιοξειδωτικά. Σθμαντικι είναι επίςθσ θ 
μεγάλθ περιεκτικότθτα του πιάτου ςε βιταμίνθ C. Σε όλα αυτά προςτίκεται θ ποικιλία του 
πιάτου ςε χρϊματα και υφζσ, που όλα μαηί ςυνειςφζρουν μοναδικά οφζλθ για τθν υγεία. 
Αυτι θ ςυνταγι ανταποκρίνεται ιδανικά ςτθν ςυνιςτϊμενθ κατανάλωςθ οςπρίων «δφο ι 
τρεισ φορζσ τθν εβδομάδα τουλάχιςτον». 
 
Μετά τθν ετοιμαςία του πιάτου και τθ ςχετικι ςυηιτθςθ πάνω ςτθ ςυνταγι, ο 
εκπαιδευτισ μπορεί να απευκφνει πρόςκετεσ ερωτιςεισ τόςο για να ενιςχφςει τισ 
ζννοιεσ όςο και ωσ περαιτζρω εκπαιδευτικι δυνατότθτα: 
 
Σφμφωνα με τα παρατθροφμενα ςτοιχεία-δεδομζνα, ρωτιςτε τουσ ςυμμετζχοντεσ:  
 
«Ρόςο εφκολα διακζςιμα είναι αυτά τα υλικά-ςυςτατικά ςτθν τοπικι ςασ αγορά;» 
 
«Ρόςο ςυχνά τα καταναλϊνετε;» 
 
«Ριςτεφετε ότι αυτι θ ςυνταγι μπορεί να αποτελζςει μζροσ ενόσ ιςορροπθμζνου 
γεφματοσ; Γιατί;»  
 
«Λείπουν κάποιεσ ομάδεσ ι κάποια ςυςτατικά τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ που 
απαιτοφνται για ζνα ιςορροπθμζνο γεφμα; Αν ναι, ποια;» 
 
«Ρϊσ μπορεί να τροποποιθκεί θ ςυνταγι ϊςτε να απολαφςετε ζνα τζτοιο γεφμα μαηί 
με τθν οικογζνεια ι τουσ φίλουσ ςασ;» 
 
Ηθτιςτε από τουσ ςυμμετζχοντεσ να αναγνωρίςουν κάκε μια από τισ τροφζσ και να τθ 
ςυςχετίςουν με τισ ομάδεσ τροφίμων τθσ Ρυραμίδασ Μεςογειακισ Διατροφισ. 
Συηθτιςτε τα παρακάτω γνωρίςματα τθσ ςυνταγισ:  
 Συςτατικά του φαγθτοφ και κατάταξι τουσ ςτθν ομάδα τροφϊν 
 Αναλογίεσ ςυςτατικϊν των τροφϊν 
 Επιλογι, ετοιμαςία και παρουςίαςθ του φαγθτοφ 
 Εποχικότθτα των τροφϊν 
 Χρϊμα, ποικιλία και κατάςταςθ (ωμό / μαγειρεμζνο) των ςυςτατικϊν  
 Τα οφζλθ ςτθν υγεία που ςυνδζονται με αυτζσ τισ ομάδεσ ι τα ςυςτατικά.  
 Στοιχεία εποχικότθτασ ςτθ ςυνταγι 
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Θ τρζχουςα οικονομικι κατάςταςθ που όλοι βιϊνουμε απομακρφνει μεγάλο μζροσ 
του πλθκυςμοφ από τθ Μεςογειακι Διατροφι. Πμωσ, υπάρχουν τρόποι να 
προςαρμοςτοφμε ςε αυτι τθ νζα κατάςταςθ και παράλλθλα να τρεφόμαςτε υγιεινά 
και οικονομικά. 
 
Τα όςπρια, αντιπροςωπευτικι τροφι τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ, που κεωροφνταν 
κάποτε «φαγθτό των φτωχϊν», είναι πλζον γνωςτά για τθν υψθλι διατροφικι τουσ 
αξία και τθ ςχζςθ τιμισ/ποιότθτασ. Χαρακτθρίηονται από μεγάλθ περιεκτικότθτα ςε 
ςφνκετουσ υδατάνκρακεσ, φυτικζσ πρωτεΐνεσ υψθλισ αξίασ (τόςο ποιοτικά όςο και 
ποςοτικά) και χαμθλι περιεκτικότθτα ςε λίποσ, κακϊσ κυριαρχοφν τα ακόρεςτα 
λιπαρά οξζα. Τζλοσ, προςφζρουν ίνεσ και κρεπτικά ςυςτατικά όπωσ o ςίδθροσ και το 
αςβζςτιο, που δεν καλφπτονται από άλλα φαγθτά 
 
Στο τζλοσ του εργαςτθρίου όλοι τρϊνε το φαγθτό που μαγείρεψαν! 
 
Βοθκιματα: 

 Υλικά για τθν μαγειρικι επίδειξθ: δφο μεγάλα τραπζηια για τθν προετοιμαςία του 
φαγθτοφ, (10 άτομα ανά τραπζηι), νεροχφτθσ, κάδοσ ςκουπιδιϊν, κουηινικά ςκεφθ, 
πιάτα, ποτιρια, μαχαιροπιρουνα και ςυςτατικά / υλικά τθσ ςυνταγισ. 

 Υλικά για το εκπαιδευτικό κομμάτι: καρζκλεσ, ενθμερωτικά φυλλάδια, αφίςα 
πυραμίδασ MedDiet. 

 Ρροςωπικό: 2 εκπαιδευτζσ 
 
Χϊροσ:  
Αίκουςα χωρθτικότθτασ 20-25 ατόμων και δυνατότθτα παραςκευισ γεφματοσ εντόσ 
αυτισ. 
 
Πρόςκετεσ πλθροφορίεσ: 
Μοίραςμα και Δοκιμι των υνταγϊν 

 Θ δραςτθριότθτα μπορεί να ςυνεχιςτεί ςτο ςπίτι με τθ ςυμμετοχι όλθσ τθσ 
οικογζνειασ, κυρίωσ των παιδιϊν, με τθ χριςθ του Δίςκου Μεςογειακισ 
Διατροφισ (ανατρζξτε ςτο Μζροσ I) που κα ειςαχκεί ςτισ μαγειρικζσ 
δραςτθριότθτεσ για Οικογζνειεσ. Τα παιδιά μποροφν να εμπλακοφν ςτθν 
ετοιμαςία πολλϊν ςυνταγϊν, όπωσ περιγράφεται ςε όλεσ τισ επιλεγμζνεσ 
ςυνταγζσ (ανατρζξτε ςτθν ιςτοςελίδα του MedDiet www.med-diet.eu). Κα 
ιταν ιδανικό, κατά τθ διαδικαςία διαλόγου που αφορά ςτθν επιλογι τθσ 
ςυνταγισ, να εμπλακοφν τα παιδιά. Τα παιδιά, ιδιαίτερα, μακαίνουν με τθν 
παρατιρθςθ και τθν εφαρμογι αυτϊν των μαγειρικϊν δεξιοτιτων. 

 

 Για πρόςκετα οφζλθ πζρα από το οικογενειακό πλαίςιο και για τθν ενίςχυςθ 
τθσ γνϊςθσ και των δεξιοτιτων ςτα ενιλικα μζλθ τθσ οικογζνειασ: 
Οικογενειακι (ς.ς. μεταξφ οικογενειϊν)  υγκζντρωςθ Ανταλλαγισ 
υνταγϊν. Για τθν ωφζλιμθ επίδραςθ του μοιράςματοσ, μπορεί να γίνει 
ανταλλαγι, ετοιμαςία και δοκιμι παραδοςιακϊν οικογενειακϊν ςυνταγϊν ςε 
εβδομαδιαίεσ ςυγκεντρϊςεισ για δείπνο με 2 ι 3 οικογζνειεσ. Θ ανταλλαγι 
Συνταγϊν Μεςογειακισ Διατροφισ μεταξφ των οικογενειϊν (ανατρζξτε ςτθν 
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ιςτοςελίδα www.med-diet.eu για όλεσ τισ λεπτομζρειεσ των ςυνταγϊν) είναι 
μια καλι ςτρατθγικι αναπαραγωγισ και αναβίωςθσ παραδοςιακϊν πιάτων. 
Στθ ςυνζχεια όλοι δοκιμάηουν τθν επιλεγμζνθ ςυνταγι που μαγείρεψε μία 
οικογζνεια, διαφορετικι κάκε φορά. Αυτόσ είναι ζνασ τρόποσ να 
κινθτοποιθκοφν οι οικογζνειεσ να υιοκετιςουν τισ αρχζσ γευμάτων τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ. 
 

4.1.2. Γευςιγνωςία Ελαιολάδου και Επίςκεψθ ςε Ελαιοτριβείο 
 

« ΠΑΡΘΕΝΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ: ΞΤΠΝΘΕ ΣΙ ΑΙΘΘΕΙ ΟΤ! » 
 
κοπόσ: 
Επιλζξαμε το διαμάντι τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ, το ελαιόλαδο, επειδι κζλουμε να 
διαδοκεί ζνα από τα πιο υγιεινά, απαραίτθτα, φυςικά και τυπικά ςτοιχεία τθσ 
διατροφισ μασ. Το ελαιόλαδο δεν είναι μόνο μια κρεπτικι τροφι· πίςω του κρφβεται 
μια εκπλθκτικι παρακατακικθ από ςυμβολικά, καλλιτεχνικά και πολιτιςτικά νοιματα, 
αιςκθτθριακζσ απολαφςεισ  και μια πθγι υγείασ.  
Ρρζπει να ςθμειωκεί επίςθσ θ προςτατευτικι δράςθ του ελαιολάδου κατά τθσ 
αρτθριοςκλιρωςθσ, των καρδιαγγειακϊν νοςθμάτων, κάποιων τφπων καρκίνου και άνοιασ 
όπωσ θ νόςοσ του Αλτςχάιμερ, μεταξφ άλλων. Ρεριβαλλοντικοί και γενετικοί παράγοντεσ 
παίηουν ςθμαντικό ρόλο ςτθν μακροηωία. Ωσ αποτζλεςμα τθσ αλλθλεπίδραςθσ μεταξφ 
αυτϊν, εμφανίηονται χρόνιεσ νόςοι κατά τθν ενιλικθ ηωι, όπωσ καρδιαγγειακά νοςιματα, 
καρκίνοσ και νευροεκφυλιςτικζσ αςκζνειεσ. Το φαγθτό είναι πολφ ςθμαντικόσ παράγοντασ 
επειδι παίηει βαςικό ρόλο ςτθ διατιρθςθ τθσ υγείασ.  Γι αυτό, μια υγιεινι δίαιτα με βάςθ 
τθ Μεςογειακι Διατροφι, ςτθριηόμενθ ςτθν κατανάλωςθ ελαιολάδου, είναι ζνα διαιτθτικό 
μοντζλο που ευνοεί τθν εν υγεία γιρανςθ. 
Το ελαιόδεντρο ιταν ανζκακεν ςε όλθ τθ Μεςόγειο ςφνδεςμοσ ανάμεςα ςτουσ 
πολιτιςμοφσ, χαρακτθριςτικό ςτοιχείο όλων των τοπίων και πθγι ενόσ μοναδικοφ 
ςυςτατικοφ τθσ γαςτρονομία τθσ: το ελαιόλαδο. 
 
Αν ζπρεπε να ςυνοψίςουμε τθ Μεςόγειο ςε μία μόνο καλλιζργεια, χωρίσ αμφιβολία 
κα επιλζγαμε το ελαιόδεντρο. 
 
Ομάδα ςτόχοσ: 
Ομάδα 20 ενθλίκων 
 
τόχοι: 

 Εξοικείωςθ με τα γνωρίςματα του ελαιολάδου μζςα από τθν εμπειρία 
διαφορετικϊν αιςκθτθριακϊν και οργανολθπτικϊν χαρακτθριςτικϊν. 

 Διάκριςθ ανάμεςα ςτισ διαφορετικζσ ποιότθτεσ παρκζνου ελαιολάδου, θ 
επεξεργαςία των οποίων εξαρτάται από τθν ποικιλία ελιάσ, τθν καλλιζργεια και 
τθν διαδικαςία παραγωγισ. 

 Ειςαγωγι πολιτιςμικϊν και ιςτορικϊν ανεκδοτολογικϊν ςτοιχείων ςχετικά με το 
ελαιόλαδο. 

 Αξιοποίθςθ και διάδοςθ ςτθν κοινωνία των ωφελειϊν του ελαιολάδου ςτθν υγεία. 

http://www.med-diet.eu/
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 Ρροβολι του γεγονότοσ ότι αυτι θ τροφι είναι κθςαυρόσ τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ, και ζχει επιβιϊςει μζςα ςτουσ αιϊνεσ ςε τοπικζσ μαγειρικζσ και 
γαςτρονομικζσ παραδόςεισ, χαρίηοντασ ςτα πιάτα μοναδικι γεφςθ και άρωμα. 

 
Περιγραφι: 
Το εργαςτιριο χωρίηεται ςε δφο μζρθ (Κεωρθτικό και Ρρακτικό), αν είναι δυνατό να 
γίνεται κατά τθ διάρκεια επίςκεψθσ ςτον ελαιϊνα και το ελαιοτριβείο. Θ γευςιγνωςία 
μπορεί να πραγματοποιθκεί ςτο χϊρο ενόσ ελαιοπαραγωγοφ και να ακολουκιςει  
επίςκεψθ ςτο ελαιοτριβείο. 
 
Θεωρθτικό Μζροσ: 
Ο εκπαιδευτισ εντοπίηει το ελαιόλαδο ςτθν πυραμίδα (ανατρζξτε ςτο Μζροσ I) και 
εξθγεί ςφντομα τισ πολιτιςτικζσ του διαςτάςεισ και τα οφζλθ ςτθν υγεία (ςχετικά με 
το Ελαιόλαδο ανατρζξτε ςτισ Ομάδεσ Τροφίμων, ςτθν ιςτοςελίδα www.med-diet.eu). 
Στθ ςυνζχεια, εξετάηονται διάφοροι τφποι ελαιολάδου και τα χαρακτθριςτικά τουσ 
(www.med-diet.eu). 
Ανάλυςθ ωφελειϊν ςτον Ρολιτιςμό και τθν Υγεία: 
«Το ελαιόλαδο ανζκακεν ιταν και ςυνεχίηει να είναι ζνα δζντρο που τιμάται ιδιαίτερα 
(ς.ς. ςτθν παράδοςι μασ λζμε ςυχνά ότι είναι ευλογθμζνο δζντρο). Ραλιά τα φφλλα 
του ςτεφάνωναν ιρωεσ και μζχρι ςιμερα από τον καρπό του εξάγεται ζνασ από τισ 
μεγαλφτερουσ γαςτρονομικοφσ κθςαυροφσ: το ελαιόλαδο.  
 
Θ φπαρξθ του ελαιοδζντρου φαίνεται να είναι τόςο παλαιά όςο και του ανκρϊπινου 
είδουσ. Κατά τθν Αρχαιότθτα, ςτθ Μεςοποταμία, το λάδι του δε χρθςίμευε μόνο για 
φαγθτό αλλά και για καφςιμο που ζδινε ηζςτθ και φωσ, για φάρμακο ςτθ κεραπεία 
αςκενειϊν και για ςυςτατικό ςε κρζμεσ ομορφιάσ και αντιγιρανςθσ. 
 
Εξ’ αρχισ, αυτό το δζντρο ςχετιηόταν με τουσ κεοφσ και τισ υπερφυςικζσ δυνάμεισ. Το 
ελαιόλαδο κεωροφνταν υγρόσ χρυςόσ. Οι Ζλλθνεσ ιταν ο πρϊτοσ λαόσ που 
καλλιζργθςε τθν ελιά ςτον ευρωπαϊκό μεςογειακό χϊρο. Οι Αιγφπτιοι φαίνεται να 
ιταν από τουσ πρϊτουσ που εξιγαγαν ελαιόλαδο χρθςιμοποιϊντασ μθχανικζσ 
φυςικζσ διαδικαςίεσ.  
 
Οι Ζλλθνεσ μυκοποίθςαν και απζδωςαν ιερζσ ιδιότθτεσ ςτο δζντρο, το οποίο 
κεωροφςαν ςφμβολο ηωισ, γονιμότθτασ, ειρινθσ και ςεβαςμοφ μεταξφ των λαϊν. 
 
Ραρόλα αυτά, αυτό το δζντρο άργθςε να φτάςει ςε κάποια άλλα μζρθ τθσ Μεςογείου, 
όπωσ θ Λβθρικι Χερςόνθςοσ. Αρχικά ιταν ζνα είδοσ άγριου ελαιοδζντρου που παριγαγε 
πολφ λίγεσ ελιζσ. Αργότερα, οι Ζλλθνεσ ειςιγαγαν τθν καλλιζργεια τθσ ελιάσ, και ιταν οι 
ωμαίοι που, λίγουσ αιϊνεσ αργότερα, τθν καλλιζργθςαν ςε μεγάλθ κλίμακα. 
 
Ωςτόςο, με τθν πτϊςθ τθσ ωμαϊκισ Αυτοκρατορίασ, θ κουλτοφρα του ελαιολάδου 
άρχιςε να φκίνει.  
 
Με τθν άφιξθ των Αράβων ςτισ αρχζσ του όγδοου αιϊνα, αναβίωςε θ χριςθ του 
ελαιολάδου για τθγάνιςμα και ωσ άρτυμα ςτα φαγθτά, αλλά και για κεραπευτικι 
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χριςθ. Επιπλζον, εμφανίςτθκαν νζεσ τεχνικζσ παραγωγισ και αναπτφχκθκε μια νζα 
κουλτοφρα του ελαιολάδου που ζχει επιβιϊςει ωσ τισ μζρεσ μασ. 
 
Θ βιομθχανοποίθςθ του ελαιολάδου ξεκίνθςε ςτθ Μεςόγειο κατά τον 16ο αιϊνα.  Στισ 
μζρεσ μασ, το παρκζνο ελαιόλαδο κεωρείται μια από τισ καλφτερεσ τροφζσ που 
μποροφμε να προςφζρουμε ςτον οργανιςμό μασ. Αποτελεί το κατεξοχιν φυτικό λάδι 
και τον πυλϊνα τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ.  
 
Το ελαιόδεντρο καλλιεργείται από τθν Ρορτογαλία ωσ τθν Τουρκία, όπου 
απολαμβάνονται όλα τα οφζλθ του γκουρμζ καρποφ. Το ελαιόλαδο είναι βαςικό 
ζλαιο ςτθν κουηίνα κυρίωσ των λαϊν τθσ Μεςογείου και, κατ’ επζκταςθ, ζχει γίνει 
βαςικό ςτοιχείο τθσ Δυτικισ κουλτοφρασ.  
 
Το ελαιόδεντρο ανικει ςτθν οικογζνεια των ολεοειδϊν (oleaceae). Αυτό το είδοσ 
φυτοφ περιλαμβάνει πολλά υποείδθ, όπωσ θ άγρια ελιά που καλλιεργείται και 
χρθςιμοποιείται για τον καρπό τθσ. 
 
(Για επιπλζον πλθροφορίεσ και ιςτορικά ςτοιχεία για το Ελαιόλαδο, ανατρζξτε ςτθν 
Λςτορία του Ελαιολάδου ςτο Ραράρτθμα 7). 
 
Οφζλθ ςτθν Υγεία: 
Ππωσ ιδθ ζχει επιςθμανκεί, μια υγιεινι δίαιτα με βάςθ τθ Μεςογειακι Διατροφι, 
ςτθν περιλαμβάνεται κατανάλωςθ ελαιολάδου, ςυνιςτά ζνα διατροφικό μοντζλο που 
βοθκά να ζχουμε φυςιολογικι και υγιι γιρανςθ, ςυνειςφζροντασ ςτθ μείωςθ του 
κινδφνου εμφάνιςθσ καρδιαγγειακϊν νοςθμάτων και πολλϊν άλλων χρόνιων 
αςκενειϊν, ςφμφωνα με επιςτθμονικά ςτοιχεία. 
 
Το παρκζνο ελαιόλαδο ωσ κφρια πθγι διατροφικοφ λίπουσ, παρζχει οφζλθ που 
απουςιάηουν από άλλα διατροφικά λίπθ. Δεν είναι μόνο πθγι λιπαρϊν οξζων υψθλισ 
διατροφικισ αξίασ· παρζχει επίςθσ μικροκρεπτικά ςυςτατικά, κυρίωσ αντιοξειδωτικά, 
όπωσ φαινολικζσ ουςίεσ, βιταμίνθ  E, καροτίνεσ και  ςκουαλζνιο.  
 
«ΜΕΓΙΣΟΠΟΙΘΣΕ ΣΑ ΟΦΕΛΘ ΣΟΤ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟΤ, ΠΡΟΘΕΣΕ ΣΟ ΜΕΣΑ ΣΟ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ» 
 
Τφποι Ελαιολάδου: 
Επεξιγθςθ των διάφορων τφπων ελαιολάδου, τθσ επεξεργαςίασ και τθσ οξφτθτασ του: 
 Το Ζξτρα παρκζνο ελαιόλαδο είναι λάδι ανϊτερθσ ποιότθτασ. Εξάγεται από τθν 

πρϊτθ πίεςθ (ζκκλιψθ)  εν ψυχρϊ τθσ ελιάσ. Θ οξφτθτα του είναι κάτω από 1°. 
 Το Ραρκζνο ελαιόλαδο ραφινάρεται και εξάγεται φςτερα από τθν άλεςθ τθσ ελιάσ 

ςε πάςτα, και τθν εφαρμογι ψυχρισ πίεςθσ. Ανάλογα με τθν ποςότθτα 
ελεφκερων λιπαρϊν οξζων (οξφτθτα) και τα χαρακτθριςτικά του καρποφ, θ 
ποιότθτα τθσ γεφςθσ και θ ςτιλπνότθτα μπορεί να είναι υψθλότερθ ι χαμθλότερθ. 
Θ οξφτθτα μπορεί να είναι μζχρι 3°. 

 Ελαιόλαδο: Συχνά κάποια είδθ παρκζνου ελαιολάδου που προκφπτουν από τθν 
πρϊτθ πίεςθ δεν ανταποκρίνονται ςτα κριτιρια κατανάλωςθσ. Αυτά τα λάδια 
είναι γνωςτά ωσ «λαμπάντε» (ιςπανικόσ όροσ) και υπόκεινται ςε ραφινάριςμα για 
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αποπαραςίτωςθ. Αυτό το ελαιόλαδο που προκφπτει αναμειγνφεται με παρκζνο 
ελαιόλαδο και κυκλοφορεί ςτο εμπόριο με τθν ονομαςία ελαιόλαδο και είναι το 
πιο ςυνθκιςμζνο ςτθν αγορά. Θ οξφτθτά του δεν πρζπει να ξεπερνάει το 1°.  

 
Πρακτικό Μζροσ I: Γευςιγνωςία. 
Το πρακτικό μζροσ περιλαμβάνει τθν γευςιγνωςία ελαιολάδου, όπου οι 
ςυμμετζχοντεσ κα δοκιμάςουν τρεισ διαφορετικοφσ τφπουσ ελαιολάδου. Ρρζπει να 
κακοριςτοφν τα ακόλουκα οργανολθπτικά χαρακτθριςτικά: άρωμα, γεφςθ, ςϊμα. Επίςθσ, 
ιδιότθτεσ και τα ελλείμματα. 

 
Τθ γευςιγνωςία κακοδθγεί ο εκπαιδευτισ, που αναλαμβάνει 
να εξθγιςει τον τρόπο εντοπιςμοφ των οργανολθπτικϊν 
χαρακτθριςτικϊν του ελαιολάδου, τα χαρακτθριςτικά και τα 
ελλείμματά του. 
 
 
 
 
 
 
 

Ανάλυςθ Γευςιγνωςίασ 
Για τθ γευςιγνωςία χρειαηόμαςτε: 
 Ζνα ςκουρόχρωμο γυάλινο ποτιρι με ςτενό ςτόμιο  
 Μια διάφανθ κοφπα 
 Γυαλί (καπάκι) για να καλφψουμε το δοκιμαςτικό ποτιρι (εναλλακτικά μπορεί να 

χρθςιμοποιθκεί μια πετςζτα) 
 Κερμόμετρο κραςιοφ. 
 Μιλο. 
Για τθ γευςιγνωςία ελαιολάδου, πρζπει να χρθςιμοποιθκεί ζνα ποτιρι με ςτενό  
άνοιγμα για να ςυμπυκνωκοφν («κλειδωκοφν») οι αρωματικζσ ουςίεσ, χρϊματοσ 
ςκοφρου για μθν επθρεαςτεί ο δοκιμαςτισ από το χρϊμα του ελαιολάδου. 
 
Κατά τθ δοκιμι, κα εξετάςουμε τρείσ αιςκθτθριακζσ διαδικαςίεσ: Άρωμα, Γεφςθ και 
Σϊμα.   
 
ΑΩΜΑ: 

- Βάηουμε 25g ελαιόλαδο ςτο ποτιρι γευςιγνωςίασ. 
- Καλφπτουμε το ποτιρι για να διατθριςουμε τα αρϊματα. 
- Κερμαίνουμε το ποτιρι με τθν παλάμθ μασ και το περιςτρζφουμε περίπου για 30’’. 
- Ανοίγουμε το κάλυμμα. Φζρνουμε τθ μφτθ κοντά ςτο ποτιρι και παίρνουμε (από 

τθ μφτθ) μια πρϊτθ ειςπνοι.  
 
Τα πιο ςυχνά αρϊματα που εντοπίηονται ςτθν οςφρθτικι ανάλυςθ είναι: 

1) Ευχάριςτεσ οςμζσ: ϊριμεσ φρουτϊδεισ ελιζσ, φρουτϊδθσ πράςινθ ελιά, μιλο, 
γραςίδι, ςφκο, πράςινο φφλλο. 
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2) Δυςάρεςτεσ οςμζσ: ξινίλα ι οςμι ξιδιοφ, οςμι λαχανόηουμου, οςμι κραςιοφ, 
μυρωδιά ταγκίλασ, οςμι ςάπιου, χωματίλα, μοφργα, μοφχλα, οςμι ψάκασ, 
οςμι μετάλλου. 

ΓΕΥΣΘ: 
- Βάηουμε περίπου 5g ελαιόλαδο (ζνα κουταλάκι του γλυκοφ) ςτο ςτόμα για 

περίπου 3-4’’ για να κερμανκεί. 
- Κλείνουμε το ςτόμα ζτςι ϊςτε θ γλϊςςα να αγγίξει το εςωτερικό των άνω 

δοντιϊν. Φζρνουμε το ελαιόλαδο ςτο μπροςτινό μζροσ του ςτόματοσ. 
- Κάνουμε 2 ι 3 ειςπνοζσ φρζςκου αζρα ϊςτε να εμφανιςτοφν νζεσ αιςκθτθριακζσ 

προςλιψεισ. 
 
Οι πιο ςυχνζσ γεφςεισ που εντοπίηονται ςτθν ανάλυςθ γεφςθσ είναι: 

1) Κετικζσ γεφςεισ: ευχάριςτα πικρι, γλυκιά, αλμυρι, πικάντικθ, υγιεινι, 
φρουτϊδθσ, κακαρι, φρζςκια, αμφγδαλο, κουκουνάρι, φυτό. 

2) Αρνθτικζσ γεφςεισ: ζντονα πικρό, ζντονα πικάντικο, ξινό, ξερά φφλλα, οςμι 
κραςιοφ ι ψάκασ,  ςχοινί, μυρωδιά καμμζνου, παγωμζνεσ ελιζσ, 
μουχλιαςμζνο ι νοτιςμζνο, οςμι μετάλλου, άχυρο, ςκουλικι, ςάπιο, ταγκίλα. 

- Αδειάηουμε το ςτόμα και περιμζνουμε περίπου 30‘’ για να εντοπίςουμε κάποια 
επίγευςθ. 

- Κακαρίηουμε το ςτόμα πίνοντασ ζνα ποτιρι νερό ι τρϊγοντασ ζνα μικρό κομμάτι 
μιλο προκειμζνου να ςυνεχίςουμε τθ γευςιγνωςία. 

 
ΣΩΜΑ: 
Πταν βάλουμε το ελαιόλαδο ςτο ςτόμα αντιλαμβανόμαςτε μια πυκνότθτα που 
αυξάνεται ι μειϊνεται κατά τθ δοκιμι. Αυτόσ ο βακμόσ πυκνότθτασ κακορίηει τα 
επίπεδα / ζκταςθ πυκνότθτασ ςτο ςϊμα. Με αυτι τθ μζκοδο, προςλαμβάνουμε τα 
κετικά (ιδιότθτεσ) και αρνθτικά (ελλείμματα / ελαττϊματα) χαρακτθριςτικά. 

 
ΛΔΛΟΤΘΤΕΣ (ATTRIBUTES): 

 ΦΟΥΤΩΔΕΣ: Άρωμα και χαρακτθριςτικι γεφςθ ελαιολάδων από φρζςκεσ και 
υγιείσ ελιζσ. Θ αίςκθςθ φροφτου είναι ιδιαίτερα ζντονθ ςε ελαιόλαδα από 
πράςινεσ άγουρεσ ελιζσ. 

 ΓΑΣΛΔΛ: Το άρωμα και θ γεφςθ κάποιων ελαιολάδων παραπζμπουν ςτθ 
φρεςκάδα του φρεςκοκομμζνου χόρτου. 

 ΜΘΛΟ: Χαρακτθριςτικι μυρωδιά κάποιων ελαιολάδων που περιζχουν φρζςκα 
και γλυκά φρουτϊδθ αρϊματα που κυμίηουν το άρωμα αυτοφ του φροφτου. 

 ΡΛΚΟ: Γεφςθ πράςινων ελαιολάδων που προκφπτουν από κάποιεσ 
ςυγκεκριμζνεσ ποικιλίεσ. Ανάλογα με τθν ζνταςθ τθσ πικράδασ, κεωρείται 
ιδιότθτα ι ελάττωμα. 

 ΑΜΥΓΔΑΛΟ: Γλυκιά γεφςθ, χαρακτθριςτικι του πράςινου αμυγδάλου. 

 ΓΛΥΚΟ: Ευχάριςτθ γεφςθ, όχι πολφ γλυκιά, που εμφανίηεται μόνο ςε 
ελαιόλαδα από ϊριμεσ ελιζσ.  

 
ΕΛΛΕΛΜΜΑΤΑ / ΕΛΑΤΤΩΜΑΤΑ 
Τα ελαττϊματα ςχετίηονται με τισ παρακάτω τζςςερισ καταςτάςεισ: ωριμότθτα του 
φροφτου, βιολογικζσ μεταβολζσ, οξείδωςθ και μόλυνςθ. 
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 ΩΛΜΟΤΘΤΑ ΤΟΥ ΚΑΡΟΥ: 
o ΩΛΜΟ: Ελαιόλαδο που προκφπτει από ϊριμεσ ελιζσ. Φτωχό ςε άρωμα 
και γεφςθ ελαιόλαδο, χωρίσ φρεςκάδα. 
o ΞΘΟ: Θ ξθρότθτα εξουδετερϊνει το μεγαλφτερο μζροσ του αρϊματοσ 
και τθσ γεφςθσ. Ραραπζμπει ςε γεφςθ ξφλου. Μπορεί να προκφψει από ελιζσ 
που χτυπικθκαν από ζντονθ ξθραςία ι πάγο. 
o ΡΛΚΟ: Χαρακτθριςτικό άγουρων ελιϊν και κάποιων ςυγκεκριμζνων 
ποικιλιϊν.  
o ΣΤΥΦΟ: Χαρακτθριςτικό ελιϊν με μικρό βακμό ωριμότθτασ από δζντρα 
που ςτερικθκαν το νερό. 

 

 ΜΟΛΥΝΣΘ: 
o ΧΩΜΑ: Άρωμα και γεφςθ χϊματοσ ωσ αποτζλεςμα ςυλλογισ ελιϊν από 
το ζδαφοσ. 
o ΦΥΛΛΟ: Αποτζλεςμα υπερβολικισ άλεςθσ των ελιϊν με τα φφλλα. 
o ΧΟΤΟ: Εξωτερικζσ ουςίεσ όπωσ χόρτο. Σε μικρζσ ποςότθτεσ είναι 
κετικό αλλά ςε μεγάλο βακμό γίνεται ελάττωμα.  
o ΜΕΤΑΛΛΛΚΟ: Ρρόβλθμα / ελάττωμα που προζκυψε από κακι επεξεργαςία. 
Χαρακτθριςτικό ελαιολάδων που παράγονται από ακάκαρτα μεταλλικά ςτοιχεία 
μθχανθμάτων ι ζχει αποκθκευτεί ςε μεταλλικζσ δεξαμενζσ. 
o ΚΑΜΜΕΝΟ: Ρρόβλθμα / ελάττωμα που προζκυψε από κακι 
επεξεργαςία. Ρροζρχεται από ελιζσ που κερμάνκθκαν («άναψαν») ςτο 
ςτάδιο τθσ ανάδευςθσ ι τθσ άλεςθσ. 
o ΒΩΜΛΑ: Χαρακτθριςτικό των ελαιολάδων που υπζςτθςαν επεξεργαςία  
ι αποκθκεφτθκαν με ακακαρςίεσ. Ελάττωμα των ελαιολάδων που 
αποκθκεφτθκαν ςε ακάκαρτεσ. 
o ΞΥΔΛ: Ιπια γεφςθ ξιδιοφ. Ραρουςία ςε ελιζσ που αποκθκεφτθκαν για 
πολφ καιρό πριν τθ ςφνκλιψθ. 
 

 ΒΛΟΛΟΓΛΚΕΣ ΜΕΤΑΒΟΛΕΣ: 
o ΜΥΓΑ: Ελάττωμα που προζρχεται από επίκεςθ φυλλοξιρασ. Θ οξείδωςθ 

αυξάνεται και τα αρϊματα και θ γεφςθ χάνονται. 
o ΜΟΥΧΛΑ: Χαρακτθριςτικό των ελιϊν που αποκθκεφτθκαν για πολφ καιρό 

πριν τθ ςφνκλιψθ. 
o ΜΟΥΓΑ (MORQUIA ςτα Λςπανικά): Ελάττωμα που προζρχεται από επαφι με 

υγρά (απόνερα του φυλλϊματοσ) τα οποία φζρουν μυρωδιά ςάπιου. 
o ΛΑΜΡΑΝΤΕ: Υπερβολικά ζντονθ και διαρκισ οςμι και γεφςθ, 

ςυνδυαςμζνθ με υψθλζσ τιμζσ βακμοφ οξφτθτασ.   
 

 ΟΞΕΛΔΩΣΘ: 
o ΔΥΣΟΣΜΛΑ / ΤΑΓΚΛΛΑ: Αυτό το ελάττωμα προκφπτει από  τουσ παραπάνω 

λόγουσ ι από τθν μακριά επαφι με οξυγόνο. Αυτό είναι ςυνθκιςμζνο 
πρόβλθμα ςτα παλιά ελαιόλαδα που ζχουν εκτεκεί πολφ ςτθ ηζςτθ, το 
φωσ ι τον αζρα.  
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Πρακτικό Μζροσ II: Επίςκεψθ ςτον Ελαιϊνα και το Ελαιοτριβείο 
Με ςκοπό τθ βελτίωςθ τθσ διατροφικισ γνϊςθσ μζςα από τθν κατανόθςθ όλθσ τθσ 
διαδικαςίασ «από το χωράφι ςτο ράφι» (“farm-to-fork”), οι καταναλωτζσ κα 
μποροφςαν να επιςκεφκοφν ζναν ελαιϊνα και, ςτθ ςυνζχεια, ν ζχουν τθν ευκαιρία να 
ςυμμετζχουν ςτθ διαδικαςία παραγωγισ ελαιολάδου. Αν δεν είναι δυνατι θ 
επίςκεψθ ςε κανζνα από τα δφο μζρθ, μπορεί να υλοποιθκεί ζνα εργαςτιριο 
(workshop) ελαιολάδου και να προβλθκοφν βίντεο από τθ διαδικαςία ςυγκομιδισ και 
επεξεργαςίασ, με τισ ίδιεσ πθγζσ πλθροφόρθςθσ που παρζχονται ςτθν παρακάτω 
περιγραφόμενθ δραςτθριότθτα. 

 
« ΑΠΟ ΣΟ ΕΛΑΙΟΔΕΝΣΡΟ ΣΟ ΣΡΑΠΕΗΙ » 

 
Θ δραςτθριότθτα διεξάγεται ςε δφο φάςεισ και ςε δφο διαφορετικά μζρθ: 
 
- Στον ελαιϊνα:  
Στθν πρϊτθ φάςθ τθσ δραςτθριότθτασ, οι καταναλωτζσ επιςκζπτονται τον ελαιϊνα, 
ενϊ ο εκπαιδευτισ κάνει μια ςφντομθ ειςαγωγικι ενθμζρωςθ αναφορικά με το 
ελαιόλαδο, τθν ιςτορία του, τα διάφορα υποείδθ / κατθγορίεσ και τισ χριςεισ του. 
Στο τζλοσ, οι καταναλωτζσ ενκαρρφνονται να απευκφνουν ερωτιςεισ ςτο προςωπικό 
του ελαιϊνα, ςχετικά με το ελαιόδεντρο, τθν ιςτορία του, τισ ποικιλίεσ του, τισ 
τεχνικζσ ςυγκομιδισ, και, πάνω από όλα, τθ δουλειά ςτο χωράφι. 
- Στο ελαιοτριβείο:  
Στθ δεφτερθ φάςθ τθσ δραςτθριότθτασ, οι καταναλωτζσ επιςκζπτονται το 
ελαιοτριβείο, όπου παρατθροφν κάκε ςτάδιο επεξεργαςίασ του καρποφ και 
παραγωγισ του ελαιολάδου (κοςκίνιςμα και ξζπλυμα, ςφνκλιψθ, ανάμειξθ, 
φυγοκζντρθςθ και φιλτράριςμα) και τισ τεχνολογίεσ που χρθςιμοποιοφνται ςιμερα. 
Τζλοσ, γεφονται το ελαιόλαδο. 
 
Πόροι / Εργαλεία: 

 Υλικά: 
o Κεωρθτικό Μζροσ: Επεξιγθςθ τθσ Ρυραμίδα (πραγματικι ι οπτικι 

αναπαράςταςθ). 
o Ρρακτικό Μζροσ: Δφο μεγάλα τραπζηια (των 10 ατόμων το κακζνα), 20 

καρζκλεσ, 3 μπουκάλια ελαιόλαδο διαφορετικισ προζλευςθσ και είδουσ, 
ποτιρια γευςιγνωςίασ, ψωμί, πετςζτεσ, δφο λευκά τραπεηομάντθλα (ςε 
περίπτωςθ που δεν υπάρχουν λευκά τραπζηια), μιλα και νερό. 

 Ρροςωπικό: 2 Εκπαιδευτζσ 
 
Χϊροσ: 
Καλά φωτιςμζνθ αίκουςα, ιςυχθ, χωρίσ οςμζσ και με ελεγχόμενθ κερμότθτα. Θ 
αίκουςα πρζπει να ζχει δφο λευκά τραπζηια (ι τραπζηια με λευκά τραπεηομάντθλα), 
χωρθτικότθτασ 10 ατόμων το κακζνα. 
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Πρόςκετεσ Πλθροφορίεσ: 
 
Δραςτθριότθτα Επεκτεινόμενθ ςτθν Οικογζνεια: Θ γευςιγνωςία ελαιολάδου μπορεί 
να γίνει με παιδιά για να μεταφερκεί θ γνϊςθ που αποκτικθκε. Για αναπαραγωγι τθσ 
διαδικαςίασ με όλθ τθν οικογζνεια, δείτε τα παρακάτω βιματα: 

 Κανόνεσ που πρζπει να λαμβάνονται υπόψθ πριν τθ γευςιγνωςία: 
 Μθ χρθςιμοποιείτε αρϊματα ςϊματοσ προςερχόμενοι ςτθ γευςιγνωςία 
 Αν είμαςτε κρυωμζνοι θ αίςκθςθ τθσ γεφςθσ αλλοιϊνεται. 
 Δεν τρϊμε τίποτα τουλάχιςτον μία ϊρα πριν τθ γευςιγνωςία. 
 Ρρζπει να είμαςτε πολφ ςυγκεντρωμζνοι ςε ζνα μζροσ χωρίσ πόρτεσ και κόρυβο. 

 
Πϊσ γίνεται θ γευςιγνωςία: 
1. Ροςότθτα λαδιοφ: γεμίηουμε το ποτιρι γευςιγνωςίασ με 15ml ελαιόλαδο και 

καλφπτουμε με το διάφανο γυαλί. Κερμαίνουμε το λάδι ςτουσ 28°C τρίβοντασ το 
ποτιρι ςτθν παλάμθ μασ για περίπου δφο λεπτά, μεταδίδοντασ ςτο ελαιόλαδο τθ 
κερμότθτα από το ςϊμα μασ. Μόλισ το λάδι φτάςει τθν ςωςτι κερμοκραςία, γζρνουμε 
και περιςτρζφουμε το ποτιρι για να κυλιςει το ελαιόλαδο ςτα τοιχϊματα. 

2. Μφτθ: ξεςκεπάηουμε το ποτιρι και μυρίηουμε γριγορα. Αυτι τθν πρϊτθ φορά θ 
μυρωδιά πρζπει να μασ δϊςει μια ιδζα για τον τφπο του ελαιολάδου, που κα 
επιβεβαιωκεί και κα αναλυκεί αργότερα. Καλφπτουμε το ποτιρι και 
επαναλαμβάνουμε φςτερα από λίγα δευτερόλεπτα. Ενϊ ειςπνζουμε από τθ μφτθ 
προςπακοφμε νε εντοπίςουμε ευωδιζσ (αρϊματα) και να αντιλθφκοφμε πόςο 
ζντονο / χαρακτθριςτικό (intensity) είναι το ελαιόλαδο.  

3. Ουρανίςκοσ/επίγευςθ: θ αίςκθςθ τθσ γεφςθσ αποδίδει γνωρίςματα του 
ελαιολάδου που μπορεί να είναι ελαττϊματα και άλλα που μπορεί να είναι 
πλεονεκτιματα. Για το λόγο αυτό, ανάμεςα ςτθ δοκιμι δυο ελαιολάδων, 
χρθςιμοποιοφμε (τρϊμε) φζτεσ μιλου. Στο ελαιόλαδο μποροφμε να εντοπίςουμε 
μόνο το γλυκό και το πικρό ερζκιςμα. Το πικάντικο (spicy) ερζκιςμα είναι μια 
αίςκθςθ που δια τθσ αφισ τθν αντιλαμβάνεται το ςτόμα. 

4. Ραίρνουμε μια μικρι γουλιά ελαιόλαδο (3ml), το ςτζλνουμε ςε όλο το ςτόμα, και 
κατεβάηουμε μικρζσ γουλιζσ για να αιςκανκοφμε τα αρωματικά ςυςτατικά 
(volatile aromatic components) που αποδεςμεφονται («εκριγνυνται»). 

5. Σε αυτό το ςθμείο μποροφμε να μιλιςουμε για κετικζσ και αρνθτικζσ ‘όψεισ’ 
(aspects). 
 

Δραςτθριότθτα Επεκτεινόμενθ ςτο Ευρφ Κοινό: Αφοφ επιλεγεί ζνα ελαιόλαδο, διεξάγεται 
γευςιγνωςία με διάφορα είδθ ψωμιοφ τθσ περιοχισ, κατά προτίμθςθ ολικισ άλεςθσ με 
διάφορα είδθ ςιτθρϊν. Κατά τθ γευςιγνωςία, κάποιοσ μπορεί να διαβάηει κείμενα ι να 
εκτελεί παράςταςθ που αναφζρεται ςτισ ιςτορίεσ του Ελαιολάδου και του Σιταριοφ 
(ανατρζξτε ςτισ Λςτορίεσ Σιταριοφ και Ελαιολάδου ςτο Ραράρτθμα 7). 
 
4.2. Μακιματα Μαγειρικισ 
Ηιςτε μια γαςτρονομικι εμπειρία!  Στόχοσ των μακθμάτων είναι θ προϊκθςθ γνϊςθσ 
και δεξιοτιτων ςτουσ ςυμμετζχοντεσ για να μάκουν πϊσ να επιλζγουν φαγθτά τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ.  
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Υπάρχουν δφο είδθ μακθμάτων μαγειρικισ: 

 Μακιματα μαγειρικισ για τα άτομα που μαγειρεφουν ςτο ςπίτι 

 Μακιματα μαγειρικισ για όλθ τθν οικογζνεια 
Αυτά τα μακιματα μαγειρικισ είναι μια εμπειρικι και ουςιαςτικι δραςτθριότθτα 
μάκθςθσ  όπου οι χριςτεσ ανακαλφπτουν τθν ποιότθτα, τθν ποικιλία και το δυναμικό 
τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ και μακαίνουν χριςιμα και «μυςτικά» του 
μαγειρζματοσ, που ςκοπό ζχουν τθν ενκάρρυνςθ τθσ υγιεινισ διατροφισ και το 
μαγείρεμα μζςα από το μοντζλο Μεςογειακισ Διατροφισ. 
Ρροσ τοφτο, ςχεδιάηονται πρακτικζσ ςυνεδρίεσ και ακολουκείται ενεργθτικι 
μεκοδολογία για να διαδοκεί θ γνϊςθ  ςχετικά με τισ διάφορεσ ομάδεσ τροφίμων τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ με διαςκεδαςτικό τρόπο. 
 
4.2.1. Εργαςτιριο για Εκείνουσ/Εκείνεσ που Μαγειρεφουν ςτο πίτι (“Homemakers”):  
Γεφςου τθ Μεςόγειο!  
 
κοπόσ: 
Θ Μεςογειακι Διατροφι είναι ζνα ζγκυρο πολιτιςμικό και γαςτρονομικό μοντζλο για 
τθ Μεςογειακι κοινωνία. Δυςτυχϊσ, οι νεότερεσ γενιζσ απομακρφνονται αυτι τθν 
κλθρονομιά που για αιϊνεσ ζχει περάςει από γενιά ςε γενιά. 
Σκοπόσ αυτοφ του εργαςτθρίου μαγειρικισ είναι να προςδϊςει ικανότθτεσ ςτουσ 
καταναλωτζσ να μοιραςτοφν  αυτι τθν κλθρονομιά, φροντίηοντασ για τθν επιβίωςθ 
αυτϊν των διατροφικϊν ςυνθκειϊν μζςα από τθν κουηίνα, ηωντανεφοντασ τον υγιεινό 
τρόπο ηωισ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ με τρόπο πρακτικό και χριςιμο.  Θ κουηίνα 
είναι χϊροσ ςυνάντθςθσ για τθν οικογζνεια κακϊσ και χϊροσ δθμιουργίασ. Το 
μαγείρεμα δεν είναι απλϊσ μία δραςτθριότθτα για να φάμε. Είναι μοίραςμα, 
πειραματιςμόσ, επινόθςθ, και τζλοσ δθμιουργικότθτα. 
 
Ομάδα τόχοσ: 
Άτομα (γυναίκεσ και άνδρεσ) που μαγειρεφουν τα γεφματά τουσ, άνκρωποι υπεφκυνοι 
για τθν αγορά και τθν ετοιμαςία των γευμάτων ςτο ςπίτι (περίπου 15-20 
ςυμμετζχοντεσ ανά ομάδα). 
 
τόχοι: 

 Διάδοςθ τθσ αξίασ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ωσ υγιεινοφ και βιϊςιμου 
διατροφικοφ μοντζλου, μζςα από τθν προετοιμαςία ενόσ πιάτου με Μεςογειακά 
υλικά. 

 Συηιτθςθ και προβλθματιςμόσ αναφορικά με τθν απϊλεια του παραδοςιακοφ 
τρόπου ετοιμαςίασ και μαγειρζματοσ και τθσ γαςτρονομικισ διάςταςθσ τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ. 

 Εκμάκθςθ διαφορετικϊν τρόπων μαγειρζματοσ για να διαςφαλιςτεί μια ποικιλία 
ςτισ μεκόδουσ ετοιμαςίασ του κακθμερινοφ φαγθτοφ. 

 Ρροςφορά ςε άτομα που μαγειρεφουν ςτο ςπίτι εργαλείων μάκθςθσ για τθν 
ετοιμαςία υγιεινϊν και οικονομικϊν γευμάτων. 

 Αναγνϊριςθ των διαφορετικϊν ομάδων τροφίμων (τθσ Ρυραμίδασ) και εξοικείωςθ 
με αυτζσ, των ςυνιςτϊμενων μερίδων και τθσ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ για κάκε 
ομάδα, όπωσ και τθσ ςφνκεςθσ υγιεινϊν γευμάτων. 
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 Διάδοςθ και προϊκθςθ των υγιεινϊν ςυνθκειϊν τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ςτα 
παιδιά από τουσ ανκρϊπουσ που ζχουν τθ φροντίδα τθσ διατροφισ τουσ. 

 Ενθμζρωςθ και ευαιςκθτοποίθςθ (ς.ς. των ατόμων που ζχουν τθν ευκφνθ 
νοικοκυριοφ και οικογζνειασ) αναφορικά με τθ ςπουδαιότθτα μιασ υγιεινισ και 
ιςορροπθμζνθσ διατροφισ ςτθν πρόλθψθ τθσ παχυςαρκίασ και άλλων χρόνιων 
νοςθμάτων. 

 Γνωριμία (ς.ς. τθσ παραπάνω ομάδασ-ςτόχο) με τισ ομάδεσ τροφίμων τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ, τα οφζλθ και τθ ςυχνότθτα κατανάλωςισ τουσ. 

 Ρροςφορά υλικϊν με ςκοπό να βοθκθκοφν τα άτομα που μαγειρεφουν ςτο ςπίτι, 
ϊςτε να επιλζγουν, να ετοιμάηουν και να αποκθκεφουν με τον καλφτερο δυνατό 
και ενδεδειγμζνο (όπου απαιτείται) τρόπο τισ Μεςογειακζσ τροφζσ. 

Περιγραφι: 
Το εργαςτιριο χωρίηεται ςε δφο μζρθ: 
 
Θεωρθτικό μζροσ: 
Ο εκπαιδευτισ δίνει ςτουσ ςυμμετζχοντεσ τα γνωςτικά εργαλεία για να φτιάχνουν 
υγιεινά γεφματα: 
 Κατευκυντιριεσ Γραμμζσ για να ετοιμάηουν υγιεινά γεφματα για όλθ τθν 

οικογζνεια (ανατρζξτε ςτθν Ρυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ και τον Δίςκο 
Μεςογειακισ Διατροφισ ςτο Μζροσ I) 

 Χριςιμεσ ςυμβουλζσ μαγειρζματοσ (ανατρζξτε ςτθν Σφνοψθ Συμβουλϊν 
Μαγειρζματοσ ςτο Ραράρτθμα 2, και για επιπλζον πλθροφορίεσ ςτο τμιμα για 
τθν ετοιμαςία των Ομάδων Τροφϊν και τισ Τεχνικζσ Ετοιμαςίασ Φαγθτοφ ςτο 
Μζροσ I). 

 
Πρακτικό μζροσ:  
Ετοιμαςία τριϊν ςυνταγϊν Μεςογειακισ Διατροφισ από ομάδεσ των δφο ι τριϊν 
ατόμων. Κάποιεσ ομάδεσ είναι υπεφκυνεσ για να ετοιμάςουν το ορεκτικό, άλλεσ για το 
κυρίωσ πιάτο και άλλεσ για το επιδόρπιο (ανατρζξτε ςτισ Συνταγζσ ςτθν ιςτοςελίδα 
www.med-diet.eu, για παράδειγμα: τθγανιτό κατςικίςιο τυρί πάνω ςε ψθτά λαχανικά, 
ξερά δαμάςκθνα και ταπενάδα (tapenade) ελιάσ, λεπτζσ φζτεσ ψαριοφ (π.χ ςφυρίδασ) 
με ςοσ βινεγκρζτ και κουκουνάρι, κρζμα αμυγδάλου). 
Στο τζλοσ του εργαςτθρίου, οι ςυμμετζχοντεσ δοκιμάηουν τα πιάτα που ετοίμαςαν. 
 
Πόροι / Βοθκιματα: 

 Υλικά: τραπζηια για τουσ ςυμμετζχοντεσ, τραπζηι για τον εκπαιδευτι, νεροχφτθσ, 
μαγειρικά ςκεφθ, πιάτα, μαχαιροπιρουνα, κοφπεσ, υλικά ςυνταγισ, καλάκι 
απορριμμάτων. 

 Ρροςωπικό: 1 Εκπαιδευτισ 
 
Χϊροσ: 
Οποιοςδιποτε χϊροσ κατάλλθλοσ για παραςκευι φαγθτοφ. 
 
Πρόςκετεσ Πλθροφορίεσ: 

 Για αυξθμζνα οφζλθ πζρα από τθν οικογζνεια αλλά και για ενίςχυςθ τθσ γνϊςθσ 
και των δεξιοτιτων ςτουσ ενιλικεσ τθσ οικογζνειασ: Οικογενειακι (ς.ς. μεταξφ 
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οικογενειϊν) υγκζντρωςθ Ανταλλαγισ υνταγϊν. Για να αποδϊςουν τα οφζλθ 
του μοιράςματοσ, δζον να γίνεται ανταλλαγι, ετοιμαςία και δοκιμι 
παραδοςιακϊν οικογενειακϊν ςυνταγϊν ςε εβδομαδιαίεσ ςυγκεντρϊςεισ με 2 ι 3 
οικογζνειεσ. Θ ανταλλαγι ςυνταγϊν Μεςογειακισ Διατροφισ μεταξφ οικογενειϊν 
(ανατρζξτε ςτο Υπόδειγμα Συνταγϊν ςτο Ραράρτθμα 4 για να δείτε όλεσ τισ 
λεπτομζρειεσ των ςυνταγϊν) είναι καλι ςτρατθγικι για να αναπαραχκοφν και να 
αναβιϊςουν παραδοςιακά πιάτα. Πλοι κα δοκιμάηουν τθ ςυνταγι που ετοίμαςε 
μία διαφορετικι οικογζνεια κάκε φορά. Αυτόσ είναι ζνασ τρόποσ να κινθτοποιθκεί 
ο μάγειρασ / θ μαγείριςςα του ςπιτιοφ για να υιοκετιςει τισ αρχζσ γευμάτων τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ. 

 
4.2.2 Εργαςτιριο Μαγειρικισ για Οικογζνειεσ 
 

«ΜΑΓΕΙΡΕΨΣΕ ΜΑΗΙ Ω ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ!» 
κοπόσ: 
Ζνα οικογενειακό εργαςτιριο μαγειρικισ ευαιςκθτοποιεί τον πλθκυςμό και 
δθμιουργεί υγιεινζσ ςυνικειεσ από μικρζσ θλικίεσ, ειςάγοντασ τα ςωςτά φαγθτά για 
μια υγιι και ιςορροπθμζνθ διατροφι. Σκοπεφει να φζρει ςτα νοικοκυριά υγιεινζσ 
ςτάςεισ ηωισ και τθ Μεςογειακι Διατροφι με πρακτικό και χριςιμο τρόπο, να 
προςεγγίςει τα παιδιά και να ενκαρρφνει τισ καλζσ ςυνικειεσ μζςα από 
παραδοςιακζσ ςυνταγζσ και δθμιουργικότθτα. Σε αυτό το εργαςτιριο προτείνονται 
τρόποι για να ξεκινιςουν οι μικρότεροι «τθν τζχνθ τθσ μαγειρικισ». 
 
Ομάδα τόχοσ: 
Οικογζνειεσ (με παιδιά 8-12 ετϊν) 
Ομάδεσ 25-30 ατόμων το μζγιςτο 
 
τόχοι: 

 Διάδοςθ και ενκάρρυνςθ τθσ υιοκζτθςθσ υγιεινϊν ςυνθκειϊν Μεςογειακισ 
Διατροφισ από τα παιδιά  και τουσ γονείσ. 

 Ενθμζρωςθ και ευαιςκθτοποίθςθ των γονιϊν για τθ ςπουδαιότθτα μιασ υγιεινισ 
και ιςορροπθμζνθσ διατροφισ ςτθν πρόλθψθ τθσ παχυςαρκίασ και άλλων χρόνιων 
νοςθμάτων. 

 Ενκάρρυνςθ των γονιϊν να εξοικειωκοφν με τισ ομάδεσ τροφίμων τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ, τα οφζλθ τουσ, τθ ςυχνότθτα κατανάλωςθσ και άλλεσ 
υγιεινζσ ςυνικειεσ. 

 Ρροϊκθςθ και εκπαίδευςθ ςχετικά με τισ υγιεινζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ. 

 Βοικεια ςτα παιδιά να κάνουν κτιμα τουσ ό,τι χρειάηονται για μία υγιεινι 
διατροφι κατά τθν περίοδο ανάπτυξθσ. 

 Ρροβολι και κινθτοποίθςθ τθσ κατανάλωςθσ υγιεινϊν τροφϊν από μικρι θλικία.   

 Διάδοςθ, προϊκθςθ και επαναφορά του Μεςογειακοφ τρόπου ηωισ με τθν 
ευρφτερθ ζννοια, ωσ τρόποσ ηωισ και υγιεινισ διατροφισ, δουλεφοντασ πάνω ςε 
ψυχολογικοφσ παράγοντεσ, γφρω από τθν τροφι και τθ διαδικαςία του φαγθτοφ. 

 Ρλθροφόρθςθ και ευαιςκθτοποίθςθ των υπευκφνων για τθ διατροφι των 
παιδιϊν. 

 



   

 

 

 

 
79 

 

Περιγραφι: 
Το εργαςτιριο μαγειρικισ χωρίηεται ςε δφο μζρθ: 
 
Θεωρθτικό μζροσ: 
Ο εκπαιδευτισ ξεκινά με μια ειςαγωγι:  
«Είναι πολφ ςθμαντικό να απολαμβάνουμε τθν πράξθ του φαγθτοφ με τισ πζντε 
αιςκιςεισ και να δθμιουργοφμε ζνα ευχάριςτο περιβάλλον, λαμβάνοντασ υπόψθ τθν 
παρουςίαςθ του πιάτου, τθ κερμοκραςία, τισ αναλογίεσ και τθν υγιεινι. Είναι 
ςθμαντικό  να διδάξουμε ςτα παιδιά μασ να γεφονται και να απολαμβάνουν τισ 
τροφζσ. Το φαγθτό πρζπει να είναι ςτιγμι χαλάρωςθσ τθν οποία κα απολαμβάνουμε 
και κα μοιραηόμαςτε». 
 
Ρρζπει να διδάξουμε ςτα παιδιά μασ ότι οι υγιεινζσ τροφζσ τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ ταιριάηουν τζλεια με τθν απόλαυςθ του να δοκιμάηουμε («τςιμπολογάμε) 
νόςτιμα πιάτα. 
Θ Μεςογειακι Διατροφι είναι ζνα διατροφικό μοντζλο πλοφςιο, υγιεινό και με 
ποικιλία, και είναι ςτοιχείο πολιτιςμικισ κλθρονομιάσ όλων των λαϊν τθσ 
Μεςογειακισ λεκάνθσ». 
 
Ο εκπαιδευτισ προκαλεί ςυηιτθςθ ανάμεςα ςτουσ ςυμμετζχοντεσ με τθν ερϊτθςθ «Τι 
είναι θ Μεςογειακι Διατροφι;» και τουσ ενκαρρφνει να ςκεφτοφν και να 
περιγράψουν ό,τι ξζρουν για το μοντζλο Μεςογειακισ Διατροφισ και τθν Ρυραμίδα 
(ανατρζξτε ςτο Γεφμα Μεςογειακισ Διατροφισ ςτο Μζροσ I). 
 
«Ρϊσ μποροφμε να κάνουμε τα παιδιά μασ να ενδιαφερκοφν να υιοκετιςουν τθ 
Μεςογειακι Διατροφι;» (ανατρζξτε ςτον Δίςκο Μεςογειακισ Διατροφισ ςτο Μζροσ I). 
 
Πρακτικό Μζροσ: 
«Φτιάξτε μια Συνταγι με τθν Οικογζνειά ςασ!» (ανατρζξτε ςτθ ςυνταγι Τθγανιτά 
Αυγά ςτθν ιςτοςελίδα του MedDiet www.med-diet.eu) 
Στο τζλοσ του μακιματοσ μαγειρικισ, οι ςυμμετζχοντεσ δοκιμάηουν με όλθ τθν 
οικογζνεια τα πιάτα που ετοίμαςαν. 
 
Πόροι / Βοθκιματα: 

 Υλικά: Τραπζηια για τουσ ςυμμετζχοντεσ, τραπζηι για τον εκπαιδευτι, νεροχφτθσ 
μαγειρικά ςκεφθ. πιάτα, μαχαιροπιρουνα, κοφπεσ, υλικά ςυνταγισ, κάδοσ 
απορριμμάτων. 

 Ρροςωπικό: 1-2 Εκπαιδευτζσ (ανάλογα με τθν ομάδα) 
 
Χϊροσ: 
Οποιοςδιποτε χϊροσ όπου μπορεί να ετοιμαςτεί φαγθτό. 
 
Πρόςκετεσ πλθροφορίεσ: 
Σχεδόν όλοι μασ μποροφμε να βροφμε διάφορεσ παραδοςιακζσ ςυνταγζσ ςτισ 
περιςςότερεσ προςωπικζσ μασ εμπειρίεσ. Εφόςον τα ςυναιςκιματα ςυνοδεφουν το 
φαγθτό μασ, το να επιλζξουμε τισ ςυνταγζσ που ζχουν ιδιαίτερο νόθμα για τθν 
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οικογζνεια και να μιλιςουμε για τθν ιςτορία και τα αιςκιματα πίςω από αυτζσ τισ 
ςυνταγζσ, είναι μια ευχάριςτθ δραςτθριότθτα μζςα ςτο οικογενειακό πλαίςιο. Για 
παράδειγμα, μια ςυνταγι για ψθτό κοτόπουλο με ελιζσ που ζφτιαχνε θ γιαγιά όταν ο 
εγγονόσ κζρδιηε ςτο παιχνίδι ποδοςφαίρου του Σαββάτου. Μαηί με τθν γεφςθ και τον 
τρόπο μαγειρζματοσ, πρζπει να ςυηθτιζται και θ κατάςταςθ ενκουςιαςμοφ που 
διαμορφϊνεται κατά τθν ετοιμαςία του πιάτου. 

 
4.3. Διαγωνιςμόσ Ιδεϊν Μεςογειακισ Διατροφισ 
 
Θ ομαδικι δουλειά είναι πολφ αποτελεςματικό παιδαγωγικό εργαλείο, κακϊσ 
προάγει τθ ςυνεργαςία, τθ κετικι αλλθλεξάρτθςθ και τθν κοινωνικι μάκθςθ. Είναι 
υπζροχθ ςτιγμι για τθν οικογζνεια να δουλεφει μαηί για ζνα κοινό ςτόχο, κάνοντασ τθ 
νίκθ του ενόσ επίτευγμα όλων. Και ταυτόχρονα είναι υπζροχοσ τρόποσ να μάκει τισ 
αρχζσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 

 
4.3.1. Διαγωνιςμόσ Μεςογειακισ Διατροφισ: Μεςογειακζσ Γεφςεισ 
 
κοπόσ: 
Σκοπόσ είναι να δθμιουργθκεί ζνα περιβάλλον όπου θ πρακτικι δραςτθριότθτα 
κινθτοποιεί τθν μάκθςθ και δεςμεφει τουσ ςυμμετζχοντεσ ςτθ δθμιουργία ενόσ 
υγιεινοφ γεφματοσ Μεςογειακισ Διατροφισ με βάςθ φυςικά, φρζςκα, τοπικά και 
εποχικά ςυςτατικά. Δουλεφοντασ ςε ομάδεσ, οι ςυμμετζχοντεσ ζχουν τθν ευκαιρία να 
ςχεδιάςουν, να ετοιμάςουν, να δθμιουργιςουν και να παρουςιάςουν ζνα πιάτο. Ο 
τελικόσ ςκοπόσ αυτοφ του διαγωνιςμοφ είναι να γίνει φανερό πωσ το υγιεινό φαγθτό 
τθσ  Μεςογειακισ Διατροφισ είναι απόλυτα ςυμβατό με τθν ευχαρίςτθςθ που 
προςφζρουν τα προβαλλόμενα ωσ γευςτικά γεφματα. 
 
Ομάδα τόχοσ: 
Κάκε ενιλικασ που κζλει να ςυναγωνιςτεί και αποδζχεται τουσ κανόνεσ του 
διαγωνιςμοφ. 
 
τόχοι: 

 Ρροϊκθςθ τθσ δθμιουργίασ πρωτότυπων γευμάτων Μεςογειακισ Διατροφισ. 

 Αφφπνιςθ του ενδιαφζροντοσ των νζων για τθ γαςτρονομία. 

 Μετάδοςθ τθσ γαςτρονομικισ κουλτοφρασ τθσ  Μεςογειακισ Διατροφισ. 

 Ρροϊκθςθ παραδοςιακϊν ςυνταγϊν Μεςογειακισ Διατροφισ, με εργαλεία για να 
εκςυγχρονίςουμε κάποιεσ από αυτζσ και να τισ κάνουμε πιο υγιεινζσ.   

 
Περιγραφι: 
Ρρζπει να δοκοφν ςτουσ ςυμμετζχοντεσ το Υπόδειγμα Συνταγϊν Μεςογειακισ 
Διατροφισ και τα Κριτιρια Επιλογισ Συνταγϊν Μεςογειακισ Διατροφισ (ανατρζξτε 
ςτα Ραραρτιματα 3 και 4, για να μπορζςετε να ςυγκεντρϊςετε όλεσ τισ λεπτομζρειεσ 
ςυνταγϊν των ςυμμετεχόντων). Οι ςυμμετζχοντεσ ςτο διαγωνιςμό πρζπει να 
ακολουκιςουν τουσ ςυμφωνθμζνουσ κανόνεσ και οι ςυνταγζσ πρζπει να ετοιμαςτοφν 
ςτο ςπίτι και να μεταφερκοφν ςτο χϊρο διεξαγωγισ του διαγωνιςμοφ. Για τθν 
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διεξαγωγι του διαγωνιςμοφ πρζπει να χρθςιμοποιθκεί το Ρρότυπο Αξιολόγθςθσ 
Κριτικισ Επιτροπισ (ανατρζξτε ςτο Ραράρτθμα 5). 
 
Κανόνεσ διαγωνιςμοφ: 
1. Οι ενδιαφερόμενοι πρζπει να υποβάλλουν τθν αίτθςθ ςυμμετοχισ ςτο 

........................................, μζχρι τισ (ϊρα)  ...... τθσ (θμερομθνία) ....../....../20 ...... 
Θ αίτθςθ πρζπει να περιλαμβάνει το όνομα και τθ διεφκυνςθ του ςυμμετζχοντα, ι 
των μελϊν τθσ ομάδασ, και τθ ςυνταγι του πιάτου που κα παρουςιαςτεί ςτο 
Διαγωνιςμό.   

2. Οι ςυμμετζχοντεσ κα ετοιμάςουν πιάτα με τυπικά υλικά τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ.  

3. Κάκε πιάτο που υποβάλλεται ςτον διαγωνιςμό πρζπει να είναι ςε ποςότθτα που 
ιςοφται με τουλάχιςτον 50 δοκιμζσ / tastings (όχι μερίδεσ). 

4. Κάκε ςυμμετζχοντασ δίνει τθν πρωτότυπθ ςυνταγι για το πιάτο με όςο το 
δυνατόν μεγαλφτερθ ακρίβεια, ϊςτε να αναπαραχκεί πιςτά. Ρρζπει να 
ςυμπλθρωκοφν όλα τα μζρθ ςτο υπόδειγμα ςυνταγισ που δίνεται. 

5. Αφοφ γίνουν δεκτοί ςτον διαγωνιςμό, οι ςυμμετζχοντεσ πρζπει να παραδϊςουν 
ςτθν υποδοχι το πιάτο που κα παρουςιαςτεί ςτο διαγωνιςμό μαηί με τθ ςυνταγι. 
Ταυτόχρονα, πρζπει να ςυμπλθρϊςουν το ζντυπο εγγραφισ. Οι ςυμμετζχοντεσ 
παρακαλοφνται να είναι ςυνεπείσ ϊςτε να μθν επθρεάςουν τθ ροι του 
διαγωνιςμοφ. 

6. Τα πιάτα για τον διαγωνιςμό καταχωροφνται με ζναν αρικμό ςτθν εγγραφι για να 
εξαςφαλιςτεί θ ανωνυμία και να διευκολυνκεί θ ψθφοφορία από τουσ κριτζσ. 

7. Ο διαγωνιςμόσ κα πραγματοποιθκεί τθν (θμερομθνία) ...................................... 
ςτισ (ϊρα) ................. Τα πιάτα πρζπει να ζχουν ολοκλθρωκεί και παραδοκεί ςτισ 
(ϊρα) ................., οπότε οι κριτζσ κα προχωριςουν ςτθ βακμολόγθςθ. Εάν, για 
κάποιο λόγο, το πρόγραμμα πρζπει να προςαρμοςτεί για να εξυπθρετιςει 
καλφτερα τουσ ςυμμετζχοντεσ, τουσ κριτζσ ι το προςωπικό, οι διοργανωτζσ 
διατθροφν το δικαίωμα να πραγματοποιιςουν αλλαγζσ ςτο πρόγραμμα και ζχουν 
τθν ευκφνθ να τισ κοινοποιιςουν ςε όλουσ τουσ ενδιαφερομζνουσ. 

8. Ζπακλα και  Ρεριοριςμοί (να ςυμπλθρωκοφν από τουσ διοργανωτζσ) 
9. Θ κριτικι επιτροπι αποτελείται από μζλθ των διοργανωτϊν του διαγωνιςμοφ, 

ζναν κριτικό γεφςθσ και ζναν εκπρόςωπο του κοινοφ. Βακμολογεί τα πιάτα με τισ 
αρχζσ τθσ αμερολθψίασ, τθσ αντικειμενικότθτασ και τθσ ιςονομίασ. Θ τελικι 
βακμολογία κάκε πιάτου είναι αποτζλεςμα του μζςου όρου τθσ βακμολογίασ 
κάκε κριτι. Επιςυνάπτεται ζνα υπόδειγμα αξιολόγθςθσ των πιάτων (ανατρζξτε 
ςτο υπόδειγμα ςτο Ραράρτθμα 5). Θ κριτικι επιτροπι μπορεί να αλλάξει τισ 
αποφάςεισ που κρίνει κατάλλθλεσ για τθν ςωςτι διεξαγωγι του Διαγωνιςμοφ. 

10. Ο βακμολογίεσ των κριτϊν είναι αμετάκλθτεσ. Τα κριτιρια αναφζρονται ςτο 
υπόδειγμα ςτο Ραράρτθμα 5. 

11. Οι Διοργανωτζσ ζχουν τθν ευκφνθ των ςυνταγϊν που κα υποβλθκοφν, 
διατθρϊντασ τι δικαίωμα να τισ αντιγράψουν ςε μελλοντικζσ κεματικζσ εκδόςεισ, 
να παρακζςουν τθν πθγι και τον ςυγγραφζα. Οι ςυνταγζσ ελζγχονται για τθ 
δυνατότθτα αναπαραγωγισ τουσ πριν τθ δθμοςίευςθ. 

12. Θ ςυμμετοχι ςε αυτό τον διαγωνιςμό ςυνεπάγεται τθν αποδοχι όλων των 
παραπάνω κανόνων. 
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Χϊροσ:  
Οποιοςδιποτε χϊροσ με μεγάλα τραπζηια. Ραραδείγματα: 
Αίκουςα Δθμοτικοφ Συμβουλίου 
Συνεδριακά κζντρα 
 
Πρόςκετεσ Πλθροφορίεσ: 

 Για αυξθμζνα οφζλθ πζρα από τθν οικογζνεια αλλά και για ενίςχυςθ τθσ γνϊςθσ 
και των δεξιοτιτων ςτουσ ενιλικεσ τθσ οικογζνειασ: Οικογενειακι (ς.ς. μεταξφ 
οικογενειϊν) υγκζντρωςθ Ανταλλαγισ υνταγϊν. Για να αποδϊςουν τα οφζλθ 
του μοιράςματοσ, δζον να γίνεται ανταλλαγι, ετοιμαςία και δοκιμι 
παραδοςιακϊν οικογενειακϊν ςυνταγϊν ςε εβδομαδιαίεσ ςυγκεντρϊςεισ με 2 ι 3 
οικογζνειεσ. Θ ανταλλαγι ςυνταγϊν Μεςογειακισ Διατροφισ μεταξφ οικογενειϊν 
(ανατρζξτε ςτο Υπόδειγμα Συνταγϊν ςτο Ραράρτθμα 4 για να δείτε όλεσ τισ 
λεπτομζρειεσ των ςυνταγϊν) είναι καλι ςτρατθγικι για να αναπαραχκοφν και να 
αναβιϊςουν παραδοςιακά πιάτα. Πλοι δοκιμάηουν τθ ςυνταγι που ετοίμαςε μία 
διαφορετικι οικογζνεια κάκε φορά. Αυτόσ είναι ζνασ τρόποσ να κινθτοποιθκοφν 
οι καταναλωτζσ, ϊςτε να υιοκετιςουν τισ αρχζσ γευμάτων τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ. 

 
4.3.2 (Gymkhana) Κοφρςα Μεςογειακισ Διατροφισ 
 
κοπόσ: 
Θ Gymkhana είναι ζνα ταξίδι μζςα ςτθ Μεςογειακι Διατροφι. Μζςα από διάφορεσ 
δοκιμαςίεσ όπου πρωταγωνιςτεί το φαγθτό, ςκοπόσ είναι οι καταναλωτζσ να μάκουν 
τον τρόπο επιλογισ, μαγειρζματοσ και κατανάλωςθσ των γευμάτων ςφμφωνα με  τθ 
Μεςογειακι Διατροφι. 
 
Ομάδα τόχοσ: 
Οικογζνειεσ με παιδιά 
 
τόχοι: 

 Ενθμζρωςθ κα ευαιςκθτοποίθςθ αναφορικά με τθ ςπουδαιότθτα τθσ υγιεινισ 
διατροφισ και τθ Μεςογειακισ Διατροφι ειδικότερα. 

 Βελτίωςθ των διατροφικϊν ςυνθκειϊν των καταναλωτϊν και προϊκθςθ του 
ενεργθτικοφ τρόπου ηωισ, κυρίωσ ενκαρρφνοντασ τθν κατανάλωςθ φροφτων και 
λαχανικϊν τοπικισ προζλευςθσ, εποχικϊν και πρακτικϊν υπεφκυνθσ 
κατανάλωςθσ. 

 Μετάδοςθ ςτα παιδιά ενδιαφζροντων νοθμάτων ςχετικά με τισ ομάδεσ τροφίμων 
και πϊσ να τισ καταναλϊνουμε, ϊςτε να ευαιςκθτοποιθκοφν πάνω ςτθ 
ςπουδαιότθτα τθσ ιςορροπθμζνθσ διατροφισ προκειμζνου για τθ ςωςτι 
ανάπτυξθ. 

 
Περιγραφι: 
Θ δραςτθριότθτα είναι μια κοφρςα με 5 δοκιμαςίεσ. Κάκε δοκιμαςία τοποκετείται ςε 
διαφορετικό πάγκο/stand. Σε κάκε πάγκο υπάρχει ζνασ εκπαιδευτισ ο οποίοσ 
κακοδθγεί τουσ ςυμμετζχοντεσ. Οι διάφορεσ δοκιμαςίεσ είναι: 
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1. Τι είναι θ Μεςογειακι Διατροφι? 
2. Χτίςε τθν Διατροφικι Ρυραμίδα! 
3. Ετοίμαςε ζνα Υγιεινό Ρρωινό για όλθ τθν Οικογζνεια. 
4. Δθμιοφργθςε το δικό ςου Σχζδιο Υγιεινϊν Γευμάτων! 
5. Μαγειρεφοντασ ωσ Οικογζνεια 
 

Ετοιμάηεται ζνα ςενάριο για κάκε πάγκο/stand, Σε κάκε πάγκο οργανϊνεται μια 
δοκιμαςία. Κάκε ομάδα κα ζχει τθ βοικεια ενόσ εκπαιδευτι, και κα υπάρχουν 
ταυτόχρονα 1 – 3 ομάδεσ (οικογζνειεσ) ςε κάκε πάγκο. Είναι ςθμαντικό να 
ακολουκθκεί θ ςειρά των πάγκων επειδι όλα ςχετίηονται μεταξφ τουσ και είναι 
διαδοχικά (προοδευτικά τοποκετθμζνα) ςτθ διαδικαςία μάκθςθσ. Κατά τθν εγγραφι, 
δίνεται ςτισ οικογζνειεσ ζνα φφλλο παρακολοφκθςθσ δραςτθριότθτασ που πρζπει να 
ςφραγίηεται ςτο τζλοσ κάκε πρόκλθςθσ.  
 

 Δοκιμαςία 1: Τι είναι θ Μεςογειακι Διατροφι? 
Ο εκπαιδευτισ εξθγεί τισ αρχζσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ (ανατρζξτε ςτθν 
Ρυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ και το Γεφμα Μεςογειακισ Διατροφισ ςτο Μζροσ 
I) με τθν απεικόνιςθ τθσ Ρυραμίδασ και ζνα χάρτθ τθσ περιοχισ τθσ Μεςογείου. 
 

 
   Ρθγι: Χαρτογραφικό Λνςτιτοφτο Καταλονίασ. 
 
Δραςτθριότθτεσ που πρζπει να πραγματοποιθκοφν: 
- Βάλτε το όνομα των χωρϊν που ξζρετε ςτο χάρτθ: Αίγυπτοσ, Ελλάδα, Λταλία, 
Λίβανοσ, Λςπανία και Τυνθςία.  
 
- Μπορείτε να ονομάςετε κάποια τυπικά πιάτα που τρϊγονται ςε αυτζσ τισ χϊρεσ;  
Για παράδειγμα, πίτςα και μακαρόνια ςτθν Λταλία, γιαοφρτι ςτθν Ελλάδα, κουςκοφσ 
ςτθν Τυνθςία, παζγια ςτθν Λςπανία κτλ. 
 

 Δοκιμαςία 2: Χτίςτε τθ  Διατροφικι Ρυραμίδα! 
Ο εκπαιδευτισ ςτον πάγκο ζχει μια μεγάλθ άδεια απεικόνιςθ πυραμίδασ  και τα 
παιδιά, με τθ βοικεια των γονιϊν τουσ, πρζπει να βάλουν τισ εικόνεσ (αυτοκόλλθτα, 
εικόνεσ ι μαγνιτεσ) των διαφορετικϊν τροφίμων ςτο ςωςτό τμιμα τθσ πυραμίδασ. 
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Στο τζλοσ τθσ δοκιμαςίασ, ο εκπαιδευτισ και οι οικογζνειεσ διορκϊνουν τθν άςκθςθ 
κάνοντασ ερωτιςεισ ϊςτε οι ςυμμετζχοντεσ να βρουν μόνοι τουσ τισ απαντιςεισ. 
 

 Δοκιμαςία 3. Ετοίμαςε ζνα Υγιεινό Ρρωινό για όλθ τθν Οικογζνεια. 
Ο εκπαιδευτισ εξθγεί ςτθν ομάδα  πϊσ να φτιάξουν ζνα υγιεινό, ιςορροπθμζνο 
πρωινό (ανατρζξτε ςτθν Θμεριςια Κατανομι Γευμάτων ςτο Μζροσ I). «Ζνα ςωςτό 
πρωινό είναι πολφ ςθμαντικό επειδι μασ επιτρζπει να ζχουμε καλι απόδοςθ, τόςο 
πνευματικά όςο και ςωματικά, ςε όλθ τθ διάρκεια τθσ θμζρασ (είναι το καφςιμο που 
μασ κινεί όλθ τθν θμζρα). Ζνα καλό πρωινό πρζπει να περιλαμβάνει 3 κφρια 
ςυςτατικά: γαλακτοκομικά, δθμθτριακά και φροφτα ι φρζςκο χυμό φροφτων. Μπορεί 
επίςθσ να ςυμπλθρωκεί με άλλα τρόφιμα όπωσ ηαμπόν, ξθροφσ καρποφσ…». 
 
Ράνω ςτο τραπζηι υπάρχει ζνασ κατάλογοσ τυπικϊν φαγθτϊν τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ, κατάλλθλα και μθ κατάλλθλα για ζνα υγιεινό, ιςορροπθμζνο πρωινό. Ο 
εκπαιδευτισ προτείνει: «Τϊρα κα ετοιμάςουμε ζνα υγιεινό, ιςορροπθμζνο πρωινό, 
επιλζγοντασ από τα διάφορα τρόφιμα πάνω ςτο τραπζηι». 
 

 
 

«Α ΦΣΙΑΞΟΤΜΕ ΠΡΩΙΝΟ!» 
 
Μόλισ ετοιμάςουν το πρωινό, ο εκπαιδευτισ ελζγχει τθν άςκθςθ με τθν ομάδα και 
τουσ ηθτάει να εξθγιςουν τισ επιλογζσ τουσ. Ζπειτα κάνει ερωτιςεισ ϊςτε οι 
ςυμμετζχοντεσ να βρουν μόνοι τισ απαντιςεισ. 
 

 Δοκιμαςία 4. Φτιάξε το δικό ςου Σχζδιο Υγιεινϊν Γευμάτων! 
Ο εκπαιδευτισ εξθγεί εν ςυντομία πϊσ να φτιάξουμε ζνα ςχζδιο υγιεινϊν γευμάτων 
(ανατρζξτε ςτο Μζροσ Λ - Δίςκοσ Μεςογειακισ Διατροφισ). Οι ςυμμετζχοντεσ 
αποφαςίηουν τι πρζπει να φάνε ςτο επόμενο οικογενειακό γεφμα τουσ και να το 
καταγράψουν. Ο εκπαιδευτισ, κάνοντασ ερωτιςεισ, πείκει τουσ ςυμμετζχοντεσ να 
βρουν μόνοι τουσ μια ςωςτι επιλογι γεφματοσ.  
 

 Δοκιμαςία 5. Μαγειρεφοντασ μαηί ωσ Οικογζνεια. 
Κατά τθ διάρκεια αυτισ τθσ δοκιμαςίασ, οι οικογζνειεσ ετοιμάηουν μια ςυνταγι και 
ζνα επιδόρπιο με εποχικό φροφτο, ςε μία δραςτθριότθτα ρόλων, όπου υποκρίνονται 
ότι επιλζγουν, ετοιμάηουν και τρϊνε μαηί το γεφμα όπωσ ςτθν πραγματικότθτα. Μία 
εικόνα τθσ επιλεγμζνθσ ςυνταγισ δίνεται ςε όλθ τθν οικογζνεια. Ρρϊτα οι ρόλοι 
κατανζμονται μεταξφ των μελϊν τθσ οικογζνειασ (υπεφκυνοσ λίςτασ για ψϊνια, 
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μάγειρασ ςυνταγισ, μάγειρασ για επιδόρπιο). Ο κακζνασ ζχει ςυγκεκριμζνεσ 
αρμοδιότθτεσ, αλλά ζχουν και κοινά κακικοντα όπωσ να βοθκάνε ο ζνασ τον άλλο ςτα 
ψϊνια και ςτθν όλθ διαδικαςία. 
 
Ο εκπαιδευτισ δίνει κάποιεσ οδθγίεσ και ςυμβουλζσ ϊςτε να κάνουν ζξυπνεσ 
επιλογζσ για ζνα υγιεινό καλάκι φαγθτοφ: 
 
«Πταν επιλζγουμε τα τρόφιμα που κα καταναλϊςουμε, πρζπει να ζχουμε υπόψθ μασ 
τον ρυκμό ηωισ, κακϊσ θ ζλλειψθ χρόνου επθρεάηει το τι τρϊμε (ς.ς. φαςτ φοφντ και 
επεξεργαςμζνεσ τροφζσ), αλλά μποροφμε να δοφμε ότι αυτι θ ζλλειψθ χρόνου δεν 
είναι ςυμβατι με μία υγιεινι διατροφι. Μποροφμε να βροφμε τρόφιμα ςε κονςζρβα, 
κατεψυγμζνα, ςυςκευαςμζνα και ςυντθρθμζνα που μασ επιτρζπουν να ζχουμε μια 
υγιεινι και ιςορροπθμζνθ διατροφι». 
 
«Από οικονομικισ πλευράσ, είναι ςθμαντικό να καταναλϊνουμε εποχικζσ τροφζσ 
(φροφτα και λαχανικά) και να εκμεταλλευόμαςτε τισ προςφορζσ, κυρίωσ ςτθν περίοδο 
αιχμισ». 
 
«Για μια υγιεινι και ιςορροπθμζνθ επιλογι τροφίμων, ςασ προτείνουμε να ςχεδιάηετε 
τα γεφματά ςασ και να κάνετε μία λίςτα για ψϊνια, να κάνετε τισ αγορζσ ςασ χωρίσ 
βιαςφνθ, οργανωμζνα και με γεμάτο ςτομάχι, να επιλζγετε φρζςκα και εποχικά 
προϊόντα ςφμφωνα με τισ αρχζσ τθσ ποιότθτασ και να εκτιμάτε τθν ςχζςθ ποιότθτασ-
τιμισ». 
 
«Αν υπάρχουν παιδιά ςτο ςπίτι, είναι ενδιαφζρον να ςυμμετζχουν ςτθ διαδικαςία του 
φαγθτοφ: τόςο ςτθν αγορά, ςτθ ςυντιρθςθ και τθν ετοιμαςία των τροφϊν».  
 
Οι ςυνταγζσ που κα ετοιμαςτοφν, όπωσ για παράδειγμα το Μαγεμζνο 
Μανιταρόδαςοσ και για επιδόρπιο τα Καλαμάκια Φροφτων με Χυμό Ρορτοκάλι, 
βρίςκονται ςτθν ιςτοςελίδα www.med-diet.eu. 
 
Στο τζλοσ οι ςυμμετζχοντεσ τρϊνε τισ ςυνταγζσ που ετοίμαςαν. 
 

«Α ΦΑΜΕ ΟΛΟΙ ΕΝΑ ΤΓΙΕΙΝΟ ΓΕΤΜΑ  ΣΘ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ!»  
 
Πόροι / Βοθκιματα: 

 Υλικά: φφλλο εγγραφισ, φφλλο παρακολοφκθςθσ δραςτθριότθτασ, καρζκλεσ για 
τουσ ςυμμετζχοντεσ και τραπζηια για κάκε δοκιμαςία, ςφραγίδεσ για κάκε 
δοκιμαςία. 
o Δοκιμαςία 1: Χάρτθσ τθσ περιοχισ τθσ Μεςογείου, εκτυπϊςεισ με το όνομα κάκε 

χϊρασ.  
o Δοκιμαςία 2: Άδεια Ρυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ, εικόνεσ τροφίμων 

(αυτοκόλλθτα, φωτογραφίεσ ι μαγνιτεσ), ςφραγίδα. 
o Δοκιμαςία 3: Διάφορα τρόφιμα πάνω ςτο τραπζηι: καφζσ, γάλα, δθμθτριακά, 

ψωμί, ελαιόλαδο, ντομάτεσ, ποικιλία φρζςκων εποχικϊν φροφτων, 
ςυμπυκνωμζνοσ χυμόσ, ηαμπόν, λευκό ψωμί, ψωμί ολικισ άλεςθσ, ςκόνθ κακάο, 

http://www.med-diet.eu/
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βοφτυρο, μαργαρίνθ, ξθροί καρποί, ομελζτα, γαλοποφλα, τυρί, γιαοφρτι, 
ηάχαρθ, γλυκά, ςοκολάτα), νερό, πιάτα, κοφπεσ, κουτάλια. 

o Δοκιμαςία 4:  χαρτί για να γράψουν το υγιεινό μενοφ, μολφβια. 
o Δοκιμαςία 5: νεροχφτθσ, μαγειρικά ςκεφθ, υλικά για τισ ςυνταγζσ, πιάτα, 

μαχαιροπιρουνα, κοφπεσ και κάδοσ απορριμμάτων. 

 Ρροςωπικό: 2-3 Εκπαιδευτζσ για κάκε πάγκο (ανάλογα με τισ ομάδεσ). 
Τουλάχιςτον ζνα άτομο ςτον χϊρο εγγραφισ. 

 
Χϊροσ: Ευρφχωρθ αίκουςα με μεγάλα τραπζηια. Ραραδείγματα: 
Αίκουςα Δθμοτικοφ Συμβουλίου 
Συνεδριακά κζντρα 
 
Πρόςκετεσ πλθροφορίεσ: 
Δραςτθριότθτεσ όπωσ αυτζσ που αναφζρονται παρακάτω είναι δυνατό να 
ςυνεχιςτοφν ςτο ςπίτι με όλθ τθν οικογζνεια, προκειμζνου να ενιςχυκεί θ ςθμαςία 
τθσ ςυνεργαςίασ από τα μικρότερα μζλθ τθσ οικογζνειασ ςε όλθ τθ διαδικαςία του 
φαγθτοφ: 

 Ρροετοιμαςία, για τα επόμενα γεφματα, των ςυνταγϊν που ετοιμάςτθκαν κατά 
τθν Κοφρςα Μεςογειακισ Διατροφισ.  

 Επιλογι μίασ θμζρασ μζςα ςτθν εβδομάδα για οικογενειακό μαγείρεμα. 
Ετοιμάηουμε δείπνο με τθν ςυμμετοχι όλθσ τθσ οικογζνειασ, κυρίωσ των παιδιϊν, 
χρθςιμοποιϊντασ ωσ αναφορά το Δίςκο Μεςογειακισ Διατροφισ (ανατρζξτε ςτο 
Μζροσ I). Τα παιδιά μποροφν να ςυμμετζχουν ςτθν ετοιμαςία πολλϊν ςυνταγϊν, 
όπωσ περιγράφεται ςε όλεσ τισ επιλεγμζνεσ ςυνταγζσ (ανατρζξτε ςτθν ιςτοςελίδα 
www.med-diet.eu). Λδανικά, θ ςυνταγι κα ‘πρεπε να επιλζγεται με τθ ςυναίνεςθ 
όλων, και με τθ ςυμμετοχι των παιδιϊν ςτθ ςυηιτθςθ. Τα παιδιά μακαίνουν 
κυρίωσ με τθν παρατιρθςθ και τθν πρακτικι εφαρμογι των δεξιοτιτων που 
ζμακαν. 

 Για αυξθμζνα οφζλθ πζρα από τθν οικογζνεια αλλά και για ενίςχυςθ τθσ γνϊςθσ 
και των δεξιοτιτων ςτα ενιλικα μζλθ τθσ οικογζνειασ: Οικογενειακι (ς.ς. μεταξφ 
οικογενειϊν) υγκζντρωςθ Ανταλλαγισ υνταγϊν. Για τθν καλφτερθ απόδοςθ 
των ωφελειϊν του μοιράςματοσ, πρζπει να γίνεται ανταλλαγι, ετοιμαςία και 
δοκιμι παραδοςιακϊν οικογενειακϊν ςυνταγϊν ςε εβδομαδιαίεσ ςυγκεντρϊςεισ 
με 2 ι 3 οικογζνειεσ. Θ ανταλλαγι ςυνταγϊν Μεςογειακισ Διατροφισ μεταξφ 
οικογενειϊν (ανατρζξτε ςτο Υπόδειγμα Συνταγϊν ςτο Ραράρτθμα 4 για να δείτε 
όλεσ τισ λεπτομζρειεσ των ςυνταγϊν) είναι μια καλι ςτρατθγικι για να 
αναπαραχκοφν και να αναβιϊςουν παραδοςιακά πιάτα. Πλοι δοκιμάηουν τθ 
ςυνταγι που ετοίμαςε μία διαφορετικι οικογζνεια κάκε φορά. Αυτόσ είναι ζνασ 
τρόποσ να κινθτοποιθκοφν οι οικογζνειεσ, ϊςτε να υιοκετιςουν τισ αρχζσ 
γευμάτων τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 

 
4.4. Σοπικζσ Εκδθλϊςεισ 
Οι τοπικζσ ςυναντιςεισ (ςυνακροίςεισ) είναι ιδιαίτερο και κακοριςτικό 
χαρακτθριςτικό ςυςτατικό τθσ Μεςογειακισ λεκάνθσ και τθσ ταυτότθτασ τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ. Οργανϊνοντασ μια τοπικι εκδιλωςθ, είναι δυνατό να 
εκπαιδευτοφν άτομα και ομάδεσ που κα λειτουργιςουν ωσ ςφνδεςμοι (peers) ι 
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«πολλαπλαςιαςτζσ», να ενκαρρυνκεί θ οργάνωςθ περαιτζρω εκδθλϊςεων και να 
κινθτοποιθκεί θ κοινότθτα ςτο ςφνολό τθσ. Κακϊσ ςχεδιάηεται θ εκδιλωςθ, πρζπει να 
ζχουμε υπόψθ το μζγεκοσ τθσ εκδιλωςθσ να μθν περιορίηει τον αντίκτυπό τθσ! 
Ρολλζσ ςπουδαίεσ κοινότθτεσ ζχουν ανκίςει ξεκινϊντασ από ςυηθτιςεισ γφρω από 
ζνα τραπζηι ι ςε ςυγκεντρϊςεισ για φαγθτό. 
 
4.4.1. Ζκκεςθ Μεςογειακισ Διατροφισ 

 
κοπόσ: 
Αυτι θ ζκκεςθ ςκοπεφει να δϊςει τθ μζγιςτθ δυνατι προβολι ςτα οφζλθ τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ. Το παρακάτω κείμενο μπορεί να χρθςιμοποιθκεί για να 
τραβιξει τθν προςοχι του κοινοφ-ςτόχου: 
 
«Τα οφζλθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ςτθν υγεία και τθν ευεξία επιβεβαιϊνονται 
από τθν επιςτθμονικι κοινότθτα, εξ’ ου και θ ανάγκθ να μεταδοκεί το μινυμα, όχι 
μόνο ςτθ Μεςόγειο αλλά και ςε  όλο τον κόςμο. 
 
Οι αλλαγζσ ςτα παραδοςιακά ζκιμα ζχουν επθρεάςει τθν κρεπτικι αξία τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ, κακϊσ και πολιτιςτικζσ αξίεσ και τον τρόπο ηωισ ςτθ 
Μεςόγειο, κζτοντασ ςε κίνδυνο τθν κλθρονομιά τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ και τθν 
υγεία των κατοίκων τθσ. 
 
Θ Μεςογειακι Διατροφι πρζπει να προςαρμόηεται ςτισ αλλαγζσ των καιρϊν και είναι 
ςθμαντικό ο πλθκυςμόσ, φφλακασ αυτισ τθσ ενςωματωμζνθσ ςτθν κουλτοφρα του 
αξίασ, να κατανοιςει τισ ωφζλειζσ τθσ. 
 
Θ προϊκθςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ωσ άυλου χϊρου διαπολιτιςμικοφ διαλόγου 
ςυνδυάηεται εξαιρετικά με τουσ ςτόχουσ και τισ προκλιςεισ τθσ κοινωνίασ, ςιμερα 
και για τισ επόμενεσ δεκαετίεσ. 
 
Στθν περιοχι τθσ Μεςογείου καλλιεργοφμε τθ γθ και το πνεφμα, γευόμαςτε τα 
φαγθτά  και τισ απολαφςεισ, αιςκανόμαςτε τισ γεφςεισ και τα αρϊματα». 
 
Ομάδα ςτόχοσ: 
Καταναλωτζσ εν γζνει 
 
τόχοι: 

 Μεγιςτοποίθςθ τθσ αφφπνιςθσ αναφορικά με τα οφζλθ τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ ωσ υγιεινοφ τρόπου ηωισ και βιϊςιμου διατροφικοφ μοντζλου ςτθν 
Μεςογειακι κοινωνία, ωσ μιασ από τισ πιο βακιά ριηωμζνεσ πολιτιςμικζσ 
κλθρονομιζσ διατροφικισ κουλτοφρασ. 

 
Περιγραφι: 
Οι πλθροφορίεσ που παρζχονται παρακάτω, ςυνδυαςτικά με όλα το υλικά που 
περιλαμβάνεται ςτο Μζροσ I (ανατρζξτε ςτθν Ρυραμίδα και τον Δίςκο Μεςογειακισ 
Διατροφισ και τισ Ομάδεσ Τροφίμων ςτο Μζροσ Λ και τθν ιςτοςελίδα www.med-
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diet.eu) μποροφν να παρουςιαςτοφν εικονικά, ςε εκκεςιακζσ 
επιφάνειεσ/εκπαιδευτικά πάνελ, βίντεο ι ωσ παρουςιάςεισ Powerpoint ςτα 
δθμαρχεία και ςτα κζντρα τουριςτικϊν πλθροφοριϊν. 
 
Κάποιεσ πλθροφορίεσ που μποροφν να προβλθκοφν: 

 
 
Τι είναι θ Μεςογειακι Διατροφι? 
Θ Μεςογειακι Διατροφι είναι μια πλοφςια πολιτιςμικι κλθρονομιά που γεννικθκε 
μζςα από τισ γεωγραφικζσ, ιςτορικζσ, πολιτιςτικζσ και ανκρωπολογικζσ διαςτάςεισ 
τριϊν θπείρων: Ευρϊπθσ, Αςίασ και Αφρικισ. Από τθν απλότθτα και τθν 
ποικιλομορφία τουσ, οι λαοί αυτισ τθσ φιλόξενθσ και εφκρατθσ κλιματολογικισ ηϊνθσ 
δθμιοφργθςαν ζναν από τουσ πιο ιςορροπθμζνουσ, πλιρεισ και υγιεινοφσ 
διατροφικοφσ ςυνδυαςμοφσ του πλανιτθ: τθ Μεςογειακι Διατροφι. 
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Ρλθροφορίεσ για τισ Ομάδεσ Τροφϊν 
 

ΟΠΡΙΑ ΕΞΣΡΑ ΠΑΡΘΕΝΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ 
 

  
  

ΞΘΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ ΦΡΟΤΣΑ 

 

 

  
ΣΤΑΦΥΛΛΑ & ΚΑΣΛ ΣΛΤΘΑ – ΔΘΜΘΤΛΑΚΑ 

  
  
ΛΑΧΑΝΛΚΑ ΨΑΛΑ & ΚΑΛΑΣΣΛΝΑ 
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Κάποια Τυπικά Ριάτα 
 
ΚΟΤΚΟΤ / COUSCOUS 
Εκνικό πιάτο των χωρϊν τθσ Βόρειασ Αφρικισ, το 
κουςκοφσ είναι γνωςτό και διεκνϊσ 
αναγνωριςμζνο πιάτο. Θ διάδοςι του οφείλεται 
ςτισ Αραβικζσ-μουςουλμανικζσ κατακτιςεισ από 
τον 11ο αιϊνα και τθν εμπορικι ανάπτυξθ που 
ςυντελζςτθκε ςτθν περιοχι. 

 
  
ΚΕΜΠΑΠ / KEBAB 
Το κεμπάπ είναι ζνα Μεςογειακό πιάτο που 
προζρχεται από τθ Μζςθ Ανατολι και 
καταναλϊνεται κυρίωσ ςτθν Τουρκία. 
Λιχουδιά των Ρερςϊν βαςιλιάδων, το κεμπάπ 
τρωγόταν από τουσ αρχαίουσ Λρανοφσ για να 
γιορτάςουν το νζο ζτοσ. Σιμερα μαγειρεφεται 
ςχεδόν κακθμερινά ςε κάκε ςπίτι και ζχει 
γίνει το εκνικό πιάτο τθσ Χϊρασ. 

 

  
ΠΑΕΓΙΑ / PAELLA 
Το πιο δθμοφιλζσ πιάτο τθσ πλοφςιασ 
Λςπανικισ κουηίνασ δθμιουργικθκε ςτθν 
αγροτικι Βαλζνκια, μεταξφ του 15ου και 16ου 
αιϊνα. Εξαιτίασ τθσ απαιτθτικισ 
προετοιμαςίασ και των πολλϊν ςυςτατικϊν, 
για πολφ καιρό κεωροφνταν πολυτζλεια για 
τουσ περιςςότερουσ και το επζλεγαν ςε 
εορταςτικζσ ςτιγμζσ. Συνικωσ, υπεφκυνοι για 
τθν προετοιμαςία του ιταν οι άντρεσ, και 
ιταν πιάτο ςυνδεδεμζνο με γιορτζσ. 

 

  
ΠΙΣΑ / PIZZA 
Ζνα πιάτο που πρωτοεμφανίςτθκε ςτθν 
Ναπολιτάνικθ κουηίνα και εξαπλϊκθκε ςε όλο 
τον κόςμο. Ρρϊτθ φορά παραςκευάςτθκε 
ζτςι όπωσ τθν ξζρουμε το 1889 για τθν 
Βαςίλιςςα Μαργαρίτα τθσ Σαβοΐασ, θ οποία 
ηοφςε ςτθν Νάπολθ (Λταλία), και πιρε το 
όνομά τθσ.  
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Πόροι / Βοθκιματα: 

 Υλικά:  
Ανάλογα με τθ διάταξθ τθσ ζκκεςθσ: 
Ραρουςίαςθ PowerPoint, θλεκτρονικόσ υπολογιςτισ, οκόνθ, προτηζκτορασ, και πάνελ 
(όπου είναι δυνατό), 
Ζντυπο (μπροςοφρα) με τθν Ρυραμίδα τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ (ανατρζξτε ςτο 
Γεφμα Μεςογειακισ Διατροφισ ςτο Μζροσ I) (προαιρετικά). 

 Ρροςωπικό: Εκπαιδευμζνο προςωπικό που κα προωκιςει τισ δραςτθριότθτεσ και 
κα απαντά ςε ερωτιςεισ (προαιρετικά και ςφμφωνα με τθ διάταξθ τθσ ζκκεςθσ). 

 
Χϊροσ: 
Κζντρα τουριςτικϊν πλθροφοριϊν 
Αίκουςα Δθμοτικοφ Συμβουλίου 
Συνεδριακά κζντρα 
 
Πρόςκετεσ πλθροφορίεσ: 
Φροντίςτε να ςυμπεριλάβετε το όνομα τθσ πρωτοβουλίασ, πλθροφορίεσ χορθγοφ, 
ςτοιχεία επικοινωνίασ και υλικό / πόρουσ που είναι διακζςιμοι ςτο διαδίκτυο. 

 Να λθφκεί υπόψθ θ εποχικότθτα των φαγθτϊν που περιγράφονται ςτθν 
παρουςίαςθ κατά τθν εποχι που πραγματοποιείται θ ζκκεςθ. Κατά το δυνατόν, 
πρζπει να ενκαρρφνονται τα παραδοςιακά, τοπικά φαγθτά και να ςυνοδεφονται 
με ζκκεςθ πραγματικϊν τροφίμων. 

 Να οργανωκοφν ςχετικά ςυνζδρια κατά τθν περίοδο τθσ ζκκεςθσ για να 
διευρυνκεί θ γνϊςθ (ς.ς. των καταναλωτϊν) για τθν πραγματικι ταυτότθτα του 
τοπίου και τθσ Μεςογειακισ κουλτοφρασ. 

 Να γίνει αναγνϊςεισ ιςτοριϊν ι να παιχτοφν ςκετσ για τθ Μεςογειακι Διατροφι 
(ανατρζξτε ςτο Ραράρτθμα 7: Λςτορίεσ για το Ελαιόλαδο, το Σιτάρι και το Κραςί). 

 
4.4.2. Αγορζσ, Εκκζςεισ και Φεςτιβάλ Μεςογειακισ Διατροφισ 
 
κοπόσ: 
Οι εκδθλϊςεισ που εςτιάηουν ςτθ Μεςογειακι Διατροφι είναι ζνασ τρόποσ να 
γεννθκεί ενδιαφζρον, να υπάρξει κινθτοποίθςθ και εκπαίδευςθ αναφορικά με τον 
τρόπο ηωισ, τθ γεωργία, τισ παραδόςεισ, τα υγιι οφζλθ και τθν οικονομικι 
ςπουδαιότθτα αυτοφ του διατροφικοφ προτφπου. 
 
Υπάρχουν πολλοί πόροι (υλικό αναφοράσ και βοθκθτικό υλικό) από όλεσ τισ 
Μεςογειακζσ χϊρεσ για να μάκουμε περιςςότερα για το ςχεδιαςμό, τθ δθμιουργία 
υποςτθρικτικοφ πλζγματοσ, τθ χρθματοδότθςθ, το μάρκετινγκ και τθν οργάνωςθ 
αυτϊν των φεςτιβάλ, των εκκζςεων και των εποχικϊν αγορϊν (ανατρζξτε ςτο Μζροσ 
II, Κατάλογοσ ελζγχου για τθν οργάνωςθ εκδθλϊςεων ςτο Ραράρτθμα 6 και ςτουσ 
ςυνδζςμουσ που παρζχονται ςτο τμιμα χριςιμων ςυνδζςμων). 
 
Ομάδα ςτόχοσ: 
Καταναλωτζσ εν γζνει 
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τόχοσ: 

 Να ζρκουν κοντά χιλιάδεσ καταναλωτζσ για να ενκαρρυνκεί θ ςυηιτθςθ και θ 
εξερεφνθςθ γφρω από τα παραδοςιακά Μεςογειακά τρόφιμα και αρχζσ τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ. 
 

Περιγραφι: 
Κάποιεσ ιδζεσ για προϊκθςθ των Μεςογειακϊν τροφίμων μζςα από φεςτιβάλ, εκκζςεισ 
και αγορζσ μπορεί να αφοροφν ςτθ διοργάνωςθ εκδθλϊςεων, όπωσ οι παρακάτω: 

 Φεςτιβάλ Κουςκοφσ 
 Ζκκεςθ με Μαρμελάδεσ & Κομπόςτεσ 
 Φεςτιβάλ Συγκομιδισ 
 Άλλεσ εκδθλϊςεισ που ςυνδζονται με τα τοπικά Μεςογειακά τρόφιμα 

Ραρακάτω ζχουμε βαςίςει κάποια παραδείγματα ςτουσ τρεισ κεντρικοφσ πυλϊνεσ τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ, δθλαδι το ςιτάρι, το κραςί και το ελαιόλαδο.  Αυτά τα τρία 
κομμάτια ζχουν πλοφςια ιςτορία ςτθ Μεςόγειο, είναι άρρθκτα δεμζνα με το τοπίο τθσ 
περιοχισ και ολοκλθρϊνουν το υγιζσ ςφμπλεγμα και τισ κοινωνικζσ προεκτάςεισ τθσ 
διατροφισ.  
 

 Σιτάρι (ανατρζξτε ςτθν ιςτορία του ςιταριοφ ςτο Ραράρτθμα 7) 
 Κραςί (ανατρζξτε ςτθν ιςτορία του κραςιοφ ςτο Ραράρτθμα 7) 
 Ελαιόλαδο (ανατρζξτε ςτθν ιςτορία του ελαιολάδου ςτο Ραράρτθμα 7) 

Ραρακάτω δίνεται ζνα παράδειγμα ενόσ Μεςογειακοφ Φεςτιβάλ Κουςκοφσ, που 
μπορεί να προςαρμοςτεί ανάλογα για άλλεσ τοπικζσ εκδθλϊςεισ με άλλα Μεςογειακά 
τρόφιμα, ςφμφωνα με τισ διαφορετικζσ ανάγκεσ, το κλίμα, τθν εποχι, τθν τοποκεςία 
και τα ςυςτατικά του φαγθτοφ.  
 
4.4.2.1. Φεςτιβάλ Κουςκοφσ 
 
Θ επιλογι του κουςκοφσ ωσ πυρινα του φεςτιβάλ ζχει να κάνει με τθν πλοφςια ιςτορία του 
ωσ ςτοιχείου πολιτιςμικισ ζνταξθσ (ανατρζξτε ςτθν ιςτορία του ςιταριοφ ςτο Ραράρτθμα 7 
και ςτισ πλθροφορίεσ για το ςιτάρι ςτο Μζροσ I). Αυτζσ οι πλθροφορίεσ μποροφν να 
διαδοκοφν με ζντυπα, με ψθφιακό υλικό, να παιχτοφν ωσ ιςτορία ι κεατρικό ζργο, κτλ, 
ανάλογα με τισ ανάγκεσ και τισ προτιμιςεισ των διοργανωτϊν.  
 
Ενδεικτικό Πρόγραμμα Δραςτθριοτιτων Φεςτιβάλ Κουςκοφσ 

 Διεκνισ Διαγωνιςμόσ Σεφ 

 Χωριό Συνταγϊν και Γευςιγνωςίασ 

 Ζκκεςθ Τροφίμων και Χειροτεχνίασ 

 Ραραδοςιακά Εργαςτιρια και Επιδείξεισ Σπεςιαλιτζ Τροφίμων  

 Συναντιςεισ και Σεμινάρια: Λςτορία, Ραράδοςθ και Οφζλθ του Κουςκοφσ 

 Ρροβολι του Κουςκοφσ ςτα Media 

 Μουςικά και Καλλιτεχνικά Δρϊμενα ςχετικά με τθ Συγκομιδι  

 Ηωντανζσ Επιδείξεισ Μαγειρικισ 

 Μακιματα Μαγειρικισ Κουςκοφσ 
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 Ξεναγιςεισ ςτο Φεςτιβάλ (ανατρζξτε παρακάτω ςτα Κζματα Συηιτθςθσ για τθν 
ξενάγθςθ ςτθν Αγορά ι το Φεςτιβάλ) 

 
4.4.2.2. Φεςτιβάλ Λιομαηϊματοσ – Από το Χωράφι ςτο Ράφι 
 
χεδιαςμόσ 

 Το φεςτιβάλ πρζπει να ςυμπίπτει με τθ ςυγκομιδι.  

 Επιλογι ελαιϊνα  

 Αναηιτθςθ εταίρων, χορθγϊν και εκελοντϊν 

 Διαπραγμάτευςθ απαιτιςεων ςε εξοπλιςμό και πόρουσ 
 

Χορθγοί και υνεργίεσ 

 Συνεργαςτείτε με ζναν ντόπιο παραγωγό ι διανομζα ελαιολάδου ϊςτε να 
χρθςιμοποιιςετε τουσ ελαιϊνεσ για τον χϊρο του φεςτιβάλ. 

 διερευνιςτε ευκαιρίεσ ςυνεργαςίασ με ντόπιουσ εμπόρουσ, παραγωγοφσ, 
προμθκευτζσ και πωλθτζσ ςτο ςφςτθμα διακίνθςθσ τθσ ελιάσ και του ελαιολάδου. 

 Συνεργαςτείτε με τοπικά, περιφερειακά ι εκνικά γραφεία / agencies (δθμόςια και 
ιδιωτικά) που ενδιαφζρονται να προωκιςουν τθν υγεία και τθν ευεξία και να 
ςυμπεριλάβουν / ενςωματϊςουν τισ αρχζσ τθσ πρωτοβουλίασ MedDiet. 

 Αναηθτιςτε χορθγοφσ προβάλλοντασ τα οφζλθ τθσ επζνδυςθσ, όπωσ θ 
δθμοςιότθτα  και θ διαφιμιςθ ςε ςχζςθ με το γεγονόσ. Τα παραδείγματα μποροφν 
να περιλαμβάνουν αφξθςθ τθσ επιςκεψιμότθτασ ςτθν ιςτοςελίδα, κάλυψθ από 
μζςα ενθμζρωςθσ, προϊκθςθ του προϊόντοσ ςτουσ παρευριςκόμενουσ. 

 Ρροςκαλζςτε τοπικοφσ προμθκευτζσ άλλων Μεςογειακϊν τροφίμων για να 
εκκζςουν παραδοςιακά τρόφιμα ςτθ νυχτερινι αγορά. 

 Ερευνιςτε τισ ευκαιρίεσ ςυνεργαςίασ με άλλουσ οργανιςμοφσ ςχετικοφσ με το  
ελαιόλαδο, όπωσ μουςεία, μονάδεσ επεξεργαςίασ κ.α.. 

 
Ενδεικτικό Πρόγραμμα Δραςτθριοτιτων Φεςτιβάλ Λιομαηϊματοσ  

 Λιομάηωμα (ςυγκομιδι με το χζρι ςτον ελαιϊνα) 

 Αλάτιςμα/ pickling τθσ Ελιάσ (πρακτικι δραςτθριότθτα με παραδοςιακζσ ςυνταγζσ) 

 Εργαςτιρια (workshops) και Επιδείξεισ για τθν Καλλιζργεια τθσ Ελιάσ, τθν 
Επεξεργαςία και τθν Ραραγωγι του Ελαιολάδου 

 Ξεναγιςεισ ςτον Ελαιϊνα και το Φεςτιβάλ  

 Ζκκεςθ Τροφίμων, Χειροτεχνθμάτων και Ζργων Τζχνθσ 

 Συναντιςεισ και Σεμινάρια για τθν Λςτορία, τθν Ραράδοςθ και τθ Σθμαςία τθσ 
Ελιάσ και του Ελαιολάδου  

 Τα Μυςτιρια τθσ Ελιάσ Αποκαλφπτονται (εςτίαςθ ςτισ καινοτομίεσ ςε ςχζςθ με 
τθν ελιά και το λάδι) 

 Νυχτερινι Αγορά (προβολι και πϊλθςθ ςπεςιαλιτζ και παραδοςιακϊν 
χειροτεχνθμάτων) 

 Κιόςκι Γευςιγνωςίασ (προςφορά εμπειρίασ οργανολθπτικισ δοκιμισ) 

 ϊτα τον «Μάςτορα» (διαδικαςία επικοινωνίασ με καλλιεργθτζσ 
ελιάσ/παραγωγοφσ ελαιολάδου, μζςω ερωτιςεων και απαντιςεων - QNA) 

 Μουςικά και Καλλιτεχνικά Δρϊμενα 
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 Ραιχνίδια και Δραςτθριότθτεσ για Ραιδιά 

 Ρροβολζσ ι Διαγωνιςμοί Τζχνθσ και Φωτογραφίασ 

 Ηωντανζσ Μαγειρικζσ Επιδείξεισ με Ελαιόλαδο και Ελιζσ ςε μοναδικζσ ςυνταγζσ 

 Μαγειρικοί Διαγωνιςμοί για Ενιλικεσ και Ραιδιά με Βραβεία και Ζπακλα  

 Μακιματα Μαγειρικισ για Ενιλικεσ  

 Μακιματα Μαγειρικισ για Ραιδιά 
 

4.4.2.3. Φεςτιβάλ Σρφγου, Κραςιοφ και Σζχνθσ 
 
χεδιαςμόσ 

 Το φεςτιβάλ πρζπει να ςυμπίπτει με τθν εποχικι παραγωγι 

 Επιλογι αμπελϊνα για το φεςτιβάλ 

 Αναηιτθςθ εταίρων, χορθγϊν, εκελοντϊν και πωλθτϊν 

 Διαπραγμάτευςθ απαιτιςεων ςε εξοπλιςμό και πόρουσ 
 

Χορθγοί και υνεργίεσ 

 Συνεργαςτείτε με ζναν ντόπιο παραγωγό ι διανομζα κραςιοφ ϊςτε να ζχετε 
πρόςβαςθ ςτο αμπζλι  

 Διερευνιςτε ευκαιρίεσ ςυνεργαςίασ με ντόπιουσ εμπόρουσ, παραγωγοφσ, 
προμθκευτζσ και πωλθτζσ ςτο ςφςτθμα παραγωγισ ςταφυλιοφ και κραςιοφ. 

 Συνεργαςτείτε με τοπικά, περιφερειακά ι εκνικά γραφεία / agencies (δθμόςια και 
ιδιωτικά) που ενδιαφζρονται να προωκιςουν τθν υγεία και τθν ευεξία και να 
εγκολπωκοφν / ενςωματϊςουν τισ αρχζσ τθσ πρωτοβουλίασ MedDiet.   

 Αναηθτιςτε χορθγοφσ και προβάλλετε τα οφζλθ τθσ επζνδυςθσ, όπωσ θ 
δθμοςιότθτα  και θ διαφιμιςθ ςε ςχζςθ με το γεγονόσ. Τα παραδείγματα μποροφν 
να περιλαμβάνουν υποβοικθςθ τθσ κίνθςθ τθσ ιςτοςελίδασ, κάλυψθ από τα 
Media, προϊκθςθ του προϊόντοσ ςτουσ παρευριςκόμενουσ. 

 Ρροςκαλζςτε τοπικοφσ προμθκευτζσ άλλων Μεςογειακϊν τροφίμων για να 
εκκζςουν παραδοςιακά τρόφιμα ςτθ νυχτερινι αγορά. 

 
Ενδεικτικό Πρόγραμμα Δραςτθριοτιτων 

 Στφψιμο και Ράτθμα Σταφυλιϊν 

 Ξενάγθςθ ςτον Αμπελϊνα 

 ‘Ράντρεμα’ Κραςιοφ με Εργαςτιρια (workshops) Φαγθτοφ 

 Σεμινάρια Λςτορίασ και Κουλτοφρασ Κραςιοφ 

 Νυχτερινι Αγορά (προβολι και πϊλθςθ βρϊςιμων ςπεςιαλιτζ και παραδοςιακϊν 
χειροτεχνθμάτων) 

 Μακιματα Γευςιγνωςίασ Οίνου 

 Εκκζςεισ Κραςιοφ και Τζχνθσ 

 Βόλτεσ με Αερόςτατο – ξενάγθςθ ςτα αμπζλια από ψθλά 

 Μουςικά και Καλλιτεχνικά Δρϊμενα 

 Ραιχνίδια και Δραςτθριότθτεσ για Ραιδιά 

 Μαγειρικι με Επίδειξθ Κραςιϊν 
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Πρόςκετεσ Πλθροφορίεσ: 
Φροντίςτε να αναφζρετε το όνομα τθσ πρωτοβουλίασ, πλθροφορίεσ για τουσ 
χορθγοφσ, ςτοιχεία επικοινωνίασ και διακζςιμουσ πόρουσ ςτο διαδίκτυο. 

 Ανάγνωςθ ιςτοριϊν ι εκτζλεςθ παραςτάςεων για τθν τριάδα τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ (ανατρζξτε ςτο Ραράρτθμα 7 με τθν Λςτορία του Ελαιολάδου, τθν 
προζλευςθ του Σιταριοφ και τθν προζλευςθ του Κραςιοφ). 

 
4.4.2.4. Ξενάγθςθ ςτθν Αγορά ι ςτο Φεςτιβάλ 
 
κοπόσ: 
Ρρζπει να περιγραφοφν ςε γενικζσ γραμμζσ τα κζματα προσ ςυηιτθςθ για να 
δθμιουργθκοφν και να οργανωκοφν επιτυχθμζνεσ ομαδικζσ ξεναγιςεισ ςτθν αγορά 
και να δοκεί ζμφαςθ ςτα Μεςογειακά φαγθτά και προϊόντα.  
Ανατρζξτε ςτο Μζροσ I για κζματα ςυηιτθςθσ αναφορικά με τισ αρχζσ τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ και τα διατροφικά ςυςτατικά τθσ πυραμίδασ που μποροφν 
να τονιςτοφν κατά τθ διάρκεια τθσ ξενάγθςθσ ςτθν αγορά ι ςτο φεςτιβάλ. 
 
τόχοι 

 Οι ςυμμετζχοντεσ να δουν και να μάκουν για τισ επιδράςεισ τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ ςτθν υγεία, τθν αειφορία και τθν παράδοςθ. 

 Οι ςυμμετζχοντεσ να εκπαιδευτοφν και να αποκτιςουν τα απαραίτθτα εργαλεία ϊςτε 
να μποροφν να επιλζγουν, να αγοράηουν και ετοιμάηουν φαγθτά τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ (κατευκείαν από το κατάςτθμα, το χωράφι… με πρακτικό τρόπο…)  

 Να καλλιεργθκεί μία ςχζςθ ανάμεςα ςτουσ καταναλωτζσ και τουσ προμθκευτζσ 
τοπικϊν αγροτικϊν προϊόντων τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 

 Οι καταναλωτζσ να εκπαιδευτοφν ςχετικά με τα μεγζκθ των μερίδων, τα εποχικά 
τρόφιμα, τισ ετικζτεσ ςιμανςθσ των τροφίμων, όπωσ και να λάβουν ςυμβουλζσ αγοράσ 
και οπτικά βοθκιματα όπωσ ο Μεςογειακόσ Δίςκοσ για παιδιά. 

 Οι ςυμμετζχοντεσ να ενκαρρυνκοφν να αγοράηουν και να καταναλϊνουν τρόφιμα  τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ και να ςυνθγοροφν για τθν διατιρθςθ τθσ διατροφισ και των 
παραδόςεων. 

 
Περιγραφι: 

 Ειςαγωγι και αρχζσ Μεςογειακισ Διατροφισ μζςα από τθν Ρυραμίδα 

 Ξενάγθςθ και Εκπαιδευτικό Σκζλοσ 
Κζματα προσ ςυηιτθςθ 
 Τοπικι γεωργία – Θ πρωτοβουλία «από το χωράφι ςτο ράφι» (“Farm to Fork”) 
 Οι 10 αρχζσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 
 Οι Ομάδεσ Τροφϊν – επίδειξθ, πϊσ να επιλζγετε, να ςυγκρίνετε και να αγοράηετε 

Μεςογειακά τρόφιμα από τισ διάφορεσ ομάδεσ τροφίμων τθσ πυραμίδασ. 
 Θ Ρυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ – ςυηθτιςτε τισ αναλογίεσ των ομάδων 

τροφίμων, βαςικό ςτοιχείο τθσ διατροφισ και πϊσ να επιλζγετε, να αγοράηετε και να 
ετοιμάηετε αυτά τα τρόφιμα. 

 Να ςυμπεριλάβετε προμθκευτζσ τθσ αγοράσ ςτθν ξενάγθςθ, ηθτϊντασ επίδειξθ για το 
πϊσ να επιλζγετε άπαχο κρζασ, υγιζσ ψάρι, να αγοράηετε κομμάτια ηωικϊν προϊόντων, 
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να προετοιμάηετε για μαγείρεμα ξερά φαςόλια, να επιλζγετε ϊριμα προϊόντα, να 
προετοιμάηετε δθμθτριακά και να διαλζγετε ποικιλίεσ ελαιολάδου. 

 Αναλφςτε τθν κορυφι τθσ πυραμίδασ (τρόφιμα πλοφςια ςε ςάκχαρα και λίπθ) και 
εκπαιδεφςατε τουσ ςυμμετζχοντεσ πϊσ να επιλζγουν άπαχα προϊόντα, με λίγα λίπθ και 
ςάκχαρα. 

 Δείξτε πϊσ να αγοράηουμε μπαχαρικά / καρυκεφματα και ποιζσ τροφζσ ταιριάηουν 
ςυνικωσ με παραδοςιακά καρυκεφματα. 

 Οφζλθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ & Lifestyle – τονίηουμε τα οφζλθ ςτθν υγεία που 
ςυνδζονται με τθ διατροφι, κάνοντασ αναφορά ςε τροφζσ πλοφςιεσ ςε ίνεσ, υγιεινά 
λίπθ, ποικιλία, χρϊμα, υφι κτλ. 

 Συηθτάμε τθν αξία, τθ κρεπτικι ποιότθτα και τθν ευκολία χριςθσ των κατεψυγμζνων 
λαχανικϊν και πϊσ επιλζγουμε φρεςκοκατεψυγμζνα λαχανικά. 

 Ρολιτιςτικοί παράγοντεσ – επιλζγουμε και τονίηουμε παραδοςιακά ςτοιχεία τθσ 
διατροφισ ςτθν ξενάγθςθ, αντιπροςωπευτικά τθσ πλοφςιασ ιςτορίασ τθσ διατροφισ και 
του πολιτιςμοφ. Τα παραδείγματα περιλαμβάνουν τουσ τρεισ πυλϊνεσ τθσ διατροφισ: 
ελαιόλαδο, ςιτάρι, κραςί. 

 Μζτρο – δείχνουμε τα μεγζκθ των μερίδων όπου δίνουμε ζμφαςθ ςε τροφζσ που 
ανικουν ςτισ διάφορεσ ομάδεσ τροφίμων τθσ Ρυραμίδασ. 

 Εκπαιδεφουμε τουσ ςυμμετζχοντεσ αναφορικά με τθν εποχικότθτα, τθν βιοποικιλότθτα 
και τθ διατθρθςιμότθτα των ςυςτατικϊν των τροφίμων. Συηθτάμε πϊσ να διαβάηουμε 
αναφορζσ ςτισ ετικζτεσ όπωσ οργανικό, φυςικό, χαμθλό ςε λιπαρά, πλοφςιο ςε ίνεσ, 
κτλ.    

 Συηθτάμε τρόπουσ να επιλζγουμε οικονομικά τρόφιμα, να διαβάηουμε τθν τιμι 
μονάδασ και να αξιοποιοφμε τον προχπολογιςμό διατθρϊντασ μια υγιεινι δίαιτα.  

 Εξθγοφμε πϊσ να διαβάηουμε ςε μια ετικζτα τροφίμων τα ςυςτατικά, το διατροφικό 
προφίλ, τθ ςφνκεςθ ςε μακροςτοιχεία και μικροςτοιχεία, επίδραςθ ςτθν υγεία, 
ποιότθτα και κρατικζσ / κανονιςτικζσ ρυκμίςεισ που περιλαμβάνονται ςτθν ετικζτα. 

 Ρεριγράφουμε πϊσ κάνουμε ζναν κατάλογο για ψϊνια όταν πθγαίνουμε ςτθν αγορά, 
για να γλιτϊνουμε χρόνο και χριματα, αλλά και να εξαςφαλίηουμε μία υγιεινι 
διατροφι. 

   

 Συμπεράςματα, Συηιτθςθ και Ερωτιςεισ 
 
Πόροι / Βοθκιματα 

 Δωρεάν Εκπαιδευτικό Υλικό – ενδεικτικά αλλά όχι αποκλειςτικά: 
o Ρυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ (για ενιλικο κοινό) 
o Δίςκοσ Μεςογειακισ Διατροφισ (αν απευκφνεται ςε καταναλωτζσ με παιδιά) 
o Οδθγόσ - Ρϊσ να διαβάηετε μία Ετικζτα Τροφίμων ςτα φρζςκα Μεςογειακά 

τρόφιμα.  Στόχοσ να εκπαιδευτοφν οι καταναλωτζσ ςχετικά με τα ςυςτατικά, 
τισ μερίδεσ και τθ διατροφικι ςφςταςθ 

o Οπτικό βοικθμα για τθν αναγνϊριςθ από τουσ καταναλωτζσ των 
ςυνιςτϊμενων Μεγεκϊν Μερίδων  

o Δείγμα Μεςογειακοφ Καταλόγου για Ψϊνια ςτθν Αγορά 
 
Χϊροσ 
Τοποκεςία: αγορά για πραγματοποίθςθ τθσ ξενάγθςθσ. 
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ΧΡΘΙΜΟΙ ΤΝΔΕΜΟΙ 
 
Οι παρακάτω ςφνδεςμοι και τα βοθκιματα κρατικϊν και μθ κερδοςκοπικϊν 
οργανιςμϊν που δθμιουργικθκαν ςτα πλαίςια πρωτοβουλιϊν και προγραμμάτων 
ςχετικά με τθ δθμόςια υγεία ι το φαγθτό, κρίκθκαν κατάλλθλοι για να 
ςυμπλθρϊςουν τισ κατευκυντιριεσ γραμμζσ του MedDiet. 
 
1. Ελλάδα - Εκνικόσ Κατάλογοσ Καλϊν Πρακτικϊν των Σοπικϊν Αρχϊν::  

http://www.efet.gr 
http://www.paideiatrofi.org 
http://www.olivetreeroute.gr/gr/scholatsio.php 

 
2. Πόροι Κοινωνικοφ Μάρκετινγκ 
Center for Disease Control – In the Know: Social Media for Public Health 
http://www.cdcnpin.org/scripts/features/feature_itk.asp 
 
3. Estrategia NAOS: http://www.naos.aesan.msps.es  

 
4. EUFIC. Consejo Europeo de Información sobre Alimentación: www.eufic.org 

 
5. Alimentación Saludable y Actividad Física como instrumentos de promoción de la 
salud: Desarrollo de programas estatales y autonómicos en los gobiernos locales:  
http://www.juntadeandalucia.es/salud/sites/csalud/galerias/documentos/c_3_c_1_vi
da_sana/alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/premios_certamenes/3AmbitoCo
munitarioAccesit.pdf 
 
6. Well-being through Nutrition: A Guide for Municipal Decision-makers: 
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderId=501339&name=DLFE-
23602.pdf 

 
7. Leadership for Healthy Communities: 
http://www.leadershipforhealthycommunities.org/index.php/component/advancedta
gs/?view=tag&id=3 

 
8. Libro Blanco para una Estrategia Europea sobre problemas de salud relacionados 
con la alimentación, el sobrepeso y la obesidad: 
http://ec.europa.eu/health/ph_determinants/life_style/nutrition/documents/nutritio
n_wp_es.pdf   
2007. Comisión de las Comunidades Europeas. 

 
 

http://www.efet.gr/
http://www.paideiatrofi.org/


   

 

 

 

 
98 

 

ΠΑΡΑΡΣΘΜΑ 
 

ΠΑΡΑΡΣΘΜΑ 1 –  
ΕΜΠΟΔΙΑ ΚΑΙ ΛΤΕΙ ΣΘ ΩΜΑΣΙΚΘ ΔΡΑΣΘΡΙΟΣΘΣΑ ΣΘ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ 

 
Μερικζσ φορζσ βρίςκουμε λόγουσ για να μθν αςκιςουμε κάποια ςωματικι 
δραςτθριότθτα. Ραραδείγματα και πικανζσ λφςεισ: 
 

 Εμπόδιο 1: Μθ αςφαλισ γειτονιά. 
Λφςθ: Τα παιδιά δεν χρειάηεται οπωςδιποτε να αςκοφνται ςε εξωτερικοφσ χϊρουσ 
για να είναι δραςτιρια. Υπάρχουν και δραςτθριότθτεσ εςωτερικοφ χϊρου. 
 Ραίξτε παραδοςιακά παιχνίδια όπωσ κρυφτό, κυνθγθτό,  κ.α. 
 Χορόσ με μουςικι. 
 Κίνθςθ με ζνα πρόγραμμα ςτο βίντεο ι τθν τθλεόραςθ. 
 Δουλειζσ του ςπιτιοφ όπωσ κακάριςμα με θλεκτρικι ςκοφπα και ςφουγγάριςμα. 
 Εξωςχολικζσ δραςτθριότθτεσ ςτο ςχολείο ι ςε προςαρμοςμζνουσ χϊρουσ, όπωσ: 

κολφμπι ςτθν πιςίνα, ςχολικοί χοροί, μπάςκετ, ποδόςφαιρο, βόλεϊ, κ.α. 
 

 Εμπόδιο 2: Μθ δραςτιρια οικογζνεια. 
Λφςθ: Θ οικογζνεια αποτελεί πρότυπο ρόλου. Τα παιδιά πάντα παρακολουκοφν. Αν οι 
ενιλικεσ είναι δραςτιριοι, τότε κατά πάςα πικανότθτα τα παιδιά κα κάνουν το ίδιο.  
 Δραςτθριοποιθκείτε μαηί ςτισ δουλειζσ του ςπιτιοφ.  
 Κάντε μαηί βόλτεσ: ςτο εμπορικό κζντρο για ψϊνια, ςτο πάρκο για παιχνίδι,  

πεηοπορία, περπάτθμα ςτθν παραλία κ.α.  
 Κακιερϊςτε μια κακθμερινι δζςμευςθ (λίγα λεπτά) για δραςτθριότθτεσ: 

περπάτθμα, τρζξιμο, πατινάη, ποδιλατο ι κολφμπι. 
 Οργανϊςτε ενεργθτικζσ διακοπζσ! Κάντε ζνα πάρτι με μπόουλινγκ ι πατινάη. 
 Κάντε δϊρα που ενκαρρφνουν τθ ςωματικι δραςτθριότθτα: ακλθτικό εξοπλιςμό, 

μια επίςκεψθ ςε χϊρο ακλθμάτων περιπζτειασ. 
 

 Εμπόδιο 3: Ράνω από 2 ϊρεσ ςτθν τθλεόραςθ, τον υπολογιςτι, ςτα 
βιντεοπαιχνίδια... 

Λφςθ: Βάλτε χρονικά όρια και κλείςτε τθν τθλεόραςθ 
Σβιςτε τθν τθλεόραςθ κατά τθ διάρκεια του οικογενειακοφ γεφματοσ για να προάγετε 
τισ οικογενειακζσ ςχζςεισ και να ςυνειδθτοποιείτε τθν πράξθ του φαγθτοφ.  
 Συνθκίςτε το παιδί να μθν ζχει τθλεόραςθ ςτο δωμάτιό του ςε πολφ μικρι θλικία. 
 Αποκτιςτε οικογενειακζσ ϊρεσ αναψυχισ και κάντε δυναμικζσ δραςτθριότθτεσ. 
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Προτεινόμενεσ δραςτθριότθτεσ για εκπαιδευτζσ 
 

Ραρακάτω προτείνονται κάποιεσ δθμοφιλείσ δραςτθριότθτεσ-παιχνίδια, 
ταξινομθμζνεσ ςφμφωνα με το επίπεδο εκπαίδευςθσ, που μποροφν να εφαρμοςτοφν  
ςτο ςχολικό διάλειμμα για να προάγουν τθ ςωματικι δραςτθριότθτα ςτον κενό χρόνο 
και τθν αλλθλεπίδραςθ μεταξφ ςυνομθλίκων (βλ. Ρίνακα 4). 
 

«ΝΑ ΕΙΑΙ ΕΝΕΡΓΘΣΙΚΟ. ΑΚΘΟΤ ΜΕ ΣΟΤ ΦΙΛΟΤ ΟΤ ΚΑΙ ΚΑΣΑ ΠΡΟΣΙΜΘΘ 
ΣΘΝ ΤΠΑΙΘΡΟ, ΓΙΑΣΙ ΕΙΝΑΙ ΔΙΑΚΕΔΑΣΙΚΟ ΚΑΙ ΚΑΝΕΙ ΚΑΛΟ!» 

 
Πίνακασ 1. Κατάταξθ τφπων ςωματικισ δραςτθριότθτασ 

Μθ ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ Ακλιματα 

Μιλα Ποδόςφαιρο 

κοινάκι Κολφμπι 

Κουτςό  Πολεμικζσ τζχνεσ 

Παιχνίδι ςτο πάρκο Πατίνι 

 
Παραδείγματα ενεργθτικϊν δραςτθριοτιτων  
(Προτείνεται διάρκεια τουλάχιςτον 15 λεπτϊν για κάκε δραςτθριότθτα) 
 
Πίνακασ 2. Δραςτθριότθτεσ ανά Κφκλο (ανάλογα με τθν θλικία και τισ ςωματικζσ 
δυνατότθτεσ των παιδιϊν)  
Αρχικόσ κφκλοσ: 1ο επίπεδο   
Δραςτθριότθτα Τλικά Εγκαταςτάςεισ 
Αγάλματα  Ραιδικι χαρά 
Σκοινάκι   
Μουςικζσ καρζκλεσ Καρζκλεσ και μουςικι Γυμναςτιριο ι μεγάλο 

δωμάτιο 
Αρχικόσ κφκλοσ:2ο επίπεδο   
Δραςτθριότθτα Τλικά Εγκαταςτάςεισ 
Κουτςό Κορδζλα ι κιμωλία, πλακάκι Γυμναςτιριο ι παιδικι χαρά 
Σχοινάκι Σκοινιά  
Οι 4 γωνίεσ Κϊνοι ι  κονίαμα για να 

μαρκάρουμε τισ γωνίεσ 
 

Μεςαίοσ κφκλοσ   
Δραςτθριότθτα Τλικά Εγκαταςτάςεισ 
Διελκυςτίνδα Μακρφ ςκοινί Γυμναςτιριο 
Ραιχνίδι με μαντίλι Μαντίλι  
Σβοφρεσ Σβοφρεσ   
Προχωρθμζνοσ κφκλοσ   
Δραςτθριότθτα Τλικά Εγκαταςτάςεισ 
Σκυταλοδρομία Κϊνοι, κρίκοι, κορδζλεσ, 

μαντίλια κτλ. 
 

Κοφρςα / Gymkhana   
Μιλα Μπάλα, κιμωλία ι κορδζλα  
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ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ 2 – ΜΑΓΕΙΡΙΚΕ ΣΕΧΝΙΚΕ 
 

 Βράςιμο. Απλόσ τρόποσ μαγειρζματοσ με βφκιςμα για ςυγκεκριμζνο χρόνο ςε 
νερό που βράηει ςτουσ 100°C. 

 Σχάρα / Grill. Μαγείρεμα ςε καυτι ςχάρα ι πλάκα ςτουσ 200°C με λίγο ελαιόλαδο 
για να μθν κολλάει. 

 Φοφρνοσ. Ψιςιμο ςε κερμοκραςίεσ ανάλογθ με το είδοσ του φαγθτοφ και το 
μζγεκοσ του κομματιοφ, ςυνικωσ ςε υψθλζσ κερμοκραςίεσ (πάνω από τουσ 
150°C). 

 Κατςαρόλα. Μαγείρεμα λιπαρϊν φαγθτϊν ςε νερό και χωρίσ ςκζπαςμα, ςε μζτρια 
κερμοκραςία, πάνω από  100°C. Μαγείρεμα ςε λίποσ, ςκεπαςμζνο και ςε χαμθλι 
κερμοκραςία ϊςτε το φαγθτό να «πνιγεί» ςτουσ χυμοφσ του. 

 Σοτζ. Σφντομο μαγείρεμα ςε ανοιχτό ςκεφοσ με μζτρια ποςότθτα καυτοφ λαδιοφ 
ςε κερμοκραςίεσ πάνω από 180°C. 

 Τθγάνιςμα. Μαγείρεμα με βφκιςμα ςε καυτό λάδι, ςε κερμοκραςία γφρω ςτουσ 
180°C. 

 Ατμόσ. Το φαγθτό μπαίνει ςε ζνα ςκεφοσ με νερό, αλλά χωρίσ να ζρχεται ςε άμεςθ 
επαφι με το νερό, και μαγειρεφεται ςτον ατμό που προκαλεί θ εξάτμιςθ, ςτουσ 
100°C. 

 Ηεμάτιςμα. Το φαγθτό - ςυνικωσ λαχανικά ι φροφτα, για να αφαιρεκεί θ ζντονθ 
γεφςθ (λάχανο, κρεμμφδια κτλ.) - βυκίηεται πρϊτα ςε βραςτό νερό και μετά από 
λίγο ςε παγωμζνο νερό (ςοκ) για να ςταματιςει θ διαδικαςία μαγειρζματοσ.  
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Πλεονεκτιματα, Μειονεκτιματα, Προφυλάξεισ και Λφςεισ Κάκε Μαγειρικισ Σεχνικισ 
 

ΜΑΓΕΙΡΙΚΕ 
ΣΕΧΝΙΚΕ 

ΡΛΕΟΝΕΚΤΘΜΑ ΜΕΛΟΝΕΚΤΘΜΑ ΡΟΦΥΛΑΞΕΛΣ ΛΥΣΕΛΣ 

ΒΡΑΙΜΟ 

Οι ινϊδεισ δομζσ 
εξαςκενοφν και 

κάποια κρεπτικά 
ςυςτατικά 

(λιποδιαλυτζσ 
βιταμίνεσ 

απελευκερϊνονται 
και απορροφϊνται 

καλφτερα. Ρροκφπτει 
ζνα κρεπτικό υγρό, 

πλοφςιο ςε μζταλλα. 

Το φαγθτό χάνει 
κάποια μζταλλα που 

μεταφζρονται ςτο 
νερό και 

καταςτρζφουν πολλζσ 
υδατοδιαλυτζσ 

βιταμίνεσ  (βιταμίνθ C 
και ομάδα B). 

Ρροςζξτε να μθν 
παραμαγειρζψετε τα 
ηυμαρικά και το ρφηι 

γιατί χάνουν το 
άμυλο, κολλάνε και 
δεν είναι ελκυςτικά 

ςτα παιδιά. 

Για να διατθρθκοφν τα 
κρεπτικά ςυςτατικά και να μθ 
μαλακϊςουν υπερβολικά οι 

ίνεσ, το φαγθτό να μπαίνει ςε 
νερό που βράηει, θ 

κερμοκραςία να παραμζνει 
υψθλι, να μαγειρεφεται ςτον 

απαιτοφμενο χρόνο και να 
ςτραγγίηεται άμεςα. 

 
 
 

ΧΑΡΑ 
 
 
 
 

Τα τρόφιμα ςε επαφι 
με τθν καυτι 

επιφάνεια 
δθμιουργοφν ζνα 

εξωτερικό ςτρϊμα  
που κρατά μζςα τουσ 

χυμοφσ και τα 
κρεπτικά ςυςτατικά 
και δίνει μια πολφ 

ωραία υφι. 

Το φαγθτό μπορεί να 
μαγειρευτεί λιγότερο 
ι περιςςότερο από 

όςο πρζπει. 

Αν το φαγθτό 
μαγειρευτεί λιγότερο 
από όςο πρζπει, ίςωσ 
να μθν είναι αςφαλζσ 
από άποψθ υγιεινισ. 
Αν ξεροψθκεί γίνεται 

πιο δφςπεπτο και 
μειϊνεται θ 

διατροφικι του αξία. 

Μαλακά φαγθτά όπωσ ψάρι, 
κολοκφκια ι μελιτηάνα να 
τρϊγονται αμζςωσ μόλισ 

βγουν από τθν πλάκα. Κατά 
προτίμθςθ, να μαγειρεφονται 

ςτθ ςχάρα. 

ΦΟΤΡΝΟ 

Πλα τα τρόφιμα 
μποροφν να 

μαγειρευτοφν ςτον 
φοφρνο. 

Τα φαγθτά ζχουν τθν 
τάςθ να ςκλθραίνουν 

και να ξεραίνονται, 
γίνονται πιο δφςπεπτα 

και μειϊνεται θ 
κρεπτικι τουσ αξία. 

Μθν αφινετε το 
φαγθτό να ξεραίνεται. 

Ρροςκζςτε λίγο νερό ι ηωμό 
για επιπλζον υγραςία και για 

να μθν ξερακεί το φαγθτό. 

ΚΑΣΑΡΟΛΑ 

Ο μεγάλοσ χρόνοσ 
μαγειρζματοσ δίνει 

πολφ ωραίεσ γεφςεισ 
και υφζσ που τα 

παιδιά δζχονται πολφ 
καλά. 

Τα φαγθτά χάνουν 
μζροσ τθσ ταυτότθτάσ 
τουσ και παίρνετε ζνα 

περιεχόμενο με 
ομοιόμορφεσ γεφςεισ 

και υφζσ. 

Να αποφεφγεται θ 
μονοτονία ςτα πιάτα 

με ίδια λαχανικά 
(κρεμμφδι, ντομάτα 

και καρότο). 

Μαγειρεφετε διάφορα είδθ 
τροφϊν  με ποικιλία 

ςυνοδευτικϊν. 

ΟΣΕ 

Δίνει γευςτικότθτα 
ςτα φαγθτά και 

διατθρεί το ηωθρό 
χρϊμα των 
λαχανικϊν. 

Το μαγείρεμα γίνεται 
ςε λάδι και θ 

απορρόφθςι του 
μπορεί να οδθγιςει 

ςε υπερβολικι 
πρόςλθψθ. 

Να μαγειρεφεται καλά 
το φαγθτό αλλά με 

λίγο λάδι. 

Να χρθςιμοποιείται για 
ςυνοδευτικά πιάτα ι για 

γαρνιτοφρα του δεφτερου 
πιάτου, αφοφ οι μερίδεσ είναι 

μικρότερεσ. 

ΑΣΜΟ 

Διατθροφνται πολφ 
καλά τα μζταλλα, 

κάποιεσ βιταμίνεσ, 
χρϊματα και γεφςεισ. 

Θ υφι των φαγθτϊν 
δε γίνεται εφκολα 

αποδεκτά τα φαγθτά 
από τα παιδιά. 

Να μθ 
χρθςιμοποιείται μόνο 

ςε ανάγκθ διαίτθσ 
(εντερικζσ 

ενοχλιςεισ), για να 
ςυνθκίςετε ςτισ «al 

dente» υφζσ. 

Να χρθςιμοποιείται για 
ςυνοδευτικά  πιάτα 
λαχανικϊν, για να 

προςκζςετε χρϊμα ςτο 
κυρίωσ πιάτο. Ρροςκζςτε 

βότανα και καρυκεφματα για 
βελτίωςθ τθσ γεφςθσ του 

φαγθτοφ. 
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ΣΘΓΑΝΙΜΑ 

Το δζχονται πολφ 
καλά τα παιδιά 

επειδι το φαγθτό 
απορροφά το λάδι 
μαγειρζματοσ και 
είναι πιο νόςτιμο. 

Το λάδι μαγειρζματοσ 
αλλοιϊνεται ςε 
υψθλζσ κερμοκραςίεσ 
και αυξάνει τθν 
ενεργειακι αξία  του 
φαγθτοφ. 

Να χρθςιμοποιείται 
προςεκτικά και 
περιςταςιακά. 

Το λάδι να ηεςταίνεται ςτθν 
ςωςτι κερμοκραςία για 

τραγανό φαγθτό και 
μικρότερθ απορρόφθςθ 

λίπουσ. Να χρθςιμοποιείται 
λάδι με υψθλι 

περιεκτικότθτα ολεϊκοφ 
οξζωσ  (Ζξτρα παρκζνο ι 

παρκζνο ελαιόλαδο/ 
θλιζλαιο με υψθλό βακμό 

ολεϊκοφ οξζωσ) για 
μεγαλφτερθ αντοχι ςτισ 

υψθλζσ κερμοκραςίεσ και 
απόδοςθ. 

ΦΟΤΡΝΟ 
ΜΙΚΡΟΚΤΜΑΣΩΝ 

Ευκολία, άνεςθ και 
ταχφτθτα. 

Αν θ ακτινοβολία δεν 
φτάνει ομοιόμορφα 

ςε όλο το κομμάτι, το 
φαγθτό μπορεί να 

κερμανκεί μερικϊσ ι 
να μθ μαγειρευτεί 

ικανοποιθτικά.  

Να χρθςιμοποιείται θ 
ςυςκευι ςφμφωνα με 
τισ οδθγίεσ χριςεωσ. 

Να χρθςιμοποιείται για τα 
ενδιάμεςα ςτάδια τθσ 

προετοιμαςίασ. Και του 
μαγειρζματοσ, κυρίωσ για 

ηζςταμα υγρϊν (νερό, ηωμόσ, 
γάλα) ι για γριγορθ και 

υγιεινι απόψυξθ. 

ΩΜΑ 

Διατθροφνται ςχεδόν 
όλα τα κρεπτικά 

ςυςτατικά, εκτόσ από 
εκείνα που χάνονται 
από  κατά τθ φφλαξθ 

και το κακάριςμα. 

Χαμθλι αποδοχι τθσ 
τυπικισ ςαλάτασ 

(μαροφλι, ντομάτα και 
καλαμπόκι). 

Αποφεφγετε τθ 
μονοτονία και βάλτε 
τθ φανταςία ςασ για 
να δϊςετε ζνα πιάτο 
πλοφςια ςε χρϊματα  

και υφζσ. 

Για να μθ χάνονται κρεπτικά 
ςυςτατικά, μειϊςτε το χρόνο 

φφλαξθσ, κακαρίηετε τα 
λαχανικά χωρίσ να τα 

αφινετε να μουλιάηουν για 
πολφ ϊρα και ςτραγγίηετε 

καλά. Αποφεφγετε τισ 
μονότονεσ ςαλάτεσ  και 

χρθςιμοποιιςτε πολλά υλικά, 
χρϊματα και υφζσ. 
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ΠΑΡΑΡΣΘΜΑ 3 - ΚΡΙΣΘΡΙΑ ΕΠΙΛΟΓΘ ΤΝΣΑΓΘ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ 
 

Θ ςυνταγι πρζπει να κζτει τισ εξισ προτεραιότθτεσ: 
1. Υψθλι περιεκτικότθτα ςε λαχανικά και/ι όςπρια 
2. Ελαιόλαδο ωσ βαςικό προςτικζμενο λίποσ 
3. Αν υπάρχει γαρνιτοφρα, να βαςίηεται ςε λαχανικά και/ι όςπρια 
4. Να περιζχει ζνα προϊόν ςιτθρϊν, όπωσ ψωμί, ηυμαρικά ι ρφηι 
5. Μαγειρικζσ τεχνικζσ που δεν απαιτοφν προςκικθ μεγάλθσ ποςότθτασ λίπουσ:  

ςτον ατμό, ψθτό, ςτθ ςχάρα,  τθγάνι, κ.α. 
6. Να περιλαμβάνει φρζςκα, εποχικά και/ι τοπικά προϊόντα 
7. Να περιλαμβάνει ψάρι και/ι καλαςςινά, ι άπαχο κρζασ αν είναι δεφτερο 

πιάτο 
8. Φρζςκα και/ι αποξθραμζνα τρόφιμα, και, αν πρόκειται για επιδόρπιο, να 

προτιμάται γάλα χαμθλϊν λιπαρϊν (θμιαποβουτυρωμζνο/αποβουτυρωμζνο). 
 

Θ ςυνταγι πρζπει να αποφεφγει: 
1. Μεγάλεσ ποςότθτεσ λίπουσ, όπωσ κρζμεσ, βοφτυρο, μαργαρίνθ ι πολφ 

ελαιόλαδο 
2. Ρολλά λιπαρά κρζατα, λουκάνικα μεγάλου μικουσ,  ωσ κφριο περιεχόμενο  
3. Επιδόρπια με πολλά ςάκχαρα και/ι λίπθ 
4. Μαγειρικζσ τεχνικζσ που απαιτοφν πολφ λίποσ, όπωσ τθγάνιςμα, με κροφςτα 

κτλ. 
5.  Τθ χριςθ άλλων λιπϊν, εκτόσ του ελαιολάδου, για τθν Ραραςκευι ςαλτςϊν.  
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ΠΑΡΑΡΣΘΜΑ 4 - ΤΠΟΔΕΙΓΜΑ ΤΝΣΑΓΘ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ 

Πνομα ςυνταγισ  

Πνομα εςτιατορίου  

Ρόλθ  

Κατατάξτε τθ ςυνταγι ςε μία 
από τισ παρακάτω ομάδεσ 

Σαλάτεσ 
Λαχανικά/Πςπρια 
Ρατάτεσ/ Ηυμαρικά/φηι 
Κρζασ/Αυγά 
Ψάρι 
Επιδόρπιο 

 

Μερίδεσ 1 
2 
3 
4 
5 

 Εποχι Άνοιξθ  
Καλοκαίρι 
Φκινόπωρο 
Χειμϊνασ 
 

Χρόνοσ προετοιμαςίασ 
(λεπτά) 

10-20 
20-30 
30-40 
40-50 
50-60 

60 

   

 
 
Περιεχόμενα / Ingredients 
 

Ροςότθτα Υλικό 
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Διαδικαςία: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Υλικά για τθ ςάλτςα ι τα αρτφματα / καρυκεφματα: 
 

Ροςότθτα Υλικό 

  

  

  

  

  

 
Δθμιουργία τθσ ςάλτςασ ι των αρτυμάτων / καρυκευμάτων:  
 
 
 
 
 
 
 
 
Να αναφζρετε, όπου χρειάηεται, το χρόνο, τθ κερμοκραςία και τθν τεχνικι 
μαγειρζματοσ. 
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ΠΑΡΑΡΣΘΜΑ 5 – ΦΟΡΜΑ ΑΞΙΟΛΟΓΘΘ ΚΡΙΣΙΚΘ ΕΠΙΣΡΟΠΘ 

Πνομα/Αρικμόσ Ριάτου .………………………………………………………….…………………………………… 

 

Εικόνα / Εμφάνιςθ 

Ριάτο 

Εμφάνιςθ ……………….……………………………..…………………………………………………………………….. 

Κακαρότθτα ………………..……….………………………………………………………………………………………. 

Χρϊμα ……………….…..…………………………………………….………………………………………………………. 

Ραρουςίαςθ ………………………………………………………..………………………………………………………. 

Ρρωτοτυπία ……………….………………………………………………………………………………………………... 

Ρρϊτθ εντφπωςθ: καλι/μζτρια/κακι ………………………………..………………………………………… 

Ζνταςθ: δυνατι/μζτρια/αδφναμθ/ανφπαρκτθ ………………………………..…………………………… 

Μυρωδιά ……………..…………………………………………………………………………………….………………… 

Ραρουςίαςθ………………………………………………………………………………..………………………………… 

Ρρωτοτυπία …………………………………………………………………………………………………….…………… 

 

Άρωμα / Γεφςθ 

Γλυκφτθτα: γλυκό / λιπαρό / βελοφδινο / λιγωτικό …………………………………………..…………. 

Οξφτθτα:  οξφ / flat ………………………….………………………………………………………………..…………. 

Ρικράδα: επαρκζσ / δυνατό / ελαφρφ / ςτυφό ……………………………………………………………. 

Αλμυρότθτα: επικετικό / αλμυρό /flat / άγευςτο ………………………………………………………… 

Γεφςθ: ωραίο / νόςτιμο ………………………………………………………………………………………………. 

Διάρκεια / Διακράτθςθ: μακριά / μζτρια / ςφντομθ ……………………………………………………. 

Ραράξενθ γεφςθ: ςάπιο / ξινό ……………………………………………………………………………………… 

Λςορροπία: ςτρογγυλό/ ζλλειψθ …..…………………………………………………………………..…………. 

Ζνταςθ ……………………….……………………………………………………………………………………..…………. 

 

Επίγευςθ 

Αρμονία: ………………………….….……………………………………………………………………………………….. 

Λςορροπία: ……………………………………………………………………………………………………………………. 

Επίγευςθ: …………………………………………………………………………………………………………………….. 

Διάρκεια / Persistence: ……………………….…..…………………………………………………………………… 

 

Τελικι βακμολογία ……………………….……………………………………………………………………………… 

Σχόλια:……………………………………………………………..…………………………………………………………... 

…………………………………………………………………….……………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………….……………………………………………………….. 
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ΠΑΡΑΡΣΘΜΑ 6 – ΚΑΣΑΛΟΓΟ ΕΛΕΓΧΟΤ ΓΙΑ ΣΟΝ ΧΕΔΙΑΜΟ ΕΚΔΘΛΩΕΩΝ 
 
χεδιαςμόσ: 

 Αξιολόγθςθ χρονιςμοφ και εποχικότθτα τθσ εκδιλωςθσ 

 Επιλογι χϊρου 

 Αναηιτθςθ ςυνεργατϊν, χορθγϊν και εκελοντϊν 

 Διαπραγμάτευςθ απαιτιςεων ςε εξοπλιςμό και πόρουσ 
 
Χορθγίεσ και  υνεργαςίεσ 

 Διερεφνθςθ ευκαιριϊν για ςυνζργιεσ με ντόπιουσ εμπόρουσ, παραγωγοφσ, 
προμθκευτζσ και διανομείσ του ςυςτιματοσ διανομισ τροφίμων. 

 Συνεργαςίεσ με τοπικοφσ, περιφερειακοφσ ι εκνικοφσ φορείσ (δθμόςιουσ και 
ιδιωτικοφσ) που ενδιαφζρονται να προάγουν τθν υγεία και τθν ευεξία.   

 Αναηιτθςθ χορθγϊν και προβολι των πλεονεκτθμάτων τθσ επζνδυςθσ, όπωσ 
δθμοςιότθτα και διαφιμιςθ ςε ςχζςθ με το γεγονόσ. Ραραδείγματα μποροφν 
να περιλαμβάνουν κίνθςθ ςτθν ιςτοςελίδα, κάλυψθ από τα μζςα ενθμζρωςθσ 
και προϊκθςθ του προϊόντοσ ςτουσ παρευριςκομζνουσ. 

 
Μάρκετινγκ Εκδιλωςθσ 

 Διατιρθςθ ςχζςθσ με τα Media 
Να κρατάτε ςυνεχϊσ ενιμερθ τθ βάςθ δεδομζνων ςασ με τουσ τοπικοφσ 
δθμοςιογράφουσ, εκδότεσ, διευκυντζσ μζςων ενθμζρωςθσ και παραγωγοφσ. 

 Επιλογι  Εκπροςϊπου  
Βρείτε ζνα άτομο το οποίο θ τοπικι κοινότθτα εμπιςτεφεται και προβάλλετζ το  
ωσ προςπάκεια προϊκθςθσ του μθνφματόσ ςασ. Αυτόσ ο εκπρόςωποσ μπορεί  
να είναι ζνασ θγζτθσ τθσ κοινότθτασ, ζνασ ντόπιοσ υποςτθρικτισ, ζνασ 
επαγγελματίασ δθμόςιασ υγείασ ι ζνα ευρζωσ γνωςτό πρόςωπο.    

 Συγκρότθςθ Ομάδασ 
Συνεργαςτείτε με τοπικζσ επιχειριςεισ, ςχολεία, κζντρα υγειονομικισ 
περίκαλψθσ, νοςοκομεία ι κρθςκευτικοφσ οργανιςμοφσ για να μοιραςτείτε 
τθν αποςτολι ςασ και να διευρφνετε το μινυμά ςασ. 

 Στρατολόγθςθ Εκελοντϊν 
Σπουδαςτζσ από διάφορεσ ειδικότθτεσ (π.χ. δθμόςια υγεία, ιατρικι και 
διατροφι) και μζλθ τθσ τοπικισ κοινωνίασ (γονείσ, καταςτθματάρχεσ, νζοι και 
θλικιωμζνοι) μπορεί να ενδιαφζρονται να προωκιςουν το μινυμα τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ. Τζτοιοι εκελοντζσ μποροφν να βοθκιςουν ςτο 
ςχεδιαςμό, τθν προϊκθςθ, τθν οργάνωςθ, τισ δραςτθριότθτεσ και τισ 
εκπαιδευτικζσ δράςεισ. Ορίςτε ζναν εκελοντι επιτθρθτι που κα επιλζγει, 
εκπαιδεφει και επανδρϊνει αυτζσ τισ κζςεισ για μζγιςτθ απόδοςθ και 
αποτελεςματικότθτα ςτισ εκδθλϊςεισ ςασ. 

 Διανομι Δελτίων Τφπου  
Ζνασ τρόποσ για να κυκλοφοριςετε το μινυμα για μια εκδιλωςθ μπορεί να 
είναι ζνα δελτίο τφπου, κακϊσ δθμιουργεί ζνα κλίμα και προκαλεί ςυηιτθςθ.  

 Ξεκινιςτε με μια εντυπωςιακι αρχικι διλωςθ που τραβά τθν προςοχι  

 Το μινυμα να παραμζνει ςφντομο και αξιόπιςτο 
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 Να αναφζρετε ποιοσ, τι, ποφ, πότε και γιατί 

 Το μινυμα να ζχει τοπικι απιχθςθ, πολιτιςτικι ςφνδεςθ και ςυνάφεια με 
το κοινό-ςτόχο 

 Να παρακζτετε τα ςτοιχεία επικοινωνίασ και τουσ ςυνδζςμουσ για 
περιςςότερεσ πλθροφορίεσ 

 Χριςθ των Μζςων Κοινωνικισ Δικτφωςθσ για Διεφρυνςθ του Μθνφματοσ 
Το κοινωνικό μάρκετινγκ ςτοχεφει ςτθν ευαιςκθτοποίθςθ, τθν αλλαγι 
ςυμπεριφορϊν και ςτάςεων και ςτθν παροχι χριςιμων εργαλείων για το 
κοινό-ςτόχο. Κατάλλθλα κανάλια επικοινωνίασ είναι τα μζςα κοινωνικισ 
δικτφωςθσ, όπωσ Twitter, Facebook, YouTube, blog, κινθτζσ ςυςκευζσ, wiki, και 
podcast. Τα μζςα κοινωνικισ δικτφωςθσ είναι μοναδικά, από τθν άποψθ ότι 
προςφζρουν επικοινωνία ςε πραγματικό χρόνο και φζρνουν κοντά ανκρϊπουσ 
με ίδια ενδιαφζροντα που δουλεφουν για ζναν κοινό ςτόχο.  

 Δθμιουργιςτε ψθφιακοφσ (διαδικτυακοφσ) ςκοποφσ, ςτόχουσ, ςτρατθγικζσ 
και ορόςθμα για τθν εκςτρατεία προϊκθςθσ ςτα μζςα κοινωνικισ 
δικτφωςθσ, ςε ςυςχετιςμό με όςουσ προωκοφν το ςυνολικό μινυμα τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ και αποςκοποφν να επθρεάςουν ςτάςεισ ι να 
αλλάξουν ςυμπεριφορζσ. 

 Ρεριορίςτε το κοινό-ςτόχο. Θ κατάτμθςθ και θ ιεράρχθςθ του κοινοφ 
βελτιϊνει τθν προςζγγιςθ, τθ ςυνάφεια και τθν χριςθ των πόρων. 

 Ηθτιςτε ανατροφοδότθςθ από το κοινό ςασ. Ενκαρρφνετε τθ ςυηιτθςθ και 
τθ ςυμμετοχι, αποφεφγετε και διορκϊνετε τθν παραπλθροφόρθςθ και 
εςτιάηετε το μινυμα ςτισ ανάγκεσ των  αναγνωςτϊν. 

 Αξιολογιςτε το μάρκετινγκ. Αναηθτιςτε ανταγωνιςτικζσ ι ςυνεργατικζσ 
εκςτρατείεσ προϊκθςθσ, αποκωδικοποιιςτε τα ςτατιςτικά τθσ 
ιςτοςελίδασ και αξιολογιςτε τθν αποτελεςματικότθτα ςτο να φτάνετε τα 
ορόςθμα, να ευαιςκθτοποιείτε και να ενκαρρφνετε τθν αλλαγι 
ςυμπεριφορϊν. 
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ΠΑΡΑΡΣΘΜΑ 7 - ΙΣΟΡΙΕ ΓΙΑ ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ, ΣΟ ΙΣΑΡΙ ΚΑΙ ΣΟ ΚΡΑΙ 
 
ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ 
 
«Το ελαιόλαδο είναι ζνα φυτικό λάδι που εξάγεται από τον καρπό τθσ ελιάσ » (ς.ς. 
δείξε μια εικόνα ελιάσ). 
 
Γνωρίηετε αυτό τον καρπό; 
Ο καρπόσ είναι θ ελιά. Οι περιςςότεροι από εμάσ τθν ξζρουμε γιατί μασ αρζςει να τθν 
προςκζτουμε ςε πολλά πιάτα, κυρίωσ ςαλάτεσ, ι να τθν τρϊμε ςκζτθ. Σκεφτείτε όμωσ, 
ότι θ ελιά είναι γνωςτι εδϊ και πολλά, χιλιάδεσ χρόνια… Στθν αρχαιότθτα, ςτθ γθ τθσ 
Μεςοποταμίασ, μία μακρινι γθ, οι άνκρωποι χρθςιμοποιοφςαν το λάδι τθσ ελιάσ όχι 
μόνο ωσ φαγθτό αλλά και για να ζχουν φωσ και ηζςτθ, ωσ φάρμακο για τισ αρρϊςτιεσ 
και ωσ ςυςτατικό ςε κρζμεσ ομορφιάσ και νεότθτασ. 
 
Ξζρετε ποιοι ιταν οι Αιγφπτιοι, ςωςτά; (ς.ς. δείξε Εικόνα Αιγυπτίων). 
Οι Αιγφπτιοι χρθςιμοποιοφςαν το ελαιόλαδο για να φωτίηουν τουσ ναοφσ. Επίςθσ 
ςτεφάνωναν τισ μοφμιεσ με κλαδιά ελιάσ (Εικόνα …).  
Και οι Ζλλθνεσ...  
 
Ξζρετε ποιοι ιταν οι Ζλλθνεσ και ποφ χρθςιμοποιοφςαν το ελαιόλαδο; (Εικόνα 
αρχαίων Ελλινων) 
Στθν αρχαία Ελλάδα, οι νικθτζσ των Ολυμπιακϊν Αγϊνων ςτεφανϊνονταν με κλαδιά 
ελιάσ. Τα ελαιόδεντρα ιταν τόςο ςθμαντικά που τιμωροφςαν όποιον τολμοφςε να 
κόψει αυτά τα δζντρα με ποινζσ όπωσ εξορία ι διμευςθ τθσ περιουςίασ. Ήταν οι 
ωμαίοι ...  
 
Ξζρετε ποιοι ιταν οι Ρωμαίοι? (Εικόνα ωμαίων)  
Αυτοί που, πολλά χρόνια αργότερα, διζδωςαν τθν καλλιζργεια τθσ ελιάσ ςε όλθ τθ  
λεκάνθ τθσ Μεςογείου. Φανταςτείτε ότι ςτθ ρωμαϊκι εποχι υπιρχαν τόςα πολλά 
ελαιόδεντρα που ζλεγαν ότι ζνασ ςκίουροσ μπορεί να διαςχίςει όλθ τθν περιοχι από 
άκρθ ςε άκρθ  πθδϊντασ από κλαδί ςε κλαδί και χωρίσ να αγγίξει κακόλου το ζδαφοσ. 
Επειδι κεωροφςαν το ελαιόλαδο πολυτζλεια, μόνο οι πλοφςιοι ωμαίοι  
χρθςιμοποιοφςαν ελαιόλαδο ανϊτερθσ ποιότθτασ.  Οι φτωχότεροι χρθςιμοποιοφςαν 
ελαιόλαδα κατϊτερθσ ποιότθτασ. 
Αλλά με τθν πτϊςθ τθσ ρωμαϊκισ αυτοκρατορίασ, ο πολιτιςμόσ γφρω από το 
ελαιόλαδο εξαςκζνιςε.   
Πμωσ, όπωσ φαίνεται, χάρθ ςτουσ Άραβεσ (Εικόνα Αράβων), αναβίωςε θ ςυνικεια να 
καταναλϊνεται ελαιόλαδο. Οι Άραβεσ χρθςιμοποιοφςαν ελαιόλαδο ςτο τθγάνιςμα και 
ςαν άρτυμα, αλλά και για φάρμακο. Επιπλζον, ανζπτυξαν νζεσ τεχνικζσ και ανζπτυξαν 
μία κουλτοφρα γφρω από το ελαιολάδο που επζηθςε μζχρι ςιμερα.   
 
Το ελαιόδεντρο είναι ζνα αεικαλζσ πολυετζσ δζντρο με ςκουροπράςινα φφλλα, που 
φτάνει μζχρι 15 τα μζτρα ςε φψοσ και αναπτφςςεται ςε ξθρά και ιπια κλίματα και 
καλλιεργείται ςτθ γθ τθσ Μεςογείου. Σιμερα, θ ελιά είναι γνωςτι ςε όλεσ τισ χϊρεσ 
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γφρω από τθ Μεςόγειο και το ελαιόλαδο είναι από τισ παλαιότερεσ και 
ςθμαντικότερεσ τροφζσ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ. 
Ξζρετε γιατί το ελαιόλαδο είναι τόςο ςθμαντικό; 

 Είναι πολφ ωφζλιμο για τθν καρδιά, τισ αρτθρίεσ, τθν πρόλθψθ αςκενειϊν και 
γενικά τθν υγεία. 

 Είναι ιδανικό για  άρτυμα ςε ςαλάτεσ και πιάτα, επειδι δίνει πολφ ωραία 
γεφςθ. 

 Είναι το καλφτερο λάδι για το μαγείρεμα.   
 

Αλλά... πιςτεφετε ότι όλεσ οι ποικιλίεσ ελιάσ μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν για να 
παράγουν ελαιόλαδο; 
Από τισ περιςςότερεσ από 1.500 γνωςτζσ ποικιλίεσ, κάποιεσ χρθςιμοποιοφνται για τθν 
παραγωγι ελαιολάδου (εικόνα λαδιοφ) και άλλεσ για τθν παραγωγι επιτραπζηιων 
ελιϊν (εικόνα ελιάσ)». 
 
ΙΣΑΡΙ 
 
«Ρερίπου 10.000 χρόνια πριν, ζνα γεγονόσ άλλαξε τθν πορεία τθσ ανκρωπότθτασ. Στθν 
περιοχι όπου ςιμερα βρίςκεται το Ιράκ, κάποιοσ ανακάλυψε ι εφθφρε τθ γεωργία. Οι 
άνκρωποι ζμακαν να καλλιεργοφν τθ γθ και άρχιςαν να φυτεφουν ςπόρουσ για να 
πάρουν τροφι. Αυτι θ ανακάλυψθ ιταν τόςο ςθμαντικι επειδι ζγινε θ κφρια πθγι 
τροφισ και ζκεςε τισ βάςεισ για τουσ πρϊτουσ ανκρϊπινουσ οικιςμοφσ. Το πρϊτο 
τρόφιμο που καλλιεργικθκε ιταν τα δθμθτριακά, και μεταξφ αυτϊν κυριαρχοφςε ζνα 
είδοσ ςιταριοφ. Οι πρόγονοί μασ είδαν ότι το ςιτάρι και τα δθμθτριακά δεν τρϊγονται 
απευκείασ από τθ γθ, ζτςι ζμακαν να τα επεξεργάηονται και ζφτιαξαν το πρϊτο ψωμί 
ςτθν ιςτορία. Αυτό το ψωμί δεν ιταν ςαν αυτό που ξζρουμε ςιμερα. Ριςτεφεται ότι 
ιταν ζνα είδοσ επίπεδθσ πίτασ που ζφτιαχναν αλζκοντασ το ςιτάρι με δφο μεγάλεσ 
πζτρεσ, μουλιάηοντάσ το με νερό και αφινοντάσ το να ςτεγνϊςει ςε μία καυτι πζτρα. 
Οι Αιγφπτιοι ιταν ο πολιτιςμόσ που άρχιςε να φτιάχνει ψωμί παρόμοιο με το δικό μασ.  
Ζχουν βρεκεί εργαλεία και ηωγραφιζσ από τθν εποχι των Αιγυπτίων που δείχνουν πϊσ 
ζφτιαχναν ψωμί. Η «ςυνταγι» τουσ ζμοιαηε πολφ με τθ δικι μασ: άλεκαν το ςιτάρι για 
να γίνει αλεφρι, ανακάτευαν με νερό για να γίνει θ ηφμθ, άφθναν να ξεκουραςτεί, 
προςζκεταν μαγιά και τοποκετοφςαν τθ ηφμθ ςε πιλινα  βάηα για να τθσ δϊςουν το 
επικυμθτό ςχιμα: ςτρογγυλό, μακρόςτενο, κωνικό. Τζλοσ ζψθναν τθ ηφμθ ςε 
πυρωμζνα κάρβουνα. Μετά από τόςουσ αιϊνεσ, θ ςυνταγι δεν ζχει αλλάξει και 
ςιμερα ακολουκοφμε τα βιματα που εφθφραν οι Αιγφπτιοι. 
Ο ελλθνικόσ και ο ρωμαϊκόσ πολιτιςμόσ ενζταξαν το ψωμί ςτα τελετουργικά τουσ 
ζκιμα και το μοιράηονταν, μζςα από κρφλουσ, με κεοφσ και κεότθτεσ. Στθν αρχαία 
Ελλάδα θ κεά τθσ γεωργίασ Διμθτρα και ςτθ ϊμθ θ κεά τθσ Φφςθσ και τθσ Γεωργίασ 
Ceres ζδωςαν το όνομά τουσ ςτα δθμθτριακά. Οι ωμαίοι αγαποφςαν τόςο το ψωμί 
που το περιλάμβαναν ςαν απαραίτθτθ τροφι ςε δφο από τα τζςςερα κακθμερινά 
τουσ γεφματα. 
Άλλοσ ζνασ μεγάλοσ πολιτιςμόσ που χρθςιμοποιεί το ςιτάρι μζχρι τισ μζρεσ μασ είναι 
οι Άραβεσ, οι οποίοι χρθςιμοποιοφν αρκετά το ςιτάρι για να φτιάξουν και άλλα 
φαγθτά όπωσ το κουςκοφσ. 
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Πλοι αυτοί οι λαοί και οι πολιτιςμοί ςτθν ιςτορία ζκαναν το ψωμί κφρια τροφι τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ και βαςικό κομμάτι του γεφματοσ. 
Από το πρϊτο ψωμί που φτιάχτθκε ςτθν προϊςτορία φτάςαμε ςε αυτό που 
γνωρίηουμε. Σιμερα μποροφμε να βροφμε πολλά διαφορετικά είδθ και μορφζσ 
ψωμιοφ: ολικισ άλεςθσ, με διάφορα δθμθτριακά, με θλιόςπορουσ,  ςτρογγυλά, 
μακρόςτενα, κυλινδρικά ... Αλλά το πιο ςθμαντικό είναι οι ιδιότθτεσ του ςιταριοφ: 
βαςικι πθγι ενζργειασ (ειδικά για παιδιά και νζουσ), τρόφιμο πλοφςιο ςε 
υδατάνκρακεσ και φτωχό ςε λίποσ, μασ βοθκά να είμαςτε ενεργθτικοί ςε όλθ τθ 
διάρκεια τθσ θμζρασ». 
 
ΑΜΠΕΛΙ, ΣΑΦΤΛΙ ΚΑΙ ΚΡΑΙ 
 
Το αμπζλι (ι κλιμα) και ο καρπόσ του, το ςταφφλι, είναι τροφζσ με μακρά και 
ενδιαφζρουςα ιςτορία.  
Σφμφωνα με τθν ελλθνικι μυκολογία, ο Στάφυλοσ ιταν γιοσ του Διονφςου και τθσ 
Αριάδνθσ. Σε άλλο μφκο ο Στάφυλοσ ιταν βοςκόσ του βαςιλεία τθσ Αιτωλίασ Οινζα. 
Κακϊσ ζβοςκε τισ κατςίκεσ του, παρατιρθςε ότι μια από αυτζσ τρϊγοντασ ςυνζχεια 
ζνα ςυγκεκριμζνο καρπό πάχαινε περιςςότερο από τισ άλλεσ. Μάηεψε τότε αρκετοφσ 
και τουσ πρόςφερε ςτον βαςιλιά του. Εκείνοσ παραςκεφαςε ζνα χυμό τον οποίο 
ονόμαςε "οίνο", ςτον δε καρπό ζδωςε το όνομα του βοςκοφ του (ςταφφλι). 
Ρριν ακόμα από τθν εποχι των παγετϊνων, το αμπζλι ευδοκιμοφςε ςτθν πολικι ηϊνθ, 
κυρίωσ ςτθν Ιςλανδία, ςτθ Βόρεια Ευρϊπθ αλλά και τθ βορειοδυτικι Αςία. Οι 
παγετϊνεσ περιόριςαν ςθμαντικά τθν εξάπλωςι του και επζβαλαν κατά κάποιο τρόπο 
τθν γεωγραφικι απομόνωςθ πολλϊν ποικιλιϊν, μζροσ των οποίων εξελίχκθκαν και ςε 
διαφορετικά είδθ. Στθν πορεία των χρόνων, διάφοροι πλθκυςμοί άγριων αμπζλων 
μετακινικθκαν προσ κερμότερεσ ηϊνεσ, κυρίωσ προσ τθν ευρφτερθ περιοχι του νοτίου 
Καυκάςου. Στθν περιοχι αυτι, μεταξφ Ευξείνου Ρόντου, Καςπίασ κάλαςςασ και 
Μεςοποταμίασ, γεννικθκε το είδοσ Άμπελοσ θ οινοφόροσ (λατ. Vitis vinifera). Οι 
διαφορετικζσ ποικιλίεσ αυτοφ του είδουσ καλλιεργοφνται και ςιμερα. 
Η διαδικαςία τθσ αμπελουργίασ εικάηεται πωσ ζχει τισ ρίηεσ τθσ ςτθν αγροτικι 
επανάςταςθ και τθ μόνιμθ εγκατάςταςθ πλθκυςμϊν με ςκοπό τθν καλλιζργεια, 
χρονολογείται δθλαδι γφρω ςτο 5000 π.Χ. Από τουσ πρϊτουσ γνωςτοφσ 
αμπελοκαλλιεργθτζσ κεωροφνται οι αρχαίοι Ρζρςεσ, οι Σθμιτικοί λαοί και οι Αςςφριοι. 
Μεταγενζςτερα οι γνϊςεισ αμπελουργίασ και οινοποιίασ μεταφζρκθκαν ςτουσ 
Αιγφπτιουσ, τουσ λαοφσ τθσ Φοινίκθσ και τουσ πλθκυςμοφσ τθσ Μικράσ  Αςίασ και του 
Ελλαδικοφ χϊρου. 
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. Η 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. Η προςκικθ αψίνκου 
ςτο κραςί ιταν επίςθσ γνωςτι μζκοδοσ (αποδίδεται ςτον Ιπποκράτθ και αναφζρεται 
ωσ "Ιπποκράτειοσ Οίνοσ") όπωσ και θ προςκικθ ρθτίνθσ. 
Ο τρόποσ παραγωγισ του κραςιοφ ςε παλαιότερεσ εποχζσ δεν διζφερε ουςιαςτικά 
από τισ ςφγχρονεσ πρακτικζσ. Είναι αξιοςθμείωτο πωσ ςϊηονται ωσ τισ μζρεσ μασ 
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κείμενα του Θεόφραςτου, τα οποία περιζχουν πλθροφορίεσ γφρω από τουσ τρόπουσ 
καλλιζργειασ. Οι Ζλλθνεσ γνϊριηαν τθν παλαίωςθ του κραςιοφ, τθν οποία επιτφγχαναν 
μζςα ςε καμμζνα πικάρια, ςφραγιςμζνα με γφψο και ρετςίνι. Το κραςί εμφιαλωνόταν 
ςε αςκοφσ ι ςε ςφραγιςμζνουσ πιλινουσ αμφορείσ, αλειμμζνουσ με πίςςα για να 
μζνουν ςτεγανοί. 
Το εμπόριο των ελλθνικϊν κραςιϊν απλωνόταν ςε ολόκλθρθ τθ Μεςόγειο μζχρι τθν 
ιβθρικι χερςόνθςο και τον Εφξεινο πόντο και αποτελοφςε μία από τισ ςθμαντικότερεσ 
οικονομικζσ δραςτθριότθτεσ. Σε αρκετζσ πόλεισ υπιρχαν ειδικοί νόμοι ϊςτε να 
εξαςφαλίηεται θ ποιότθτα του κραςιοφ, αλλά και ενάντια ςτον ανταγωνιςμό και τισ 
ειςαγωγζσ. Χαρακτθριςτικότερο παράδειγμα αποτελεί θ νομοκεςία τθσ Θάςου, 
ςφμφωνα με τθν οποία πλοία με ξζνο κραςί που πλθςίαηαν το νθςί κα ζπρεπε να 
δθμεφονται. Χαρακτθριςτικό ιταν το κραςί Δζνκισ (ίςωσ το αρχαιότερο κραςί με 
ονομαςία προζλευςθσ), που παριγετο ςτθν Δενκαλιάτιδα Χϊρα (ςθμερινι περιοχι 
Αλαγονίασ). Ππωσ αναφζρει ο Αλκμάν, το περίφθμο κραςί Δζνκισ, ιταν άπυροσ οίνοσ 
ανκοςμίασ (Αλκμάν παρ’ Ακθναίω και Ηςφχιοσ: Ι.31). 
Οι ωμαίοι ιρκαν ςε επαφι με το κραςί από τουσ Ζλλθνεσ αποίκουσ και τουσ γθγενείσ 
Ετροφςκουσ και επιδόκθκαν επίςθσ ςτθν αμπελοκαλλιζργεια. Με τθν κατάρρευςθ τθσ 
ϊμθσ και τισ μεταναςτεφςεισ των λαϊν θ αμπελουργία γνϊριςε περίοδο φφεςθσ. Σε 
κάποιεσ περιοχζσ θ αμπελουργία εγκαταλείφκθκε για αιϊνεσ. Σθμαντικό ρόλο ςτθν 
διάςωςθ τθσ οινοποιίασ είχαν οι κλθρικοί και μοναχοί, που χρειάηονταν το κραςί για 
τελετουργικοφσ ςκοποφσ. Τθν εποχι του Καρλομάγνου και του Μεςαίωνα, θ τζχνθ του 
κραςιοφ γνϊριςε ξανά άνκιςθ. 
Στο Βυηαντινι Αυτοκρατορία, οι μεγαλφτερεσ εκτάςεισ γθσ ανικαν ςτθν εκκλθςιαςτικι 
περιουςία και οι μοναχοί επωμίςτθκαν τθν καλλιζργεια των αμπελιϊν κακϊσ και τθν 
παραγωγι του κραςιοφ. Αυτι τθν περίοδο μάλιςτα πρζπει να εγκαταλείφκθκε και θ 
πρακτικι τθσ ανάμειξθσ του κραςιοφ με νερό. 
Στθ Δφςθ, τθν ίδια περίοδο, θ τζχνθ του κραςιοφ γνϊριςε μεγάλθ ανάπτυξθ. Το 16ο 
αιϊνα είχε εξαπλωκεί ςτθν Ιςπανία αλλά και ςτθ Γαλλία. Τθν εποχι αυτι 
προωκοφνται και αρκετζσ τεχνικζσ καινοτομίεσ, όπωσ θ χριςθ γυάλινθσ φιάλθσ και 
φελλοφ. 
Ρροσ τα τζλθ του δζκατου ζνατου αιϊνα, τα αμπζλια τθσ Ευρϊπθσ χτυπικθκαν από 
τθν τρομερι μάςτιγα φυλλοξζρα, ζνα ζντομο το οποίο μεταφζρκθκε από τθν Αμερικι, 
που ςχεδόν εξαφάνιςε τα αμπζλια ςε όλεσ τισ χϊρεσ. Η φυλλοξζρα υπάρχει και 
ςιμερα, αντιμετωπίηεται ωςτόςο ςε μεγάλο βακμό. 
Σιμερα ςε όλο τον κόςμο υπάρχουν περιςςότερα από 5.000 γνωςτά είδθ ςταφυλιϊν. 
Τα ςταφφλια καλλιεργοφνται ςε περιοχζσ με κερμό κλίμα ςε πολλά μζρθ του κόςμου, 
αλλά κυρίωσ ςτισ Μεςογειακζσ χϊρεσ, όπωσ: Ιςπανία, Ιταλία και Ελλάδα. 
 
Ππωσ αναφζρκθκε παραπάνω, τα ςταφφλια, μαηί με τθν ελιά και το ςιτάρι είναι 
βαςικι τροφι ςτθ Μεςογειακι Διατροφι, με ιδιότθτεσ εξαιρετικά ωφζλιμεσ ςτθν 
υγεία. Φυςικι πθγι ενζργειασ που μασ βοθκά να παραμείνουμε υγιείσ και δυνατοί 
κατά τθ φάςθ ανάπτυξθσ, είναι ζνα φροφτο που κακαρίηει το ςτομάχι και τα ζντερα 
και ςυμβάλλει ςε ζνα υγιζσ ςϊμα όταν μεγαλϊςουμε.» 
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