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ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ, ΑΚΘΘ ΚΑΙ 
ΠΟΙΟΣΘΣΑ ΗΩΘ



Διατροφι των Αρχαίων Ελλινων     
και άλλων λαών



Θ διατροφι των αρχαίων Ελλινων ιταν πλιρθσ αν 
αναλογιςτοφμε τισ τροφζσ που υπιρχαν τότε.
Και οι Ζλλθνεσ δείχνουν να ιταν περιςςότερο καλοφαγάδεσ 
παρά λιτοδίαιτοι, αφοφ ςτα ςυμπόςια τουσ τισ περιςςότερεσ 
φορζσ, αν όχι πάντα, τα τραπζηια ιταν γεμάτα από πλικοσ 
διαφόρων τροφϊν, και γευμάτων.
Εξάλλου, οι αρχαίοι ζλεγαν πωσ ζνα υγιζσ και καλό μυαλό 
πρζπει να βρίςκεται μζςα ςε ζνα υγιζσ ςϊμα.
Δθλαδι όςο ςθμαντικό κεωροφςαν τθν πνευματικι 
καλλιζργεια του ανκρϊπου, τόςο ςθμαντικό κεωροφςαν και 
τθν καλι και ςωςτι διατροφι του.
Θ εργαςία αυτι με βοικθςε αρκετά να μάκω περιςςότερα 
απ’ όςα γνϊριηα για το διαιτολόγιο των προγόνων μασ.
Ιταν για μζνα αρκετά ςθμαντικι αφοφ μου πρόςφερε 
αρκετζσ πλθροφορίεσ και γνϊςεισ για τθ ηωι, γενικά, των 
αρχαίων Ελλινων.



Μεςογειακή διατροφή



Θ ετυμολογία τθσ λζξθσ παραπζμπει ςε τροφι μζςω ενόσ ςυςτιματοσ ι κάποιασ οδοφ 
(δια+τροφι). Σι είναι θ τροφι; Κάκε οργανικι ι ανόργανθ ουςία που μπορεί να χρθςιμοποιθκεί 
από ζναν οργανιςμό προκειμζνου για τθ κρζψθ του. Σι είναι κρζψθ; Αναφζρεται ςτθ διαδικαςία 
κατά τθν οποία τα τρόφιμα μεταβολίηονται από τον οργανιςμό, δθλαδι περιλαμβάνει τθν 
πρόςλθψθ τθσ τροφισ, τθν απορρόφθςθ, τθν αφομοίωςθ, τθ βιοςφνκεςθ, τον καταβολιςμό και 
τθν απζκκριςι τθσ. Επομζνωσ θ διατροφι του ανκρϊπου,είναι το ςφνολο των τροφίμων (και 
ροφθμάτων) που επιλζγει να καταναλϊςει κάποιοσ για τθ διατιρθςι του ςτθ ηωι. Σα τρόφιμα 
είναι όλα τα προϊόντα φυτικισ ι ηωικισ προζλευςθσ που με επεξεργαςία ι χωρίσ καταναλϊνονται 
από τον ανκρϊπινο οργανιςμό για τθν ανάπτυξθ, διατιρθςθ και ανάπλαςθ των ιςτϊν του, κακϊσ 
περιζχουν ενζργεια και κρεπτικά ςυςτατικά. Θ διατροφι αποτελεί πλζον μια επιςτιμθ τθσ 
Βιοϊατρικισ και ςυχνά ςυνδζεται με τθν πρόλθψθ. Δεν πρζπει να ςυγχζεται με τθ δίαιτα. Γενικά θ 
δίαιτα και τα διάφορα ειδικά ςχεδιαςμζνα διαιτολόγια ζχουν κάποιο ςυγκεκριμζνο ςτόχο 
ςυνικωσ τθν απϊλεια ι πρόςλθψθ βάρουσ προκειμζνου για τθν αντιμετϊπιςθ ι κεραπεία 
κάποιασ αςκζνειασ. Ιςορροπθμζνθ διατροφι, είναι θ διατροφι που εξαςφαλίηει ποικιλία και 
μζτρο. Ποικιλία ςθμαίνει να περιζχει διαφορετικά τρόφιμα από όλεσ τισ ομάδεσ κακθμερινά. Σο 
μζτρο αφορά τα τρόφιμα που λαμβάνονται να είναι ςτθν κατάλλθλθ ποςότθτα και αναλογία ϊςτε 
να αντιςτοιχοφν ςτισ ανάγκεσ του ατόμου που τθν ακολουκεί. Οι ανάγκεσ κάκε ατόμου εξαρτϊνται 
από διάφορουσ παράγοντεσ, όπωσ ςωματικό βάροσ, φψοσ, ςφςταςθ ςϊματοσ, φφλο, θλικία, 
επίπεδο φυςικισ δραςτθριότθτασ, κατάςταςθ υγείασ, κοκ. Θ εφαρμογι τθσ ιςορροπθμζνθσ 
διατροφισ ζχει ςαν αποτζλεςμα τθ διατιρθςθ ςτακεροφ φυςιολογικοφ βάρουσ και τθν προςταςία 
τθσ υγείασ. Γνωςτό παράδειγμα ιςορροπθμζνθσ διατροφισ είναι θ μεςογειακι διατροφι. Αντίκετα 
θ κακι διατροφι μπορεί να αποβεί επιηιμια για τον οργανιςμό προκαλϊντασ είτε αςκζνειεσ 
ανεπάρκειασ (π.χ. αναιμία, ςκορβοφτο) είτε οδθγϊντασ ςε καταςτάςεισ που απειλοφν τθν υγεία, 
όπωσ παχυςαρκία και μεταβολικό ςφνδρομο. Τποκρεψία είναι θ χρόνια κατάςταςθ κατά τθν οποία 
δεν καλφπτονται οι ενεργειακζσ ι και κρεπτικζσ ανάγκεσ ενόσ ατόμου.

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%84%CE%B1%CE%B2%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%81%CF%8C%CF%86%CE%B9%CE%BC%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B1%CE%BE%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CF%81%CE%B5%CF%80%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AC_%CF%83%CF%85%CF%83%CF%84%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BD%CE%B1%CE%B9%CE%BC%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%BA%CE%BF%CF%81%CE%B2%CE%BF%CF%8D%CF%84%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B3%CE%B5%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CF%87%CF%85%CF%83%CE%B1%CF%81%CE%BA%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%B5%CF%84%CE%B1%CE%B2%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CE%BA%CF%8C_%CF%83%CF%8D%CE%BD%CE%B4%CF%81%CE%BF%CE%BC%CE%BF&action=edit&redlink=1


Πωσ  επθρεάηει θ άκλθςθ τθν 
ποιότθτα ηωισ 



Σα τελευταία χρόνια ζχει γίνει κοινι πεποίκθςθ ότι θ ςωςτι διατροφι ςε 
ςυνδυαςμό με τθν άςκθςθ είναι βαςικοί παράγοντεσ υγείασ. Ζχει πλζον 
επιςτθμονικά τεκμθριωκεί ότι θ ποιότθτα τθσ ηωισ και θ μακροβιότθτα 
του ατόμου ζχουν ςχζςθ τόςο με τθ διατροφι όςο και με τισ 
δραςτθριότθτεσ άςκθςθσ που ακολουκεί. Αν για τον άνκρωπο, με τθν 
απλι κακθμερινι δραςτθριότθτα, θ ςωςτι διατροφι και θ άςκθςθ είναι 
απαραίτθτεσ προχποκζςεισ υγείασ, τότε είναι ακόμθ περιςςότερο 
απαραίτθτεσ για τον νζο. Θ διατροφι αποτελεί βαςικό κακθμερινό άγχοσ 
για κάκε άτομο οποιαςδιποτε θλικίασ. Επειδι τελικά θ διατροφι 
ρυκμίηεται από τα ίδια τα άτομα, οι γνϊςεισ πάνω ςε αυτό το κζμα είναι 
πολφ ςθμαντικζσ. Ωσ ‘ιςορροπθμζνθ διατροφι’ μποροφμε να 
χαρακτθρίςουμε μια διατροφι που ακολουκεί οριςμζνουσ βαςικοφσ 
διαιτολογικοφσ κανόνεσ, χωρίσ καταχριςεισ και ακρότθτεσ, με τροφι 
πλοφςια ςε βιταμίνεσ, μζταλλα και κρεπτικά ςυςτατικά ςτισ ςωςτζσ 
αναλογίεσ. Δεν υπάρχει αμφιβολία ότι θ διατροφι αποτελεί ζναν από 
τουσ ςθμαντικότερουσ παράγοντεσ που ςυμβάλλουν ςτθ διαμόρφωςθ τθσ 
κατάςταςθσ υγείασ κάκε ατόμου. Θ ςωματικι άςκθςθ, θ αποφυγι του 
ςτρεσ, του καπνίςματοσ και τθσ κατάχρθςθσ οινοπνευματωδϊν ποτϊν 
είναι μερικοί από τουσ υπόλοιπουσ ςθμαντικοφσ παράγοντεσ που επίςθσ 
επθρεάηουν ι διαμορφϊνουν ςε ςθμαντικό βακμό τθ ςωματικι και 
ψυχικι υγεία κάκε ατόμου.



Αςκζνειεσ και ποιότθτα ηωισ



Αςκζνεια: είναι θ διαταραχι τθσ ομοιόςταςθσ, δθλαδι θ μθ 
φυςιολογικι κατάςταςθ. Οι αςκζνειεσ μπορεί να 
αντιμετωπιςτοφν  επιτυχϊσ  αλλά και να προκαλζςουν 
μόνιμθ βλάβθ ι κάνατο. 

Μια αςκζνεια μπορεί να οφείλεται ςε διάφορουσ 
παράγοντεσ. Θ μόλυνση και θ λοίμωξθ οφείλεται ςε 
παθογόνους μικροοργανιςμοφσ, δθλαδι ςε ιοφσ και 
μικρόβια. Άλλα αίτια είναι κλθρονομικά (κλθρονομικζσ 
αςκζνειεσ), διανοθτικισ (ψυχικισ) φφςεωσ, μπορεί να 
είναι ατφχθμα ι θ κατάλθξθ μιασ μάχθσ, επιβλαβείσ 
ουςίεσ, όπωσ οι τοξικζσ, αυτοάνοςο ι ο ίδιοσ ο 
οργανιςμόσ να μθν μπορεί πλζον να αντεπεξζλκει. 
Ανάλογα με τθ δυνατότθτα αντιμετϊπιςθσ οι αςκζνειεσ 
διακρίνονται ςε ελαφριζσ, όπωσ ζνα κρυολόγθμα με βιχα
και ελαφρφ πυρετό, μζτριεσ όπωσ θ ανεμοβλογιά και ςε 
ςοβαρζσ όπωσ ο καρκίνοσ. Θ ίδια αςκζνεια μπορεί να 
επαναλθφκεί.

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%BF%CE%AF%CE%BC%CF%89%CE%BE%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B9%CE%BA%CF%81%CE%BF%CE%BF%CF%81%CE%B3%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B9%CE%BA%CF%81%CF%8C%CE%B2%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CF%84%CF%8D%CF%87%CE%B7%CE%BC%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AC%CF%87%CE%B7
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%AC%CE%BD%CE%BF%CF%83%CE%BF&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CF%85%CE%BF%CE%BB%CF%8C%CE%B3%CE%B7%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%AE%CF%87%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%85%CF%81%CE%B5%CF%84%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BD%CE%B5%CE%BC%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%81%CE%BA%CE%AF%CE%BD%CE%BF%CF%82


Ομάδα 1
Παπαδοποφλου Παναγιώτα,
Μπολώςη Ελπίδα, 
Νικολίτςασ Χρήςτοσ, 
Μπουγιατάκησ Δημήτριοσ,
Οικονόμου Κωνςταντίνοσ 
Μπονταΐτησ Γεώργιοσ.

Ομάδα 2
ΕΛΙ ΜΠΑΡΔΟΙ
ΧΡΙΣΙΝΑ ΜΠΑΣΟΤΝΗ
ΣΕΦΑΝΟ ΜΠΑΣΖΑΛΗ
ΕΙΡΗΝΗ ΜΠΕΞΗ
ΩΣΗΡΙΑ ΝΑΝΟΠΟΤΛΟΤ
ΜΑΡΙΑ-ΙΩΑΝΝΑ ΠΑΙΔΑΚΗ

Ομάδα 3
Μπολιάρθ Αικατερίνθ
Μώρου Παναγιώτα
Ξθνταροποφλου Μαρία-Ευαγγελία
Παπαδοποφλου ωτθρία-Μαρία
Παπαϊωάννου Παναγιώτθσ

Ομάδα 4
ΜΠΑΡΚΟΤΛΗ ΙΩΑΝΝΗ
ΜΠΟΜΠΟΤ ΕΛΕΝΗ
ΝΣΟΚΟΤ ΜΑΡΙΑ ΑΙΚΑΣΕΡΙΝΗ
ΠΑΠΑΪΩΑΝΝΟΤ ΑΙΚΑΣΕΡΙΝΗ
ΝΣΑΓΑΚΗ ΑΛΕΞΑΝΔΡΟ
ΟΙΚΟΝΟΜΟΤ ΒΑΙΛΕΙΟ


