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ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 
  «Οη ηξνθέο ησλ αξραίσλ», γξάθεη ν ΢αξι Πηθάξ ζην βηβιίν ηνπ κε 

ζέκα ηε δσή ζηελ θιαζηθή Διιάδα, «ζθνπφ είραλ λα εξεζίζνπλ θαη φρη 

λα βαξχλνπλ ην ζηνκάρη, γη’ απηφ άιισζηε ήηαλ πινχζηεο ζε 

θαξπθεχκαηα θαη αξσκαηηθά βφηαλα». 

Γεγνλφο είλαη φηη ζηα ζπκπφζηα ησλ αξραίσλ ηα ηξαπέδηα ήηαλ 

βαξπθνξησκέλα θαη ην θξαζί έξξεε άθζνλν, λεξσκέλν κε γιπθφ ή 

ζαιαζζηλφ λεξφ θαη αξσκαηηζκέλν κε δελδξνιίβαλν ή κέιη. 

Σελ επνρή ηνπ Πεξηθιή (5νο αηψλαο π.Υ.), νη θαιεζκέλνη ζ’ έλα πινχζην 

δείπλν ζα απνιάκβαλαλ έλα ελδηαθέξνλ θαη ρνξηαζηηθφ κελνχ: ιαγφ 

καγεηξεκέλν κε κέληα θαη ζπκάξη, ςεηέο ηζίριεο ή ζπίλνπο 

δηαηεξεκέλνπο ζε επσδηαζηφ ιάδη, αξλάθη ή γνπξνπλφπνπιν ζνχβιαο 

πνηηζκέλν κε «ζπιήκαηα» (ρνληξναιεζκέλν αιεχξη ξαληηζκέλν κε θξαζί 

θαη ιάδη, κε ην νπνίν έζβελαλ ην θξέαο θαζψο ςελφηαλ), γιπθίζκαηα 

απφ ςηινθνζθηληζκέλν αιεχξη παζπαιηζκέλα κε κεισκέλν θξαζί θαη 

ζνπζάκη, αικπξά ηζνπξέθηα, ςεηά νξηχθηα, ηπξί ηεο Αραΐαο, ζχθα θαη 

κέιη ηεο Αηηηθήο, θξαζί απφ ηε Υίν θαη ηε Λέζβν, ζηαθχιηα απφ ηε 

Μέλδε ηεο Παιιήλεο, ρέιηα θαη ςάξηα απφ ηε ιίκλε Κσπαΐδα, 

ζαιαζζηλά απφ ηελ Δχβνηα, θξηζαξέλην ςσκί απφ ηελ Πχιν, βξαζηνχο 

βνιβνχο, ξαπαλάθηα γηα λα πεξλά ε κέζε θαη, βέβαηα, ηηο πίηεο ηεο 

Αζήλαο, θαχρεκα ηεο πφιεο, παξαγεκηζκέλεο κε ηπξί, κέιη θαη δηάθνξα 

θαξπθεχκαηα 

Μπνξεί νη Αζελαίνη λα ήηαλ θαινθαγάδεο, ήηαλ φκσο θαηά θαλφλα 

ιηηνδίαηηνη. 

 

Μηα κέξα ζηελ Αζήλα 

Ο Αζελαίνο, πξηλ βγεη απφ ην ζπίηη ηνπ κε ην πξψην θσο ηεο απγήο, 

έηξσγε θάηη ιηηφ, ην «αθξάηηζκα» πνπ ήηαλ ζπλήζσο ιίγν θξηζαξέλην 

ςσκί βνπηεγκέλν ζε αλέξσην θξαζί, ην ιεγφκελν άθξαην νίλν. 

Μεξηθέο θνξέο ζην πξψην απηφ γεχκα πξφζζεηαλ ειηέο θαη ζχθα. 

Πην ζπρλά, φκσο, ην πξσηλφ ήηαλ απιά κηα θνχπα απφ «θπθεψλα», 

δειαδή έλα ξφθεκα απφ βξαζκέλν θξηζάξη αξσκαηηζκέλν κε κέληα ή 

ζπκάξη, γηα ην νπνίν νη αξραίνη πίζηεπαλ φηη έρεη ζεξαπεπηηθέο ηδηφηεηεο 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο κέξαο, έπαηξλαλ αθφκα ηξία γεχκαηα: ην άξηζηνλ 

(κεζεκεξηαλφ), ην δεηιηλφ θαη ην δείπλν. 

Σν θχξην γεχκα, ην δείπλν, ην έπαηξλαλ ζην ηέινο ηεο κέξαο ή αθνχ είρε 

ήδε λπρηψζεη.Ήηαλ πινχζην θαη πνιιέο θνξέο ηειείσλε κε ηξαγήκαηα 

(επηδφξπηα), θξνχηα θξέζθα ή μεξά, θπξίσο ζχθα, θαξχδηα, ζηαθχιηα ή 

γιπθά κε κέιη. 



ΚΡΔΑ΢ 

Οη αξραίνη έηξσγαλ ζπρλά θξέαο, ηδηαίηεξα ρνηξηλφ αιιά θαη κνζραξίζην, 

καγεηξεκέλν κε αξθεηνχο ηξφπνπο θαη ζπαληφηεξα θαηζίθη θαη αξλί. 

Μεγάιν γαζηξνλνκηθφ ελδηαθέξνλ έδεηρλαλ γηα ην θπλήγη (ηζίριεο, 

νξηχθηα, ειάθηα). 

Σέινο, γηα λα είλαη καιαθά ηα θξέαηα, θξφληηδαλ λα ηα καξηλάξνπλ πξηλ 

απφ ην ςήζηκν κε ρνξηαξηθά. 

  

ΘΑΛΑ΢΢ΗΝΑ-ΦΑΡΗ 
Οη Αζελαίνη είραλ κεγάιε αδπλακία ζηα ζαιαζζηλά θαη ζηα φζηξαθα. 

Οη ηζηπνχξεο θαη ηα κπαξκπνχληα ζηφιηδαλ ζπρλά ηα ηξαπέδηα ησλ 

πινπζίσλ, ελψ νη ζαξδέιεο ηνπ Φαιήξνπ ήηαλ ην ζπλεζηζκέλν πηάην 

ησλ θησρφηεξσλ. 

Ζ ηηκή ηεο ζαξδέιαο, κάιηζηα, ιεηηνπξγνχζε σο βαξφκεηξν γηα ηελ 

αγνξά ηξνθίκσλ ηεο Αζήλαο. 

Μεγάιε δήηεζε είραλ θαη ηα παζηά ςάξηα απφ ηνλ Διιήζπνλην θαη ηνλ 

Δχμεηλν Πφλην, θαη θπζηθά ηα θεκηζκέλα ρέιηα ηεο Κσπαΐδαο, πνπ ήηαλ 

παλάθξηβνο κεδέο αθνχ ην θαζέλα απ’ απηά ζηνίρηδε φζν έλα 

γνπξνπλφπνπιν 

΢ΑΛΑΣΔ΢ 

Οη ζαιάηεο ηνπο γίλνληαλ πάληα απφ πιηθά πνπ είραλ ζεξαπεπηηθέο 

ηδηφηεηεο θαη ηα νπνία πνηέ δελ έβξαδαλ γηα λα κε ράζνπλ ηηο βηηακίλεο 

ηνπο. 

Οη αξραίνη ζπλήζηδαλ λα παίξλνπλ ιάδη γηα ηηο ζαιάηεο ηνπο απφ 

άγνπξεο ειηέο. 

Φεκηζκέλα ήηαλ ηα ιάδηα ηεο ΢άκνπ θαη ηεο Ηθαξίαο. 

 

ΑΛΛΑΝΣΗΚΑ-Ο΢ΠΡΗΑ-ΛΑΥΑΝΗΚΑ 

Έηξσγαλ θαζφιηα, θαθέο, ξεβίζηα (ςεκέλα), κπηδέιηα θαη θνπθηά ζε 

πνπξέ (έηλνο). 

Φπζηθά, ηα ζθφξδα θαη ηα θξεκκχδηα πεξηιακβάλνληαλ ζην θαζεκεξηλφ 

κελνχ. 

Δθιεθηφ έδεζκα γηα ηνπο αξραίνπο ήηαλ ηα ζαιηγθάξηα, ηα νπνία νη 

Κξεηηθνί έηξσγαλ απφ ηελ επνρή ηνπ Μίλσα. 

Σα ιαραληθά, ηέινο, είραλ κεγάιε δήηεζε. 

Πνιιά ζπίηηα θξφληηδαλ λα έρνπλ θήπoπο, ζηα νπνία θαιιηεξγνχζαλ, 

καδί κε ηα φζπξηα, βνιβνχο, καξνχιηα, αξαθά, αγθηλάξεο, βιίηα, ζέιηλν, 

άλεζν θαη δπφζκν. 

Άιια ρνξηαξηθά, φπσο ηα καληηάξηα, ην κάξαζν, ηα ζπαξάγγηα, αθφκα 



θαη ηηο ηξπθεξέο ηζνπθλίδεο, ηα αλαδεηνχζαλ ζηηο αθξνπνηακηέο θαη ζηα 

ρσξάθηα. 

Απφ ηα πην αγαπεκέλα πξντφληα ησλ αξραίσλ ήηαλ ηα αγγνχξηα θαη ηα 

ζχθα. 

 

΢ΚΔΤΖ 
Οη αξραίνη Έιιελεο ζπάληα ρξεζηκνπνηνχζαλ ζηα ηξαπέδηα ηνπο 

καραίξηα θαη πηξνχληα. 

Όηαλ νη ηξνθέο ήηαλ πδαξείο, ρξεζηκνπνηνχζαλ θνπηάιηα πνπ ηα 

νλφκαδαλ "κφζηξα" ή «γιψζζα». 

Υξήζε θνπηαιηνχ κπνξνχζε λα έρεη θη έλα θνκκάηη απφ θφξα ςσκηνχ, 

πνπ ην έιεγαλ «κπζηίιιε». ΢πλήζσο νη αξραίνη έπαηξλαλ ηα θαγεηά κε 

ηα δάρηπια, ηα νπνία αξγφηεξα θαζάξηδαλ κε κηα εηδηθή δχκε ή ςίρα 

ςσκηνχ, αθνχ δε ρξεζηκνπνηνχζαλ πεηζέηεο. 

Σν λεξφ, ην θξαζί, φπσο θαη ηνλ θπθεψλα ηα έπηλαλ ζε θχιηθεο 

(θχπειια), πνπ ζπλήζσο ήηαλ πήιηλα. ΢πρλά ρξεζηκνπνηνχζαλ μχιηλα 

ή θαη κεηαιιηθά θχπειια, ελψ ζηα πινχζηα ζπκπφζηα κπνξνχζε 

θάπνηνο λα δεη αζεκέληα ή θαη ρξπζά θχπειια. 

Σα πηάηα θαγεηνχ ηα νλφκαδαλ πηλάθηα θαη ηα κηθξφηεξα πηάηα 

«βαηάληα». 

 

 

Σα πξντόληα 



Σν Διαηφιαδν  

Πνιιά επξήκαηα απφ αλαζθαθέο δείρλνπλ φηη ε θαηαλάισζε ηνπ 

ειαηφιαδνπ ήηαλ επξχηαηα δηαδεδνκέλε ζηελ Αξραία Διιάδα. 

Έηζη έρνπλ θαηά θαηξνχο βξεζεί άθζνλνη ειαηνππξήλεο, δείγκα 

θαηαλάισζεο ειηάο θαη ιαδηνχ, θαζψο θαη πνιινί νπφ ηνπο ιεγφκελνπο 

ςεπδφζηνκνπο ακθνξείο νη νπνίνη ρξεζίκεπαλ θπξίσο γηα ηελ 

απνζήθεπζε ιαδηνχ. 

Φεκηζκέλν ιάδη ζηελ αξραηφηεηα πξνεξρφηαλ απφ ηε ΢άκν θαη ηελ 

Ηθαξία, ελψ ε Αηηηθή, ζε αληίζεζε κε άιια πξντφληα, ήηαλ φρη κφλν 

απηάξθεο αιιά θαη εμαγσγέαο ειαηφιαδνπ θαη ειηψλ. 

Σν θξαζί  

Σν θξαζί ήηαλ έλα θαζεκεξηλφ βαζηθφ ζπζηαηηθφ ζηελ δηαηξνθή ησλ 

Αξραίσλ Διιήλσλ, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα απνηεινχζε κηα νπφ ηηο 

βαζηθέο ηξνθέο αθνχ ήηαλ κέξνο ηνπ πξσηλνχ αιιά θαη ησλ ππνινίπσλ 

γεπκάησλ. 

Σα ςάξηα  

Αλέθαζελ νη Έιιελεο έηξσγαλ πνιχ πεξηζζφηεξα ςάξηα νπφ θξέαο. 

΢ηελ αξραηφηεηα πξνηηκνχζαλ, φπσο θαίλεηαη, θπξίσο παρηά ςάξηα, 

φπσο: θνιηφο - ζθνπκπξί, ζαξδίλη, γφπα, καξίδα θ.α. 

Σα θξέαηα  

Γεληθά, εθηφο απφ ηνπο νκεξηθνχο ήξσεο θαη ηα ζπκπφζηα, ε 

θξεαηνθαγία πεξηνξηδφηαλ ζηηο δεκφζηεο θαη ηδησηηθέο γηνξηέο. 

Σα πνπιεξηθά δηαθφξσλ εηδψλ, ηα θνπλέιηα, νη ιαγνί, νη αγξηφρνηξνη, ην 

αγξηνθάηζηθα, ηα ειάθηα θαη ηα γλσζηά θαηνηθίδηα δψα, απνηεινχζαλ ηηο 

θχξηεο πεγέο θξέαηνο ησλ αξραίσλ Διιήλσλ. 

Σν καγείξεκα γηλφηαλ κε δηάθνξνπο ηξφπνπο, πην ζπρλά, ςεηά ζην 

θνχξλν ή ζηε ζνχβια θαη βξαζηά κε δηάθνξα ιαραληθφ θαη 

θαξπθεχκαηα. 

Όζπξηα θαη δεκεηξηαθά  

Σα φζπξηα θαη ηα δεκεηξηαθά, απνηεινχζαλ δηαηξνθηθή βάζε γηα ηελ 

πιεηνςεθία ησλ Διιήλσλ νπφ ηελ αξραηφηεηα. 

Σα θνπθηά, ηα ινχπηλα, ηα κπηδέιηα, ηα ξεβίζηα θαη ηα θαζφιηα είλαη 

κεξηθά απφ ηα φζπξηα πνπ πξνηηκνχζαλ νη αξραίνη Έιιελεο. 

Σα δεκεηξηαθά ρξεζίκεπαλ θπξίσο ζηελ παξαζθεπή δηαθφξσλ ηχπσλ 

ςσκηνχ, έηζη παξαζθεχαδαλ ςσκί απφ θξηζάξη, ζηηάξη, θερξί θ.ά 

Λαραληθά - θξνχηα - θαξπθεχκαηα  

Σα ιαραληθά θαη ηα θξνχηα ήηαλ αλέθαζελ πξψηα ζηηο επηινγέο ησλ 

Διιήλσλ. 

Άιισζηε, θαη ζηελ Αξραία Διιάδα, ππήξραλ κεξηθνί φπσο νη νπαδνί 

ηνπ Ππζαγφξα πνπ ήηαλ θπηνθάγνη. 



Φπζηθά ηα ιαραληθφ θαη ηα θξνχηα εθείλεο ηεο επνρήο δελ ήηαλ ίδηα κε 

ηα ζεκεξηλά αθνχ δελ ππήξραλ ληνκάηεο, παηάηεο, πηπεξηέο, 

θαιακπφθη, πνξηνθάιηα, καληαξίληα, κπαλάλεο, θ.α. 

Απφ ηα ιαραληθφ ππήξραλ, ην αγγνχξη, ε αγθηλάξα, ν αξαθάο, νη 

θνινθχζεο, ηα θξεκκχδηα, ην ιάραλν, ην ζπαξάγγηα, ηα καληηάξηα, ηα 

παληδάξηα θ.α. 

Απφ ηα θαξπθεχκαηα θαη ηα κπαραξηθά ρξεζηκνπνηνχζαλ, άλεζν, 

βαζηιηθφ, δπφζκν, ζπκάξη, θάξδακν, θφιηαλδξν, θάππαξε, θνπθνπλάξη, 

αιιά θαη ηα εηζαγφκελα φπσο πηπέξη, θ.α. 

΢ηα θξνχηα θπξηαξρνχζαλ ην αριάδη, ην δακάζθελν, ην θεξάζη, ην 

θνχκαξν, ην θπδψλη, θαη βέβαηα ην ζηαθχιη θαη ην ζχθν. 

΢ηνπο μεξνχο θαξπνχο ζπγθαηαιέγνληαλ, κεηαμχ άιισλ, ηα ακχγδαια, 

ηα θαξχδηα, ηα θάζηαλα, νη ζηαθίδεο θαη ηα μεξά ζχθα. 

 

ΦΑΡΗΑ 

Σν πγξφ ζηνηρείν ηξνθνδνηνχζε αλέθαζελ κε ηελ πνηθηιία θαη ηελ 

αθζνλία ηνπ ηνπο θαηνίθνπο ηεο επεηξσηηθήο θαη λεζησηηθήο Διιάδαο. 

Ζ άκεζε γεηηλίαζε κεγάινπ ηκήκαηνο ηεο παηξίδαο καο πξνο ηε 

ζάιαζζα, ηα θαζαξά θαη φρη ηδηαίηεξα βαζηά λεξά θαη ηα πνιπάξηζκα 

είδε ςαξηψλ, καιαθίσλ θαη νζηξαθνεηδψλ, πνπ - θαηά ηνπο αξραίνπο 

ηνπιάρηζηνλ ρξφλνπο - ππήξραλ ζε πινχζηεο πνζφηεηεο, θαζηζηνχλ 

επλφεηε ηελ αγάπε ησλ Διιήλσλ γηα ηα ζαιαζζηλά. 

Οη αξραίεο γξαπηέο πεγέο ζψδνπλ πιήζνο πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε ηα 

είδε ησλ ζαιαζζηλψλ πνπ θαηαλαιψλνληαλ, θαζψο θαη ηνπο ηξφπνπο 

αιίεπζεο θαη καγεηξεχκαηφο ηνπο. 

Τπήξραλ κάιηζηα θαη εηδηθά ζπγγξάκκαηα επί ηνπ ζέκαηνο, π.ρ. 

Αξηζηνηέινπο Πεξί ηρζχσλ, Αξρίππνπ Ηρζχο, Γσξίσλνο Πεξί ηρζχσλ, 

Ννπκελίνπ Αιηεπηηθφο, Δπζπδήκνπ Πεξί παζηψλ, Αληηθάλνπο 

Αιηεπνκέλε. 

Όπσο πξνθχπηεη απφ ηηο πιεξνθνξίεο ησλ γξαπηψλ πεγψλ, ησλ 

απεηθνλίζεσλ, θπξίσο ζηελ αγγεηνγξαθία, θαη ησλ αξραηνινγηθψλ 

επξεκάησλ, νη αξραίεο κέζνδνη θαη ηα ζχλεξγα ηεο αιηείαο 

παξακέλνπζρεδφλ ακεηάβιεηα απφ ηελ πξψηκε αξραηφηεηα έσο 

ζήκεξα





 

 

Ο πνιχηηκνο άξηνο ησλ Αξραίσλ. 

Σα δεκεηξηαθά απνηεινχζαλ ηελ θχξηα βάζε ηεο δηαηξνθήο γηα ηνπο 

αξραίνπο. 

Αιιά ηφζν ην ζηηάξη φζν θαη ην θξηζάξη δελ ήηαλ ζε αθζνλία γηα ηνπο 

Αζελαίνπο, έηζη αλαγθάδνληαλ λα ην εηζάγνπλ απφ άιια κέξε. 

Σν αιεχξη απφ θξηζάξη, δπκσκέλν ζε γαιέηεο ήηαλ ην πην ζπλεζηζκέλν 

θαζεκεξηλφ ςσκί θαη νλνκαδφηαλ κάδα. 

΢ηε δχκε ηνπ ςσκηνχ έβαδαλ δηάθνξα θαξπθεχκαηα, φπσο κάξαζν, 

δπφζκν θαη κέληα αθφκε, γηα λα πάξεη ην ςσκί κηα δηαθνξεηηθή 

λνζηηκάδα. 

Καη θπζηθά, έβαδαλ ην απαξαίηεην αιάηη. 

Αθφκε νη αξραίνη είραλ ηα εμήο είδε ςσκηνχ: 

Σν ζηκηγδαιέλην, ην ςσκί απφ ρνληξάιεπξν, ην ςσκί απφ δηάθνξα 

γελλήκαηα, απφ έλα είδνο ζίθαιεο ηεο Αηγχπηνπ θαη ην «ςσκί απφ 

θερξί». 

Λφγσ ηεο κεγάιεο «αγάπεο» ησλ Αζελαίσλ γηα ην ςσκί, ηνπ έδηλαλ 

δηάθνξα νλφκαηα, αλάινγα κε ηνλ ηξφπν πνπ ςελφηαλ, φπσο: 

- «Ηπλίηεο» ήηαλ ην ςσκί πνπ έςελαλ κέζα ζε ζεξκή ζθάθε. 

- «Δζραξίηεο» ην ςσκί πνπ ςελφηαλ ζηηο ζράξεο. 

- «Άξην ηπξφεληα» ηπξφπηηα ζα ηνλ ιέγακε ζήκεξα. 

- «Κξηβαλίηεο άξηνο» γηλφηαλ απφ ζηκηγδάιη. 

Σν «φθσξνο» ήηαλ έλα γιχθηζκα απφ δχκε, ζνπζάκη θαη κέιη. Βέβαηα 

αλαθέξνληαη θαη απφ ηνπο αξραίνπο θαη δηάθνξα άιια είδε ςσκηνχ. 

Γλσζηέο επίζεο ήηαλ θαη νη ιαγάλεο. 

Καη νη Αζελαίνη θνπξλάξεδεο είραλ θαιή θήκε, γηα ηα γιπθίζκαηα θαη ηηο 

πίηεο ηνπο. 

Οη αξραίνη εθηηκνχζαλ πνιχ πεξηζζφηεξν απφ εκάο ζήκεξα ηελ χπαξμε 

ηνπ ςσκηνχ, θαη ζεσξνχζαλ πσο ε κεγάιε πνηθηιία ηνπ ςσκηνχ ήηαλ 

πνιπηέιεηα, αθνχ ζπλήζηδαλ λα ηξψλε κφλν έλα θνκκάηη θξηζαξέληα 

κπνκπφηα. 

 

Δδέζκαηα θαη ζπληαγέο. 

Οη αξραίνη Έιιελεο θξφληηδαλ ζηα γεχκαηα θαη ζηα δείπλα ηνπο, ηα 

ηξαπέδηα λα είλαη πινχζηα. Απνηεινχληαλ ζπλήζσο απφ ςσκί, 

γιπθίζκαηα, θξνχηα, ειηέο, πίηεο, θξέαηα θαη ρνξηαξηθά. 

Φπζηθά θαη απφ άθζνλν θξαζί. 

Απφ ηα φζπξηα, γλσζηά ζηνπο αξραίνπο ήηαλ ηα θαζφιηα, νη θαθέο, ηα 



ξεβχζηα (πνπ ηα πξνηηκνχζαλε ςεκέλα), ηα κπηδέιηα θαη ηα θνπθηά, πνπ 

ηα έηξσγαλ, ζπλήζσο, ζε πνπξέ (έηλνο). 

Οη Αζελαίνη ζπλήζηδαλ λα έρνπλ ζηα ζπίηηα ηνπο κεγάιε πνηθηιία 

ηξνθψλ φπσο ςσκί, ινπθάληθα, ζχθα, γιπθίζκαηα, κέιη, ηπξί, ηξπθεξά 

ρηαπφδηα, ηζίριεο, ζπνπξγίηηα θαη άιια πνιιά. 

Έλα ζπίηη φκσο κε ηφζα αγαζά ζα μεπεξλνχζε θαη ηα ζεκεξηλά ζνχπεξ 

– κάξθεη. 

Έλα απφ ηα πην απαξαίηεηα αγαζά ζ’ έλα ζπίηη ήηαλ ην ιάδη. 

Κάηη πνπ, φπσο ζεκεηψζακε, ήηαλ απαξαίηεην θαη ζηηο παιαίζηξεο, γηα 

λ’ αιείθνπλ νη αζιεηέο ηα θνξκηά ηνπο. 

Φεκηζκέλα ήηαλ ηα ιάδηα ηεο ΢άκνπ θαη ηεο Ηθαξίαο. 

Οη αξραίνη ζπλήζηδαλ λα βγάδνπλ ιάδη απφ άγνπξεο ειηέο, πνπ ην 

πξνηηκνχζαλε ζηηο ζαιάηεο ηνπο. 

Δπίζεο απφ ηα ακχγδαια θαη ηα θαξχδηα έβγαδαλ έλα είδνο ιαδηνχ, 

θαιφ γηα ηα γιπθίζκαηά ηνπο. Απφ ηα απαξαίηεηα επίζεο ζην 

θαζεκεξηλφ ηξαπέδη ησλ αξραίσλ ήηαλ ην γάια θαη ην ηπξί, πνπ ήηαλ 

φκσο δχν ζπάληα αγαζά. 

Μάιηζηα νη δηαηηνιφγνη ζπληζηνχζαλ, γηα ηνπο αζιεηέο, ην καιαθφ ηπξί. 

Πνιιέο θνξέο γηα λα πήμεη θαιά ην ηπξί, έβαδαλ κέζα ζην γάια, πνπ 

έβξαδε, έλα θσλνξνεηδέο θπηφ, θλήθνλ ή νθλήθνο. 

Φπζηθά, ηα ζθφξδα θαη ηα θξεκκχδηα ήηαλ ζην θαζεκεξηλφ κελνχ. 

Οξηζκέλνη φκσο ζεσξνχζαλ απηφ ην είδνο δηαηξνθήο ρσξηάηηθν Απφ ηα 

εθιεθηφηεξα εδέζκαηα ήηαλ νη θνριηνί, ηα ζαιηγθάξηα, πνπ ηα έηξσγαλ νη 

Κξεηηθνί. 

Σα κηθξά πνπιηά, ζπίλνπο, ηζίριεο, αθφκε θαη ηνπο ιαγνχο, αθνχ ηα 

ςήλαλε, ηα δηαηεξνχζαλε κέζα ζ’ επσδηαζηφ ιάδη. 

Μάιηζηα, ην παξαγεκίδαλε κε δηάθνξα θαξπθεχκαηα, θάηη πνπ 

ζπλεζίδεηαη θαη ζήκεξα ζηα ρσξηά ηεο Μάλεο. 

Γηα ηνπο θησρνχο αλζξψπνπο νη ζνχπεο ήηαλ ην πην ζπλεζηζκέλν 

θαζεκεξηλφ θαγεηφ. 

Έηξσγαλ βέβαηα θαη ςαξφζνππεο, πνπ ε πινχζηα φκσο ηάμε ηεο 

απέθεπγε! 

Έλαο δσκφο πνπ επραξηζηνχζε ηδηαίηεξα ηνλ Ζξαθιή ήηαλ ν δσκφο απφ 

κπηδέιηα. 

΢ηα ρνξηαξηθά έξηρλαλ κηα ζάιηζα θηηαγκέλε απφ ιάδη, δξηκχ μχδη, 

δηάθνξα θαξπθεχκαηα, αθφκε θαη κέιη. 

Σα ζαιαζζηλά πνπ πξνηηκνχζε ν ιαφο, ήηαλ νη ζαξδέιεο ηνπ Φαιήξνπ, 

ην πην ζπλεζηζκέλν ζαιαζζηλφ, καδί κε θξηζαξέλην ςσκί. 

Αληίζεηα, ηα ρέιηα, ήηαλ παλάθξηβα, πεξίπνπ ηνλ 5ν αη. π.Υ. 

Οη Έιιελεο έηξσγαλ ζπρλφηεξα ςάξη απφ θξέαο. 



Σν πην δηαδεδνκέλν πξσηλφ ξφθεκα, αθνχ βέβαηα αγλννχζαλ ηνλ θαθέ, 

ήηαλ ην γάια, θπξίσο ην θαηζηθίζην, θη έλα αλαθάηεκα απφ ριηαξφ λεξφ 

θαη κέιη, πνπ πξνθαινχζε ηδηαίηεξε επραξίζηεζε. 

΢ηηο θσκσδίεο ηνπ Αξηζηνθάλε αλαθέξνληαη εδέζκαηα πνπ καο 

μελίδνπλ. 

΢ηνπο «Ηππείο» κηιάεη γηα «μίγθη βνδηλφ ςεκέλν κέζα ζε ζπθφθπιια». 

Αλαθέξεηαη επίζεο ν «θάλδπινο» έλα αλαθάηεκα απφ κέιη, γάια, ηπξί 

θαη ιάδη, ηνπ «κπηησηφ», έλα είδνο ζθνξδαιηάο κε πξάζα, ζθφξδα, ηπξί 

θαη κέιη. 

Βέβαηα πνιινί ήηαλ απηνί πνπ ζηα έξγα ηνπο πξφζζεζαλ «κηα γεχζε 

θνπδίλαο» αλέθεξαλ δειαδή ζπληαγέο θαη εδέζκαηα ηεο επνρήο, γηαηί 

γλψξηδαλ πσο νη αξραίνη έρνπλ αδπλακία ζ’ απηά, έηζη ζα έβξηζθαλ ηα 

έξγα ηνπο πην ειθπζηηθά. 

΢ηηο ζπζίεο ηνπο εηνίκαδαλ θαη έλα είδνο πιαθνχληνο, θάηη δειαδή ζαλ 

πίηα, πνπ ην ‘ιεγαλ «πειαλφ». 

Ήηαλ έλα παρχξξεπζην θξάκα απφ αιεχξη, κέιη θαη ιάδη. 

Άιια εδέζκαηα: 

«Έθρπηνο», πνπ αλαθέξεηαη ζ’ έλα επίγξακκα ηεο Παιαηηλήο 

Αλζνινγίαο, ήηαλ έλα κείγκα απφ αιεχξη θαη ςεκέλν ηπξί, πνπ ην 

έξηρλαλ ζε εηδηθά θαινχπηα θαη ηα γέκηδαλ κε θξαζί κεισκέλν. 

«Κάλδαπινο», έλα είδνο θαγεηνχ ηεο Μηθξάο Αζίαο, θπξίσο ζηελ 

πεξηνρή ηεο Λπδίαο, κε φ,ηη εξεζηζηηθφ θαξχθεπκα θπθινθνξνχζε. 

«Μπηησηφο» πίηα κε ηπξί, αλαθαηεκέλν κε κέιη θαη ζθφξδα. Βέβαηα, νη 

πην πεξίθεκεο πίηεο ήηαλ ηεο Αζήλαο, θαχρεκα ηεο πφιεο, θαη γηλφηαλ 

κε κέιη, ηπξί θαη ιάδη, αιιά έβαδαλ κέζα θαη δηάθνξα θαξπθεχκαηα. 

Αθφκε, νη Αζελαίνη απέθεπγαλ λα αξρίδνπλ ην γεχκα ηνπο ή ην δείπλν 

κε ζνχπα (γηαηί πνιχ πηζαλφλ λα ηνπο θνβφηαλ ε φξεμε γηα θαγεηφ). 

Αλ θαη νη Αζελαίνη θξφληηδαλ λα κε ιείπεη ηίπνηα απφ ην ζπίηη ηνπο, 

δειαδή ρξήζηκα αγαζά, φπσο ηξφθηκα, δελ πξέπεη λα μερλνχκε ηελ 

θηψρεηα πνπ επηθξαηνχζε ζηελ Διιάδα θαη ήηαλ ν παληνηηλφο 

ζχληξνθνο ησλ Διιήλσλ. 

Ζ έιιεηςε θαη ε αθξίβεηα ησλ ηξνθίκσλ αλάγθαδε πνιινχο λα κελ 

πεηάλε ηίπνηα απφ ηα πεξηζζεχκαηα ησλ δείπλσλ. 

Σν ζπαξηηαηηθφ κελνχ δελ ζπγθηλνχζε βέβαηα ηνπο Έιιελεο. 

Αθφκε θαη ζηηο γηνξηηλέο κέξεο δελ ήηαλ ηίπνηα ζπνπδαίν. 

Έθηαλε έλα βξαζηφ ρνηξηλφ, ιίγν θξαζί θαη θακηά πίηα γιπθηά γηα λα 

ελζνπζηάζεη ηνπο ΢παξηηάηεο, πνπ ην θαζεκεξηλφ ηνπο ήηαλ κηα θνχπα 

απφ «κέιαλα δσκφ» θη έλα θνκκάηη ςσκί. 

Αιιά ειάρηζηνη κπνξνχζαλ λα αληέμνπλ ηε ζπαξηηαηηθή ιηηφηεηα. 

Γη’ απηφ θαη νη ΢παξηηάηεο, πνιχ πηζαλφλ λα θάληαδαλ ήξσεο κπξνζηά 



ζε θάπνηνπο άιινπο Έιιελεο θαη ζπγθεθξηκέλα Αζελαίνπο πνπ ήζειαλ 

λα δνπλ κέζα ζηελ πνιπηέιεηα θαη λα κελ ιείπεη θαλέλα είδνο ηξνθήο 

θαη πνηνχ απφ ηα ζπίηηα ηνπο. 

 

 

Νσγαιεχκαηα - κπαραξηθά. 

Νσγαιεχκαηα έιεγαλ νη αξραίνη ηα γιπθά θαγεηά θαη γεληθά θάζε 

ιηρνπδηά. 

Οη Έιιελεο θαίλεηαη λα έδεηρλαλ ηδηαίηεξε πξνηίκεζε ζηα αξηχκαηα θαη 

ζηα δηάθνξα θαξπθεχκαηα, πνπ έδηλαλ πηθάληηθεο γεχζεηο ζηα θαγεηά 

ηνπο. 

Έηζη έλα ζπίηη ηεο Αζήλαο θξφληηδε, λα έρεη πάληα ζηα ξάθηα ηνπ, αιάηη 

(άιαο), ξίγαλε (νξίγαλν), μχδη (φμνο), ζπκάξη (ζχκνλ), ζνπζάκη 

(ζχζακν), ζηαθίδεο, θάππαξε, απγά, αιίπαζηα, θάξδακν, ζπθφθπιια, 

θχκηλν, ειηέο, ζίιθην, πεηηκέδη, ζθφξδα θαη δηάθνξα άιια. 

 Έλα κελνχ κε νξεθηηθά θαη γιπθίζκαηα πνπ ζα ελζνπζίαδε θαη ηνπο 

ζεκεξηλνχο θαινθαγάδεο. 

Έλα γιχθηζκα ηνπο ήηαλ βέβαηα νη κειφπηηεο, ηηο νπνίεο, έιεγαλ γεληθά 

«κειηηνχηηα». 

΢ε πξνηίκεζε φκσο είραλ θη έλα γιχθηζκα απφ ιηλαξφζπνξνπο θαη κέιη, 

ηε «ρξπζφθνιια». 

Έλα άιιν γιχθηζκα πνπ ιεγφηαλ «έθρπην» θηηαρλφηαλ απφ αιεχξη θαη 

ηπξί ςεκέλν, κέζα ζε θαινχπηα θαη ήηαλ πεξηρπκέλν κε θξαζί 

κεισκέλν. 

Δπίζεο έλα άιιν γιχθηζκα γηλφηαλ κε αιεπξσκέλν γάια, πνπ, φηαλ 

έκπαηλε ζε εηδηθά θχπειια, γαξληξφηαλ κε κέιη θαη παζπαιηδφηαλ κε 

ζνπζάκη. 

Οπσζδήπνηε φκσο ηα πην ζπλεζηζκέλα γιπθίζκαηα ήηαλ νη 

γαιαηφπηηεο. 

Απφ ηα θαξπθεχκαηα, ην πην πεξηδήηεην αιιά θαη ην πην ζπάλην ήηαλ ην 

καχξν πηπέξη. 

Δπίζεο ζηφιηδαλ ηα θαγεηά ηνπο κε ζκχξλα, θάππαξε, ξίγαλε, δπφζκν, 

θχκηλν θαη δηάθνξα άιια. Όκσο εθείλνη νη έκπνξνη πνπ ηνικνχζαλ λα 

θέξνπλ ζηελ Αζήλα πηπέξη ή άιια κπαραξηθά, απφ ηηο αγνξέο ηεο 

Αλαηνιήο, θηλδχλεπαλ λα θαηεγνξεζνχλ ζαλ θαηάζθνπνη ηνπ βαζηιηά 

ησλ Πεξζψλ. 

Αθνχ παξαηεξείηαη αθφκε πσο ην πηπέξη είλαη μεληθφ φλνκα, γηαηί 

θαλέλα ειιεληθφ φλνκα, εθηφο απφ ην κέιη, δελ ηειεηψλεη ζε «η». 

Παξφια απηά φκσο βιέπνπκε πσο νη Έιιελεο έρνπλ πινχην 

κπαραξηθψλ θαη γιπθηζκάησλ. 



 

Σν Μέιη. 

Μηα θαη ε δάραξε ήηαλ άγλσζηε ζηνπο αξραίνπο, ην κέιη ήηαλ θάηη απφ 

ηα απαξαίηεηα γηα ηελ θαζεκεξηλή δηαηξνθή ηνπο θαη βέβαηα γηα ηα 

γιπθίζκαηά ηνπο πνπ ήηαλ αγαπεηά ζε φινπο. 

 Σν κέιη ήηαλ γη’ απηνχο ζείν δψξν, αθνχ πίζηεπαλ πσο έπεθηε απφ ηνλ 

νπξαλφ, κε ηελ πξσηλή δξνζηά, πάλσ ζηα ινπινχδηα θαη ζηα θχιια θαη 

απφ εθεί ην κάδεπαλ νη κέιηζζεο. 

Σελ άπνςε απηή, ζήκεξα ζα κπνξνχζακε λα ηε ραξαθηεξίζνπκε 

αθειή, ηφηε φκσο ην κέιη ήηαλ ηφζν πνιχηηκν θαη απαξαίηεην γη’ απηνχο, 

πνπ θαλείο δελ ζα κπνξνχζε λα ζθεθζεί θάηη ηέηνην. 

Σηο ζξεπηηθέο ηδηφηεηεο ηνπ κειηνχ, δελ ηηο αγλννχζε θπζηθά θαλέλαο, γη’ 

απηφ, ζε θάζε πεξίπησζε, φιν έπαηλνη αθνχγνληαλ. 

Κη εμπκλνχζαλ, θπξίσο, ην κέιη ηεο Αηηηθήο, ην πεξίθεκν ζπκαξίζην κέιη. 

Απηφ βέβαηα δε ζεκαίλεη πσο κφλν ζηελ Αηηηθή ππήξρε κέιη. 

Ζ κειηζζνθνκία αλζνχζε ζε πνιιά κέξε, ζηα λεζηά θαη ζηελ Αίγππην. 

Σν κέιη ήηαλ ηφζν ζεκαληηθφ γηα ηνπο αξραίνπο, πνπ αξθεηέο θνξέο 

γέκηδαλ κεγάινπο ακθνξείο κε απηφ θαη η’ αλαθάηεπαλ κε θξαζί γηα λα 

θάλνπλ ηηο ζπνπδέο, ηφζν ζηνπο ζενχο πνπ ηηκνχζαλ, φζν θαη ζηηο 

ςπρέο ησλ λεθξψλ. 

Καηαιαβαίλνπκε έηζη, κεηά απφ απηφ, πφζν πνιχηηκε ζεσξνχζαλ ηελ 

αμία ηνπ. 

 

Σα θξαζηά. 

Σν θξαζί ήηαλ θάηη ην απαξαίηεην ζηα γεχκαηα ησλ αξραίσλ θαη βέβαηα 

ζηα ζπκπφζηα, φπνπ έξεε άθζνλν. 

Όκσο δελ έπηλαλ ην θξαζί φπσο εκείο, αιιά λεξσκέλν, φρη κφλν κε 

γιπθφ αιιά θαη κε ζαιαζζηλφ λεξφ, αθνχ απέθεπγαλ λα ην πίλνπλ, 

φπσο θαίλεηαη, αλέξσην (άθξαηνο νίλνο, φπσο ην έιεγαλ). 

Βέβαηα, έδηλαλ κεγάιε ζεκαζία ζηελ αλαινγία ηνπ λεξνχ κε ην θξαζί 

αθνχ ηνπο ήηαλ πνιχ αγαπεηφ θαη δελ έπξεπε λα γίλεη θαλέλα 

απνιχησο ιάζνο. 

Ζ αλαινγία ινηπφλ κε ην λεξφ ήηαλ, ζπλήζσο, ζην κηζφ ή ηξία κέξε 

λεξφ θαη δχν θξαζί. 

Σν λεξφ, αλάινγα κε ηελ επνρή, ήηαλ ριηαξφ ή θξχν. 

Μεξηθέο θνξέο έξηρλαλ κέζα θαη παγάθηα, πνπ ηα έθεξλαλ απφ ηα 

βνπλά θαη ηα δηαηεξνχζαλε κέζα ζε άρπξα. 

Βέβαηα, ην παγσκέλν θξαζί ήηαλ κηα πνιπηέιεηα. 

Σα δξνζεξά πεγάδηα, έηζη, ήηαλ ζρεδφλ απαξαίηεηα αθνχ ρξεζίκεπαλ, 

θπζηθά, γηα ςπγεία θαη ηα θαιά ζπίηηα θξφληηδαλ λα έρνπλ ηνπο εηδηθνχο 



θάδνπο (ςπθηήξεο) φπνπ έβαδαλ θαη ρηφλη γηα λα παγψλεη, φρη κφλν ην 

θξαζί αιιά θαη ην λεξφ. 

Οη αξραίνη, αθφκε, έβαδαλ ζπρλά κέζα ζηα θξαζηά ηνπο θαη δηάθνξα 

αξψκαηα, φπσο ζπκάξη, κέληα, γιπθάληζν, δεληξνιίβαλν, κπξηηά, αθφκε 

θαη κέιη, αιιά πνηέ ξεηζίλε. 

Έλα ηφζν επσδηαζηφ θξαζί έπαηξλε θαη ην ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ φλνκα, ην 

έιεγαλ «ηξίκα». Αθφκε, έθηηαρλαλ ην θξαζί κε δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο, 

απφ ηνπο ζεκεξηλνχο, γεγνλφο πνπ δείρλεη πφζν εμειίρζεθε κε ηα 

ρξφληα ε παξαζθεπή ηνπ θξαζηνχ. 

Ο ηξχγνο ινηπφλ γηλφηαλ κε ζπλνδεία απινχ πνπ ξχζκηδε ηηο θηλήζεηο θη 

ήηαλ, φπσο άιισζηε θαη ζήκεξα, έλα πνιπήκεξν παλεγχξη. 

Σα ζηαθχιηα ηα έβαδαλ ζε κέξνο πνπ λα ηα βιέπεη θαιά ν ήιηνο, γηα λα 

θχγεη ην λεξφ πνπ είραλ κέζα ηνπο. 

Ύζηεξα ηα παηνχζαλ, πάιη κε ρνξνχο θαη ηξαγνχδηα, θη άθελαλ ην 

κνχζην λα βξάζεη πέληε κέξεο, κέζα ζ’ έλα κεγάιν πηζάξη, 

ηνπνζεηεκέλν ζε ζθηεξφ κέξνο. 

Καηφπηλ κάδεπαλ ην γιπθφ πγξφ απ’ ηνλ αθξφ, πνπ ήηαλ γεκάην 

δάραξε, θη απνζήθεπαλ ην κνχζην ζε πηζάξηα πνπ, πνιιέο θνξέο, ηα 

έβαδαλ κέζα ζηε γε. 

Σα ζθέπαδαλ θαη πεξίκελαλ λα κπεη γηα θαιά ν ρεηκψλαο, γηα λα η’ 

αλνίμνπλ. 

Αξθεηνί πάλησο είραλ ηελ ππνκνλή λα πεξηκέλνπλ κέρξη ηελ άλνημε, 

νπφηε ην θξαζί ςελφηαλ θαιχηεξα. 

Ο ηξχγνο ήηαλ έλα απφ η’ αγαπεκέλα ζέκαηα γηα πνιινχο αξραίνπο. 

Αξθεηνί ζπγγξαθείο έρνπλ αθηεξψζεη ζηίρνπο θαη ζ’ απηφλ. 

Οη Αζελαίνη πάλησο θξφληηδαλ λ’ αλνίγνπλ ηα πηζάξηα ηνπο ηελ πξψηε 

κέξα ησλ Αλζεζηεξίσλ, θαη ν θάζε λνηθνθχξεο, κε ην πξψην θηφιαο 

πνηήξη, έθαλε ζπνλδή ζην Γηφλπζν, ηνλ αγαπεηφ ηνπο ζεφ, ηνπ 

θξαζηνχ. 

Ο θάζε ηφπνο ζηελ αξραία Διιάδα είρε θαη ην δηθφ ηνπ ηξφπν 

παξαζθεπήο ηνπ θξαζηνχ. 

Γηα λα δηαηεξήζνπλ ην κνχζην, φκσο, φινη έξηρλαλ κέζα θαη λεξφ 

αιαηηζκέλν, φπσο θαη δηάθνξα αξψκαηα. 

Καη πνιιέο θνξέο έςελαλ ην κνχζην ζε ζηγαλή θσηηά. 

΢ηε ξφδν θαη ζηελ Κσ φκσο έβαδαλ κέζα ζην κνχζην ζαιαζζηλφ λεξφ, 

γηαηί πίζηεπαλ φηη ην θξαζί πνπ ζα γίλεη κ’ απηφ ηνλ ηξφπν δελ ζα θέξεη 

εχθνια ηε κέζε θαη ζα είλαη πην εχθνιν ζηε ρψλεςε. 

Ζ κέζνδνο απηή έγηλε αηηία λα ππνζηεξηρζεί, απφ θάπνηνπο αξραίνπο 

ζπγγξαθείο, φηη, θαηά ην κχζν «θπγή ηνπ Γηνλχζνπ» ζηε ζάιαζζα 

ζήκαηλε θη έλα ηξφπν νηλνπνηίαο, πνπ ήηαλ γλσζηφο απφ παιηά. 



Γειαδή, ε αλάκεημε ηνπ γιεχθνπο (κνχζηνπ), πνπ εθπξνζσπείηαη απφ 

ην ζεφ Γηφλπζν ή Βάθρν, κε ην ζαιαζζηλφ λεξφ. 

Πνιινί κάιηζηα -φπσο ν Όκεξνο- επαηλνχλ θαη ην θξαζί ηνπ Μάξσλνο 

απφ ηε Θξάθε γηαηί βάδνπλ κέζα πνιχ λεξφ. 

΢ηελ αξραία Διιάδα φκσο ηα γλσζηφηεξα είδε θξαζηνχ ήηαλ ηέζζεξα. 

Σν άζπξν, ην θηηξηλσπφ, ην καχξν θαη ην θφθθηλν. 

Σν άζπξν θξαζί ήηαλ ην ειαθξφηεξν, αξθεηά ρσλεπηηθφ θαη δηνπξεηηθφ, 

ην θηηξηλσπφ, πξνο ην μαλζφ, είρε πην μηλή γεχζε, ελψ ην καχξν θαη ην 

θφθθηλν, πνπ ζπλήζσο είραλ γιπθηά γεχζε, ήηαλ θαη ηα πην πεξηδήηεηα. 

Φπζηθά ηα παιηά θξαζηά ήηαλ θαη ηα θαιχηεξα, φπσο άιισζηε θαη 

ζήκεξα. 

Γεληθά πάλησο πηζηεχαλε φηη φζν πην παιηφ είλαη έλα θξαζί ηφζν πην 

ρσλεπηηθφ θαη πην ειαθξχ είλαη. 

Ζ αγάπε ησλ αξραίσλ γηα ην θξαζί ήηαλ κεγάιε, έηζη θξφληηδαλ λα 

ππάξρεη ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο ζην ηξαπέδη ηνπο. 

΢πγθεθξηκέλα πξηλ απφ ην δείπλν ή ην γεχκα, νη αξραίνη αλαθάηεπαλ ην 

θξαζί κε ην λεξφ ζ’ έλα κεγάιν αγγείν, ηνλ θξαηήξα. 

Καη νη δνχινη έπαηξλαλ ην θξαζί απ’ ηνλ θξαηήξα κε καθξηέο θνπηάιεο, 

πήιηλεο, μχιηλεο ή κεηαιιηθέο, αιιά θαη κε κηα θαλάηα κπνξνχζαλ λα 

γεκίζνπλ ηα θχπειια ή πνηήξηα ησλ θαιεζκέλσλ ζε έλα ηξαπέδη. 

Σν θξαζί αθνχ ήηαλ ηφζν αγαπεηφ ζηνπο αξραίνπο ρξεζίκεπε βέβαηα 

θαη γηα ηηο ζπνπδέο, ζηηο δηάθνξεο ζξεζθεπηηθέο ηειεηέο. 

Μεξηθέο θνξέο φκσο ε ιαηξεία νξηζκέλσλ ζενηήησλ απέθιεηε ην θξαζί, 

νπφηε νη ζρεηηθέο ζπνπδέο γίλνληαλ αθφκε θαη κε γάια! 

Δίραλ φπσο θαίλεηαη θαη ηηο πξνιήςεηο ηνπο φηαλ έπηλαλ ή 

ρξεζηκνπνηνχζαλ ην θξαζί. 

Σν γεγνλφο φκσο φηη νη Έιιελεο αγαπνχζαλ ηφζν πνιχ ην θξαζί εμεγεί 

ην ιφγν γηα ηνλ νπνίν ππήξραλ ηφζνη ζπνπδαίνη θξαζφηνπνη ζηελ 

Διιάδα. 

Σν ρηψηηθν θξαζί, παξάδεηγκα, πνπ η’ νλφκαδαλ «αξηνχζην», ήηαλ απφ 

ηα αθξηβφηεξα θξαζηά ζην εκπφξην θαη είρε κεγάιε θήκε. 

Όπσο θαη ην θξαζί ηεο Λέζβνπ πνπ ζεσξείηαη πνιχ θαιφ. 

Καιά θξαζηά ήηαλ αθφκε, ηα θξαζηά ηεο Μπηηιήλεο πνπ νη Μπηηιελαίνη 

ηνπο έδηλαλ γιπθηά γεχζε θαη ηα νλφκαδαλ πξφδξνκα (ηα πξψηκα) θαη 

πξφηξνπα (απφ απάηεηα ζηαθχιηα). 

Παζίγλσζηα ήηαλ αθφκε ηα θξαζηά ηεο Μέλδεο (παξαιία πφιεο ηεο 

δπηηθήο αθηήο ηεο ρεξζνλήζνπ Παιιήλεο) φπνπ ξάληηδαλ ηα ζηαθχιηα, 

πάλσ ζηα θιήκαηα, κε ην ειαηήξην ή θαζάξζην (ρπκφο απφ άγξηα 

αγγνχξηα) γηα λα βγεη καιαθφ ην θξαζί. 

Καη ηέινο ζε ζπνπδαία δήηεζε ήηαλ ην θξαζί ηεο Ηθαξίαο πνπ ιεγφηαλ 



πξάκλην θαη δελ ήηαλ νχηε γιπθφ, νχηε παρχ, αιιά ζηπθφ θαη άγξην, κε 

ηδηαίηεξα εμαηξεηηθή νζκή.

 

 

Σα θνξηλζηαθά θξαζηά αληίζεηα φκσο δελ ήηαλ ζε δήηεζε γηαηί φπσο 

έιεγαλ ήηαλ θξαζηά βαζαληζηήξηα θαη παξάμελα. 

Καιή θήκε δελ είρε φκσο θαη ην θξαζί πνπ θηηαρλφηαλ ζηα πεξίρσξα 

ηεο Κεξπλίαο ηεο Αραΐαο, αθνχ δεκηνπξγνχζε πξνβιήκαηα ζηηο 

εγθχνπο. 

Αιιά θαη γηα ην θξαζί ηεο Θάζνπ ιεγφηαλ πσο θαηαπνιεκνχζε ηελ 

αυπλία, αιιά έθεξλε θαη χπλν! 

Παξφια απηά ηα θαιχηεξα θξαζηά φπσο ππνζηήξηδαλ θαη νη Ρσκαίνη 

ήηαλ ηα ειιεληθά, θαη απφ ηα πην πεξίθεκα, ηνπ θπξίσο ειιεληθνχ 

ρψξνπ, ήηαλ ηεο Πεπαξήζνπ (΢θνπέινπ), ηεο Νάμνπ, ηεο Λήκλνπ, ηεο 

Αθάλζνπ (Θξάθεο), ηεο Ρφδνπ θαη, απφ ηα κηθξαζηαηηθά, ηεο Μηιήηνπ. 

Δθηφο ηεο θπξίσο Διιάδαο μερψξηδαλ αθφκε ην «ραιπβψλην» θξαζί ηεο 

Γακαζθνχ, κε θχξην πξνκεζεπηή ηε βαζηιηθή απιή ηεο Πεξζίαο, θαζψο 

θαη ηα θνηληθηθά θξαζηά. 

Πεξίεξγν πάλησο είλαη ην γεγνλφο πσο νη αξραίνη Έιιελεο αγλννχζαλ ή 

απέθεπγαλ ην δχζν, ην εζληθφ πνηφ ησλ Αηγππηίσλ, πνπ γηλφηαλ απφ 



θξηζάξη ή ζίθαιε θαη απφ ρνπξκάδεο, παξά ηηο ηφζεο ζπλαιιαγέο πνπ 

είραλ. 

Πάλησο, ε αξραία Διιάδα φπσο θαίλεηαη είρε κεγάιε πνηθηιία θξαζηψλ, 

έηζη, επφκελν ήηαλ ηα θξαζηά λα παίξλνπλ κηα απφ ηηο πξψηεο ζέζεηο 

ζηηο αγνξέο ηνπ αξραίνπ θφζκνπ. 

Ζ κεγάιε απηή πνηθηιία θξαζηψλ νδήγεζε πξψηα ηνπο Έιιελεο θαη ζηε 

ζπλέρεηα ηνπο Ρσκαίνπο λα ηδξχζνπλ ηα «εκπνξεία», φπνπ κπνξνχζε 

θαλείο λ’ αληαιιάμεη ζθιάβνπο κε ηα θαιχηεξα θξαζηά. 

Πνιιέο πεξηνρέο πνπ είραλ άθζνλα θξαζηά θξφληηδαλ γηα ηελ εμαγσγή 

ηνπο. 

Όζα θξαζηά ήηαλ λα πεξάζνπλ ζην εκπφξην θπιάγνληαλ κέζα ζε 

κεγάια θαη θαηάιιεια πηζάξηα, ελψ ηα ζπηηηθά θξαζηά ή φζα πήγαηλαλ 

ζηελ θνληηλή αγνξά ηα έβαδαλ ζε αζθνχο απφ ρνηξηλά ή θαηζηθίζηα 

δέξκαηα. 

Σα πηζάξηα είραλ πάλσ ηνπο θαη κία εηδηθή ζθξαγίδα κε η’ φλνκα ηνπ 

εκπφξνπ θαζψο θαη ησλ ηνπηθψλ αξρφλησλ ηεο πεξηνρήο. 

Ζ εηζαγσγή θαη ε εμαγσγή φκσο ησλ θξαζηψλ ήηαλ θαλνληζκέλεο, 

θπξίσο ζην λεζί Θάζν, κε εηδηθνχο λφκνπο πνπ ηηκσξνχζαλ ηηο απάηεο 

θαη λνζείεο, εμαζθαιίδνληαο έηζη έλα πξαγκαηηθφ «πξνζηαηεπηηζκφ». 

Μέζα απφ φια απηά θαηαιαβαίλνπκε πσο ην θξαζί αληηπξνζψπεπε 

ηνπο αξραίνπο Έιιελεο θαη απηνί ην ιάηξεπαλ αθνχ ήηαλ απαξαίηεην 

γηα ηε δσή ηνπο. 

 

Σν θπλήγη. 

Σν θπλήγη, θπξίσο κε ηα ηφμα, ην αγαπνχζαλ φινη νη... πνιεκηζηέο, αθνχ 

ήηαλ άθζνλν ζηελ αξραία επνρή θαη ππήξραλ κεγάιεο εθηάζεηο φπνπ 

δελ παηνχζε αλζξψπηλν πφδη. 

Σα δνιψκαηα πνπ ρξεζηκνπνηνχζαλ ήηαλ θπξίσο κηθξά πηηζνχληα θαη 

ηπθισκέλα πεξηζηεξάθηα! 

Οη αξραίνη έηξσγαλ φρη κφλν ηα πεξηζηέξηα αιιά φια ηα πεηνχκελα, 

αθφκε θαη ηα κηθξά ζπνπξγίηηα, εθηφο απ’ ηα θνξάθηα, κε ην ζθιεξφ θαη 

ζηπθφ θξέαο ηνπο. 

Απέθεπγαλ φκσο λα ηξψλε θαη ηα νξηχθηα, αθνχ ηα θπιάγαλε γηα ηηο 

αμηνιάηξεπηεο νξηπθνκαρίεο ηνπο κηα θαη ην ρξήκα είρε θαη απηφ ηελ 

ηηκεηηθή ηνπ ζέζε ζηελ θνηλσλία. 

Σα πξντφληα ηνπ θπλεγηνχ ήηαλ αθφκε, θπξίσο, ηζίριεο, ζπθνθάγνη, 

θνηζχθηα, πέξδηθεο, ςαξφληα, αγξηφπαπηεο, ρήλεο θ.ι.π. 

 Αιιά απφ ηα πην δειεπηά ζεξάκαηα ήηαλ νη αγξηφρνηξνη, ηα ειάθηα θαη 

ηα δαξθάδηα, πνπ δνχζαλ ηφηε ζ’ φια ηα ειιεληθά βνπλά. 



Σέινο, ηα αγαζά ηνπ θπλεγηνχ ζεσξνχληαλ βέβαηα απφ ηνπο αξραίνπο 

σο ηα πην λφζηηκα. 

ΣΑ ΓΕΤΜΑΣΑ 

Σν πξσηλφ 

Σν πξσηλφ, ην νπνίν νλνκαδφηαλ ζπλήζσο «άξηζηνλ», απνηειείην απφ 

ςσκί, («κάδα» απφ θξηζάξη γην ην ιαφ, «άξην» απφ ζηηάξη γην ηνπο 

πινχζηνπο) βνπηεγκέλν ζε αλέξσην θξαζί. 

΢πλεζηζκέλεο πξσηλέο ηξνθέο ήηαλ επίζεο ηα μεξά ζχθα, ηα ακχγδαια, 

ηα θαξχδηα θαη νη άιινη μεξνί θαξπνί. 

Σν πξσηλφ ξφθεκα ήηαλ ν «θπθεψλ», έλα κείγκα θξαζηνχ, ηξηκκέλνπ 

ηπξηνχ θαη θξηζάιεπξνπ, ην γάιν θπξίσο θαηζηθίζην, θαζψο θαη έλα είδνο 

πδξφκεινπ πνπ ην παξαζθεχαδαλ απφ ριηαξφ λεξφ θαη κέιη. 

 

Σα γεχκαηα 
΢πρλά, ηα γεχκαηα ήηαλ κφλν δχν. 

Σν πξψην απαξηηδφηαλ απφ ςάξηα, φζπξηα, ή πξφρεηξα θαγεηά φπσο 

ςσκί, ηπξί, ειηέο, απγά, μεξνχο θαξπνχο θαη θξνχηα. 

Σν βξαδηλφ, ην νπνίν απνηεινχζε θαη ην θχξην γεχκα, ήηαλ απηφ ηνπ 

ζπκπνζίνπ θαη ηεο θηιηθήο ζπληξνθηάο δηφηη ζηνπο αξραίνπο Έιιελεο 

δελ άξεζε λα ηξψλε κφλνη ηνπο, ε γεληθά απνδεθηή άπνςε ήηαλ φηη ην 

λα ηξψεη θαλείο κφλνο ηνπ δε ζεκαίλεη φηη γεπκαηίδεη αιιά φηη απιά 

γεκίδεη ην ζηνκάρη ηνπ. 

 

 ΣΑ ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΑ ΠΟΤ ΢ΥΔΣΗΕΟΣΑΝ ΜΔ ΣΖΝ 

ΜΑΓΔΗΡΗΚΖ 

Σα θαγεηά ηα καγείξεπαλ νη γπλαίθεο κε ηε βνήζεηα ησλ δνχισλ ζε 

εηδηθνχο ρψξνπο, απνθιεηζηηθά ζηηο απιέο θαη ζηνλ θήπν. 

Πνπζελά ζηα θείκελα πνπ ζψζεθαλ δελ αλαθέξεηαη αληίζηνηρνο ρψξνο 

κε ηε ζεκεξηλή θνπδίλα. 

Οη πξψηνη επαγγεικαηίεο κάγεηξνη, φπσο θαη νη δαραξνπιάζηεο, 

εκθαλίδνληαη θαηά ηνλ 4ν αηψλα π.Υ.. 

Ο Πιάησλαο αλαθέξεηαη ζην δαραξνπιάζηε Θεαξίσλα, φκσο ν 

κάγεηξαο πνπ απέθηεζε ηε κεγαιχηεξε θήκε θαη νλνκάζηεθε 

«δεηπλνιφγνο» ήηαλ ν Αξρέζηξαηνο, απφ ηε Γέια ηεο Κάησ Ηηαιίαο. 

Πεξίθεκνο κάγεηξνο ήηαλ θαη ν Μίζαηθνο, ηνλ νπνίν κλεκνλεχεη ν 

Πιάησλαο ζηνλ Γνξγία, θαη ήηαλ εθείλνο πνπ έγξαςε ηε ΢ηθειηθή 

Οςνπνηία, ζπληαγέο κε βάζε ην ζηθειηθφ δηαηηνιφγην. 



Όζνη Αζελαίνη ήζειαλ λα δηνξγαλψζνπλ κηα γηνξηή ή έλα ζπκπφζην 

έβξηζθαλ ηνπο καγείξνπο ζηελ αγνξά. 

Αιιά θαη νη ίδηνη νη κάγεηξνη ζπρλά πεξλνχζαλ έμσ απφ ηα πινχζηα 

ζπίηηα δηαιαιψληαο ηελ ηέρλε ηνπο, έηνηκνη λα πξνζθέξνπλ ηηο 

ππεξεζίεο ηνπο. 

Σαβέξλεο θαη εζηηαηφξηα δελ αλαθέξνληαη ηδηαίηεξα, ηδίσο ζηελ θιαζηθή 

επνρή. 

Όκσο κεηά ηνπο ρξφλνπο ηνπ Μεγάινπ Αιεμάλδξνπ νη πφιεηο άξρηζαλ λ’ 

απνθηνχλ ζηέθηα θαη νη πνιίηεο δε ζπγθεληξψλνληαλ πηα απνθιεηζηηθά 

ζηελ αγνξά. 

Ζ ιέμε «εζηηαηφξην» δελ είρε ζηελ αξραηφηεηα ηε ζεκεξηλή ηεο 

ζεκαζία. Δπξφθεηην γηα έλα δσκάηην θνληά ζην βσκφ, φπνπ έηξσγαλ 

φζνη είραλ ηειέζεη ηε ζπζία. 

Ζ αξρέγνλε αλάγθε γηα δηαηξνθή είρε κεηαηξαπεί ζε θεληξηθφ γεγνλφο 

κε θνηλσληθέο θαη άιιεο πξνεθηάζεηο ζηελ Αξραίν Διιάδα. 

Σν ειαηφιαδν, ην ιαραληθφ, ηα θξνχηα, ηα θαξπθεχκαηα, ηα φζπξηα θαη 

ηα δεκεηξηαθφ, ηα θξέαηα θαη βέβαηα ην ςάξη θαη ην θξαζί, φπσο ζήκεξα 

θαη ηφηε απνηεινχζαλ ηα θπξίαξρα ζπζηαηηθά ηεο γαζηξνλνκίαο. 

 

 

Ληηνδίαηηνη θαη Καινθαγάδεο. 

Αλ θαη ππήξραλ θάπνηνη Έιιελεο πνπ ζηα ζπκπφζηά ηνπο θαη 

γεληθφηεξα ε ηξνθή ηνπο απνηεινχληαλ απφ πνηθίια εδέζκαηα, ε Αζήλα 

θαη γεληθφηεξα ε Αξραία Διιάδα αληηκεηψπηδε πάληα έλα κεγάιν 

πξφβιεκα: ηελ θηψρεηα, ε νπνία είρε γίλεη παληνηηλφο ζχληξνθνο ησλ 

Αξραίσλ Διιήλσλ. 

Σν άγνλν έδαθνο ηεο Διιάδαο, ε δπζθνιία ζηηο ζπγθνηλσλίεο θαη 

βέβαηα νη πνιχρξνλνη πφιεκνη είραλ φπσο ήηαλ θπζηθφ κεγάιε 

επίπησζε θαη ζηε δηαηξνθή ησλ αξραίσλ. 

΢’ απηφ ζπληεινχζε θαη ε πεξηνξηζκέλε παξαγσγή ηεο ειιεληθήο γεο. 

Ζ Αηηηθή ήηαλ πνιχ «ιεπηφγεσο» (άπαρε γε) θαη εμαηηίαο ηνπ κεγάινπ 

πξνβιήκαηνο ηνπ λεξνχ ε παξαγσγή ηεο ήηαλ αξθεηά κηθξή. 

Σα θχξηα γεσξγηθά πξντφληα ηεο αξραίαο Διιάδαο ήηαλ ην θξηζάξη, ην 

ζηηάξη, ην θξαζί, ην ιάδη θαη νη ειηέο. 

΢ηελ Αηηηθή έβγαηλε επίζεο κέιη θαη ζχθα πνπ ήηαλ ην πην εθιεθηφ 

θξνχην γηα ηνπο αξραίνπο. 

Σν ιάδη ην ρξεζηκνπνηνχζαλ φρη κφλν γηα ηα θαγεηά ηνπο, αιιά θαη γηα 

ην θσηηζκφ, γηα ηελ παξαζθεπή θαξκάθσλ θαη θαιιπληηθψλ θαη ήηαλ 

απαξαίηεην γηα ηνπο αζιεηέο, πνπ ην άιεηθαλ ζηα θνξκηά ηνπο ζηηο 

παιαίζηξεο. 



Οη Αζελαίνη ήηαλ νη δηαζεκφηεξνη γηα ηελ νιηγνθαγία ηνπο, γη’ απηφ 

βγήθε θαη ε έθθξαζε «αηηηθεξψο δελ». 

Γεληθά φκσο νη αξραίνη ήηαλ ιηηνδίαηηνη, γη’ απηφ θαη είραλ απηνρξηζηεί 

«κηθξνηξάπεδνη» θαη «θπιινηξψγεο». 

 

΢ΤΓΚΡΗ΢Ζ ΜΔ ΣΖΝ ΢ΖΜΔΡΗΝΖ ΔΠΟΥΖ 

Αλ θαινχζακε ζηηο κέξεο καο ζ’ έλα γεχκα θάπνηνπο αξραίνπο Έιιελεο 

φπσο ηνλ... Ζξφδνην, ηνλ Ζξαθιή ή ηνλ Αξηζηνθάλε, ζίγνπξα ζα ηνπο 

ηξνκάδακε κε ηνλ πινχην θαη ηελ πνηθηιία ησλ εδεζκάησλ πνπ ζα ηνπο 

πξνζθέξακε. 

Δμαηηίαο ηνπ φηη δεθάδεο απφ ηηο ζεκεξηλέο ηξνθέο ήηαλ εληειψο 

άγλσζηεο ζηνπο αξραίνπο Έιιελεο, φπσο ε παηάηα ι.ρ. απφ ηα 

βαζηθφηεξα είδε ηεο ζεκεξηλήο δηαηξνθήο έγηλε γλσζηή ζηνπο 

Δπξσπαίνπο ην 1530 θαη νη Έιιελεο γεχηεθαλ ηε λνζηηκηά ηεο 300 

ρξφληα αξγφηεξα, ην 1832. 

Άγλσζηα επίζεο ήηαλ ζηνπο πξνγφλνπο καο θαη γεληθά ζηνπο 

Μεζνγεηαθνχο ιανχο, ην ξχδη, ε δάραξε, ην θαιακπφθη, ν θαθέο, νη 

ληνκάηεο θαη ηα δαξδαβαηηθά (κειηηδάλεο, πηπεξηέο, κπάκηεο) ηα 

πνξηνθάιηα θαη ηα ιεκφληα, ην θαθάν θαη δηάθνξα κπαραξηθά, ηα πνηθίια 

πνηά, αθφκε θαη ην νχδν -αθνχ θαίλεηαη λα αγλννχζαλ ηνλ ηξφπν ηεο 

απφζηαμεο- ηα δπκαξηθά, θαη έλα πιήζνο απφ δηάθνξα αγαζά, πνπ 

θαηαθιχδνπλ ζήκεξα ηηο αγνξέο καο. 

Αιιά, παξ’ φιεο ηηο ειιείςεηο ηφζσλ βαζηθψλ αγαζψλ, νη αξραίνη 

Έιιελεο ήηαλ θαινθαγάδεο. 

΢ηα ζπκπφζηά ηνπο ηα ηξαπέδηα ήηαλ βαξπθνξησκέλα θαη ην θξαζί έξεε 

άθζνλν. 

΢’ έλα πινχζην δείπλν (πεξίπνπ ηνλ 5ν π.Υ. αηψλα) κπνξνχζε θαλείο 

λα δεη ηπξί ηεο Αραΐαο, ζχθα θαη κέιη ηεο Αηηηθήο, «αίζνπα νίλν» απφ ηε 

Υίν θαη ηε Λέζβν, ζαιαζζηλά απφ ηηο πινχζηεο αθηέο ηεο Δχβνηαο, 

δακάζθελα απφ ηε Γακαζθφ ηεο ΢πξίαο, θξηζαξέλην ςσκί απφ ηελ 

Πχιν, θάβα ή δσκφ απφ κπηδέιηα, ηεγαλίηεο βνπηεγκέλεο ζην ιάδη θαη 

γαξληξηζκέλεο κε κέιη, ηπξί αινγίζην, πνπ έηξσγαλ κφλν νη 

«πνιεκνραξείο», βξαζηνχο βνιβνχο, ξαπάληα γηα λα θεχγεη ην κεζχζη 

θαη βέβαηα ηηο πίηεο ηεο Αζήλαο, θαχρεκα ηεο πφιεο, παξαγεκηζκέλεο 

κε ηπξί, κέιη θαη δηάθνξα «λσγαιεχκαηα». 

Όια απηά ηα εδέζκαηα ηεο Αξραίαο Διιάδαο θαη ν «ηξφπνο» δηαηξνθήο 

ησλ αξραίσλ Διιήλσλ πξνζειθχνπλ αξθεηνχο αλζξψπνπο ηεο επνρήο 

καο λα αλαδεηνχλ ιεπηνκέξεηεο γηα ηελ θαζεκεξηλή δσή ησλ αξραίσλ 

Διιήλσλ. 



 

΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑ 

Ζ δηαηξνθή ησλ αξραίσλ Διιήλσλ φπσο θαίλεηαη ήηαλ πιήξεο αλ 

αλαινγηζηνχκε ηηο ηξνθέο πνπ ππήξραλ ηφηε. 

Καη νη Έιιελεο δείρλνπλ λα ήηαλ πεξηζζφηεξν θαινθαγάδεο παξά 

ιηηνδίαηηνη, αθνχ ζηα ζπκπφζηα ηνπο ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο, αλ φρη 

πάληα, ηα ηξαπέδηα ήηαλ γεκάηα απφ πιήζνο δηαθφξσλ ηξνθψλ, θαη 

γεπκάησλ. 

 Δμάιινπ, νη αξραίνη έιεγαλ πσο έλα πγηέο θαη θαιφ κπαιφ πξέπεη λα 

βξίζθεηαη κέζα ζε έλα πγηέο ζψκα. 

Γειαδή φζν ζεκαληηθφ ζεσξνχζαλ ηελ πλεπκαηηθή θαιιηέξγεηα ηνπ 

αλζξψπνπ, ηφζν ζεκαληηθφ ζεσξνχζαλ θαη ηελ θαιή θαη ζσζηή 

δηαηξνθή ηνπ. 

Ζ εξγαζία απηή κε βνήζεζε αξθεηά λα κάζσ πεξηζζφηεξα απ’ φζα 

γλψξηδα γηα ην δηαηηνιφγην ησλ πξνγφλσλ καο. 

Ήηαλ γηα κέλα αξθεηά ζεκαληηθή αθνχ κνπ πξφζθεξε αξθεηέο 

πιεξνθνξίεο θαη γλψζεηο γηα ηε δσή, γεληθά, ησλ αξραίσλ Διιήλσλ. 

 

Θζμα: Μεσογειακή διατροφή  

 

Η ετυμολογία τθσ λζξθσ παραπζμπει ςε τροφι μζςω ενόσ ςυςτιματοσ ι κάποιασ οδοφ 
(δια+τροφι). Τι είναι θ τροφι; Κάκε οργανικι ι ανόργανθ ουςία που μπορεί να 
χρθςιμοποιθκεί από ζναν οργανιςμό προκειμζνου για τθ κρζψθ του. Τι 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. Τα 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. Η 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. Ροικιλία ςθμαίνει να περιζχει διαφορετικά τρόφιμα 
από όλεσ τισ ομάδεσ κακθμερινά. Το 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. Η 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 

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


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. Υποκρεψία είναι θ χρόνια 
κατάςταςθ κατά τθν οποία δεν καλφπτονται οι ενεργειακζσ ι και κρεπτικζσ ανάγκεσ ενόσ 
ατόμου. 

 

  

 

 

Μεσογειακή διατροφή 

Η Μεςογειακι διατροφι είναι μια ςφγχρονθ διατροφικι ςυνικεια αρχικά 
εμπνευςμζνθ από τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ από τθν Διιάδα, τθ λφηηα Ηηαιία, 
τθ Γαιιία και τθν Ηζπαλία ςτθ δεκαετία του 1940 και του 1950. Τα κφρια 
χαρακτθριςτικά αυτισ τθσ δίαιτασ περιλαμβάνουν αναλογικά υψθλι κατανάλωςθ 
ελαιολάδου, όςπρια, ανεπεξζργαςτα δθμθτριακά, φροφτα και λαχανικά, μζτρια 
προσ υψθλι κατανάλωςθ ψαριοφ, μζτρια κατανάλωςθ γαλακτοκομικϊν προϊόντων 
(κυρίωσ τυρί και γιαοφρτι), μζτρια κατανάλωςθ κραςιοφ, και χαμθλι κατανάλωςθ 
κρζατοσ.  
 
Ο όροσ επινοικθκε από τον φυςιολόγο Άνςελ HYPERLINK 
"https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CF%83%CE%B5%CE%BB_%CE%9A
%CE%B9%CF%82"  HYPERLINK 
"https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CF%83%CE%B5%CE%BB_%CE%9A
%CE%B9%CF%82"Κισ για να περιγράψει το μοντζλο διατροφισ, το οποίο 
ακολουκοφςαν οι λαοί των μεςογειακϊν χωρϊν που ςυμπεριλαμβάνονταν 
ςτθ Μελζτθ των Επτά Χωρϊν. (Ιταλία, Ελλάδα, Iςπανία κ.α.). Στθ Διεθνή Διάσκεψη 
για τις Μεσογειακζς Διατροφζς το 1993 αποφαςίςτθκε τι κα κεωρείται υγιεινι, 
παραδοςιακι Μεςογειακι διατροφι και το 1995 μια ομάδα επιςτθμόνων 
του Ρανεπιςτθμίου Χάρβαρντ δθμιοφργθςε τθν "Πυραμίδα της Μεσογειακής 
Διατροφής’’ 
Άφκονεσ φυτικζσ ίνεσ (φροφτα, λαχανικά, ψωμί/δθμθτριακά, πατάτεσ, όςπρια, 
καρποί). 
Ελάχιςτα επεξεργαςμζνα προϊόντα 
Γαλακτοκομικά προϊόντα (κυρίωσ τυρί και γιαοφρτι) κακθμερινά ςε μικρζσ ζωσ 
μζτριεσ ποςότθτεσ 
Ψάρια και πουλερικά ςε μικρζσ ζωσ μζτριεσ ποςότθτεσ 
Κόκκινο κρζασ 2 φορζσ το μινα 
Ελαιόλαδο ωσ κφρια πθγι λιπαρϊν που περιζχουν μονοακόρεςτα λιπαρά οξζα. 
Η ςυγκεκριμζνθ διατροφικι ςφνκεςθ τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ ζχει ωσ 
αποτζλεςμα αφενόσ χαμθλι περιεκτικότθτα ςε κορεςμζνα 
λιπαρά και χολθςτερόλθ και αφετζρου υψθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ και 
ίνεσ. Η κακθμερινι κατανάλωςθ ελαιόλαδου ςυνεπάγεται υψθλι περιεκτικότθτα 
τθσ δίαιτασ ςε μονοακόρεςτα λιπαρά οξζα. 

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
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%84%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%83%CF%80%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/1940
https://el.wikipedia.org/wiki/1950
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CF%85%CF%83%CE%B9%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CF%83%CE%B5%CE%BB_%CE%9A%CE%B9%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CF%83%CE%B5%CE%BB_%CE%9A%CE%B9%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CF%83%CE%B5%CE%BB_%CE%9A%CE%B9%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CF%83%CE%B5%CE%BB_%CE%9A%CE%B9%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CF%83%CE%B5%CE%BB_%CE%9A%CE%B9%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%95%CF%80%CF%84%CE%AC_%CE%A7%CF%8E%CF%81%CE%B5%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CE%BD%CE%B5%CF%80%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%AE%CE%BC%CE%B9%CE%BF_%CE%A7%CE%AC%CF%81%CE%B2%CE%B1%CF%81%CE%BD%CF%84
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CF%85%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AD%CF%82_%CE%AF%CE%BD%CE%B5%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CF%84%CE%AC%CF%84%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%8C%CF%83%CF%80%CF%81%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%85%CF%81%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B9%CE%B1%CE%BF%CF%8D%CF%81%CF%84%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%AD%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%B1%CE%B9%CF%8C%CE%BB%CE%B1%CE%B4%CE%BF
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%BF%CF%81%CE%B5%CF%83%CE%BC%CE%AD%CE%BD%CE%B1_%CE%BB%CE%B9%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%AC&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%BF%CF%81%CE%B5%CF%83%CE%BC%CE%AD%CE%BD%CE%B1_%CE%BB%CE%B9%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%AC&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%BF%CF%81%CE%B5%CF%83%CE%BC%CE%AD%CE%BD%CE%B1_%CE%BB%CE%B9%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%AC&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%BF%CE%BB%CE%B7%CF%83%CF%84%CE%B5%CF%81%CF%8C%CE%BB%CE%B7


Το 2013, θ UNESCO πρόςκεςε τθ Μεςογειακι διατροφι ςτον Αντιπροςωπευτικό 
Κατάλογο τθσ Άυλθσ Ρολιτιςτικισ Κλθρονομιάσ τθσ Ιταλίασ (δικαιοφχοσ), τθσ 
Γαλλίασ, το Μαρόκο, τθσ Ιςπανίασ, τθσ Ρορτογαλίασ, τθσ Ελλάδασ, τθσ Κφπρου και 
τθσ Κροατίασ διότι "Η Μεςογειακι διατροφι περιλαμβάνει ζνα ςφνολο δεξιοτιτων, 
γνϊςεων, τελετουργικϊν, ςυμβόλων και παραδόςεων ςχετικά με τισ καλλιζργειεσ, 
τθ ςυγκομιδι, το ψάρεμα, τθν κτθνοτροφία, τθ ςυντιρθςθ, τθν επεξεργαςία, το 
μαγείρεμα, και ιδίωσ τθν παροχι και τθν κατανάλωςθ των τροφίμων.’’  

 

  

 

Τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ, θ επιςτθμονικι κοινότθτα ζχει αναγνωρίςει, μζςα από 
πλθκϊρα κλινικϊν και επιδθμιολογικϊν μελετϊν, το ςθμαντικό ρόλο τθσ 
Μεςογειακισ Διατροφισ, τόςο ςτθν πρόλθψθ όςο και ςτθν ζκβαςθ πολφπλοκων 
αςκενειϊν, όπωσ οι καρδιοαγγειακζσ πακιςεισ.  Η Μεςογειακι Διατροφι, με τα 
άφκονα κρεπτικά τθσ ςυςτατικά, τθ ςωςτι αναλογία γευμάτων και το άφκονο 
ελαιόλαδο δεν ςταματά να αποτελεί πθγι κλινικϊν μελετϊν παρζμβαςθσ 
(Intervention studies). 
Ρρόςφατα αποτελζςματα από τθν ιςπανικι μελζτθ PREDIMED , εξθγοφν τθν 
αποτελεςματικότθτα τθσ κατανάλωςθσ Μεςογειακισ διατροφισ για τθν πρόλθψθ 
του διαβιτθ τφπου 2 ςε άτομα με υψθλό κίνδυνο καρδιοαγγειακϊν πακιςεων. 
Συγκεκριμζνα, 418 μθ-διαβθτικοί εκελοντζσ, θλικίασ 55 ζωσ 80 ετϊν, με 
περιςςότερουσ από 2 παράγοντεσ κινδφνου για καρδιοαγγειακζσ πακιςεισ, 
χωρίςτθκαν ςε 3 ομάδεσ και παρακολουκικθκαν για περίπου 4 χρόνια. Η πρϊτθ 
ομάδα ακολοφκθςε Μεςογειακι διατροφι ενιςχυμζνθ με παρκζνο ελαιόλαδο (1 
λίτρο τθν εβδομάδα), θ δεφτερθ ομάδα ακολοφκθςε Μεςογειακι διατροφι 
ενιςχυμζνθ με ξθροφσ καρποφσ (30 γρ. θμερθςίωσ) και θ τρίτθ ομάδα ακολοφκθςε 
δίαιτα χαμθλι ςε λιπαρά (ομάδα ελζγχου). Μετά από περίπου 4 χρόνια 
παρακολοφκθςθσ (follow up) διαπιςτϊκθκε ότι όςο πιο πιςτι ιταν θ τιρθςθ τθσ 
Μεςογειακισ διατροφισ τόςο μικρότερα ιταν τα κροφςματα διαβιτθ τφπου 2 
(ςχζςθ αντιςτρόφωσ ανάλογθ). Επιπλζον, όταν τα αποτελζςματα των ομάδων 
μεςογειακισ διατροφισ ςυγκρίκθκαν με τα αντίςτοιχα τθσ ομάδασ ελζγχου (control 
group) διαπιςτϊκθκε μείωςθ ςτα κροφςματα διαβιτθ τθσ τάξεωσ του 52%. Η 
μελζτθ αυτι που δθμοςιεφεται ςτθν επιςτθμονικι επικεϊρθςθ Diabetes 
Care καταλιγει ότι θ Μεςογειακι διατροφι, χωρίσ περιοριςμό κερμίδων, φαίνεται 
να είναι αποτελεςματικι ςτθν πρόλθψθ του διαβιτθ τφπου 2, ςε άτομα με υψθλό 
κίνδυνο καρδιοαγγειακϊν πακιςεων. 
Οι ζρευνεσ γφρω από τθ Μεςογειακι διατροφι όμωσ δεν ςταματοφν εδϊ. Σε μια 
άλλθ ευρωπαϊκι τυχαιοποιθμζνθ κλινικι μελζτθ (EUROLIVE) οι ερευνθτζσ 
διαπίςτωςαν ότι οι πολυφαινόλεσ του ελαιόλαδου, βαςικοφ ςυςτατικοφ τθσ 
μεςογειακισ διατροφισ, προωκοφν τθ δθμιουργία αντιςωμάτων (OLABS) ενάντια 
ςτθν οξειδωμζνθ μορφι τθσ ¨κακισ¨ χολθςτερόλθσ (oxidized LDL) και ότι θ 
δθμιουργία αυτι ενιςχφεται όταν θ οξείδωςθ των λιπιδίων ςτον οργανιςμό μασ 
(lipid oxidative damage) είναι αυξθμζνθ. Η οξειδωμζνθ αυτι μορφι τθσ κακισ 
χολθςτερόλθσ (oxidized LDL) αποτελεί μόριο με ιδιαίτερα ενεργό ρόλο ςτθ 

https://el.wikipedia.org/wiki/UNESCO
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CF%85%CE%BB%CE%B7_%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CF%84%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%9A%CE%BB%CE%B7%CF%81%CE%BF%CE%BD%CE%BF%CE%BC%CE%B9%CE%AC
http://www.predimed.org/
http://www.kepka.org/eurolive


δθμιουργία τθσ ακθροςκλιρωςθσ. Σε αντίκεςθ, θ δθμιουργία αντιςωμάτων (OLAB) 
από τον οργανιςμό μασ, κατά αυτισ τθσ οξειδωμζνθσ μορφισ φαίνεται να δρα 
προςτατευτικά. Στθν παραπάνω μελζτθ ςυμμετείχαν 200 υγιείσ Ευρωπαίοι άντρεσ, 
οι οποίοι κατανάλωςαν ελαιόλαδο με υψθλό, μεςαίο και χαμθλό ποςοςτό 
φαινολικϊν ςυςτατικϊν για τθ διάρκεια τριϊν εβδομάδων. Η ανάλυςθ των 
αποτελεςμάτων ζδειξε ότι α) θ ςυγκζντρωςθ των OLAB ςτο πλάςμα του αίματοσ 
των εκελοντϊν ιταν αντιςτρόφωσ ανάλογθ με τθν οξειδωμζνθ LDL (p<0.001), β) όςο 
μεγαλφτερο ιταν το φαινολικό περιεχόμενο του ελαιόλαδου που κατανάλωναν, 
τόςο μεγαλφτερθ ιταν θ παραγωγι αντιςωμάτων OLAB (p<0.023). 

 

  

Πυραμίδα τθσ μεςογειακισ διατροφισ 

 
Ζ Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο πεξηιακβάλεη 3 επίπεδα αλάινγα κε ηε 
ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ. ΢ηε βάζε ηεο βξίζθνληαη ηα 
ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη θαζεκεξηλά θαη ζε ζεκαληηθέο πνζφηεηεο, ελψ 
ζηελ θνξπθή είλαη φζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζπάληα θαη ζε κηθξέο πνζφηεηεο. 
Πην ζπγθεθξηκέλα, μεθηλψληαο απφ ηε βάζε ηεο ππξακίδαο ζα πξέπεη λα 
θαηαλαιψλνληαη: 

Καζεκεξηλά 

• Δθμθτριακά και τα προϊόντα τουσ (ρφηι, ηυμαρικά, ψωμί, κτλ). Ραρζχουν ενζργεια, 
είναι χαμθλά ςε λίποσ, βοθκοφν ςτθν καλι λειτουργία του εντζρου και μειϊνουν τθ 
χολθςτερόλθ. 

• Φροφτα και λαχανικά. Αποτελοφν καλι πθγι αντιοξειδωτικϊν και πολλϊν 
βιταμινϊν, ενϊ δρουν προςτατευτικά ενάντια ςτα καρδιαγγειακά νοςιματα και 
διάφορεσ μορφζσ καρκίνου. 

• Πςπρια και ξθροί καρποί. Ζχουν πολλζσ φυτικζσ ίνεσ και βιταμίνεσ δίνοντασ 
ενζργεια ςτον οργανιςμό. 

• Ελαιόλαδο. Ρροςτατεφει ενάντια ςτθ ςτεφανιαία νόςο, μειϊνει τα επίπεδα τθσ 
«κακισ» χολθςτερόλθσ, ενϊ αυξάνει τθν «καλι χολθςτερόλθ».\ 

• Γαλακτοκομικά προϊόντα. Αποτελοφν καλι πθγι αςβεςτίου που βοθκάει ςτθ 
διατιρθςθ τθσ οςτικισ μάηασ προλαμβάνοντασ τον κίνδυνο φκοράσ. Είναι καλό 
να  περιζχουν χαμθλά λιπαρά. 

Λίγεο θνξέο ηελ εβδνκάδα 

• Ψάρια. Μειϊνουν τθν πικανότθτα εμφάνιςθσ ςτεφανιαίασ νόςου εξαιτίασ 
των ω3 λιπαρϊν οξζων που περιζχουν. 

• Ρουλερικά. Ραρζχουν πρωτεΐνεσ υψθλισ διατροφικισ αξίασ, κακϊσ και 
ςίδθρο. 

• Αυγά. Είναι πλοφςια ςε πρωτεΐνεσ, βιταμίνεσ και ανόργανα ςτοιχεία. 
Γλυκά. Ρρζπει να καταναλϊνονται με μζτρο. 
 
Λίγεσ φορζσ το μινα 

• Κρζασ. Ρεριζχουν πρωτεΐνεσ υψθλισ διατροφικισ αξίασ, ςίδθρο και 
βιταμίνεσ. 



 

  



 



 

Συνταγή για χαλβά σιμιγδαλζνιο: 
 

Συςτατικά: 
1 φλ. ελαιόλαδο 

2 φλ. ςιμιγδάλι χοντρό 

3 φλ. ηάχαρθ 

4 φλ. νερό 

1/2 φλ. κουκουνάρια 

1/2 φλ. ςταφίδεσ χωρίσ κουκοφτςι 
1/2 φλ. ξεφλουδιςμζνα αμφγδαλα 

1-2 κ.γλ.  κανζλα ςε ςκόνθ 

ξφςμα 1 λεμονιοφ 

1/2 φλ. χυμόσ λεμονιοφ 

κανζλα ςε ςκόνθ για παςπάλιςμα (προαιρετικά) 

Οδθγίεσ: 
Βράηουμε το νερό και τθ ηάχαρθ ςε μεςαία φωτιά και το αφινουμε να ςιγοβράςει, ςε 

ξεςκζπαςτθ κατςαρόλα, για 10-15 λεπτά, μζχρι να πιξει ελαφρϊσ. 

Ρροςκζτουμε το χυμό λεμονιοφ και το αφινουμε ςτθν άκρθ. 

Καβουρντίηουμε τα κουκουνάρια και τα αμφγδαλα ςε ζνα ςτεγνό τθγάνι. 
 

Σε μία μεγάλθ κατςαρόλα, ηεςταίνουμε το ελαιόλαδο και προςκζτουμε το ςιμιγδάλι 
αργά και ςτακερά ανακατεφοντασ με μια ξφλινθ κουτάλα. Ανακατεφετε το ςιμιγδάλι με 

το καυτό λάδι για 10 περίπου λεπτά, ςε μεςαία φωτιά, μζχρι να ςκουρφνει ελαφρϊσ. 

 

Ρροςκζτουμε τουσ καβουρντιςμζνουσ ξθροφσ καρποφσ και τισ ςταφίδεσ και 
ανακατεφουμε. 

Ραςπαλίηουμε με λίγθ κανζλα. 

Χωρίσ να ςταματιςουμε το ανακάτεμα, προςκζτουμε αργά το καυτό ςιρόπι και 
ςυνεχίηουμε να μαγειρεφουμε και να ανακατεφουμε το μείγμα μζχρι να γίνει πολφ 

πθχτό, ςχεδόν ςυμπαγζσ. 

Το κατεβάηουμε από τθ φωτιά και το αδειάηουμε ςε μια φόρμα για να πιξει ι το 

ςερβίρουμε ςε ατομικά μπολ. 



  

 

Συνταγι για Πουτανζςκα: 

 

Συςτατικά: 
1  ςκελίδα ςκόρδο λιωμζνθ 
2 κ.ς. λάδι 
2 φλ. ψιλοκομμζνεσ ντομάτεσ 
  
1/4 κ.γλ. κόκκινο πιπζρι 
1 κ.ς. ψιλοκομμζνο μαϊντανό 
1 κ.γλ.  ρίγανθ 
300 γρ.  ςπαγγζτι 
2 αντηοφγιεσ 
2 κ.ς. κάπαρθ 
8 ελιζσ χωρίσ κουκοφτςι 
αλάτι και πιπζρι 
  

Οδθγίεσ: 
Σε ζνα τθγάνι ηεςταίνουμε το λάδι και ςοτάρουμε το ςκόρδο. 
Ρροςκζτουμε τθν ντομάτα, αλάτι, μαφρο και κόκκινο πιπζρι. 
Βράηουμε ςε μζτρια φωτιά για 3-4 λεπτά.  



Ρροςκζτουμε το μαϊντανό, τθ ρίγανθ και βράηουμε ςε χαμθλι φωτιά για 30 λεπτά.  
Βράηουμε τα μακαρόνια ςφμφωνα με τισ οδθγίεσ τθσ ςυςκευαςίασ.  
Λιϊνουμε τισ αντηοφγιεσ με ζνα πιροφνι και τισ προςκζτουμε ςτθ ςάλτςα μαηί με τθν 
κάππαρθ και τισ ελιζσ. 
Βράηουμε ςε χαμθλι φωτιά. 
Μόλισ ετοιμαςτοφν τα μακαρόνια, τα ςουρϊνουμε και τα ανακατεφουμε με τθ ςάλτςα να 
πάει παντοφ.  
Σερβίρουμε με φρζςκο μαϊντανό.  

 

Συνταγι για γεμιςτά: 
 
Γεμιςτά λζγονται φαγθτά πολλϊν λαϊν που αποτελοφνται ςυνικωσ από λαχανικά 
και γζμιςθ με ρφηι (πολλοί τα αποκαλοφν "ορφανά") ι κρζασ ι μίγμα των δφο 
("παντρεμζνα"). Μερικζσ φορζσ για γζμιςμα χρθςιμοποιοφνται και καλαςςινά, 
όπωσ θαιακάξηα ι κχδηα, ενϊ το ρφηι αντικακίςταται από πλθγοφρι ι λαχανικά με 
κιμά. Μαγειρεφονται κυρίωσ το καλοκαίρι, κακϊσ εκείνθ τθν εποχι ωριμάηουν τα 
λαχανικά που χρθςιμοποιοφνται, και επειδι είναι ελαφρφ φαγθτό μπορεί να 
καταναλωκεί άνετα ςε κερμό καιρό, ςαν ηεςτό ι κρφο πιάτο. 
Στθν ειιεληθή θνπδίλα τα γεμιςτά φτιάχνονται κυρίωσ από ληνκάηεο και πηπεξηέο, 
ενϊ το πιάτο γαρνίρεται με παηάηεο ι θνινθπζαλζνχο. Αρκετζσ φορζσ γεμίηονται 
κειηηδάλεο ι θνινθπζάθηα, τα οποία ςερβίρονται με απγνιέκνλν ι γηανχξηη. 
H γζμιςθ γίνεται ςυνικωσ με ρφηι ι και κιμά, ντομάτα, κρεμμφδι και μαϊντανό, ενϊ 
ςε παραλλαγι τθσ Πνιίηηθεο 

θνπδίλαο χρθςιμοποιοφνται θνπθνπλάξηα, ζηαθίδεοκαι κανζλα αντί για κιμά. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CE%BB%CE%B1%CE%BC%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%8D%CE%B4%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%BA%CE%BF%CF%85%CE%B6%CE%AF%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%AC%CF%84%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B9%CF%80%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%AC
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CF%84%CE%AC%CF%84%CE%B1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%BA%CF%8D%CE%B8%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CE%BB%CE%B9%CF%84%CE%B6%CE%AC%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%BA%CF%8D%CE%B8%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%85%CE%B3%CE%BF%CE%BB%CE%AD%CE%BC%CE%BF%CE%BD%CE%BF_(%CF%83%CE%AC%CE%BB%CF%84%CF%83%CE%B1)
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B9%CE%B1%CE%BF%CF%8D%CF%81%CF%84%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CE%AF%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%B7_%CE%BA%CE%BF%CF%85%CE%B6%CE%AF%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CE%AF%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%B7_%CE%BA%CE%BF%CF%85%CE%B6%CE%AF%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CE%AF%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%B7_%CE%BA%CE%BF%CF%85%CE%B6%CE%AF%CE%BD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BF%CF%85%CE%BA%CE%BF%CF%85%CE%BD%CE%AC%CF%81%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%B1%CF%86%CE%AF%CE%B4%CE%B1


Στθν Κξήηε παλιότερα ςυνθκίηονταν τα γεμιςτά με πιεγνχξη. Σε ςφγχρονεσ 
παραλλαγζσ χρθςιμοποιείται θέηα ι κπέηθνλ. 
Γεμιςτά γίνονται επίςθσ αμπελόφυλλα (γηαπξάθηα), λαχανόφυλλα (ζαξκαδάθηα) ι 
μαρουλόφυλλα, φαγθτά τα οποία λζγονται και ληνικάδεο από το τουρκικό 
ριμαdolmak (γεμίηω). Γνωςτά είναι επίςθσ τα γεμιςτά κρεμμφδια με κιμά, ενϊ 
γεμίηονται και κυδϊνια με αρνίςιο κρζασ και κουκουνάρια. Εκτόσ από λαχανικά 
δθμοφιλζσ πιάτο είναι και τα γεμιςτά καλαμάρια. 
Τα γεμιςτά μαγειρεφονται και ςε άλλεσ χϊρεσ τθσ Ανατολικισ Μεςογείου, όπωσ 
θ Σνπξθία, ο Λίβαλνο κ.α. 

 

Συςτατικά: 

• 500 γξ. baby παηάηεο  

• 2 θ.ζ. ειαηφιαδν  

• αιάηη 

• πηπέξη 

Γηα ηα ιαραληθά 

• 3 θξεκκχδηα 

• 6 ληνκάηεο 

• 3 πηπεξηέο 

Γηα ηε γέκηζε 

• 4 θ.ζ. ειαηφιαδν 

• 350 γξ. ξχδη γιαζέ 

• 600 ml λεξφ 

• 2 ζθ. ζθφξδν 

• 1 θνινθχζη 

• 1 θαξφην 

• 1 θ.ζ. δάραξε 

• αιάηη αξθεηφ 

• πηπέξη αξθεηφ 

• 1 καηζάθη κατληαλφ 

• 1 καηζάθη δπφζκν 

• 1/3 καηζάθη άλεζν 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%AE%CF%84%CE%B7
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%BB%CE%B7%CE%B3%CE%BF%CF%8D%CF%81%CE%B9&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CE%AD%CF%84%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CF%80%CE%AD%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CE%BD
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%93%CE%B9%CE%B1%CF%80%CF%81%CE%AC%CE%BA%CE%B9%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CE%B1%CF%81%CE%BC%CE%B1%CE%B4%CE%AC%CE%BA%CE%B9%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CF%84%CE%BF%CE%BB%CE%BC%CE%AC%CE%B4%CE%B5%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%BA%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%AF%CE%B2%CE%B1%CE%BD%CE%BF%CF%82


Εκτζλεςθ: 

• Πξνζεξκαίλνπκε ηνλ θνχξλν ζηνπο 180ν C ζηνλ αέξα. 

Γηα ηηο παηάηεο 

• Κφβνπκε ηηο παηάηεο θπδσλάηεο αθήλνληαο ηε θινχδα γηα λα γίλνπλ πην 

λφζηηκεο. 

• Σνπνζεηνχκε έλα ηεγάλη ζε δπλαηή θσηηά. 

• Ρίρλνπκε 2 θ.ζ. ειαηφιαδν θαη κφιηο θάςεη ην ιάδη, πξνζζέηνπκε ηηο παηάηεο. 

• Αιαηνπηπεξψλνπκε θαη ζνηάξνπκε γηα 4-5 ιεπηά. Θέινπκε κφλν λα δψζνπκε 

σξαίν ρξψκα ζηηο παηάηεο θαη φρη λα ηηο ςήζνπκε. Μφιηο είλαη έηνηκεο ηηο 

βάδνπκε ζε έλα ππξίκαρν ζθεχνο θνχξλνπ. 

Γηα ηα ιαραληθά 

• Κφβνπκε ην θαπάθη ζηα θξεκκχδηα απφ πάλσ. 

• Αδεηάδνπκε φιε ηε ζάξθα, αθήλνληαο 4-5 θχιια θαη ηα βάδνπκε ζην ηαςί. 

• Φηινθφβνπκε φιε ηε γέκηζε απφ ηα θξεκκχδηα. 

• Σε βάδνπκε ζε έλα κπνι θαη αθήλνπκε ζηελ άθξε. 

• Με έλα θνθηεξφ καραίξη θφβνπκε έλα θαπάθη κηζφ κε έλα εθαηνζηφ απφ θάζε 

ληνκάηα απφ ηελ θάησ κεξηά. Κφβνπκε απφ απηήλ ηελ πιεπξά γηαηί ρσξάεη πην 

πνιχ γέκηζε. 

• Παίξλνπκε έλα κπνι. 

• Με έλα θνπηαιάθη αδεηάδνπκε ηηο ληνκάηεο απφ ηε ζάξθα ηνπο πξνζέρνληαο λα 

κελ θάλνπκε ηξχπεο γηα λα κε θχγεη ε γέκηζε φζν ζα ηηο ςήλνπκε. 

• Σνπνζεηνχκε ηηο ληνκάηεο φκνξθα ζην ηαςί καο κε ην θνηζάλη πξνο ηα θάησ. 

• Πηέδνπκε ηε γέκηζε απφ ηηο ληνκάηεο ιίγν κε ηα ρέξηα καο λα βγάινπλ ηα πγξά θαη 

αθήλνπκε ζηελ άθξε. 

• Κφβνπκε ιίγν ηε βάζε απφ ηηο πηπεξηέο γηα λα κπνξνχλ λα θάηζνπλ ζην ηαςί. 

• Κφβνπκε ην θαπάθη πεξίπνπ ½ κε 1 εθ. θάησ απφ ην θνηζάλη. 

• Αθαηξνχκε ηα ζπφξηα θαη ηνπνζεηνχκε ηηο πηπεξηέο φκνξθα ζην ηαςί. 

Γηα ηε γέκηζε 

• ΢ε έλα αληηθνιιεηηθφ ηεγάλη ζε δπλαηή θσηηά, ξίρλνπκε 4 θ.ζ. ειαηφιαδν. 

• Ρίρλνπκε κέζα ηε ςηινθνκκέλε γέκηζε απφ ην θξεκκχδη καο. 



• Φηινθφβνπκε ην ζθφξδν, ην θνινθχζη, ην θαξφην θαη ηα πξνζζέηνπκε ζην ηεγάλη. 

• Πξνζζέηνπκε 1 θ.ζ. δάραξε. 

• Αλαθαηεχνπκε κε κία μχιηλε θνπηάια κέρξη λα θαξακειψζνπλ ηα ιαραληθά καο. 

• Βάδνπκε αιάηη θαη πηπέξη αξθεηφ γηαηί ζα ξίμνπκε θαη ην ξχδη. 

• Πξνζζέηνπκε ην ξχδη θαη ζνηάξνπκε γηα 3-4 ιεπηά κέρξη λα ράζεη ηα πγξά ηνπ θαη 

λα ην ζσξαθίζνπκε. 

• Πξνζζέηνπκε 1 θ.ζ. πειηέ ηνκάηαο θαη ζνηάξνπκε. 

• Βάδνπκε 400 ml λεξφ θαη καγεηξεχνπκε γηα 5 ιεπηά. 

• ΢βήλνπκε ηε θσηηά θαη κε ην πνπ ξίμνπκε ην λεξφ πξνζζέηνπκε ηε γέκηζε ηεο 

ηνκάηαο. 

• Αλαθαηεχνπκε θαη δε ζπλερίδνπκε λα ςήλνπκε γηαηί ζα ςεζεί ζηνλ θνχξλν κε ηα 

ιαραληθά. 

• Φηινθφβνπκε ηα αξσκαηηθά καο. 

• Αθαηξνχκε ην ηεγάλη απφ ηε θσηηά θαη βάδνπκε ζην ηεγάλη φια ηα κπξσδηθά θαη 

αλαθαηεχνπκε. 

• Παζπαιίδνπκε κε κπφιηθν ειαηφιαδν ηα ιαραληθά κέζα θη έμσ θαη ηα 

αιαηνπηπεξψλνπκε. 

΢πλαξκνιφγεζε 

• Γεκίδνπκε ηα ιαραληθά καο, κε ηε βνήζεηα ελφο θνπηαιηνχ κε ηε γέκηζε κέρξη ηα ¾ 

γηα λα κε βγεη ην ξχδη απφ έμσ φηαλ θνπζθψζεη ζην ςήζηκν. 

• Ό,ηη γέκηζε πεξηζζέςεη, ηε βάδνπκε κέζα ζην ηαςί γηα λα γίλνπλ λφζηηκεο θαη νη 

παηάηεο καο. 

• Πξνζζέηνπκε 200 ml λεξφ ζην ηαςί. 

• Παζπαιίδνπκε κε ειαηφιαδν, ζθεπάδνπκε κε αινπκηλφραξην θαη ςήλνπκε γηα 60 

ιεπηά. 

• Αθαηξνχκε ην αινπκηλφραξην θαη ςήλνπκε γηα άιια 10-20 ιεπηά κέρξη λα 

εμαηκηζηνχλ ηα πγξά ηνπο θαη λα πάξνπλ φκνξθν ρξψκα ηα γεκηζηά καο. 

• Παζπαιίδνπκε κε ειαηφιαδν, βάδνπκε ιίγα θχιια δπφζκνπ θαη ζεξβίξνπκε!  



 

  

 

Συνταγι για ντολμαδάκια γιαλατηί: 

Συςτατικά: 

250 γρ. φρζςκα κλθματόφυλλα ι ζνα βάηο με κλθματόφυλλα ςτθν άλμθ των 500 γρ. 
1/2 φλ. ελαιόλαδο 
4 μεγάλα κρεμμφδια ψιλοκομμζνα 
1 φλ. ψιλοκομμζνα αςκαλϊνια 
1 φλ. μακρφκοκκο ρφηι 
2 ψιλοκομμζνεσ ςκελίδεσ ςκόρδο 
1 κ.γλ.  κφμινο ςε ςκόνθ 
1/4 φλ. ψιλοκομμζνα φφλλα φρζςκου μάρακου 
1/2 φλ. ψιλοκομμζνοσ πλατφφυλλοσ μαϊντανόσ 
μιςό φλιτηάνι ψιλοκομμζνοσ φρζςκοσ δυόςμοσ 



αλάτι και φρεςκοτριμμζνο μαφρο πιπζρι 
4-5 φλ. νερό 
χυμόσ από 2 λεμόνια ςουρωμζνοσ 
ςτραγγιςτό γιαοφρτι (προαιρετικά) 
Οδθγίεσ: 
Η παραςκευι των ντολμάδων αποτελεί τζχνθ: 
το καλό τουσ δίπλωμα, το μικρό τουσ μζγεκοσ και θ ωραία αρωματικι τουσ γζμιςθ είναι τα 
κριτιρια του τζλειου ντολμά. 
  
Τα αμπελόφυλλα είναι ςτθν εποχι τουσ τουσ μινεσ Μάιο και Ιοφνιο. 
Αν χρθςιμοποιοφμε κλθματόφυλλα ςτθν άλμθ, τα ξεπλζνουμε πολφ καλά και τα βουτάμε ςε 
καυτό νερό για 4 περίπου λεπτά να μαλακϊςουν. 
Τα βγάηουμε με τρυπθτι κουτάλα προςζχοντασ να μθ ςχιςτοφν. 
Τα ξεπλζνουμε αρκετζσ φορζσ και τα ςτραγγίηουμε. 
Αντικζτωσ, τα φρζςκα κλθματόφυλλα είναι ζτοιμα να τα χρθςιμοποιιςουμε, ζχοντασ κόψει 
το κοτςανάκι ι μποροφμε να τα ηεματίςουμε, αν δεν είναι αρκετά χλωρά και τρυφερά. 
Τα κατεψυγμζνα κλθματόφυλλα κα πρζπει πρϊτα να τα ξεπαγϊςουμε καλά πριν τα 
χρθςιμοποιιςουμε. 
  
Εκτζλεςθ 
  
1. Σε ζνα μεγάλο και βακφ τθγάνι ηεςταίνουμε 4 κουταλιζσ λάδι και τςιγαρίηουμε τα 
κρεμμφδια και τα αςκαλϊνια για περίπου 8-10 λεπτά, μζχρι να μαλακϊςουν εντελϊσ. 
2. Ρροςκζτουμε το ςκόρδο και ανακατεφουμε για ζνα λεπτό. 
3. Βάηουμε και το ρφηι, το οποίο τςιγαρίηουμε ανακατεφοντασ ςυνεχϊσ για 5 λεπτά. 
4. Ρροςκζτουμε το κφμινο, το αλάτι, το πιπζρι και δφο φλιτηάνια νερό. Κλείνουμε το καπάκι 
και ςιγοβράηουμε μζχρι να μαλακϊςει το ρφηι, χωρίσ όμωσ να βράςει κανονικά και να πιει 
το νερό του. 
5. Κατεβάηουμε από τθ φωτιά και αφινουμε να κρυϊςει. Αναμειγνφουμε τα μυρωδικά και 
το πιπζρι. 
 
6. Ξεχωρίηουμε τα κλθματόφυλλα που είναι πολφ μικρά ι που είναι ακατάλλθλα για 
τφλιγμα. ΢ίχνουμε 2 κουταλιζσ ακόμα λάδι ςε ζνα κατςαρόλι μεςαίου μεγζκουσ και 
απλϊνουμε 4-5 από τα μθ κανονικά φφλλα πάνω ςτο λάδι. 
 
7. Ραίρνουμε ζνα-ζνα τα φφλλα και βάηουμε μια γεμάτθ κουταλιά από τθ γζμιςθ ςτο μζςο 
του κάκε φφλλου, το διπλϊνουμε δεξιά και αριςτερά και το τυλίγουμε απαλά από πάνω 
προσ τα κάτω ςε ςχιμα κυλίνδρου. 
8. Επαναλαμβάνουμε με τα υπόλοιπα κλθματόφυλλα και τα τοποκετοφμε μζςα ςτο 
τςουκάλι με τθν άκρθ του φφλλου προσ τα κάτω. 
9. Τα περιχφνουμε με το υπόλοιπο λάδι, το λεμόνι και αρκετό νερό, ϊςτε να καλυφκοφν οι 
ντολμάδεσ κατά 1-2 εκ. Βάηουμε ζνα πιάτο από πάνω για να μθ διαλυκοφν οι ντολμάδεσ. 
10. Κλείνουμε το καπάκι και μαγειρεφουμε ςε χαμθλι φωτιά για 50-60 λεπτά ι μζχρι να 
μαλακϊςουν τα φφλλα και να γίνει κανονικά το ρφηι. 
  
Σερβίρουμε τουσ ντολμάδεσ ηεςτοφσ ι κρφουσ ςυνοδεφοντάσ τουσ, αν κζλουμε με λίγο 
γιαοφρτι ςτο πλάι. 

 



 

 

Πολίτικθ κουηίνα 

Η πολίτικθ κουηίνα  δεν είναι μόνο το φαγθτό και οι ςυνταγζσ τθσ, είναι θ αςτικι 
αντίλθψθ των κατοίκων τθσ Κωνςταντινοφπολθσ που δθμιουργικθκε και 
ενςωματϊκθκε ςτθ κακθμερινι τουσ ηωι, γφρω από τθν προμικεια, τθν 
προετοιμαςία και τθν απόλαυςθ του φαγθτοφ τουσ. 
Πταν χρθςιμοποιοφμε τον όρο Ρολίτικθ κουηίνα  αναμφίβολα αναφερόμαςτε  ςε 

μια αςτικι κουηίνα και όχι ςε κουηίνα τθσ υπαίκρου. Αφορά λοιπόν μια κουηίνα που 

αναπτφχκθκε  ςε μια πόλθ, με εξζχουςα ηωι 1500 χρόνων, ζχοντασ πάρει από 

αιϊνεσ πριν δεδομζνα από κουηίνεσ άλλων γειτονικϊν λαϊν, άλλων 

πολιτιςμϊν  που ιλκαν και επικάκθςαν και ςτθ ςυνζχεια αφομοιϊκθκαν ςε μια 

κυρίαρχθ κουηίνα, ςτθ κουηίνα τθσ Ρόλθσ. 

 



Πωσ  επθρεάηει θ άκλθςθ τθν 

ποιότθτα ηωισ  

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

         Σα ηειεπηαία ρξφληα έρεη γίλεη θνηλή πεπνίζεζε φηη ε ζσζηή 

δηαηξνθή ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ άζθεζε  είλαη βαζηθνί παξάγνληεο 

πγείαο. Έρεη πιένλ επηζηεκνληθά ηεθκεξησζεί φηη ε πνηφηεηα ηεο 

δσήο θαη ε καθξνβηφηεηα ηνπ αηφκνπ έρνπλ ζρέζε ηφζν κε ηε 

δηαηξνθή φζν θαη κε ηηο δξαζηεξηφηεηεο άζθεζεο πνπ αθνινπζεί. 

Αλ γηα ηνλ άλζξσπν, κε ηελ απιή θαζεκεξηλή δξαζηεξηφηεηα, ε 

ζσζηή δηαηξνθή θαη ε άζθεζε είλαη απαξαίηεηεο πξνυπνζέζεηο 

πγείαο, ηφηε είλαη αθφκε πεξηζζφηεξν απαξαίηεηεο γηα ηνλ λέν. Ζ 

δηαηξνθή απνηειεί βαζηθφ θαζεκεξηλφ άγρνο γηα θάζε άηνκν 

νπνηαζδήπνηε ειηθίαο. Δπεηδή ηειηθά ε δηαηξνθή ξπζκίδεηαη απφ 

ηα ίδηα ηα άηνκα, νη γλψζεηο πάλσ ζε απηφ ην ζέκα είλαη πνιχ 

ζεκαληηθέο. Χο ‘ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή’ κπνξνχκε λα 

ραξαθηεξίζνπκε κηα δηαηξνθή πνπ αθνινπζεί νξηζκέλνπο 

βαζηθνχο δηαηηνινγηθνχο θαλφλεο, ρσξίο θαηαρξήζεηο θαη 

αθξφηεηεο, κε ηξνθή πινχζηα ζε βηηακίλεο, κέηαιια θαη  ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά ζηηο ζσζηέο αλαινγίεο. Γελ ππάξρεη ακθηβνιία φηη ε 

δηαηξνθή απνηειεί έλαλ απφ ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο 

πνπ ζπκβάιινπλ ζηε δηακφξθσζε ηεο θαηάζηαζεο πγείαο θάζε 

αηφκνπ. Ζ ζσκαηηθή άζθεζε, ε απνθπγή ηνπ ζηξεο, ηνπ 

θαπλίζκαηνο θαη ηεο θαηάρξεζεο νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ είλαη 

κεξηθνί απφ ηνπο ππφινηπνπο ζεκαληηθνχο παξάγνληεο πνπ 

επίζεο επεξεάδνπλ ή δηακνξθψλνπλ ζε ζεκαληηθφ βαζκφ ηε 

ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία θάζε αηφκνπ. 

            Ζ άζθεζε ζήκεξα έρεη κπεη κε δηάθνξνπο ηξφπνπο ζηε δσή 

καο. Πνιινί είλαη θαλ ηνπ πνδειάηνπ θαη ηνπ ηξεμίκαηνο, άιινη 

πξνηηκνχλ ην θνιχκπη θαη ηα νκαδηθά ζπνξ θαη κεγάιε ζηξνθή έρεη 

γίλεη απφ κεγαιχηεξνπο ζε ειηθία αλζξψπνπο ζε ζπνξ φπσο ην 

γθνιθ θαη ην ηέληο. Αο κελ μεράζνπκε θπζηθά ηνπο ρηιηάδεο θαλ 

ηνπ γπκλαζηεξίνπ κε ηα δηάθνξα concept, απφ αεξφκπηθ θαη βάξε 

έσο δνχκπα θαη πηιάηεο. 



     Ο θαζηζηηθφο ηξφπνο δσήο θαη ηα πξνβιήκαηα πνπ δεκηνπξγεί 

φπσο θαη ην απμεκέλν ζηξεο ιφγσ ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο έρνπλ 

δεκηνπξγήζεη έλα κεγάιν ξεχκα ζηελ εθγχκλαζε γεληθά. 

       Ζ θπζηθή άζθεζε πξνθαιεί αίζζεκα ζσκαηηθήο επεμίαο. Δίλαη 

απαξαίηεηε γηα ηε ζπληήξεζε ηεο θπζηθήο δνκήο θαη ιεηηνπξγίαο 

ηνπ ζψκαηνο. Ζ έιιεηςή ηεο νδεγεί ζηελ απνδπλάκσζε ή θαη ζηελ 

αηξνθία αθφκα ηνπ κπτθνχ ζπζηήκαηνο θαη ζηελ απψιεηα 

ιεηηνπξγηθψλ ηθαλνηήησλ.  

      Ζ ζσκαηηθή άζθεζε βνεζά επίζεο ηε ςπρηθή καο πγεία. Όηαλ 

αζινχκαζηε παξάγνπκε ελδνξθίλεο νη νπνίεο έρνπλ εξεκηζηηθέο 

ηδηφηεηεο θαη κεηψλνπλ ην ζηξεο. Δπηπιένλ ζε θάπνηεο αζθήζεηο 

φπσο ζηε γηφγθα ε πξνζνρή καο ζπγθεληξψλεηαη ζηελ αλαπλνή 

καο θαη ζηνπο ρηχπνπο ηεο θαξδηά καο κε απνηέιεζκα λα κελ 

ζθεθηφκαζηε άιια πξάγκαηα πνπ ίζσο καο δεκηνπξγνχλ άγρνο. 

         Έλα αθφκε φθεινο ηεο άζιεζεο είλαη ην γεγνλφο φηη βνεζά 

ηελ θαξδηά λα ιεηηνπξγεί πην απνηειεζκαηηθά. Ζ θαξδηά είλαη έλαο 

κπο κε απνηέιεζκα ε αδξάλεηα λα ηελ απνδπλακψλεη. Όκσο έζησ 

θαη κηζή ψξα πεξπάηεκα είλαη αξθεηή γηα λα δπλακψζεη ε θαξδηά 

καο θαη λα ιεηηνπξγεί θαιχηεξα πξνκεζεχνληαο κε αίκα πινχζην 

ζε νμπγφλν φια ηα φξγαλα ηνπ ζψκαηφο καο. Ζ γπκλαζηηθή επίζεο 

κεηψλεη ηνλ θίλδπλν θαξδηαθψλ πξνβιεκάησλ ηα νπνία απμάλνληαη 

φζν κεγαιψλνπκε, φπσο ππέξηαζε θαη κεγάινο αξηζκφο 

ηξηγιπθεξηδίσλ ζην αίκα. Αθφκε, βειηηψλεη ηα επίπεδα HDL, 

δειαδή ηα επίπεδα θαιήο ρνιεζηεξφιεο, ε νπνία καο πξνζηαηεχεη 

απφ θαξδηναγγεηαθά λνζήκαηα. Έλα αθφκε πνιχ ζεκαληηθφ 

απνηέιεζκα ηεο γπκλαζηηθήο είλαη φηη βειηηψλεη ηελ θπθινθνξία 

ηνπ αίκαηνο. Με ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ ηα αηκνθφξα αγγεία θαη νη 

αξηεξίεο καο ράλνπλ ηελ ειαζηηθφηεηά ηνπο, γίλνληαη πην 

δχζθακπηα κε απνηέιεζκα λα είλαη δπζθνιφηεξν λα δηαζηαινχλ 

ψζηε λα κεηαθέξνπλ πεξηζζφηεξν αίκα θαη νμπγφλν ζηα δηάθνξα 

φξγαλα (εγθέθαινο, θαξδηά, κχεο) θαη λα απμάλεηαη ε αξηεξηαθή 

πίεζε. Ζ ζσκαηηθή άζθεζε, αθφκε θαη ην απιφ stretching ή ε 

γηφγθα, βνεζά λα επαλαθηήζνπλ ηα αγγεία θαη νη αξηεξίεο καο ηελ 

ειαζηηθφηεηά ηνπο θαη λα βειηησζεί ε θπθινθνξία. 



Έηζη, ε ηαθηηθή άζθεζε βνεζά ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ ζην 

ζχλνιφ ηνπ δειαδή: 

• Βειηηψλεη ηε θπζηθή ηνπ θαηάζηαζε, ηελ πγεία ηνπ θαη ηε 

ζσκαηηθή ηνπ αλάπηπμε 

• Τηνζεηεί έλα δξαζηήξην ηξφπν δσήο, πνπ κπνξεί λα δηαηεξεζεί 

γηα φιε ηνπο ηε δσή 

• Μεηψλεη  ην θίλδπλν εκθάληζεο ρξφληαο αξξψζηηαο 

• Έρεη κηθξφηεξε πηζαλφηεηα λα εκθαλίζεη θαξδηαθή πάζεζε 

• Γηαηεξεί ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο ζε θπζηνινγηθά επίπεδα 

• Έρεη κηθξφηεξεο ηηκέο ρνιεζηεξίλεο 

• Ρπζκίδεη θαιχηεξα ηελ αξηεξηαθή ηνπ πίεζε 

• Έρεη κηθξφηεξν θίλδπλν απψιεηαο νζηηθήο κάδαο 

(νζηενπφξσζε) 

• Διέγρεη ην άγρνο ηνπ, δελ παξνπζηάδεη θαηάζιηςε θαη είλαη 

πεξηζζφηεξν αηζηφδνμνο 

• Κνηκάηαη επθνιφηεξα θαη θαιχηεξα 

• Έρεη κεγαιχηεξε απηνεθηίκεζε 

• Αλαπηχζζεη θαιή ςπρηθή πγεία θαη βειηηψλεη ην ςπρηθφ ‘επ δελ’ 

• Δπηηπγράλεη εζηθή θαη θνηλσληθή αλάπηπμε 

• Απνθεχγεη ηελ παρπζαξθία. Ζ ζσκαηηθή άζθεζε βνεζά ζηε 

κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο θαη ζπκβάιιεη ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο ησλ λέσλ, φηαλ ζπλδπάδεηαη κε 

ηε θαηάιιειε δίαηηα. 

 



     Εληάμηε ηελ άζθεζε ζηελ θαζεκεξηλόηεηά ζαο ινηπόλ γηα 

αλ πξνζηαηέςεηε ηελ πγεία ηεο θαξδηάο ζαο. 

          

 

 

 

ΟΦΕΛΗ ΢ΣΗ ΥΟΛΗ΢ΣΕΡΟΛΗ 

     Αλ θαη δελ είλαη πιήξσο απνζαθεληζκέλν πψο ε ζσκαηηθή 

άζθεζε πξνζηαηεχεη ελάληηα ζηε ζηεθαληαία λφζν, ζεσξείηαη φηη ελ 

κέξεη απηφ ην φθεινο κπνξεί λα απνδνζεί ζηηο επκελείο επηδξάζεηο 

ηεο ζην κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπηδίσλ. 

    Μειέηεο έδεημαλ φηη ε αεξφβηα άζθεζε έρεη επεξγεηηθή επίδξαζε 

ζηα επίπεδα ησλ ιηπνπξσηετλψλ ηνπ νξνχ: ζπγθεθξηκέλα κεηψλεη 

ηελ LDL (θαθή) ρνιεζηεξφιε θαη ηα ηξηγιπθεξίδηα, θαη απμάλεη ηελ 

HDL (θαιή) ρνιεζηεξφιε, ελψ έρεη επλντθέο δξάζεηο ζε 



νξηζκέλνπο παξάγνληεο πνπ απμάλνπλ ηελ πεθηηθφηεηα ηνπ 

αίκαηνο θαη ηελ ηάζε γηα ζξνκβψζεηο. 

    ΢ηνπο δξνκείο (κέζεο ειηθίαο) ηα επίπεδα ησλ αζεξνγφλσλ 

ιηπνπξσηετλψλ έρεη βξεζεί φηη είλαη ζεκαληηθά ρακειφηεξα θαη ηα 

επίπεδα ησλ πξνζηαηεπηηθψλ αληηαζεξνγφλσλ ιηπνπξσηετλψλ 

πςειφηεξα ζε ζχγθξηζε κε κέζεο ειηθίαο άλδξεο πνπ θάλνπλ 

θαζηζηηθή δσή. 

     Κάζε επίπεδν ζσκαηηθήο άζθεζεο έρεη δπλεηηθά επλντθή 

επίδξαζε ζην πξνθίι ησλ ιηπηδίσλ ζε ζχγθξηζε κε ηελ έιιεηςε 

δξαζηεξηφηεηαο θαη πξνθαιεί φρη κφλν πνζνηηθέο αιιά θαη 

πνηνηηθέο κεηαβνιέο ησλ αζεξνγφλσλ ιηπνπξσηεηλψλ (αχμεζε ηνπ 

κεγέζνπο ησλ ρακειήο θαη ησλ πςειήο ππθλφηεηαο 

ιηπνπξσηετλψλ). 

     Ζ «πνζφηεηα» ηεο άζθεζεο θαίλεηαη φηη έρεη κεγαιχηεξε 

ζεκαζία απφ ηελ «έληαζε». Παξά ηα αληηθαηηθά επξήκαηα 

νξηζκέλσλ κειεηψλ ε επεξγεηηθή επίδξαζε ηεο άζθεζεο αθνξά 

ηφζν ηνπο άλδξεο φζν θαη ηηο γπλαίθεο. Ζ δηαθνξεηηθή αληαπφθξηζε 

φζνλ αθνξά ηηο αιιαγέο ζην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι έρεη ζπζρεηηζζεί 

κε νξηζκέλνπο γελεηηθνχο παξάγνληεο (φπσο ε παξνπζία 

δηαθνξεηηθψλ ηζνηχπσλ ηεο απνιηπνπξσηεΐλεο Δ). 

    Δθηφο απφ ηελ πξσηνγελή πξφιεςε, ε εθαξκνγή ελφο ηαθηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο άζθεζεο (ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα, 30-45 ιεπηά 

ηελ εκέξα) απφ αζζελείο πνπ έρνπλ ππνζηεί έλα ζηεθαληαίν 

επεηζφδην (δεπηεξνγελήο πξφιεςε) νδεγεί ζε ζαθή βειηίσζε ησλ 

ιηπηδίσλ ηνπ νξνχ: κείσζε η  εο νιηθήο ρνιεζηεξφιεο, ηεο LDL 

ρνιεζηεξφιεο θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ θαη αχμεζε ηεο HDL 

ρνιεζηεξφιεο. 

     Τπάξρνπλ επίζεο ελδείμεηο φηη ε ζσκαηηθή άζθεζε εληζρχεη ηελ 

επεξγεηηθή επίδξαζε πνπ έρνπλ ηα θάξκαθα πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε ζεξαπεία ηεο ππεξιηπηδαηκίαο (φπσο νη 

ζηαηίλεο) ζην ελδνζήιην ησλ αγγείσλ. 

ΠΘΕ΢Η ΚΑΘ ΒΑΡΟ΢ 

 

      Δπηπιένλ, ε καθξνρξφληα άζθεζε κεηψλεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε 



(ηξέμηκν απφζηαζεο δχν κηιίσλ ή 45 ιεπηά πνδειαζίαο κπνξνχλ 

λα κεηψζνπλ ηελ αξηεξηαθή πίεζε θαηά 5-15 mmHg ζε αζζελείο κε 

ηδηνπαζή ππέξηαζε), δηεπθνιχλεη ηνλ έιεγρν ηνπ ζαθράξνπ ζηνπο 

δηαβεηηθνχο, ελψ απμάλεη ηελ επαηζζεζία ησλ πεξηθεξηθψλ ηζηψλ 

ζηε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο θαη κπνξεί λα πξνιάβεη ηελ εκθάληζε 

ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2 ζε άηνκα πςεινχ θηλδχλνπ. 

      ΢ε ζπλδπαζκφ κε κία δίαηηα πνπ παξέρεη ιίγεο ζεξκίδεο 

(ππνζεξκηδηθή δίαηηα), ε ζπζηεκαηηθή άζθεζε θαη ε άζθεζε 

ελδπλάκσζεο νδεγεί ζε κεγαιχηεξε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο 

θαη ζηε δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο.  

 

     Έρεη, επίζεο, βξεζεί φηη ε έληνλε άζθεζε δηεπθνιχλεη ηε 

δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο ηδηαίηεξα ζηηο γπλαίθεο θαη θαζπζηεξεί 

ηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο πνπ παξαηεξείηαη κεηά ηε 

δηαθνπή ηνπ ηζηγάξνπ ζηνπο θαπληζηέο. 

     ΢ηηο νδεγίεο ησλ κεγάισλ Ηαηξηθψλ Δηαηξεηψλ (φπσο ε 

Ακεξηθαληθή Δηαηξεία Καξδηνινγίαο, American Heart Association) 

ζπληζηάηαη ε εθαξκνγή ηαθηηθψλ πξνγξακκάησλ άζθεζεο ήδε 

απφ ηελ πξψηε ζρνιηθή ειηθία, ελψ ν ηαηξηθφο θφζκνο 

πξνηξέπεηαη λα ππελζπκίδεη ζπλερψο ζηνπο αζζελείο λα 

αζθνχληαη αθφκε θαη ζηα επαγγεικαηηθά ηνπο ηαμίδηα ή ζηηο 

δηαθνπέο. 

ΠΟ΢Η Α΢ΚΗ΢Η 

 

     Σα πξνγξάκκαηα άζθεζεο δελ πξέπεη λα απνζπλδένληαη απφ 

ηνλ ζπζηεκαηηθφ έιεγρν θαη ησλ άιισλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ, 

φπσο ην θάπληζκα, ε παρπζαξθία θαη ε ππέξηαζε.  

 

     Γηα παξάδεηγκα ν δηαρσξηζκφο κεηαμχ ησλ αηφκσλ κε 

απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο θαη εθείλσλ κε θαθή θπζηθή θαηάζηαζε 

είλαη κάιινλ «αθαδεκατθνχ» ελδηαθέξνληνο, θαζψο ν ηξφπνο 

αληηκεηψπηζεο είλαη ν ίδηνο: άζθεζε δηάξθεηαο 30 ιεπηψλ ηηο 

πεξηζζφηεξεο εκέξεο ηελ εβδνκάδα γηα λα βειηηψζνπκε ην 

επίπεδν ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη λα δηαηεξήζνπκε ηα 

απνηειέζκαηα ησλ «επίπ(κ)νλσλ» πξνζπαζεηψλ απψιεηαο 

βάξνπο. 



     Σα 30 ιεπηά ζσκαηηθήο άζθεζεο πνπ πξνηείλνληαη γεληθά ζην 

κέζν άηνκν κπνξνχλ λα επηηεπρζνχλ αζξνηζηηθά κέζα ζηε 

δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη δελ είλαη αλάγθε λα έρνπλ κφλν ηε κνξθή 

ελφο δνκεκέλνπ πξνγξάκκαηνο. 

       Ζ απιή κεηαβνιή νξηζκέλσλ θαζεκεξηλψλ ζπλεζεηψλ, φπσο 

ν πεξηνξηζκφο ηεο ρξήζεο ηνπ απηνθηλήηνπ, ε απνθπγή ρξήζε ηνπ 

αλειθπζηήξα, ελζσκαηψλνπλ ζηελ θαζεκεξηλφηεηά καο ηελ 

αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Χζηφζν, γηα λα 

επηηεπρζνχλ ζεκαληηθά νθέιε (απψιεηα βάξνπο θαη δηαηήξεζε) ε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ζπληζηάηαη λα είλαη ηνπιάρηζηνλ 45 ιεπηά 

θαζεκεξηλά εάλ απηφ είλαη εθηθηφ. 

     Σα νθέιε ηεο άζθεζεο ζε φιεο ηηο ειηθίεο έρνπλ επηζεκαλζεί 

πνιιέο θνξέο απφ ηνπο επηζηήκνλεο. Καηαπνιεκά ηελ 

παρπζαξθία, βνεζά ζηελ απνβνιή ηνπ άγρνπο θαη ηνπο ζηξεο, καο 

θάλεη πην επηθνηλσληαθνχο, έρνπκε θαιχηεξν χπλν, θξαηάκε ζε 

ηζνξξνπία ηνπο νξγαληθνχο καο δείθηεο, θαηαπνιεκά ηελ 

νζηενπφξσζε ελψ, ππήξμαλ θαη κειέηεο πνπ έδεημαλ φηη βνεζά ζε 

κεγάιν βαζκφ ηε κλήκε καο. Με ιίγα ιφγηα ε άζθεζε κάο 

πξνζθέξεη θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο. 

     Σψξα κηα λέα κειέηε απνδεηθλχεη φηη ε άζθεζε είλαη σθέιηκε 

θαη σο πξνο ηελ επηκήθπλζε ηεο δσήο καο. ΢νπεδνί επηζηήκνλεο  

εμέηαζαλ ην πψο επεξεάδεη ε άζθεζε θαη γεληθά ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα ζηε κεζήιηθε δσή ζε ζρέζε κε ηε ζλεζηκφηεηα. ΢ηε 

κειέηε απηή, πνπ μεθίλεζε ην 1970, έιαβαλ κέξνο 2.205 άλδξεο νη 

νπνίνη ήηαλ ειηθίαο 50 εηψλ. Δμεηάζηεθαλ απφ ηνπο εηδηθνχο θαη 

απάληεζαλ ζε εξσηεκαηνιφγηα αλαθνξηθά κε ηε ζσκαηηθή ηνπο 

δξαζηεξηφηεηα. Οη επηζηήκνλεο ηνπο θαηέηαμαλ ζε νκάδεο 

αλάινγα κε ηελ δξαζηεξηφηεηα πνπ είραλ, δειαδή ζε κεηξίνπ 

επηπέδνπ δξαζηεξηφηεηα, ρακεινχ θαη πςεινχ. 

      Κάζε 10 ρξφληα ππνβάινληαλ ζε επαλεμέηαζε. Γειαδή ζηα 60 

θαη ζηα 70. ΢ηε ζπλέρεηα πην ηαθηηθά, δειαδή ζηα 77 θαη ζηα 82 

έηε. Όιν απηφ ην δηάζηεκα θαηαγξαθφηαλ θάζε αιιαγή ηεο 

δξαζηεξηφηεηάο ηνπο ελψ, παξαθνινπζνχληαλ ε αξηεξηαθή ηνπο 

πίεζε, ν Γείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο, ε ρνιεζηεξφιε ζην αίκα ηνπο, ε 

θαηαλάισζε αιθνφι θαη ην αλ θάπληδαλ.  



     ΢ηελ έλαξμε ηεο κειέηεο, ζηελ ειηθία δειαδή ησλ 50 εηψλ νη 

κηζνί απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο αζινχληαλ ή είραλ έληνλε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα φπσο είλαη ε θεπνπξηθή ηνπιάρηζηνλ ηξεηο ψξεο. 

Σν 36% ησλ ζπκκεηερφλησλ έθαλε πεξπάηεκα ή πνδειαζία. Σν 

15% ησλ ζπκκεηερφλησλ είραλ σο θχξηα δξαζηεξηφηεηα ην λα 

θάζεηαη κπξνζηά ζηελ ηειεφξαζε. 

     Οη εηδηθνί δηαπίζησζαλ φηη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

ζλεζηκφηεηαο αθνξνχζε ηνπο άλδξεο πνπ θάζνληαλ ζηελ 

ηειεφξαζε θαη δελ είραλ θαζφινπ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

     Χζηφζν, ζηα πξψηα πέληε ρξφληα ηεο κειέηεο είδαλ φηη ε 

ζλεζηκφηεηα ήηαλ πςειή ζηνπο ζπκκεηέρνληεο πνπ αχμεζαλ 

απφηνκα ηελ άζθεζε παξά ζε απηνχο πνπ είραλ πςειφ επίπεδν 

άζθεζεο, νη νπνίνη φκσο δελ είραλ θάλεη θάπνηεο άιιεο αιιαγέο 

ζηνλ ηξφπν δσήο ηνπο. Δπεηδή φκσο ήηαλ κηθξφο ν αξηζκφο απηφο, 

νη επηζηήκνλεο δελ έδσζαλ ηδηαίηεξε ζεκαζία.  

     ΢ηα 10 ρξφληα ηεο κειέηεο, παξαηήξεζαλ φηη ηα πνζνζηά 

ζαλάησλ ζηνπο ζπκκεηέρνληεο πνπ είραλ απμήζεη ηα επίπεδα 

ζσκαηηθήο ηνπο άζθεζεο κεηψζεθαλ ηειηθά θαη ήηαλ παξφκνηα κε 

απηά ησλ ζπκκεηερφλησλ πνπ είραλ απφ ηελ αξρή ηεο έξεπλαο 

πςειά επίπεδα δξαζηεξηφηεηαο θαη πνπ ζπλέρηδαλ ηνλ ηξφπν 

δσήο ηνπο ρσξίο θάπνηα αιιαγή. Παξαηήξεζαλ κάιηζηα, φηη απηή 

ε κείσζε ήηαλ ίδηα κε ηελ κείσζε ζαλάησλ απφ ηε δηαθνπή 

θαπλίζκαηνο. 

     Οη ΢νπεδνί εξεπλεηέο ππνινγίδνπλ φηη ηα άηνκα πνπ έρνπλ 

έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, αθφκα θαη κεηά ηελ ειηθία ησλ 50 

εηψλ, ζα δήζνπλ γηα 2,3 πεξηζζφηεξα ρξφληα απφ ηα άηνκα πνπ 

θάλνπλ θαζηζηηθή δσή θαη 1,1 πεξηζζφηεξα ρξφληα απφ ηα άηνκα 

πνπ έρνπλ ρακειή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

     Οη επηζηήκνλεο κειέηεζαλ αλαιπηηθά ηα ζηνηρεία πνπ είραλ ζηα 

ρέξηα ηνπο θαη δηαηχπσζαλ ηα εμήο. Σα άηνκα κε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα ζα θεξδίζνπλ φλησο ρξφληα δσήο αθφκα θαη αλ 

μεθηλήζνπλ ηελ φπνηα άζθεζε επηιέμνπλ ζε κεγάιε ειηθία, δειαδή 

κεηά ηα 50 ηνπο ρξφληα. Χζηφζν, ηα απνηειέζκαηα θαη ηα νθέιε 

απηή ηεο ελέξγεηαο ζα θαλνχλ κεηά απφ κηα πεξίνδν 5-10 εηψλ. 



     Γη' απηφ θαιφ ζα είλαη λα παξνηξχλνπκε ηνπο κεγάινπο 

αλζξψπνπο λα θάλνπλ άζθεζε έζησ θαη 3 ψξεο ηελ εβδνκάδα. 

Δλψ, αλαθνξηθά κε ηηο γπλαίθεο ζεκείσζαλ φηη παξφιν πνπ δελ 

έρνπλ παξφκνηα ζηνηρεία, είλαη γλσζηφ φηη ε άζθεζε δπλακψλεη  

θαη σθειεί ην θαξδηαγγεηαθφ ηνπο ζχζηεκα. 

     Ο θαζηζηηθφο ηξφπνο δσήο έρεη ραξαθηεξηζηεί ζήκεξα ζαλ ην 

θαηλνχξγην «θάπληζκα» ζε επηπινθέο ζην κπνζθειεηηθφ, ζην 

θπθινθνξηθφ θαη ζηελ παρπζαξθία. Ο κφλνο ηξφπνο λα 

αληηκεησπηζηεί είλαη λα γίλνπκε πεξηζζφηεξν θηλεηηθνί.  

Σξηάληα ιεπηά θαζεκεξηλήο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

θαίλεηαη λα θάλνπλ θαιό ζηελ θαξδηά θαη λα απμάλνπλ ην 

πξνζδόθηκν επηβίσζεο, ζύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο 

κειέηεο PURE πνπ δεκνζηεύνληαη ζην επηζηεκνληθό 

έληππν TheLancet. 

    Μάιηζηα, ε δξαζηεξηνπνίεζε δελ αθνξά κφλν ηε γπκλαζηηθή 

αιιά θαη ην πεξπάηεκα, ηα νηθνθπξηθά ή ηελ θεπνπξηθή. Ζ δηεζλήο 

επηζηεκνληθή νκάδα, κε επηθεθαιήο ηνλ Γξ ΢θνη Λίαξ απφ ην 

Παλεπηζηήκην Μαθ Μαζηεξ ηνπ Καλαδά, αλέιπζε ζην πιαίζην ηεο 

κειέηεο PURE ζηνηρεία γηα πεξηζζφηεξνπο απφ 130.000 

αλζξψπνπο, 35-70 εηψλ απφ 17 ρψξεο πςεινχ, κεζαίνπ θαη 

ρακεινχ εηζνδήκαηνο, ζε νξίδνληα επηαεηίαο. 

     Οη εξεπλεηέο δηαπίζησζαλ φηη, ηα άηνκα πνπ ήηαλ 30 ιεπηά ηελ 

εκέξα ή 150 ιεπηά ηελ εβδνκάδα δξαζηήξηα είραλ κεησκέλν 

θίλδπλν ζαλάηνπ θαηά 28% απφ νπνηαδήπνηε αηηία, ελψ ην  

πνζνζηφ θαξδηαθήο λφζνπ ήηαλ κεησκέλν θαηά έλα πέκπην. 

    Να ζεκεησζεί φηη απφ ην ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο, ιηγφηεξν απφ ην 

3% πεηχραηλε ηα πξναλαθεξφκελα επίπεδα άζιεζεο απφ 

ςπραγσγηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Σν 40% ησλ δξαζηήξησλ αηφκσλ ην 

θαηάθεξλαλ επεηδή έθαλαλ ζσκαηηθή εξγαζία, ρξεζηκνπνηνχζαλ 

ηα κέζα καδηθήο κεηαθνξάο ή έθαλαλ δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ. 

     Οη εξεπλεηέο εθηηκνχλ φηη, αλ ν θαζέλαο καο ήηαλ δξαζηήξηνο 

150 ιεπηά ηελ εβδνκάδα ζα πξνιακβάλνληαλ ην 8% ησλ 

ζαλάησλ, παγθνζκίσο, ζε επηά ρξφληα. Σα άηνκα πνπ έθαλαλ 



δσεξφ πεξπάηεκα γηα πάλσ απφ 750 ιεπηά ηελ εβδνκάδα 

κείσλαλ ηνλ θίλδπλν ζαλάηνπ θαηά 36%. 

     Σέινο λα ζεκεησζεί φηη δελ ππάξρεη αλψηαην φξην σο ηα νθέιε 

πνπ κπνξεί λα απνθνκίζεη θαλείο απφ ηελ γπκλαζηηθή. Όκσο, 

ζχκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο, ζρεδφλ έλαο ζηνπο 

ηέζζεξηο αλζξψπνπο, 18-64 εηψλ, δηεζλψο, δελ επηηπγράλεη 150 

ιεπηά δξαζηεξηφηεηαο ηελ εβδνκάδα θαη ζε νξηζκέλεο 

αλεπηπγκέλεο ρψξεο απηφ ηζρχεη γηα ηξεηο ζηνπο ηέζζεξηο. 

     ΢χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα λέαο κειέηεο, πνπ δεκνζηεχεηαη 

ζην δηεζλέο επηζηεκνληθφ πεξηνδηθφ Journal of Bone and Mineral 

Research, θαίλεηαη φηη νη έθεβνη κε ηα ρακειφηεξα επίπεδα 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηαο έρνπλ πην αδχλακα νζηά, ζπγθξηηηθά κε 

εθείλνπο πνπ αζθνχληαη πεξηζζφηεξν. 

 

     Γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο κειέηεο, νη εξεπλεηέο ρξεζηκνπνίεζαλ 

δεδνκέλα απφ 309 θνξίηζηα θαη αγφξηα ζηελ εθεβεία. Οη 

πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηα επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ νζηψλ ζπγθεληξψζεθαλ θαηά ηε 

δηάξθεηα κηαο ζπγθεθξηκέλεο πεξηφδνπ 4 εηψλ (κεηαμχ 10 θαη 14 

εηψλ γηα ηα θνξίηζηα θαη 12 θαη 16 εηψλ γηα ηα αγφξηα), πνπ είλαη 

θξίζηκε γηα ηελ πγηή αλάπηπμε ηνπ ζθειεηνχ. 

     ΢πλνιηθά, παξαηεξήζεθαλ δηαθνξέο ζηε δχλακε ησλ νζηψλ 

κεηαμχ ησλ εθήβσλ πνπ έπηαλαλ ηε ζχζηαζε γηα 60 ιεπηά κέηξηαο 

πξνο πςειήο έληαζεο άζθεζε ηελ εκέξα θαη εθείλσλ πνπ 

αζθνχληαλ γηα ιηγφηεξν απφ 30 ιεπηά, κε ηε δεχηεξε θαηεγνξία λα 

εκθαλίδεη πην αδχλακα νζηά. 

     Όπσο αλαθέξνπλ νη εξεπλεηέο, ηα παηδηά πνπ θάζνληαη 

πεξηζζφηεξν δελ εμαζθνχλ ηα νζηά ηνπο κε δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

επλννχλ ηελ ελδπλάκσζή ηνπο, φπσο ην ηξέμηκν ή θάπνην άζιεκα. 

΢πλεπψο, ηνλίδνπλ πσο ηα παηδηά θαη νη έθεβνη πξέπεη λα 

απνκαθξπλζνχλ απφ ηηο νζφλεο θαη λα θηλνχληαη πεξηζζφηεξν, ελψ 

ζρνιηάδνπλ πσο ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα δελ είλαη απαξαίηεην 

λα είλαη νξγαλσκέλε, θαζψο αθφκε θαη ζχληνκα δηαζηήκαηα πνπ 

πεξηιακβάλνπλ θίλεζε, φπσο ν ρνξφο ζην ζπίηη, ην θπλεγεηφ ζην 

πάξθν ή ην ζρνηλάθη κπνξνχλ λα είλαη απνηειεζκαηηθά. 



     Δίλαη απνδεδεηγκέλν φηη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα πξνζθέξεη 

ζεκαληηθά νθέιε ζηα παηδηά, ηα νπνία δελ πεξηνξίδνληαη ζηε 

ζσκαηηθή αλάπηπμε θαη κφλν, αιιά πεξηιακβάλνπλ κεηαμχ άιισλ 

θαη ζεκαληηθά ςπρηθά θαη θνηλσληθά νθέιε. Ζ άζθεζε είλαη 

απηαπφδεηθην φηη βνεζάεη ηα παηδηά λα αλαπηχμνπλ έλα πγηέο 

κπνζθειεηηθφ θαη θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα. Μέζσ ηεο άζθεζεο 

«δπλακψλνπλ» ηα νζηά, νη κχεο θαη νη αξζξψζεηο θαη παξάιιεια 

«γπκλάδνληαη» ε θαξδηά θαη νη πλεχκνλεο. Δπηπιένλ αλαπηχζζεηαη 

ε ηθαλφηεηα λεπξνκπτθήο ζπλαξκνγήο. Σα παηδηά απνθηνχλ 

θαιχηεξν έιεγρν ηνπ ζψκαηνο θαη ησλ θηλήζεψλ ηνπο, 

βειηηψλνληαο ηα αληαλαθιαζηηθά ηνπο θαη αλαπηχζζνληαο ηνλ 

ζπγρξνληζκφ κεηαμχ καηηψλ θαη άθξσλ. Σέινο, ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα είλαη έλαο θαίξηνο παξάγνληαο γηα ηε δηαηήξεζε 

ελφο πγηνχο θαη θπζηνινγηθνχ βάξνπο, γεγνλφο ηδηαηηέξσο 

ζεκαληηθφ εηδηθά αλ αλαινγηζηεί θαλείο ηηο δηαζηάζεηο πνπ έρεη 

πάξεη ε επηδεκία ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο θαη ζηε ρψξα καο.  

 

      Πέξα φκσο απφ ηα πξναλαθεξζέληα νθέιε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζηε ζσκαηηθή θαη θηλεηηθή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ, 

ε άζθεζε επηθέξεη θαη ςπρνινγηθά νθέιε. ΢ηα παηδηά πνπ 

αζθνχληαη ζπζηεκαηηθά έρεη παξαηεξεζεί αηζζεηή βειηίσζε ζηνλ 

έιεγρν ηνπ άγρνπο, κηαο θαη ε άζθεζε είλαη έλα θαηεμνρήλ κέζν 

ςπραγσγίαο θαη εθηφλσζεο, ην νπνίν κεηψλεη ζεκαληηθά ην 

ζπγθεθξηκέλν αίζζεκα. Ηδηαηηέξσο κάιηζηα ζε πεξηφδνπο 

εμεηάζεσλ ή έληνλνπ δηαβάζκαηνο, φπνπ ην πξφγξακκα ησλ 

καζεηψλ είλαη ζαθψο βεβαξεκέλν, ε αλάγθε γηα θαινχο βαζκνχο 

πςειή θαη ην άγρνο ζπζζσξεπκέλν, ε άζθεζε θαίλεηαη λα βνεζά 

ζεκαληηθά. ΢ε κεγαιχηεξεο δε ειηθίεο (εθήβνπο) παξαηεξείηαη φηη 

κέζσ ηεο άζθεζεο κεηψλνληαη θαη νη πηζαλφηεηεο εκθάληζεο 

ζνβαξψλ ζπκπησκάησλ πνπ αθνξνχλ ηελ ςπρνινγηθή πγεία, 

φπσο ε θαηαζιηπηηθή ζπκπησκαηνινγία. 

      Μία αθφκα άθξσο ελδηαθέξνπζα πηπρή ηεο ζρέζεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο θαη παηδηνχ είλαη ην γεγνλφο φηη ε άζθεζε εληζρχεη 

ηελ πλεπκαηηθή θαη θαη’ επέθηαζε ηε ζρνιηθή απφδνζε. Έρεη 

βξεζεί φηη κέζσ πνιχπινθσλ κεραληζκψλ (αχμεζε κεηαθνξάο 

νμπγφλνπ ζηνλ εγθέθαιν, αλαγέλλεζε λεπξψλσλ, αχμεζε 

νξκνληθψλ επηπέδσλ ζεξνηνλίλεο θ.ά.) ε άζθεζε βειηηζηνπνηεί 



ζεκαληηθέο ιεηηνπξγίεο, φπσο απηέο ηεο κλήκεο θαη ηεο 

ζπγθέληξσζεο, ελψ ηαπηφρξνλα ηα παηδηά πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε 

αζιήκαηα, θαη εηδηθά ζε νκαδηθά αγσλίζκαηα, έρνπλ κάζεη λα 

ζπκκνξθψλνληαη θαη λα αθνινπζνχλ ζπγθεθξηκέλνπο θαλφλεο. 

Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα ηα ζπγθεθξηκέλα παηδηά λα είλαη πην 

πεηζαξρεκέλα, ψζηε εθαξκφδνληαο απηφ ην ραξαθηεξηζηηθφ εληφο 

ηεο ηάμεο λα εκθαλίδνπλ απμεκέλε ηθαλφηεηα λα ζπγθεληξψλνληαη 

πεξηζζφηεξν θαηά ηε δηάξθεηα ησλ καζεκάησλ θαη ζπλεπψο λα 

έρνπλ θαιχηεξεο ζρνιηθέο επηδφζεηο.  

 

Η ΢ΩΜΑΣΘΚΗ Α΢ΚΗ΢Η ΣΩΝ ΕΝΗΛΘΚΩΝ  

  

       Σηη καθσζηέρηζη γήραηος και ηων ζσνεπειών ηοσ 

 

      Δίλαη γλσζηφ φηη ε αχμεζε ηεο ειηθίαο πξννδεπηηθά 

ζπλνδεχεηαη απφ απψιεηα κπτθήο ηζρχνο, πεξηνξηζκφ ηεο 

θηλεηηθφηεηαο ησλ αξζξψζεσλ, κείσζε ηεο αληνρήο, εχθνιε 



θφπσζε, δπζθνιία ζηελ αλαπλνή κε ηελ πξνζπάζεηα , 

δπζθνηιηφηεηα, αζηάζεηα βαδίζκαηνο θαη άιια πνιιά. Ζ ζσκαηηθή 

άζθεζε κπνξεί λα πξνιάβεη πνιιέο απφ απηέο ηηο εθδειψζεηο 

θαζπζηεξψληαο ηελ εθδήισζε ησλ επηπηψζεσλ ζηηο 

πξνρσξεκέλεο ειηθίεο. Σα αζθνχκελα άηνκα κπνξνχλ λα θηάζνπλ 

κέρξη ηα βαζηά γεξαηεηά δηαηεξψληαο ζπρλά κηα αμηνδήιεπηε 

επθηλεζία πνπ ηνπο επηηξέπεη λα απηνεμππεξεηνχληαη ζε 

ηθαλνπνηεηηθφ βαζκφ.  

    Τπάξρνπλ πνιιά δεδνκέλα πνπ δείρλνπλ φηη ηα θπζηθά 

δξαζηήξηα άηνκα έρνπλ ζεκαληηθά κηθξφηεξεο πηζαλφηεηεο ζε 

ζχγθξηζε κε ηα αλελεξγή άηνκα λα θαζεισζνχλ ζηελ πνιπζξφλα 

ή ζην θξεβάηη, λα ζπάζνπλ θάπνην πφδη ή ρέξη πέθηνληαο, λα 

απνθηήζνπλ δπζθνηιηφηεηα, λα γίλνπλ γθξηληάξεδεο θαη 

θαηαζιηπηηθνί θαη γεληθά λα απνθηήζνπλ κηα αλαπεξία βαζαληζηηθή 

γηα ηε δσή ηνπο. Ζ άζθεζε δελ βνεζά κφλν ηα ζσκαηηθά πγηή 

άηνκα, αιιά θαη απηά πνπ ήδε πάζρνπλ απφ ρξφληεο βαζαληζηηθέο 

παζήζεηο πνπ ζπρλά ηνπο θάλνπλ ηε δσή καξηπξηθή. Αζζελείο κε 

ρξφληεο αξζξνπάζεηεο, ξεπκαηνπάζεηεο, λεπξνπάζεηεο, 

κπνπάζεηεο, αθφκα θαη εάλ είλαη θαζεισκέλνη ζε αλαπεξηθή 

θαξέθια κπνξνχλ λα δνπλ ζεκαληηθά νθέιε αξρίδνληαο κηα 

ζπζηεκαηηθή άζθεζε.  

 

• Ζ ζσκαηηθή άζθεζε πξέπεη λα είλαη ζπζηεκαηηθή (3-4 κέξεο ηελ 

εβδνκάδα γηα 30-40 ιεπηά θάζε θνξά). 

• Ζ ζσκαηηθή άζθεζε πξέπεη λα έρεη δηάξθεηα (γηα φιε καο ηε 

δσή). 

• Ζ ζσκαηηθή άζθεζε πξέπεη λα ηαηξηάδεη ζηελ θαζεκεξηλή καο 

δσή θαη φρη λα ηε δπζθνιεχεη. 

• Πξνηηκάκε ηελ αεξνβηθή άζθεζε κέηξηαο έληαζεο. 

• Καιέο επηινγέο άζθεζεο: 

   - Πεξπάηεκα κε έληνλν ξπζκφ 



   - Κνιχκβεζε 

   - Πνδήιαην 

   - Κεπνπξηθή 

Οη πεξηζζόηεξνη ειηθησκέλνη έρνπλ αλάγθε από ηαθηηθή 

άζθεζε γηα λα κεηώζνπλ ηνλ πόλν ηεο αξζξίηηδαο, λα 

παξακείλνπλ αλεμάξηεηνη, αιιά θαη γηα λα πξνιάβνπλ 

αζζέλεηεο όπσο ν δηαβήηεο θαη νη θαξδηνπάζεηεο. 

      Σα ζψκαηα ησλ ειηθησκέλσλ ζπρλφηαηα είλαη επηξξεπή ζε 

ηξαπκαηηζκνχο, πνιχ πεξηζζφηεξν απ’ φ,ηη απηά ησλ λεφηεξσλ, 

αιιά παξφια απηά πνηέ δελ είλαη αξγά γηα λα ελζσκαηψζνπλ ζην 

πξφγξακκά ηνπο αζθήζεηο γπκλαζηηθήο πνπ ζα ηνπο βνεζήζνπλ 

λα βειηηψζνπλ ηελ πγεία ηνπο. Οη θαιχηεξεο αζθήζεηο γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο πεξηιακβάλνπλ δξαζηεξηφηεηεο πνπ έρνπλ λα 

θάλνπλ κε ηελ αληνρή, ηηο αζθήζεηο ελδπλάκσζεο, ηηο δηαηάζεηο θαη 

ηηο αζθήζεηο ηζνξξνπίαο. 

    Οη αζθήζεηο αληνρήο ηνχο βνεζνχλ λα νηθνδνκήζνπλ ηελ 

αληνρή, θαζψο θαη λα βειηηψζνπλ ηελ πγεία ηεο θαξδηάο ηνπο θαη 

ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο. Οξηζκέλεο απ’ απηέο ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο είλαη ην πεξπάηεκα, ην πνδήιαην θαη ην θνιχκπη. 

Πνιινί ειηθησκέλνη άλζξσπνη πξνηηκνχλ ρακειήο έληαζεο 

αζθήζεηο, φπσο αεξνβηθή ζην λεξφ, θαζψο ην λεξφ παξέρεη 

αληίζηαζε ρσξίο ηνλ θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ ή πηψζεο. Σν θιεηδί 

είλαη λα απμήζνπλ ηνλ ξπζκφ ηεο θαξδηάο θαη ηελ αλαπλνή ηνπο γηα 

παξαηεηακέλεο ρξνληθέο πεξηφδνπο. Μεξηθνί άλζξσπνη κπνξνχλ 

λα ην επηηχρνπλ απηφ κέζσ ηνπ λνηθνθπξηνχ, φπσο ην ζθνχπηζκα 

κε ηελ ειεθηξηθή ζθνχπα, ηελ θεπνπξηθή, ή ην κάδεκα ησλ θχιισλ 

ζηνλ θήπν κε ηελ ηζνπγθξάλα. 

     Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη ράλνπλ κπτθή κάδα θαη κπτθφ ηφλν, 

θαζψο γεξλνχλ θαη νη αζθήζεηο ελδπλάκσζεο γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο ζα κπνξνχζαλ λα απνηξέςνπλ ή λα θαζπζηεξήζνπλ 

απηή ηελ θαηάζηαζε. Ζ δηαηήξεζε θαη ε νηθνδφκεζε ησλ κπψλ 

κπνξεί επίζεο λα βνεζήζεη ζηελ αχμεζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηνπ 

αηφκνπ, απνηξέπνληαο ηελ ππεξβνιηθή αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο θαη ηα πξνβιήκαηα ζαθράξνπ ζην αίκα. Οξηζκέλεο 

αζθήζεηο κπτθήο ελδπλάκσζεο κπνξνχλ λα γίλνπλ απφ θαζηζηή 



ζέζε ρξεζηκνπνηψληαο ειαθξά βάξε ρεξηψλ. Τπάξρνπλ αξθεηά 

βίληεν κε αζθήζεηο γηα ειηθησκέλνπο πνπ εζηηάδνπλ ζηελ ελίζρπζε 

απηψλ ησλ κεζφδσλ. 

     Οη αζθήζεηο stretching γηα ειηθησκέλνπο είλαη ζεκαληηθέο, 

επεηδή θξαηνχλ ην ζψκα επέιηθην θαη εχθακπην. Μπνξνχλ, επίζεο, 

λα θάλνπλ ηελ θίλεζε πην εχθνιε θαη λα επηηξέςνπλ ζε έλα άηνκν 

ηξίηεο ειηθίαο λα απηνεμππεξεηείηαη θαη λα δήζεη κηα αλεμάξηεηε, 

δξαζηήξηα δσή. Οη αζθήζεηο stretching πξέπεη λα γίλνληαη πξηλ 

απφ ηα άιια είδε αζθήζεσλ γηα ηελ πξφιεςε δηαζηξεκκάησλ θαη 

πηψζεσλ. Μεξηθνί ειηθησκέλνη θάλνπλ γηφγθα γηα ην ζπγθεθξηκέλν 

είδνο άζθεζεο. 

    Δπίζεο, πνιινί ειηθησκέλνη έρνπλ πξφβιεκα ηζνξξνπίαο θαη 

απηφο είλαη θαη ν ιφγνο πνπ νη πηψζεηο ηνπο είλαη ηφζν ζπρλέο. Καη 

βέβαηα είλαη γλσζηφ πφζν επηθίλδπλεο είλαη νη πηψζεηο ζηνπο 

ειηθησκέλνπο, θαζψο είλαη νη θχξηεο αηηίεο ζπαζκέλσλ γνθψλ θαη 

άιισλ θαηαγκάησλ. Δλαο ηξφπνο γηα λα απνηξέςεηε απηά ηα είδε 

ηξαπκαηηζκψλ είλαη κέζσ αζθήζεσλ εμηζνξξφπεζεο. Απηφ ην 

είδνο πξαθηηθήο βαζίδεηαη θπξίσο ζηνπο κχεο ησλ πνδηψλ θαη ηνπο 

κχεο ηνπ θνξκνχ πνπ ηαιαηπσξνχληαη ηδηαίηεξα φζν νη άλζξσπνη 

κεγαιψλνπλ. Δλα παξάδεηγκα άζθεζεο εμηζνξξφπεζεο είλαη ην 

ζήθσκα ηνπ πνδηνχ πξνο ηελ κία πιεπξά, ελψ ηαπηφρξνλα ν 

ειηθησκέλνο ρξεζηκνπνηεί έλα ηξαπέδη ή κηα θαξέθια γηα λα 

ηζνξξνπεί. 

    Τπάξρνπλ πνιιά νθέιε απφ ηηο αζθήζεηο γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο. Πνιινί ειηθησκέλνη αλαθέξνπλ πσο φηαλ αξρίζνπλ 

λα γπκλάδνληαη έρνπλ θαιχηεξε πνηφηεηα χπλνπ θαη απψιεηα 

βάξνπο. Αιινη απνιακβάλνπλ ηελ θνηλσληθή αιιειεπίδξαζε, ζηα 

καζήκαηα γπκλαζηηθήο ζε νκάδεο. Οη αζθήζεηο κπνξνχλ λα 

απνηξέςνπλ ηελ λφζν ηνπ Αιηζράηκεξ, ηελ άλνηα θαη ηελ 

θαηάζιηςε, γηαηί απειεπζεξψλνπλ ελδνξθίλεο θαη κπνξνχλ λα 

βειηηψζνπλ ηελ ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπ εγθεθάινπ. Μεξηθνί άλζξσπνη 

πηζηεχνπλ φηη ε άζθεζε εκπνδίδεη ηε θζνξά ηνπ ρξφλνπ, θαζψο 

επίζεο φηη ρηίδεη αλνζία ζε θνηλνχο ηνχο θαη ινηκψμεηο. 



 

    

         Πξηλ μεθηλήζεηε κηα ζεξαπεπηηθή αγσγή κε αζθήζεηο γηα 

ειηθησκέλνπο ζα πξέπεη λα γίλεη κηα επίζθεςε ζην γηαηξφ θαη έλα 

πιήξεο ηζεθ απ γηα λα εμαζθαιηζηεί πσο ε άζθεζε δελ ζα 

δεκηνπξγήζεη θίλδπλν γηα ηελ πγεία. Οια ηα είδε ησλ αζθήζεσλ ζα 

πξέπεη λα μεθηλήζνπλ ζηγά-ζηγά θαη ζηαδηαθά λα απμεζεί ν ξπζκφο, 

αθνχ πξψηα έρεη απνθηεζεί αληνρή. Σν δέζηακα δελ ζα πξέπεη λα 

αγλνεζεί, φπσο επίζεο ζα πξέπεη λα βεβαησζείηε πσο ν 

ειηθησκέλνο είλαη θαιά ελπδαησκέλνο θαη πσο ζα παξακείλεη 

ελπδαησκέλνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο θαη κεηά απ’ 

απηήλ  

 Η ΚΘΝΗΣΘΚΟΣΗΣΑ ΢ΣΟΤ΢ ΗΛΘΚΘΩΜΕΝΟΤ΢  

Ζ θηλεηηθφηεηα σο κηθηή ηθαλφηεηα θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη 

ζπληνληζκνχ θαηέρεη αλάκεζα ζηηο θηλεηηθέο ηθαλφηεηεο κηα 

ελδηάκεζε. Χο βαζηθφο παξάγνληαο απφδνζεο είλαη ππεχζπλε γηα 

ηελ πνζνηηθά θαη πνηνηηθά θαιή εθηέιεζε ησλ θηλήζεσλ . Γηα ην 

ιφγν απηφ είλαη είλαη ζεκαληηθφ ε δηαδηθάζηα αλάπηπμεο ηνπ 

εθάζηνηε αζιήκαηνο αθνχ ε θαιή θηλεηηθφηεηα επεξεάδεη ζεηηθά 



θαη ηηο ππφινηπεο πνπ θαζνξίδνπλ ηελ απφδνζε θαζσο θαη ηηο 

θηλεηηθέο δεμηφηεηεο θαη ηερληθέο . 

Ζ θηλεηηθφηεηα είλαη απαξαίηεηε γηα λα: 

• Πεξηνξηζηεί ε πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ ησλ αζθνχκελσλ 

κπψλ ηελφλησλ θαη ζπλδέζκσλ  

• Απνθεχγνληαη ή λα αληηκσπίδνληαη κπηθέο αληζζνξνπίεο πνπ 

πξνθιήζεθαλ απφ κνλνπιεχξε επηβάξπλζε.  

 

 

     Αζζέλεηα: είλαη ε δηαηαξαρή ηεο νκνηφζηαζεο, δειαδή ε κε θπζηνινγηθή 

θαηάζηαζε. Οη αζζέλεηεο κπνξεί λα αληηκεησπηζηνχλ  επηηπρψο  αιιά θαη λα 

πξνθαιέζνπλ κφληκε βιάβε ή ζάλαην.   

Μηα αζζέλεηα κπνξεί λα νθείιεηαη ζε δηάθνξνπο παξάγνληεο. Ζ μόλυνση θαη 

ε ινίκσμε νθείιεηαη ζε παθογόνους κηθξννξγαληζκνχο, δειαδή ζε ηνχο θαη κηθξφβηα. 

Άιια αίηηα είλαη θιεξνλνκηθά (θιεξνλνκηθέο αζζέλεηεο), δηαλνεηηθήο (ςπρηθήο) 

θχζεσο, κπνξεί λα είλαη αηχρεκα ή ε θαηάιεμε κηαο κάρεο, επηβιαβείο νπζίεο, φπσο 

νη ηνμηθέο, απηνάλνζν ή ν ίδηνο ν νξγαληζκφο λα κελ κπνξεί πιένλ λα αληεπεμέιζεη. 

Αλάινγα κε ηε δπλαηφηεηα αληηκεηψπηζεο νη αζζέλεηεο δηαθξίλνληαη ζε ειαθξηέο, 

φπσο έλα θξπνιφγεκα κε βήρα θαη ειαθξχ ππξεηφ, κέηξηεο φπσο ε αλεκνβινγηά θαη 

ζε ζνβαξέο φπσο ν θαξθίλνο. Ζ ίδηα αζζέλεηα κπνξεί λα επαλαιεθζεί. 

 

 

Ζ αληζνξξνπία ζην pH ηνπ αίκαηνο νδεγεί  ζηε δεκηνπξγία εξεζηζκψλ θαη 

θιεγκνλψλ, θαη δεκηνπξγεί ην ππφζηξσκα γηα αζζέλεηεο.  

Μηα απφ ηηο ρεηξφηεξεο ζπλέπεηεο ελφο ππεξβνιηθά φμηλνπ πεξηβάιινληνο ζην ζψκα: 

ζηνπο νξγαληζκνχο πνπ αλαπηχζζνληαη ζε έλα ηέηνην πεξηβάιινλ ζηνπο νπνίνπο 

πεξηιακβάλνληαη ηα βαθηεξίδηα ,νη δπκνκχθεηεο,  ε κνχρια θαη νη κχθεηεο. 

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


 

 

Οη  10  πην  ζαλαηεθόξεο  αζζέλεηεο  πνπ  ρηύπεζαλ  ηελ  αλζξσπόηεηα είλαη: 

• Η επινγηά: είλαη κνιπζκαηηθή αζζέλεηα πνπ πξνζβάιιεη απνθιεηζηηθά ηνλ 

άλζξσπν. Ζ επινγηά εληνπίδεηαη θπξίσο ζηα κηθξά αηκνθφξα αγγεία ηνπ 

δέξκαηνο, θαζψο θαη ηνπ ζηφκαηνο θαη ηνπ ιαηκνχ. ΢ην δέξκα, πξνθαιεί 

ραξαθηεξηζηηθά  εμαλζήκαηα θαη αξγφηεξα θνπζθάιεο γεκάηεο πγξφ. 

• Η Θιαξά: είλαη ηνγελήο ινίκσμε ηνπ αλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο. Ο ηφο έρεη 

κνξθή ζθαηξηθή, πεξηβάιιεηαη απφ θάςα θαη ην γελεηηθφ ηνπ πιηθφ είλαη 

κνλφθισλν RNA. Σα ζπκπηψκαηα πεξηιακβάλνπλ ππξεηφ, βήρα, θαηαξξνή, 

θνθθίληζκα ησλ καηηψλ θαη γεληθά, έλα θειηδνβιαηηδψδεο,  εξπζεκαηψδεο  

εμάλζεκα. Ζ ηιαξά κεηαδίδεηαη κε ηελ αλαπλνή θαη είλαη εμαηξεηηθά 

κεηαδνηηθή. 

• Εγθεθαιηθό επεηζόδην: είλαη ε βιάβε πνπ πξνθαιείηαη φηαλ ε παξνρή ηνπ 

αίκαηνο ζε κία πεξηνρή ηνπ εγθεθάινπ ζηακαηήζεη, νπφηε ηα θχηηαξα πνπ δελ 

παίξλνπλ νμπγφλν πεζαίλνπλ. Έλα εγθεθαιηθφ επεηζφδην κπνξεί λα είλαη 

ειαθξχ ή πνιχ ζνβαξφ θαη ηα απνηειέζκαηά ηνπ πξνζσξηλά ή κφληκα. 

• Η Εινλνζία: είλαη ινηκψδεο αζζέλεηα  θαη πξνθαιεί ζπκπηψκαηα πνπ 

ζπλήζσο πεξηιακβάλνπλ ππξεηφ, θνχξαζε, εκεηνχο θαη πνλνθεθάινπο. ΢ε 

κεξηθέο πεξηπηψζεηο κπνξεί λα πξνθαιέζεη ίθηεξν, επηιεπηηθέο θξίζεηο, θψκα 

ή ζάλαην. Σα ζπκπηψκαηα απηά μεθηλνχλ δέθα κε δεθαπέληε κέξεο κεηά ην 

ηζίκπεκα. ΢ε απηνχο πνπ δελ έρνπλ ζεξαπεπηεί θαηάιιεια, ε αζζέλεηα 

κπνξεί λα επαλεκθαληζζεί κήλεο αξγφηεξα. 

• Η Φπκαηίσζε: είλαη κηα θνηλή θαη ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο, 

ζαλαηεθφξα, κνιπζκαηηθή λφζνο. Ζ λφζνο απηή πξνθαιείηαη απφ δηάθνξα 

ζηειέρε κπθνβαθηεξίσλ, ζπλήζσο ην κπθνβαθηήξην HYPERLINK 

"https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CF%85%CE%BA%CE

%BF%CE%B2%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B9%C

E%BF_%CF%84%CE%B7%CF%82_%CF%86%CF%85%CE%BC%CE%B1

%CF%84%CE%AF%CF%89%CF%83%CE%B7%CF%82&action=edit&redlin

k=1" ηεο θπκαηίσζεο. Ζ θπκαηίσζε πξνζβάιεη ζπλήζσο ηνλ πλεχκνλα, αιιά 

κπνξεί λα επεξεάζεη θαη άιια κέξε ηνπ ζψκαηνο. Ζ θπκαηίσζε κεηαδίδεηαη, 

φηαλ νη άλζξσπνη πνπ λνζνχλ απφ θπκαηίσζε βήρνπλ, θηαξλίδνληαη ή 

κεηαδίδνπλ ην ζάιην ηνπο, κέζσ ηνπ αέξα. Οη πεξηζζφηεξεο ινηκψμεηο είλαη 

https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%BF%CE%BB%CF%85%CF%83%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B1%CF%83%CE%B8%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CE%B9%CE%BC%CE%BF%CF%86%CF%8C%CF%81%CE%BF_%CE%B1%CE%B3%CE%B3%CE%B5%CE%AF%CE%BF&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%AD%CF%81%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CF%8C%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%B1%CE%B9%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A6%CE%BF%CF%85%CF%83%CE%BA%CE%AC%CE%BB%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%8C%CF%82
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%91%CE%BD%CE%B1%CF%80%CE%BD%CE%B5%CF%85%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C_%CF%83%CF%8D%CF%83%CF%84%CE%B7%CE%BC%CE%B1
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%92%CE%AE%CF%87%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%B1%CF%81%CF%81%CE%BF%CE%AE&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%95%CE%BE%CE%AC%CE%BD%CE%B8%CE%B7%CE%BC%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%AF%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%B3%CE%BA%CE%AD%CF%86%CE%B1%CE%BB%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%8D%CF%84%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%BE%CF%85%CE%B3%CF%8C%CE%BD%CE%BF
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%95%CE%BC%CE%B5%CF%84%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CE%BD%CE%BF%CE%BA%CE%AD%CF%86%CE%B1%CE%BB%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%8A%CE%BA%CF%84%CE%B5%CF%81%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%80%CE%B9%CE%BB%CE%B7%CF%88%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%8E%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%AC%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%BF%CE%BB%CF%85%CF%83%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%BD%CF%8C%CF%83%CE%BF%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CF%85%CE%BA%CE%BF%CE%B2%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B9%CE%BF&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CF%85%CE%BA%CE%BF%CE%B2%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B9%CE%BF_%CF%84%CE%B7%CF%82_%CF%86%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%AF%CF%89%CF%83%CE%B7%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CF%85%CE%BA%CE%BF%CE%B2%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B9%CE%BF_%CF%84%CE%B7%CF%82_%CF%86%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%AF%CF%89%CF%83%CE%B7%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CF%85%CE%BA%CE%BF%CE%B2%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B9%CE%BF_%CF%84%CE%B7%CF%82_%CF%86%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%AF%CF%89%CF%83%CE%B7%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CF%85%CE%BA%CE%BF%CE%B2%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B9%CE%BF_%CF%84%CE%B7%CF%82_%CF%86%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%AF%CF%89%CF%83%CE%B7%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CF%85%CE%BA%CE%BF%CE%B2%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B9%CE%BF_%CF%84%CE%B7%CF%82_%CF%86%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%AF%CF%89%CF%83%CE%B7%CF%82&action=edit&redlink=1
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https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BD%CE%B5%CF%8D%CE%BC%CE%BF%CE%BD%CE%B1%CF%82


αζπκπησκαηηθέο θαη ιαλζάλνπζεο. Όκσο, πεξίπνπ κία ζηηο δέθα ινηκψμεηο ζε 

ιαλζάλνπζα κνξθή, εμειίζζεηαη, ηειηθά, ζε ελεξγφ λφζν. Δθφζνλ ε 

θπκαηίσζε δελ αληηκεησπηζηεί, απνβαίλεη κνηξαία γηα πάλσ απφ ην 50% ησλ 

αλζξψπσλ πνπ έρνπλ κνιπλζεί. 

• Η ινίκσμε κε ηνλ ηό αλζξώπηλεο αλνζναλεπάξθεηαο θαη ην ζύλδξνκν 

επίθηεηεο αλνζναλεπάξθεηαο:  είλαη κηα λφζνο ηνπ αλζξψπηλνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο πνπ πξνθαιείηαη απφ ηνλ ηφ ηεο αλζξψπηλεο  

HYPERLINK "https://el.wikipedia.org/wiki/HIV"αλνζναλεπάξθεηαο (HIV). Ζ 

λφζνο παξεκβαίλεη ζην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα θαη παξεκπνδίδεη ηε 

ιεηηνπξγία ηνπ, θάλνληαο ηα άηνκα κε AIDS πεξηζζφηεξν πηζαλά λα 

απνθηήζνπλ ινηκψμεηο, φπσο επθαηξηαθέο ινηκψμεηο θαη φγθνπο πνπ ζπλήζσο 

δελ πξνζβάινπλ ηα άηνκα κε ιεηηνπξγηθά αλνζνπνηεηηθά ζπζηήκαηα. Απηή ε 

εππάζεηα ρεηξνηεξεχεη κε ηελ εμέιημε ηεο λφζνπ. 

• Ο ηύθνο: είλαη νμεία ινηκψδεο λφζνο θαη κεξηθέο θνξέο ραξαθηεξίδεηαη 

παζνινγναλαηνκηθά απφ ηελ εμέιθσζε ζην ιεπηφ έληεξν. Ο θνηιηαθφο ηχθνο 

είλαη γλσζηφο απφ ηελ αξραηφηεηα θαη ζπγρεφηαλ κε άιιεο ινηκψδεηο 

αζζέλεηεο πνπ επίζεο έρνπλ σο ζχκπησκα ηνλ ππξεηφ. Ο ελδεκηθφο ηχθνο, 

πνπ ζπλήζσο κεηαδίδεηαη απφ ηνπο ςχιινπο ηνπ πνληηθνχ, είλαη ε επηφηεξε 

κνξθή ηεο λφζνπ. Ζ άκεζε έλαξμε ρνξήγεζεο αληηβίσζεο πξνζθέξεη ίαζε ζε 

ζρεδφλ φινπο ηνπο αζζελείο. Απφ ηνπο αζζελείο πνπ δελ ιακβάλνπλ 

ζεξαπεία, κφλν ιηγφηεξν απφ 2% απνβηψλνπλ.Ο επηδεκηθφο ηχθνο είλαη ε 

ζνβαξφηεξε κνξθή ηεο λφζνπ. Απφ ηνπο αζζελείο πνπ παξακέλνπλ ρσξίο 

ζεξαπεία γηα επηδεκηθφ ηχθν, 10% έσο 60% κπνξεί λα πεζάλνπλ. Οη 

ειηθησκέλνη άλσ ησλ 60 εηψλ θηλδπλεχνπλ πεξηζζφηεξν λα πεζάλνπλ εμαηηίαο 

ηεο λφζνπ. Οη αζζελείο πνπ ιακβάλνπλ ηελ ελδεδεηγκέλε ζεξαπεία 

αλαξξψλνπλ γξήγνξα. 

• Ο Καξθίλνο: είλαη κία νκάδα αζζελεηψλ πνπ έρνπλ ζρέζε κε ηελ αθχζηθε 

θπηηαξηθή αλάπηπμε κε πηζαλφηεηα εηζβνιήο ή δηάδνζεο ζε άιια κέξε ηνπ 

ζψκαηνο. Ο θαξθίλνο είλαη έλα απφ ηα ζνβαξφηεξα πξνβιήκαηα πγείαο πνπ 

παξαηεξνχληαη ζήκεξα ζηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο. Οη ζηαηηζηηθέο δείρλνπλ φηη 

απνηειεί ηε δεχηεξε πην ζπρλή αηηία ζαλάηνπ κεηά ηηο θαξδηνπάζεηεο. 

΢πλήζσο πξνζβάιιεη αλζξψπνπο κεγάιεο ειηθίαο, ππάξρνπλ φκσο θαη 

κνξθέο θαξθίλνπ πνπ εκθαλίδνληαη ζε λεαξήο ειηθίαο άηνκα, αθφκε θαη ζε 

παηδηά. Ο φξνο «θαξθίλνο» δελ απνδίδεηαη ζε κία θαη κφλε αζζέλεηα, αιιά ζε 

κηα νκάδα αζζελεηψλ πνπ ραξαθηεξίδνληαη απφ ηνλ αλεμέιεγθην 

πνιιαπιαζηαζκφ ησλ θπηηάξσλ. ΢ε αληίζεζε κε ηα θπζηνινγηθά θχηηαξα ζην 

ζψκα καο, ηα νπνία απμάλνληαη, δηαηξνχληαη θαη πεζαίλνπλ κε έλαλ απζηεξά 

ειεγρφκελν ηξφπν, ηα θαξθηληθά θχηηαξα δηαθέξνπλ δηφηη ζπλερίδνπλ λα 

δηαηξνχληαη αλεμέιεγθηα. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αλάπηπμε κηαο κάδαο 

θπηηάξσλ, πνπ νλνκάδεηαη φγθνο. Οη φγθνη κπνξεί λα είλαη θαινήζεηο ή 

θαθνήζεηο. 

• Ο καύξνο ζάλαηνο: αθάληζε θαηά ηνλ κεζαίσλα ζρεδφλ νιφθιεξε ηε Γπηηθή 

Δπξψπε, ελψ ηζάθηζε θαη ηελ πξσηεχνπζα ηεο Αλαηνιηθήο Ρσκαηθήο 

απηνθξαηνξίαο, ηελ Κσλζηαληηλνχπνιε. Μέζα ζε 5 έηε πεξηζζφηεξνη απφ 

20.000.000 άλζξσπνη πέζαλαλ ζηελ Δπξψπε. Ζ Παλνχθια ζπρλά ππθλά 

https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CF%83%CF%85%CE%BC%CF%80%CF%84%CF%89%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%BD%CF%8C%CF%83%CE%BF%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CF%8C%CF%83%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BD%CE%BF%CF%83%CE%BF%CF%80%CE%BF%CE%B9%CE%B7%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C_%CF%83%CF%8D%CF%83%CF%84%CE%B7%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/HIV
https://el.wikipedia.org/wiki/HIV
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9D%CE%B5%CE%BF%CF%80%CE%BB%CE%B1%CF%83%CE%AF%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9B%CE%BF%CE%B9%CE%BC%CF%8E%CE%B4%CE%B5%CE%B9%CF%82_%CE%B1%CF%83%CE%B8%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B5%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9B%CE%BF%CE%B9%CE%BC%CF%8E%CE%B4%CE%B5%CE%B9%CF%82_%CE%B1%CF%83%CE%B8%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B5%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9B%CE%BF%CE%B9%CE%BC%CF%8E%CE%B4%CE%B5%CE%B9%CF%82_%CE%B1%CF%83%CE%B8%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B5%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%B2%CE%AF%CF%89%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CF%85%CF%84%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B1%CE%BD%CE%AC%CF%80%CF%84%CF%85%CE%BE%CE%B7&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B3%CE%B5%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%83%CE%B8%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%8D%CF%84%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%BF


θάλεη ηελ εκθάληζε ηεο αιιά νη ζπλζήθεο πγηεηλήο θαη ε ηερλνγλσζία ηεο 

ηαηξηθήο επηζηήκεο πιένλ, δελ ηελ αθήλνπλ λα αλαπηπρζεί. 

• Η Θζπαληθή γξίπε: κεηαπήδεζε απφ ηα πηελά ζηνλ άλζξσπν θαη ζηε 

ζπλέρεηα άξρηζε λα κεηαδίδεηαη κεηαμχ ησλ ίδησλ ησλ αλζξψπσλ .Ζ ηζπαληθή 

γξίπε πηζαλφηαηα πξνήιζε απφ ηελ Άπσ Αλαηνιή, νλνκάζηεθε φκσο έηζη 

επεηδή νη πξψηεο αλαθνξέο γηα ηελ παλδεκία πξνήιζαλ απφ ηνλ Σχπν ηεο 

Ηζπαλίαο, ε νπνία δελ ζπκκεηείρε ζηνλ πφιεκν. Γηαπίζησζαλ φηη κηα κηθξή 

κεηάιιαμε ηνπ ηνχ επέηξεςε ζηηο πξσηεΐλεο ηεο επηθάλεηάο ηνπ, πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα πξνζθνιιεζεί ν ηφο ζηα θχηηαξα, λα αλαγλσξίδνπλ 

θαη ηνπο αληίζηνηρνπο αλζξψπηλνπο ππνδνρείο . Ο ζάλαηνο επεξρφηαλ απφ 

νμχ θιεγκνλψδεο πλεπκνληθφ νίδεκα, αηκνξξαγηθή πλεπκνλίηηδα ή πλεπκνλία 

κε νμχ αηκνξξαγηθφ νίδεκα. Παξαηεξνχληαλ θπάλσζε ηνπ δέξκαηνο ηδηαίηεξα 

γχξσ απφ ην πξφζσπν, ζην ζηφκα, ζηνλ ιαηκφ θαη ζηα δάθηπια. ΢ηε 

λεθξνςία νη βάζεηο ησλ πλεπκφλσλ ήηαλ πεξηζζφηεξν πξνζβεβιεκέλεο θαη νη 

ζσξαθηθέο θνηιφηεηεο πεξηείραλ αλνηθηφ θαθέ ή θίηξηλν σο ζθνχξν θφθθηλν 

πγξφ. 

 

 

Γεληθά, ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ θαξθηληθώλ θπηηάξσλ είλαη όηη: 

• αλζίζηαληαη ζηελ απφπησζε 

• πνιιαπιαζηάδνληαη παξνπζία ή κε απμεηηθψλ παξαγφλησλ 

• αλζίζηαληαη ζε ζήκαηα πνπ ζηακαηνχλ ηνλ θπηηαξηθφ πνιιαπιαζηαζκφ 

• αλζίζηαληαη ζην κεραληζκφ γήξαλζεο 

• θάλνπλ κεηαζηάζεηο 

• δεκηνπξγνχλ αγγεία γηα ηελ αηκάησζή ηνπο 
 

 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%80%CF%8C%CF%80%CF%84%CF%89%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CF%85%CE%BE%CE%B7%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82_%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%AC%CE%B3%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE%B1%CF%82&action=edit&redlink=1


ΒΟΣΑΝΑ:

 

Δίλαη θπηά πνπ αλαπηχζζνληαη ζε άγνλεο ή  θαιιηεξγήζηκεο πεξηνρέο θαη έρνπλ 

ζεξαπεπηηθή δξάζε γηα ηνλ νξγαληζκφ.  

ΣΘ ΜΠΟΡΟΤΝ ΝΑ ΚΑΝΟΤΝ ΣΑ ΒΟΣΑΝΑ: 

Όια ηα θαξκαθεπηηθά θπηά πεξηέρνπλ ζεξαπεπηηθνχο παξάγνληεο θαη έρνπλ, 

επνκέλσο, πνηθίιεο δξάζεηο. Όκσο  ν ηξφπνο πνπ ρξεζηκνπνηνχκαη θάπνην βφηαλν 

κπνξεί λα επεξεάζεη δξακαηηθά ηελ επίδξαζή ηνπ ζηνλ νξγαληζκφ. 

ΑΠΟΣΕΛΕ΢ΜΑ: 

Σα βόηαλα εθηόο από ζεξαπεπηηθά θπηά ζεσξνύληαη θαη δηαηηεηηθά. 

Σηο πξνεγνύκελεο δεθαεηίεο ηα βόηαλα ζεσξνύληαλ θάξκαθα γηα 

δηάθνξεο παζήζεηο, ελώ ζηηο κέξεο καο έρνπλ αληηθαηαζηαζεί από 

ηελ ζύγρξνλε ηαηξηθή. 

 

                                                 ΣΟ   pH   ΣΩΝ ΦΡΟΤΣΩΝ 

• ΚΑΡΠΟ΢  ΑΓΡΗΟΣΡΗΑΝΣΑΦΤΛΛΗΑ΢………. -15,5 



• ΑΝΑΝΑ΢ ………………………..  -12,6  

• ΜΑΝΣΑΡΗΝΗ……………………….. -11,5 

• ΜΠΑΝΑΝΑ,ΧΡΗΜΖ ……………..  -10,1 

• ΑΥΛΑΓΗ………………… -9,9 

• ΡΟΓΑΚΗΝΟ……………… -9,7 

• ΒΔΡΗΚΟΚΟ………. -9,5  

• ΠΑΠΑΓΗΑ……………. -9,4  

• ΠΟΡΣΟΚΑΛΗ…………. -9,2 

• ΜΑΝΓΚΟ…….. -8,7 

• ΝΔΚΣΑΡΗΝΗ………. -8,5 

• ΦΡΑΓΚΟ΢ΣΑΦΤΛΟ……………….-8,2 

• ΛΑΓΟΚΔΡΑ΢Ο…………….-7,7 

• ΢ΣΑΦΤΛΗ, ΧΡΗΜΟ………………. -7,6 

• ΒΑΚΗΝΗΟ………………… -7,0 

• ΜΑΤΡΟ ΦΡΑΓΚΟ΢ΣΑΦΤΛΟ………………..-6,1 

• ΦΡΑΟΤΛΑ…………-5,4 

• ΜΤΡΣΗΛΛΟ……..-5,3 

• ΢ΜΔΟΤΡΟ………-5,1 

• ΒΑΣΟΜΟΤΡΟ…………. -4,9 

• ΓΑΜΑ΢ΚΖΝΟ………-4,9 

• ΥΟΤΡΜΑ΢………….-4,7 

• ΚΔΡΑ΢Η,ΓΛΤΚΟ………. -3,6 

• ΠΔΠΟΝΗ,ΚΑΣΑΛΟΤΠ............ -2,5 

• ΚΟΚΚΗΝΟ ΦΡΑΓΚΟ΢ΣΑΦΤΛΛΟ…………-2,4 

• ΥΤΜΟ΢ ΑΠΟ ΢ΤΚΟ ΢Δ ΢ΚΟΝΖ……………. -2,4  

• ΓΡΔΗΠΦΡΟΤΣ…………….. -1,7 

• ΚΑΡΠΟΤΕΗ……………….  -1,0 

• ΚΑΡΤΓΑ ΦΡΔ΢ΚΗΑ………….+0,5 



• ΚΔΡΑ΢Η ΞΗΝΟ…………. +3,5 

• ΜΠΑΝΑΝΑ ΑΓΟΤΡΖ…… +4,8 

 

 

 

ΑΠΟΣΕΛΕ΢ΜΑ: 

Όια ηα θξνύηα απνηεινύλ ζαπκάζηεο πεγέο ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ, επεηδή είλαη πινύζηα ζε βηηακίλεο, ηρλνζηνηρεία 

θαη αληηνμεηδσηηθά. Σα θξνύηα ζπζρεηίδνληαη κε ηελ 

θαιύηεξε θαξδηαγγεηαθή πγεία. Ωζηόζν θαη εθείλα καο 

πξνζθέξνπλ ειάρηζηεο ζεξκίδεο, όκσο ζα καο παρύλνπλ 

ΜΟΝΟ ΑΝ ηα ππεξθαηαλαιώζνπκε. Σέινο ζπληζηάηαη λα 

θαηαλαιώλνπκε θξνύηα ηεο επνρήο, γηα κέγηζηε 

πεξηεθηηθόηεηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

 

 

*Οκνηφζηαζε: είλαη ε ηθαλφηεηα ηνπ νξγαληζκνχ λα δηαηεξεί 

ζηαζεξέο ηηο ζπλζήθεο ηνπ εζσηεξηθνχ ηνπ πεξηβάιινληνο 

(ζεξκνθξαζία), παξά ηηο εμσηεξηθέο κεηαβνιέο 



*Απφπησζε: είλαη ε δηεξγαζία πξνγξακκαηηζκέλνπ θπηηαξηθνχ 

ζαλάηνπ. 

*αλνζναλεπάξθεηα: είλαη ε αλεπαξθήο ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΒΘΒΛΘΟΓΡΑΦΘΑ 

http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2013/06/blog-post_9468.html 

 

 

 

 

 

http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2013/06/blog-post_9468.html
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