
 

         Αρχαία Ελλάδα 

Στην Αρχαία Ελλάδα η διατροφή ήταν απλή αλλά ισορροπημένη: 

• Βάση: ψωμί από σιτάρι ή κριθάρι 

• Κύρια τρόφιμα: ελιές, όσπρια, λαχανικά 

• Λίπος: ελαιόλαδο 

• Ποτά: κρασί (συχνά αραιωμένο με νερό) 

• Κρέας: σπάνιο, κυρίως σε γιορτές 

     Πολύ κοντά σε αυτό που σήμερα λέμε “μεσογειακή διατροφή”. 

 

      Μεσαιωνική Ευρώπη 

Στη Μεσαίωνας η διατροφή εξαρτιόταν έντονα από την κοινωνική τάξη: 

• Φτωχοί: 

o Μαύρο ψωμί 

o Σούπες (χυλοί με λαχανικά ή όσπρια) 

o Λίγο τυρί ή αυγά 

• Πλούσιοι: 

o Πολύ κρέας (κυνηγετικό) 

o Μπαχαρικά (ένδειξη πλούτου) 

o Πιο “βαριά” και λιπαρά φαγητά 

     Το φαγητό ήταν συχνά βαριά αλατισμένο ή καπνιστό για να διατηρείται. 

 

    Παραδοσιακή Ασία 

Σε περιοχές όπως η Κίνα και η Ιαπωνία: 

• Βάση: ρύζι 

• Πρωτεΐνη: σόγια (tofu, σάλτσες) 

• Ζυμωμένα τρόφιμα: πολύ σημαντικά (π.χ. σόγια, λαχανικά) 

• Ψάρι: φρέσκο ή αποξηραμένο 

     Η Ζύμωση έπαιζε τεράστιο ρόλο (π.χ. σάλτσες, πάστες, τουρσιά). 

 



        Νομαδικοί λαοί (Κεντρική Ασία, Μέση Ανατολή) 

Οι νομαδικοί λαοί είχαν εντελώς διαφορετική προσέγγιση: 

• Αποξηραμένο κρέας (εύκολο στη μεταφορά) 

• Γαλακτοκομικά (γιαούρτι, αποξηραμένο τυρί) 

• Ποτά από ζυμωμένο γάλα 

     Έπρεπε να έχουν τρόφιμα ανθεκτικά και “φορητά”. 

 

  Βόρεια Ευρώπη (Σκανδιναβία κ.λπ.) 

Σε ψυχρά κλίματα: 

• Ψάρια (πολύ συχνά αποξηραμένα ή αλατισμένα) 

• Κρέας και λίπος (υψηλή ενέργεια) 

• Ρίζες (πατάτες, γογγύλια) 

• Λίγα φρέσκα λαχανικά τον χειμώνα 

     Το κρύο βοηθούσε φυσικά στη συντήρηση, σαν “πρωτόγονο ψυγείο”. 

 

    Τι κοινό είχαν όλοι; 

Παρά τις διαφορές, υπήρχαν κοινά μοτίβα: 

• Καμία “βιομηχανική” επεξεργασία 

• Πολύ λιγότερη ζάχαρη 

• Φαγητό βασισμένο στην επιβίωση, όχι στην ευκολία 

• Σχεδόν μηδενική σπατάλη 

 

         Σύγκριση με σήμερα (σύντομα) 

Τότε: 

• Φυσικά τρόφιμα 

• Εποχικότητα 

• Περιορισμένη ποικιλία 

Σήμερα: 

• Τεράστια ποικιλία 



• Επεξεργασμένα τρόφιμα 

• Διαθεσιμότητα όλο τον χρόνο 

 

 

    7. Πώς επηρέαζε η διατροφή την υγεία 

Η παραδοσιακή διατροφή πριν τη σύγχρονη τεχνολογία είχε σημαντικές επιπτώσεις 

στην υγεία — τόσο θετικές όσο και αρνητικές. 

   Πλεονεκτήματα για την υγεία 

• Λιγότερα επεξεργασμένα τρόφιμα → σχεδόν καμία χημική πρόσθετη ουσία 

• Πολύ χαμηλή κατανάλωση ζάχαρης → λιγότερα προβλήματα όπως 

παχυσαρκία και τερηδόνα 

• Περισσότερες φυτικές ίνες (όσπρια, δημητριακά ολικής) → καλύτερη πέψη 

• Φυσικά λιπαρά (ελαιόλαδο, ζωικά λίπη) χωρίς βιομηχανική επεξεργασία 

• Περισσότερη φυσική δραστηριότητα συνδεδεμένη με την τροφή 

(καλλιέργεια, προετοιμασία) 

     Σε γενικές γραμμές: λιγότερες “σύγχρονες” ασθένειες όπως μεταβολικά 

σύνδρομα. 

 

    Μειονεκτήματα για την υγεία 

• Ελλείψεις βιταμινών και μετάλλων 

o π.χ. έλλειψη βιταμίνης C → Σκορβούτο 

o έλλειψη βιταμίνης D → προβλήματα στα οστά 

• Κίνδυνος τροφικών δηλητηριάσεων 

o χωρίς ψύξη, τα τρόφιμα χαλούσαν πιο εύκολα 

• Υποσιτισμός σε δύσκολες περιόδους 

o κακές σοδειές ή πόλεμοι μπορούσαν να οδηγήσουν σε πείνα 

• Περιορισμένη ποικιλία διατροφής 

o ειδικά τον χειμώνα 

 

         Συνολικά 

• Η διατροφή ήταν πιο φυσική και “καθαρή” 

• Αλλά και πιο επισφαλής και ασταθής 

     Με λίγα λόγια: 

λιγότερες χρόνιες ασθένειες, αλλά περισσότερος κίνδυνος έλλειψης και 

επιβίωσης. 



 

 

    Ασθένειες που συνδέονται με τη σύγχρονη 

διατροφή 

Με την εμφάνιση της βιομηχανικής τροφής, της ζάχαρης και της καθιστικής ζωής, 

εμφανίστηκαν (ή εκτοξεύτηκαν) πολλές ασθένειες: 

 

       1. Σακχαρώδης Διαβήτης τύπου 2 

• Σπάνιος παλιότερα 

• Σήμερα πολύ συχνός 

• Συνδέεται με: 

o υπερβολική ζάχαρη 

o επεξεργασμένους υδατάνθρακες 

o καθιστική ζωή 

     Το σώμα δυσκολεύεται να διαχειριστεί το σάκχαρο. 

 

         2. Παχυσαρκία 

• Παλιά σπάνια (εκτός από πολύ πλούσιους) 

• Σήμερα παγκόσμιο φαινόμενο 

Αιτίες: 

• Φθηνό, θερμιδικό φαγητό 

• Συνεχές “τσιμπολόγημα” 

• Μεγάλη διαθεσιμότητα τροφής 

 

     3. Καρδιαγγειακές παθήσεις 

(έμφραγμα, εγκεφαλικό) 

Συνδέονται με: 

• τρανς λιπαρά 

• υπερβολικό αλάτι 

• επεξεργασμένα τρόφιμα 



     Παλιά υπήρχαν, αλλά σήμερα είναι από τις κύριες αιτίες θανάτου. 

 

          4. Υπέρταση 

• Πολύ πιο συχνή σήμερα 

• Συνδέεται με: 

o πολύ αλάτι 

o στρες 

o έλλειψη άσκησης 

 

                 5. Καρκίνος (ορισμένοι τύποι) 

Δεν προκαλείται μόνο από τη διατροφή, αλλά σχετίζεται με: 

• επεξεργασμένα κρέατα 

• χημικά πρόσθετα 

• παχυσαρκία 

•  

 

    6. Κατάθλιψη & ψυχική υγεία 

Νεότερες έρευνες δείχνουν σύνδεση με: 

• κακή διατροφή 

• έλλειψη θρεπτικών στοιχείων 

• ανισορροπία μικροβιώματος 

 

    Τι άλλαξε ουσιαστικά; 

Παλιά: 

• Έτρωγαν όταν υπήρχε φαγητό 

• Λιγότερη ζάχαρη 

• Περισσότερη κίνηση 

• Φαγητό = ανάγκη 

Σήμερα: 

• Τρώμε συνεχώς 

• Πολύ ζάχαρη & επεξεργασμένα 



• Λιγότερη κίνηση 

• Φαγητό = ευκολία + απόλαυση + συνήθεια 

 

         Το παράδοξο 

     Παλιά: 

• Πεθαίναν πιο εύκολα από πείνα ή λοιμώξεις 

     Σήμερα: 

• Πεθαίνουμε περισσότερο από υπερκατανάλωση και τρόφιμα αφθονίας 

 

   Το συμπέρασμα 

Η σύγχρονη διατροφή δεν είναι “κακή” από μόνη της — αλλά: 

     η υπερβολή + η επεξεργασία + η καθιστική ζωή = πρόβλημα 

 

 

         Γαλακτοκομικά στην αρχαία Ελλάδα 

Οι άνθρωποι στην αρχαία Ελλάδα κατανάλωναν γαλακτοκομικά, αλλά με κάποιες 

βασικές διαφορές: 

 

    1. Το φρέσκο γάλα δεν ήταν πολύ διαδεδομένο 

• Το φρέσκο γάλα χαλούσε πολύ γρήγορα (δεν υπήρχαν ψυγεία) 

• Καταναλωνόταν κυρίως: 

o από ποιμένες (βοσκούς) 

o σε αγροτικές περιοχές 

• Στις πόλεις ήταν πιο σπάνιο 

     Δηλαδή: δεν έπιναν καθημερινά γάλα όπως σήμερα. 

 

      2. Το τυρί ήταν βασικό τρόφιμο 



• Πολύ πιο σημαντικό από το γάλα 

• Φτιαχνόταν από: 

o κατσικίσιο ή πρόβειο γάλα 

• Διατηρούταν για περισσότερο χρόνο 

     Κάτι σαν την αρχαία εκδοχή της φέτα (όχι ακριβώς ίδια, αλλά παρόμοια λογική). 

 

      3. Υπήρχαν και προϊόντα τύπου γιαουρτιού 

• Κατανάλωναν ξινόγαλα ή πηγμένο γάλα 

• Δηλαδή μορφές ζύμωσης (όπως το σημερινό γιαούρτι) 

• Πιο εύπεπτα από το φρέσκο γάλα 

 

            4. Κυριαρχούσαν τα αιγοπρόβεια προϊόντα 

• Όχι τόσο αγελαδινό γάλα 

• Κυρίως: 

o κατσίκες 

o πρόβατα 

     Πιο προσαρμοσμένα στο ελληνικό περιβάλλον. 

 

         Συνολικά 

  Έτρωγαν γαλακτοκομικά 

  Όχι σε μεγάλες ποσότητες φρέσκου γάλακτος 

     Η διατροφή ήταν περισσότερο: 

• τυρί + ζυμωμένα προϊόντα 

παρά: 

• γάλα σε ποτήρι 

 

    Μια ενδιαφέρουσα λεπτομέρεια 

Πολλοί ενήλικες τότε είχαν δυσανεξία στη λακτόζη (όπως και σήμερα σε μεγάλο 

βαθμό). 

     Γι’ αυτό: 



• προτιμούσαν ζυμωμένα γαλακτοκομικά (πιο εύπεπτα) 

 

Τέλεια — πάμε να το δούμε σαν να “ζεις” μια μέρα στην αρχαία Ελλάδα       

 

         Μια τυπική μέρα διατροφής στην αρχαία Ελλάδα 

(για έναν απλό άνθρωπο — όχι πλούσιο) 

 

       Πρωινό (ἀκρατισμός) 

Πολύ απλό και γρήγορο: 

•                    Ψωμί από κριθάρι 

•      Κρασί αραιωμένο με νερό 

•     Μερικές ελιές ή σύκα 

     Το ψωμί το βουτούσαν στο κρασί — κάτι σαν “πρωινό στο πόδι”. 

 

   Μεσημεριανό (ἄριστον) 

Ελαφρύ γεύμα: 

•       Χυλός από δημητριακά ή όσπρια 

•     Λαχανικά (κρεμμύδι, σκόρδο) 

•       Λίγο τυρί 

     Δεν ήταν το κύριο γεύμα της ημέρας. 

 

   Βραδινό (δεῖπνον) — το βασικό γεύμα 

Εδώ έτρωγαν πιο “κανονικά”: 

•                    Ψωμί 

•     Λαχανικά και όσπρια (φακές, ρεβύθια) 

•     Ελιές 

•       Τυρί 



•     Μερικές φορές ψάρι 

•      Σπάνια κρέας (κυρίως σε γιορτές) 

     Όλα συνοδεύονταν σχεδόν πάντα με κρασί. 

 

         Μικρές “πολυτέλειες” 

Όταν υπήρχαν: 

• Μέλι (αντί για ζάχαρη) 

• Ξηροί καρποί 

• Φρούτα εποχής 

 

         Τι ΔΕΝ υπήρχε 

•   Ζάχαρη (όπως σήμερα) 

•   Επεξεργασμένα τρόφιμα 

•   Έτοιμο φαγητό 

•   Αναψυκτικά 

 

    Τι χαρακτηρίζει αυτή τη διατροφή 

• Πολύ απλή και λιτή 

• Κυρίως φυτική 

• Λίγη πρωτεΐνη από ζώα 

• Βασισμένη σε: 

o ψωμί 

o όσπρια 

o ελαιόλαδο 

     Δηλαδή κάτι πολύ κοντά στη σημερινή “παραδοσιακή μεσογειακή διατροφή”. 

 

    Μια ρεαλιστική εικόνα 

Ένας απλός άνθρωπος: 

• Δεν έτρωγε για “απόλαυση” όπως σήμερα 

• Έτρωγε για ενέργεια και επιβίωση 



• Η ποικιλία ήταν μικρή αλλά σταθερή 

 

Ωραία — τώρα πάμε στο πιο “εντυπωσιακό” κομμάτι       

 

         Μια μέρα διατροφής για έναν πλούσιο στην 

αρχαία Ελλάδα 

(π.χ. αριστοκράτης στην Αθήνα) 

 

       Πρωινό (ἀκρατισμός) 

Παρόμοιο με των απλών ανθρώπων, αλλά πιο πλούσιο: 

•                    Λευκό ψωμί (από σιτάρι, πιο εκλεκτό) 

•          Μέλι 

•       Τυρί καλύτερης ποιότητας 

•      Κρασί αραιωμένο 

     Ακόμα και οι πλούσιοι δεν έδιναν μεγάλη σημασία στο πρωινό. 

 

   Μεσημεριανό (ἄριστον) 

Ελαφρύ αλλά πιο ποικίλο: 

•     Φρέσκο ψάρι 

•       Τυριά 

•     Ελιές 

•     Λαχανικά 

•                    Ψωμί σίτου 

 

   Βραδινό (δεῖπνον) — εδώ γίνεται η “διαφορά” 

Το βραδινό για τους πλούσιους μπορούσε να εξελιχθεί σε πραγματικό… event       

 



              Συμπόσιο (το κοινωνικό φαγητό) 

Μετά το φαγητό ακολουθούσε το περίφημο συμπόσιο: 

•      Πολύ κρασί (πάντα αραιωμένο) 

•     Μουσική και ψυχαγωγία 

•    Συζητήσεις (φιλοσοφία, πολιτική) 

•    Παρέες ανδρών (κυρίως) 

     Ήταν κάτι ανάμεσα σε δείπνο + κοινωνική εκδήλωση. 

 

     Τι έτρωγαν στο βραδινό 

•      Κρέας (πολύ πιο συχνά από τους φτωχούς) 

o αρνί, κατσίκι, χοιρινό 

•      Πουλερικά και κυνήγι 

•     Εκλεκτά ψάρια και θαλασσινά 

•       Τυριά 

•     Λαχανικά 

•                    Λευκό ψωμί 

 

         Επιδόρπια & πολυτέλειες 

• Μέλι με ξηρούς καρπούς 

• Σύκα και σταφύλια 

• Γλυκά με βάση το μέλι 

     Δεν υπήρχε ζάχαρη — το μέλι ήταν “χρυσάφι”. 

 

   Extra πολυτέλεια: εισαγόμενα προϊόντα 

Οι πλούσιοι είχαν πρόσβαση σε: 

• Μπαχαρικά από Ανατολή 

• Εκλεκτά κρασιά από άλλες περιοχές 

• Σπάνια τρόφιμα 

     Το φαγητό ήταν και ένδειξη κοινωνικού status. 



 

         Διαφορά φτωχού vs πλούσιου (με μια ματιά) 

Φτωχός Πλούσιος 

Ψωμί & όσπρια Κρέας & ποικιλία 

Λίγο τυρί Εκλεκτά τυριά 

Σπάνιο κρέας Συχνό κρέας 

Απλά γεύματα Συμπόσια 

 

    Το ενδιαφέρον 

Παρόλο που οι πλούσιοι έτρωγαν “καλύτερα”: 

     Δεν έφταναν τα επίπεδα υπερκατανάλωσης του σήμερα 

     Δεν υπήρχαν επεξεργασμένα τρόφιμα 

 

    Συμπέρασμα 

• Η βάση της διατροφής ήταν ίδια για όλους 

• Η διαφορά ήταν στην ποσότητα, ποικιλία και πολυτέλεια 

     Το φαγητό ήταν ήδη τότε: 

και ανάγκη… και κοινωνική επίδειξη 

 
 

 


