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ΤΠΟ ΣΖΝ ΚΑΘΟΓΖΓΖΖ ΣΩΝ 

ΚΑΡΑΓΗΑΝΝΖ ΠΑΤΛΟΤ (ΠΔ11) 

                                        ΦΔΕΟΠΟΤΛΟ ΜΗΛΣΟ (ΠΔ 20)



Διζαγωγή 
 

Η επηινγή ηνπ ζέκαηνο έγηλε γλσξίδνληαο ηελ ζρεδόλ απόιπηε ηαύηηζε ηεο 

εθθιεζηαζηηθήο θαη κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

Η Εθθιεζηαζηηθή- Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ζεσξείηαη κηα από ηηο πην πγηεηλέο ζηνλ 

πιαλήηε θαη δηθαίσο. Γηα ρηιηάδεο ρξόληα, νη ρξηζηηαλνί- θάηνηθνη θαηά κήθνο ησλ 

αθηώλ ηεο Μεζνγείνπ απνιάκβαλαλ λόζηηκε δηαηξνθή, ραιαξά γεύκαηα  θαη 

ζπκκεηνρή ζε ηαθηηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. Δελ ζθέθηνληαλ ηηο δηαηξνθηθέο 

ηνπο ζπλήζεηεο σο ζρέδην δηαηξνθήο. Ήηαλ απιά έλαο ηξόπνο δσήο πνπ κπνξνύζε λα 

νδεγήζεη ζε καθξά, πγηή δσή κε ιηγόηεξεο πηζαλόηεηεο ρξόλησλ αζζελεηώλ. 

 

Έξεπλεο ζπλερίδνπλ λα απνδεηθλύνπλ όηη ε θαηαλάισζε κηαο δηαηξνθήο πινύζηαο ζε 

θπηηθέο ίλεο θαη ειάρηζηα πγηή ιίπε καο θάλεη θαιό. Οη κειέηεο δείρλνπλ όηη απηνί 

πνπ αθνινπζνύλ Εθθιεζηαζηηθή- κεζνγεηαθή δηαηξνθή πξνζηαηεύνληαη ελάληηα ζηελ 

αλάπηπμε θαξδηαθήο λόζνπ, κεηαβνιηθνύ ζπλδξόκνπ, νξηζκέλσλ κνξθώλ θαξθίλνπ, 

παρπζαξθίαο, δηαβήηε ηύπνπ 2, άλνηαο ή Αιηζράηκεξ θαη επίζεο νδεγεί ζε κηα 

κεγαιύηεξε ζε δηάξθεηα δσή. 

 

Σι είναι η Δκκληζιαζηική- Μεζογειακή διαηποθή; 
 

Δελ ππάξρεη εληαία κεζνγεηαθή δηαηξνθή. Αληʼ απηνύ, θάζε πεξηνρή ζε όιε ηε 

Μεζόγεην- από ηελ Ιζπαλία σο ηε Μέζε Αλαηνιή- πξνζαξκόδεη ηε βαζηθή δηαηξνθή 

γηα λα επσθειεζνύλ από ηε δηαζεζηκόηεηα ησλ ηξνθίκσλ θαη ησλ πνιηηηζηηθώλ 

πξνηηκήζεσλ. 

 

Οη νκνηόηεηεο πεξηιακβάλνπλ ηελ εμάξηεζε από θπηηθέο ηξνθέο όπσο ηα ιαραληθά, 

ηα θξνύηα, θαζόιηα, ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο,νη  μεξνί θαξπνί, νη ειηέο θαη ην 

ειαηόιαδν καδί κε ιίγν ηπξί, γηανύξηη, ςάξηα, πνπιεξηθά, απγά θαη θξαζί. Απηέο νη 

ηξνθέο απνηεινύλ ηε βάζε ηνπ δηαηξνθηθνύ ζρεδίνπ θαη παξέρνπλ ρηιηάδεο 

ηρλνζηνηρεία, αληηνμεηδσηηθά, βηηακίλεο, κέηαιια θαη θπηηθέο ίλεο πνπ «εξγάδνληαη» 

 από θνηλνύ γηα  ηελ πξνζηαζία από ηηο ρξόληεο παζήζεηο. 

 

Τα πεξηζζόηεξα από ηα ηξόθηκα είλαη θξέζθα, επνρηαθά. Η παξαζθεπή ηνπο ηείλεη λα 

είλαη απιή. Τα ηξόθηκα είλαη ζπάληα ηεγαλεηά. Μόλν κηθξέο πνζόηεηεο θνξεζκέλσλ 

ιηπαξώλ, λαηξίνπ, γιπθώλ θαη ειαρίζηνπ θξέαηνο είλαη κέξνο ηνπ ζρεδίνπ. Ο 

κεζνγεηαθόο ηξόπνο δσήο πεξηιακβάλεη, επίζεο, ραιαξό δείπλν θαη ηαθηηθή 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα, ε νπνία είλαη έλα ζεκαληηθό κέξνο ηεο εμίζσζεο. 

 

Ποια είναι ηα οθέλη ηηρ  Δκκληζιαζηικήρ-Μεζογειακήρ διαηποθήρ; 

 

Η  Εθθιεζηαζηηθή-Μεζνγεηαθή δηαηξνθή έρεη ζπλδεζεί από θαηξό κε ηνλ ρακειό 

θίλδπλν θαξδηαθώλ παζήζεσλ. Οη κειέηεο δείρλνπλ όηη κηα κεζνγεηαθνύ ηύπνπ 

δηαηξνθή είλαη επσθειήο ζε όινπο ηνπο ηνκείο γηα ηνπο θαξδηαγγεηαθνύο παξάγνληεο 

θηλδύλνπ, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο θαιήο θαη θαθήο ρνιεζηεξόιεο, ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ, ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη επηπέδσλ ηνπ δαράξνπ ζην αίκα. 

 

Γηα παξάδεηγκα, κία κειέηε ζπλέθξηλε ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή κε κία δηαηξνθή 

ρακειή ζε ιηπαξά θαη δηαπηζηώζεθε όηη ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή έρεη πην επεξγεηηθά 

απνηειέζκαηα ζηνπο θαξδηαγγεηαθνύο παξάγνληεο θηλδύλνπ. Καη ηνλ Μάξηην ηνπ 

2011 κηα αλάιπζε 50 κειεηώλ ζπλέδεζε  ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή κε ιηγόηεξεο 



πηζαλόηεηεο λα πάζεη θάπνηνο κεηαβνιηθό ζύλδξνκν, ην νπνίν είλαη ζύκπιεγκα 

παξαγόλησλ θηλδύλνπ( πςειή αξηεξηαθή πίεζε, πςειά επίπεδα δαράξνπ ζην αίκα, 

αλζπγηεηλά επίπεδα ρνιεζηεξόιεο θαη θνηιηαθό ιίπνο) πνπ θάλνπλ ηηο 

 θαξδηαθέο παζήζεηο, ην δηαβήηε θαη ην εγθεθαιηθό επεηζόδην πην πηζαλά. 

 

Άιιεο κειέηεο δείρλνπλ όηη κία θαιή ζηξαηεγηθή γηα λα κεηώζεηε ηνλ θίλδπλν ηνπ 

δηαβήηε  είλαη λα αθνινπζήζεηε κηα δηαηξνθή πινύζηα ζε θπηηθέο ηξνθέο, ρακειή ζε 

θόθθηλν θξέαο, γαιαθηνθνκηθά πξντόληα θαη επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, θαζώο 

επίζεο θαη κέηξηα πνζόηεηα αιθνόι (θπξίσο θόθθηλν θξαζί).      

 

Εθηόο από ηα άιια νθέιε γηα ηελ πγεία κπνξεί επίζεο λα ππάξρεη θαη πιενλέθηεκα 

βάξνπο. Η ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ε θαηαλάισζε ζξεπηηθήο δηαηξνθήο κπνξεί 

λα βνεζήζεη ηνπο αλζξώπνπο λα ράζνπλ βάξνο. 

 

Σο μςζηικό ηος έξηπα παπθένος ελαιόλαδος: 

 

Τν ειαηόιαδν είλαη απηό πνπ νη πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη ζπλδένπλ κε κηα 

εθθιεζηαζηηθνύ-κεζνγεηαθνύ ηύπνπ δηαηξνθή. Αιιά δελ πξόθεηηαη νπνηνδήπνηε 

ειαηόιαδν. Πξέπεη λα είλαη έμηξα παξζέλν. Δελ είλαη ηα κνλναθόξεζηα ιηπαξά, όζν 

ηα  θπηνρεκηθά θαη νη ελώζεηο ζην έμηξα παξζέλν ειαηόιαδν, πνπ πξνζθέξνπλ ηα 

νθέιε γηα ηελ πγεία. 

 

Σηελ ζπλέρεηα θαιέζακε ζην ζρνιείν καο ηνλ βηνιόγν Απόζηνιν  Μέηζην ζπλεξγάηε 

ηνπ ηνκέα θπζηνινγίαο, ηνπ ηκήκαηνο ηαηξηθήο, ηνπ παλεπηζηεκίνπ Ισαλλίλσλ  ν 

νπνίνο καο κίιεζε γηα ηα νθέιε ηεο Εθθιεζηαζηηθήο - Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. 

 

Έπεηηα νη καζεηέο ζπλέιεμαλ έλα πιήζνο ζπληαγώλ εθθιεζηαζηηθήο-απνθιεηζηηθά- 

δηαηξνθήο ηηο νπνίεο θαη ηαμηλόκεζαλ.Σην ηέινο δηάιεμαλ κηα ζπληαγή 

(κνλαζηεξηαθό ρηαπόδη, κε ξύδη θαη κπξσδηθά) ηελ νπνία καγείξεςαλ νη καζεηέο, κε 

ηελ βνήζεηα ηνπ κάγεηξα ηεο εζηίαο θαη έθαλαλ κε απηή ην γεύκα ζηνλ ζύιινγν ησλ 

θαζεγεηώλ θαη ζηνπο ζπκκαζεηέο ηνπο. 


