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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

 
 Μία θερμική μηχανή ελευθερώνει ενέργεια, αφού καταναλώσει κάποιο υλικό. Έτσι 

και το ανθρώπινο σώμα μοιάζει με μία θερμική μηχανή που ελευθερώνει την ενέργεια που 

περιέχουν οι τροφές που προσλαμβάνει. Η διατροφή ενός ζωικού οργανισμού εξαρτάται 

από την προέλευση των τροφών, τη σύστασή τους  και από τη μορφή των τροφών. Η 

διατροφή των ανθρώπων ακολούθησε διάφορα εξελικτικά στάδια που συμβαδίζουν με τον 

εκπολιτισμό του: 

 Η  διατροφή των προϊστορικών ανθρώπων ανάγεται στα προϊστορικά εδάφη. Οι 

πρωτόγονοι στην αρχή τρέφονταν με ωμές τροφές. 

 Η ανακάλυψη της φωτιάς οδήγησε στην παρασκευή του πρώτου φαγητού. 

 Με την προαγωγή της γεωργίας αρχίζει και η παραγωγή των σιτηρών . 

 Η εισαγωγή της πατάτας από την Αμερική τον 16ο αιώνα , η εμφάνιση των 

σπορέλαιων το 1825 κλπ., οδήγησαν στον εκβιομηχανισμό της παραγωγής των 

τροφίμων. 

 Από το 1850 έως το 1870  η παραγωγή τροφίμων στην Ευρώπη εξελίσσεται σε 

βιομηχανία 

 Από τις αρχές του αιώνα μας η διατροφή του ανθρώπου βασίζεται στα πορίσματα 

της διαιτητικής. 

 Η εξέλιξη της διατροφής συμβαδίζει με προβλήματα υγείας επιβεβλημένη πλέον 

 η πιο σωστή διατροφή η ΄΄Μεσογειακή΄΄. 

 Η ανάπτυξη των βιολογικών προϊόντων επιτακτική ανάγκη…  
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Τέλος η εξέλιξη  της βιομηχανίας τροφίμων συνοδεύτηκε με την ανάπτυξη του κλάδου 

της διαφήμισης. Η στρατηγική της διαφήμισης να ερευνά την καταναλωτική συμπεριφορά, 

να  ΄΄πληροφορεί ΄΄ τους καταναλωτές, να καθιστά δυνατή τη μαζική διάθεση προϊόντων 

κλπ., οδηγεί στην  ΄΄πλύση εγκεφάλου΄΄ των καταναλωτών , στη συσσώρευση πλούτου στις 

επιχειρήσεις και φυσικά στη λαθεμένη γνώση περί σωστής – υγιεινής διατροφής.  
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ΑBSTRACT 
 

A heat engine releases energy after consuming some material. So, the human body is like 

a heat engine that releases the energy contained in the food it takes in. The diet of an animal 

organism depends on the origin of the food, their composition and the form of the food. The 

human diet followed various evolutionary stages that go hand in hand with its civilization: 

• The diet of prehistoric people dates back to prehistoric lands. The primitives initially 

ate raw foods. 

• The discovery of fire led to the preparation of the first meal. 

• With the promotion of agriculture, the production of cereals begins. 

• The import of potatoes from America in the 16th century, the appearance of seed oils in 

1825, etc., led to the industrialization of food production. 

• From 1850 to 1870 food production in Europe evolved into industry 

• From the beginning of our century, human nutrition is based on the findings of 

dietetics. 

• The evolution of nutrition goes hand in hand with health problems that are now 

imperative 

 the most correct diet is the Mediterranean food΄΄. 

• The development of organic products imperative… 

• Of course, the foods of the future are in search… 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
10/04/2024 04:13:07 EEST - 18.207.232.152



 

 

10 

 

Finally, the evolution of the food industry was accompanied by the development of the 

advertising industry. The strategy of advertising to investigate consumer behavior, to 

"inform" consumers, to enable the mass distribution of products, etc., leads to the 

"brainwashing" of consumers, the accumulation of wealth in business and of course the 

erroneous knowledge about proper - healthy eating. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
 
Για να διατηρηθεί η ζωή και η υγεία, ο άνθρωπος χρειάζεται τροφή και ισορροπημένη 

διατροφή. Μέσα από τις διάφορες τροφές που καταναλώνει, ο οργανισμός λαμβάνει πολλά 

και διαφορετικά θρεπτικά συστατικά (Leonard 2002, 2008, Ungar 2007). Στην παρούσα 

μεταπτυχιακή εργασία περιγράφονται τα θρεπτικά συστατικά και οι διατροφικές απαιτήσεις 

του ανθρώπου σε αυτά, ώστε να διατηρηθεί ζωντανός και υγιής. Επίσης, περιγράφεται πώς 

διαφοροποιείται η διατροφή του ανθρώπου σε σχέση με τα άλλα θηλαστικά αναφορικά με 

την ενέργεια και τις διατροφικές του απαιτήσεις. Περαιτέρω, γίνεται μια προσπάθεια να 

καταγραφεί η πορεία και η εξέλιξη της διατροφής του ανθρώπου μέσα από τις διάφορες 

φάσεις της ιστορίας, δηλαδή από την προϊστορία  έως και σήμερα.. Τέλος,  δίνεται 

συνοπτικά μια περιγραφή των αλλαγών που έγιναν στη διατροφή του ανθρώπου και 

οφείλονται  στον σύγχρονο τρόπο ζωής και έχουν οδηγήσει σε «σύγχρονες ασθένειες», 

όπως είναι η υπέρταση, ο διαβήτης και η παχυσαρκία (Leonard 2002, 2008, Ungar 2007) . 

Λέξεις κλειδιά : διατροφή, εξέλιξη και σημασία της διατροφής, ρόλος της διατροφής, 

ανάπτυξη, συστατικά της τροφής, κουλτούρα διατροφής, κοινωνικό πλαίσιο διατροφής. 
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1. ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΘΡΕΠΤΙΚΕΣ ΟΥΣΙΕΣ 

 
Με τον όρο διατροφή εννοούμε την  πρόσληψη και αξιοποίηση της τροφής με σκοπό 

την ικανοποίηση των αναγκών του ανθρώπινου οργανισμού σε θρεπτικές ουσίες. Το ποια 

τρόφιμα θα επιλέξει κανείς να καταναλώσει, είναι μια ατομική τροφική προτίμηση (WHO, 

2002). Η επιλογή της τροφής γίνεται πολλές φορές ασυναίσθητα από τον άνθρωπο, 

ανεξαρτήτως της θρεπτικής της αξίας. Βασικός παράγοντας στις διατροφικές προτιμήσεις 

είναι τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά των τροφίμων, τα οποία τα καθιστούν πιο 

ελκυστικά, όπως για παράδειγμα η γεύση, η οσμή, η εμφάνιση κ.α. (Ζάμπελας, 2003). 

Ωστόσο, βασικοί παράγοντες για την καθιέρωση των διατροφικών συνηθειών των 

ανθρώπων είναι και οι κοινωνικό-οικονομικοί παράγοντες, όπως για παράδειγμα το φύλο, η 

ηλικία, η κοινωνική τάξη κ.λπ.(Ζάμπελας, 2003). 

Τα τρόφιμα, γενικά, έχουν πολύ μεγάλη σημασία για την υγεία του ανθρώπου εδώ 

και πολλές χιλιετίες. Πριν καν η επιστήμη της διατροφής ανακαλύψει τις θρεπτικές ουσίες 

που υπάρχουν στα τρόφιμα και τον ρόλο αυτών στη φυσιολογία θρέψης, ο ίδιος ο 

Ιπποκράτης είχε αναφέρει τη φράση: «Αφήστε την τροφή να είναι το φάρμακό σας και το 

φάρμακο να είναι η τροφή σας» (Carpenter, 2003).  

Όπως αναφέρθηκε και παραπάνω, για να διατηρηθεί η ζωή και η υγεία, ο 

ανθρώπινος οργανισμός έχει ανάγκη από πολλά διαφορετικά θρεπτικά συστατικά. Τα 

θρεπτικά αυτά συστατικά τα χωρίζουμε σε έξι κατηγορίες: τους υδατάνθρακες, τα λίπη, τις 

πρωτεΐνες, τις βιταμίνες, το νερό και τα μέταλλα (Ardle et al., 2001). Οι υδατάνθρακες, οι 

πρωτεΐνες και τα λίπη είναι γνωστά ως μακροθρεπτικά συστατικά και απαιτούνται 

καθημερινά σε μεγάλες ποσότητες, ενώ ταυτόχρονα αποδίδουν και μεταβολική ενέργεια 
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στον οργανισμό. Οι βιταμίνες και τα μέταλλα είναι γνωστά ως μικροθρεπτικά συστατικά και 

απαιτούνται σε μικρότερες ποσότητες, αλλά επιτελούν επίσης πολύ σημαντικούς ρόλους 

στη φυσιολογία θρέψης του οργανισμού. Το λίπος είναι το πιο πλούσιο σε ενέργεια 

θρεπτικό συστατικό, ακολουθούμενο από τις πρωτεΐνες και τους υδατάνθρακες (Otten et al., 

2006). 

Παρακάτω θα γίνει μια προσπάθεια να αναλυθεί και να κατανοηθεί περισσότερο ο 

ρόλος που παίζει το κάθε θρεπτικό συστατικό στη διατροφή του ανθρώπινου οργανισμού. 

- Υδατάνθρακες: Οι υδατάνθρακες είναι η βασική πηγή ενέργειας που χρειάζεται ο 

ανθρώπινος οργανισμός και αποτελείται από τον άνθρακα, το υδρογόνο και το οξυγόνο. 

Διακρίνονται σε τρεις κατηγορίες: α) στα απλά σάκχαρα που συναντώνται π.χ. στο μέλι ως 

γλυκόζη, στα φρούτα ως φρουκτόζη και στο γάλα ως λακτόζη, β) στους πολυσακχαρίτες 

που συναντώνται στις πατάτες, στα φασόλια, στις φακές, στα λαχανικά, στο ρύζι και στα 

δημητριακά, γ) στις φυτικές ίνες που βρίσκονται στον φλοιό των λαχανικών και των 

φρούτων (Μηνούδης, 2000). 

Όπως αναφέρθηκε παραπάνω, οι υδατάνθρακες αποτελούν τη βασική πηγή 

ενέργειας για τον ανθρώπινο οργανισμό. Αφού γίνει η πέψη των υδατανθράκων, η 

συγκέντρωση της γλυκόζης στο αίμα αυξάνει. Όταν είναι υψηλή η συγκέντρωση της 

γλυκόζης, ένα μέρος της αποβάλλεται από τα ούρα. Η μεγάλη κατανάλωση σακχάρων έχει 

ως αποτέλεσμα τη μετατροπή τους σε λίπος (Μπόσκος, 2004). 

- Λίπη: Τα λίπη χωρίζονται σε τρεις ομάδες, τα απλά, τα σύνθετα και παραγωγικά. Τα απλά 

λίπη αποτελούνται από τα τριγλυκερίδια. Ένα τριγλυκερίδιο αποτελείται από γλυκερίνη και 
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λιπαρά οξέα. Τα λιπαρά οξέα χωρίζονται σε κορεσμένα και ακόρεστα (MC Ardle et al., 

2001). Τα σύνθετα λίπη αποτελούνται από ένα ουδέτερο λίπος σε συνδυασμό με κάποια 

άλλη θρεπτική ουσία π.χ. υδατάνθρακα ή πρωτεΐνη. Στα παραδείγματα σύνθετων λιπών 

περιλαμβάνονται τα φωσφολιπίδια και οι λιποπρωτεΐνες. Τα φωσφολιπίδια παίζουν μεγάλο 

ρόλο στην πήξη του αίματος, ενώ οι λιποπρωτεΐνες είναι η βασική μορφή μεταφοράς λίπους 

στην κυκλοφορία του αίματος.  

Γνωστό παράγωγο λίπος είναι η χοληστερόλη. Αυτή είναι απαραίτητη για τη 

φυσιολογική ανάπτυξη και τη λειτουργία του οργανισμού, έχοντας βασικό ρόλο στο 

σχηματισμό ιστών και οργάνων κατά το στάδιο ανάπτυξης ενός εμβρύου. Επίσης η 

χοληστερόλη είναι βασικός παράγοντας στη σύνθεση της βιταμίνης D και ορμονών, η 

προγεστερόνη και η τεστοστερόνη (Ardle et al., 2001). 

- Πρωτεΐνες: Το όνομα πρωτεΐνη προέρχεται από το ρήμα πρωτεύω. Πήρε την ονομασία 

αυτή, γιατί είναι από τις  πρώτες ενώσεις που ταξινομήθηκαν και παίζουν πολύ βασικό ρόλο 

στη ζωή. Βασική μονάδα των πρωτεϊνών είναι τα αμινοξέα, από τα οποία μόνο τα 22 από 

αυτά παίζουν σημαντικό ρόλο στον άνθρωπο. Τα αμινοξέα χωρίζονται σε δύο κατηγορίες, 

σε αυτά που μπορεί να συνθέσει μόνος του ο ανθρώπινος οργανισμός (απαραίτητα 

αμινοξέα) και σε αυτά που δε μπορεί να συνθέσει από μόνος του (μη απαραίτητα αμινοξέα) 

(Παπανικολάου, 1997). 

Οι πρωτεΐνες παίζουν σημαντικό ρόλο για την ανάπτυξη και αντικατάσταση των 

ζωντανών ιστών. Αποτελούνται από συστατικά που περιέχουν άζωτο. Από τα 20 

διαφορετικά αμινοξέα που χρειάζεται ο ανθρώπινος οργανισμός, 10 από αυτά είναι γνωστά 

ως «απαραίτητα», επειδή δεν μπορεί να συντεθούν από τον οργανισμό και πρέπει να 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
10/04/2024 04:13:07 EEST - 18.207.232.152



 

 

15 

 

προέλθουν από την τροφή. Αλλά 2 ονομάζονται «υπό όρους απαραίτητα», αναγνωρίζοντας 

ότι αυτά είναι αμινοξέα που μπορεί να συντίθενται στο σώμα υπό φυσιολογικές συνθήκες, 

επειδή μπορούν να παραχθούν από το σώμα και δε χρειάζεται να προέρχονται από τη 

διατροφή (Otten et al., 2006). 

Η ισορροπημένη διατροφή απαιτεί όχι μόνο επαρκή ποσότητα πρωτεΐνης την ημέρα, 

αλλά επίσης επαρκή ποιότητα πρωτεΐνης. Η ποιότητα της πρωτεΐνης καθορίζεται από δύο 

παράγοντες: α) την πεπτικότητα της και β) τη σύσταση των αμινοξέων της  (Otten et al., 

2006). Οι ζωικές τροφές όπως αυγά, γάλα, κρέας, ψάρι και πουλερικά περιέχουν υψηλότερα 

επίπεδα πρωτεϊνών συγκριτικά με τις φυτικές τροφές όπως τα δημητριακά, όσπρια, σπόροι, 

ξηροί καρποί (Otten et al., 2006). 

- Βιταμίνες: Ο Casmer Funk εφηύρε τον όρο «βιταμίνη» το 1912 και την ίδια χρονιά ο E.V. 

Mc Collun ανακάλυψε τη βιταμίνη Α. Στη συνέχεια ανακαλύφθηκαν και άλλες βιταμίνες 

όπως οι B, C και άλλες λιποδιαλυτές βιταμίνες. Οι βιταμίνες είναι οργανικές ουσίες τις 

οποίες συνθέτουν τα φυτά και αποτελούνται από υδρογόνο, οξυγόνο και άνθρακα. Οι 

βιταμίνες λοιπόν που υπάρχουν στο κρέας προέρχονται από την κατανάλωση των φυτικών 

τροφών που τις περιέχουν. Οι βιταμίνες δεν μπορούν από μόνες τους να δημιουργηθούν στο 

σώμα και πρέπει ο ανθρώπινος οργανισμός να τις λαμβάνει καθημερινά από την τροφή 

(Μηνούδης, 2000). 

Οι βιταμίνες χωρίζονται σε λιποδιαλυτές, οι οποίες αποθηκεύονται και μεταφέρονται μέσω 

του λίπους στον ανθρώπινο οργανισμό. Εδώ ανήκουν οι βιταμίνες A, D, E και K, και στις 

υδατοδιαλυτές βιταμίνες, οι οποίες δεν αποθηκεύονται στο σώμα και πρέπει να 
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αναπληρώνονται συχνά. Εδώ ανήκουν οι βιταμίνες C και οι βιταμίνες του συμπλέγματος B 

(Μηνούδης, 2000). 

Οι βιταμίνες είναι θρεπτικές ουσίες που είναι απαραίτητες για τον ανθρώπινο 

οργανισμό για να επιτελέσει κάποιες βιοχημικές διεργασίες. Είναι συστατικά των τροφίμων 

τα οποία διαδραματίζουν σπουδαίο ρόλο στην υγεία των ανθρώπων, καθώς ενεργούν ως 

καταλύτες για τη φυσιολογική λειτουργία των ζωντανών κυττάρων. Οι ποσότητες που είναι 

αναγκαίες για τον ανθρώπινο οργανισμό, δεν μπορούν να δημιουργηθούν από τον ίδιο σε 

μεγάλα ποσά, για αυτό είναι απαραίτητο να λαμβάνονται από τα τρόφιμα (Thomas & 

Bishop, 2007). 

Οι βασικές λειτουργίες των βιταμινών περιλαμβάνουν: α) τη δυνατότητα 

αναπαραγωγής, β) να διατηρηθεί η υγεία του οργανισμού, όπως είναι η σωστή λειτουργία 

του πεπτικού συστήματος, η υγεία των ιστών, η δυνατότητα να αμυνθεί ο οργανισμός από 

βακτηριακές μολύνσεις, γ) την ανάπτυξη (Τζάκας, 1967). 

- Ανόργανα συστατικά (μέταλλα): Ο Ρώσος χημικός Μεντελέγιεφ παρατήρησε ότι τα 

στοιχεία που αποτελούν την ύλη έχουν τη δυνατότητα να ομαδοποιηθούν ανάλογα με τις 

ιδιότητες που έχουν και ανάλογα με τους ατομικούς τους αριθμούς. Τα στοιχεία που έχουν 

όλα ανακαλυφθεί έως και σήμερα, αποτελούν την ύλη και είναι 105. Χωρίζονται σε αέρια, 

όπως είναι το υδρογόνο, σε υγρά όπως είναι ο υδράργυρος, και σε στερεά όπως είναι ο 

σίδηρος, το μαγνήσιο και το χρώμιο (Μηνούδης, 2000). 

Τα ανόργανα συστατικά εκτελούν δύο βασικές λειτουργίες της τροφής, οι οποίες 

είναι ο σχηματισμός βασικών ιστών και η ρύθμιση φυσιολογικών διεργασιών. Τα ανόργανα 
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συστατικά χρησιμοποιούνται επίσης ως δομικά υλικά ιστών του σώματος, όπως είναι 

δοντιών, οστών, μυών και άλλων οργανικών δομών (Melvin, 2003). Τα βασικά μέταλλα 

όπως είναι το ασβέστιο, μαγνήσιο, φωσφόρος, καθώς επίσης και το νάτριο, το κάλιο, 

χλώριο, τα οποία είναι ηλεκτρολύτες βρίσκονται στο ανθρώπινο σώμα (Τριχοπούλου, 

1980). 

Ιχνοστοιχεία ονομάζουμε τα στοιχεία που υπάρχουν στον ανθρώπινο οργανισμό 

μόνο σε ίχνη (Τριχοπούλου, 1980). Τα ιχνοστοιχεία μπορούμε να τα χωρίσουμε σε 

μεταλλικά και σε μη μεταλλικά στοιχεία. Ιχνοστοιχεία είναι το κάλλιο, το νάτριο, το 

μαγνήσιο, ο φωσφόρος, ο σίδηρος, το θείο, το χλώριο, ο χαλκός, ο ψευδάργυρος, το ιώδιο, 

το σελήνιο, το μολυβδαίνιο, το φθόριο, το βανάδιο, το μαγγάνιο, το νικέλιο, το βόριο, το 

αρσενικό, το πυρίτιο, ο κασσίτερος, το κοβάλτιο, το λίθιο, το χρώμιο και το κάδμιο, και 

αποτελούν το 0,01% του σωματικού μας βάρους (Baynes & Dominiczak, 2002). 

- Νερό: Τα κύτταρα δεν μπορούν να λειτουργήσουν χωρίς την παρουσία του νερού. Η 

χωρητικότητα του νερού στο ανθρώπινο σώμα διαφέρει από άτομο σε άτομο. Στα νεαρά 

άτομα υπάρχει μεγαλύτερο ποσοστό νερού στο σώμα τους σε σχέση με τα ηλικιωμένα. Τα 

άτομα που είναι παχύσαρκα έχουν λιγότερο νερό στο σώμα τους από ότι τα αδύνατα. Αυτό 

οφείλεται στο ότι ο λιπώδης ιστός έχει χαμηλότερα ποσοστά νερού σε σύγκριση με τον 

μυϊκό ιστό (Townsend, 1996). 

Ο ρόλος του νερού για τον άνθρωπο είναι πολύ σημαντικός. Το νερό είναι 

απαραίτητη πηγή ζωής για τον άνθρωπο. Η σημασία του νερού είναι μεγάλη και οφείλεται 

στις φυσικές και χημικές ιδιότητες που έχει : 
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α) Μειώνει την τριβή μεταξύ των οργάνων. 

β) Είναι καλός διαλύτης, καθώς διαλύει πολλές ουσίες. 

γ) Ρυθμίζει την θερμοκρασία του σώματος. 

δ) Βοηθάει στη απορρόφηση και τη μεταφορά των θρεπτικών συστατικών, των ορμονών και 

την απομάκρυνση των άχρηστων ουσιών από τον οργανισμό. 

Η κατανάλωση του νερού θα πρέπει να φτάνει τα 2 λίτρα την ημέρα (Mahan et al., 

2002). Με βάση τα παραπάνω, στην ανάλυση που κάναμε για να περιγράψουμε τι είναι 

διατροφή, είμαστε σε θέση να κατανοήσουμε πως ο προϊστορικός άνθρωπος με βάση το 

ένστικτό του εξελίχθηκε και αναπτύχθηκε από έναν απλό τροφοσυλλέκτη σε ένα είδος 

καταναλωτή άνθρωπο, για τον οποίο η τροφή δεν είναι πλέον ένα μέσο επιβίωσης, αλλά και 

επιλογή τρόπου ζωής (Caroll, 2003). 
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2. Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΤΩΝ ΠΡΟΪΣΤΟΡΙΚΩΝ ΑΝΘΡΩΠΩΝ 
 

Η διατροφή των προϊστορικών ανθρώπων ανάγεται στα προϊστορικά εδάφη και τον 

περιβάλλοντα χώρο της Αφρικής, όπου οι πρόγονοι του σημερινού ανθρώπου βασίζονταν σε 

μια πλούσια συλλογή από καρπούς και φύλλα δέντρων για να διατραφούν (Caroll, 2003). Οι 

προϊστορικοί άνθρωποι κατασκεύαζαν εργαλεία κοπής που ήταν φτιαγμένα από πετρώματα 

και όστρακα, τα οποία τους έδιναν τη δυνατότητα να κόβουν το κρέας πολύ πιο καλά από 

ότι οι κυνόδοντές τους. Επίσης με τα εργαλεία που κατασκεύασαν, είχαν ανακαλύψει ότι 

ήταν σε θέση να σπάζουν τους ξηρούς καρπούς με μεγαλύτερη ευκολία, από ότι θα το 

έκαναν με τα δόντια τους (Ματάλα, 2015).  

Οι πρόγονοι του Homo sapiens με την ανακάλυψη της φωτιάς, εδώ και χιλιάδες 

χρόνια, κατάφεραν να βελτιώσουν την πέψη της τροφής πραγματοποιώντας τις πρώτες 

τεχνικές μαγειρέματος (Ματάλα, 2015). Οι δραστηριότητες επεξεργασίας των τροφίμων 

συχνά εξηγούνται από τους αρχαιολόγους, μέσω των εργαλείων που χρησιμοποιούνταν στις 

εν λόγω δραστηριότητες, όπως για παράδειγμα μια πελεκημένη πέτρα, τα κεραμικά αγγεία 

και άλλα. Η μηχανική προετοιμασία των τροφίμων μπορεί να περιλάμβανε το κόψιμο, το 

τρίψιμο και το χτύπημα της τροφής. Το μαγείρεμα σε υψηλή θερμοκρασία  περιλάμβανε το 

ψήσιμο, το τηγάνισμα και το βράσιμο των τροφίμων (Caroll, 2003). Η μαγειρική είναι μια 

σημαντική καινοτομία στην ανθρώπινη εξέλιξη που χρησιμεύει για την αύξηση της 

πεπτικότητας και της ποιότητας της τροφής (Brain & Sillen, 1988. Bellomo, 1994. Pennisi, 

1999). 

Τα στοιχεία που διαθέτουμε σήμερα για τη διατροφή του προϊστορικού ανθρώπου, 

υποδηλώνουν ότι ο πρώιμος Homo κατανάλωνε μια μικτή διατροφή που περιείχε 
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μεγαλύτερες ποσότητες ζωικών τροφών. Η κατανάλωση κρέατος για πρώτη φορά 

αποδεικνύεται 2.600.000 χρόνια πριν. Η μεγάλη ποικιλία τροφίμων και η ποικιλομορφία της 

διατροφής του πρώιμου Homo επέτρεψε αυτό το είδος, να προσαρμοστεί στις εποχικές 

διακυμάνσεις της διαθεσιμότητας και της κατανομής των πόρων-τροφίμων (Urgar et al., 

2006, Sponheimer & Dufour, 2009). Αυτό που συνέβη με τον πρώιμο Homo είναι η 

ανάπτυξη ενός σταθερού και αποτελεσματικού τρόπου εξαγωγής πόρων από το περιβάλλον. 

Η βελτίωση της διατροφικής ποιότητας και της προμήθειας τροφίμων επιτεύχθηκε μέσω 

αλλαγών στη σύνθεση της διατροφής (Leonard & Robertson, 1994. Cordain,2001) και μέσω 

κοινωνικών αλλαγών και αλλαγών συμπεριφοράς, όπως ο διαμοιρασμός της τροφής και ο 

διαχωρισμός των εργασιών για την αναζήτηση και την επεξεργασία της τροφής (Isaac 1978, 

Harris & Cpaldo 1993, Kaplan et al., 2000). Να αναφέρουμε ότι ο Homo  Erectus που 

εξελίχθηκε στην Αφρική, είχε ως βασική πηγή τροφής το λίπος και μυελό των οστών, με τα 

οποία κάλυπτε τις ημερήσιες ανάγκες του σε διατροφή (Ben – Dor & Gopher, 2016). 

Κατά τη διάρκεια της ιστορίας του, ο άνθρωπος ανέπτυξε σε μεγάλο βαθμό την 

διατροφή του, η οποία σε πληθυσμούς της Νότιας Ασίας είναι κατά βάση  χορτοφαγική, ενώ 

σε πληθυσμούς των Εσκιμώων και των Ινουιτών της Αρκτικής είχαν σαν βάση το κρέας. 

Αυτή η ικανότητα αξιοποίησης των ποικίλων φυτικών και ζωικών πόρων για τα τρόφιμα 

είναι ένα από τα βασικά χαρακτηριστικά που έδωσε τη δυνατότητα στον άνθρωπο να 

εξαπλωθεί και να αποικήσει σε όλον τον κόσμο (Leonard & Robertson, 1994, Cordain, 

2001). 

Όλα αυτά συνέβησαν κατά τη Νεολιθική Επανάσταση. Αξίζει να αναφέρουμε ότι ο 

όρος «Νεολιθική Επανάσταση» επινοήθηκε από τον Αυστραλό αρχαιολόγο Gordon Childe 
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το 1920, με σκοπό να περιγράψει την αλλαγή της τροφοσυλλεκτικής συμπεριφοράς των 

αρχαίων λαών, την εγκατάστασή τους σε μόνιμους οικισμούς, καθώς και την υιοθέτηση του 

γεωργικού τρόπου ζωής (Balter, 2005). Η ανάπτυξη της γεωργικής καλλιέργειας βοήθησε 

τον άνθρωπο, να αποκτήσει τον έλεγχο στην παραγωγή και στην προμήθεια της τροφής του. 

Σημαντικός παράγοντας σε αυτό το γεγονός, ήταν οι κλιματικές αλλαγές. Βλέπουμε το 

περιβάλλον να γίνεται πιο θερμό και πιο ξηρό, πράγμα που επιτρέπει την παραγωγή σοδειάς 

από τον άνθρωπο, ο οποίος για να την εξασφαλίσει, θα πρέπει να βρίσκεται κοντά σε πηγές 

νερού (Balter, 2005).  

Όταν πριν από 3 εκατομμύρια χρόνια παρουσιάστηκε πάνω στη Γη ο άνθρωπος δεν 

καλλιεργούσε φυτά, αλλά έψαχνε την τροφή του από τόπο σε τόπο. Μόλις πριν από 10.000 

χρόνια άρχισε να καλλιεργεί τη γη και αυτό αποτέλεσε ένα τεράστιο βήμα για την εξέλιξη 

του ανθρώπινου γένους. Ο άνθρωπος πλέον εγκαθίσταται μόνιμα σε διάφορα μέρη, χτίζει τα 

πρώτα χωριά και τις κωμοπόλεις (Moloney, 1996). Μεταξύ 10.000 - 9.000 π.Χ. 

καλλιεργείται για πρώτη φορά το σιτάρι και το κριθάρι στη Μέση Ανατολή και την ίδια 

περίοδο ξεκινάει η ανάπτυξη της κτηνοτροφίας στη Μέση Ανατολή και στη Βόρεια Αφρική. 

Περίπου το 7.000 – 6.000 π.Χ. η γεωργία αναπτύσσεται στα νησιά του Αιγαίου, την Κύπρο, 

την Αφρική, την Μεσοποταμία, την Ελλάδα και την κοιλάδα του Νείλου (Ματάλα, 2015).  

Εδώ θα αναφέρουμε κάποιες ευρύτερες περιοχές στις οποίες καλλιεργούνται για 

πρώτη φορά μερικά από τα πιο διαδεδομένα φυτικά είδη διατροφής. Για παράδειγμα στη 

Μέση Ανατολή, στην Κεντρική Ασία και την Ανατολική Μεσόγειο οι άνθρωποι 

καλλιεργούν: 

 τα σιτηρά: το κριθάρι, η σίκαλη. 
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 τα όσπρια: το μπιζέλι, το ρεβίθι, η φακή. 

 τους ξηρούς καρπούς: το αμύγδαλο, η ελιά. 

 τους κονδύλους και βολβούς: το καρότο, το κρεμμύδι, το σκόρδο. 

 τα λαχανικά: το μαρούλι, το λάχανο, ο μαϊδανός, το πράσο, το σέλινο, το 

σπανάκι. 

 τα φρούτα: το αχλάδι, το κεράσι, το κυδώνι, το μήλο, το ρόδι, το σταφύλι και 

το σύκο. 

Στην Κίνα, τη Νοτιοανατολική Ασία και στην Ινδική Χερσόνησο καλλιεργούν για 

πρώτη φορά: 

 τα σιτηρά: το ρύζι. 

 τα όσπρια: η σόγια. 

 τους ξηρούς καρπούς: το καρύδι. 

 τους κονδύλους και βολβούς: το γογγύλι, η πιπερόριζα. 

 τα λαχανικά: το αγγούρι, ο βασιλικός, η μελιτζάνα, το μπαμπού. 

 τα φρούτα: το βερίκοκο, το γκρέιπφρουτ, το λεμόνι, το μάνγκο, η μπανάνα, 

το πεπόνι, το πορτοκάλι και το ροδάκινο. 

 ενώ από τα μπαχαρικά καλλιεργούνται: το γαρύφαλλο, το ζαχαροκάλαμο, η 

κανέλα, το μοσχοκάρυδο και το μαύρο πιπέρι. 
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Στην Αφρική καλλιεργούν για πρώτη φορά: 

 τα σιτηρά: το κεχρί. 

 τους ξηρούς καρπούς: το σουσάμι. 

 τα λαχανικά: η μπάμια. 

 τα φρούτα: το καρπούζι. 

 τα μπαχαρικά: η πάπρικα (κόκκινο πιπέρι). 

Ενώ στην Αμερική καλλιεργήθηκαν για πρώτη φορά: 

 τα σιτηρά: ο αραβόσιτος. 

 τα όσπρια: το κόκκινο φασόλι, το κοινό φασόλι. 

 τους ξηρούς καρπούς: ο ηλιόσπορος, το αράπικο φιστίκι. 

 τους κονδύλους και βολβούς: η γλυκοπατάτα. 

 τα λαχανικά: το αβοκάντο, η γλυκοκολοκύθα, το κολοκύθι, η ντομάτα, οι 

πιπεριές οι γλυκές, οι καυτερές πιπεριές (Capsimus). 

 τα φρούτα: ο ανανάς, η φράουλα. 

 τα γλυκαντικά: η βανίλια (Sauer, 1993). 

Κατά τη νεολιθική περίοδο, αναπτύχθηκαν νέες τεχνολογίες ως προς την παρασκευή 

τροφίμων. Η σπουδαιότερη από αυτές είναι η ζύμωση των φρούτων και των δημητριακών 

για την παρασκευή ψωμιού, κρασιού, μπίρας και ξιδιού. Δημιουργήθηκαν νέες τεχνικές 
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μαγειρέματος, όπως είναι το ψήσιμο και το βράσιμο, καθώς και τεχνικές για τη συντήρηση 

των τροφίμων (Ματάλα, 2015). 

 

3. Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΗΝ ΑΡΧΑΙΟΤΗΤΑ 

   
 Στους αρχαίους χρόνους οι αποικιοκρατικές και εμπορικές δραστηριότητες 

βοήθησαν στη διάδοση των φυτικών και ζωικών ειδών. Σε όλο τον τότε γνωστό κόσμο 

τέτοιες αποικιοκρατικές και τέτοιες εμπορικές δραστηριότητες ήταν οι κατακτήσεις του 

Μεγάλου Αλεξάνδρου στην Ανατολή, η εξάπλωση της Ρωμαϊκής Αυτοκρατορίας, η 

κυριαρχία των Αράβων στη Μεσόγειο. Κατά τους μεσαιωνικούς και νεότερους χρόνους 

αναπτύχθηκε η αποικιοκρατική και η εμπορική δραστηριότητα και παράδειγμά αυτών 

αποτελεί η ανακάλυψη της Αμερικής (Ματάλα, 2015). 

 Στη συνέχεια θα γίνει προσπάθεια να αναλυθούν οι διατροφικές συνήθειες των 

διαφόρων λαών: 

3.1 Αρχαία Αίγυπτος 

 
 Ο Έλληνας ιστορικός Ηρόδοτος ονόμασε την Αίγυπτο “ δώρο του Νείλου ”. Κάθε 

χρόνο ο Νείλος πλημμυρίζει, καλύπτοντας τη γη για πολλά χιλιόμετρα σε κάθε όχθη. 

Μεταξύ των μηνών Ιουλίου και Οκτωβρίου η πλημμύρα του Νείλου κάλυπτε τη γη με ένα 

στρώμα λάσπης που χρησιμοποιούνταν ως λίπασμα. Μετά τις ετήσιες πλημμύρες γινόταν το 

όργωμα και το φύτεμα. Οι αρχαίοι Αιγύπτιοι χρησιμοποιούσαν βόδια για να σέρνουν το 

άροτρο (Τέημς, 1996). 
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 Οι αρχαίοι Αιγύπτιοι είχαν εισάγει πολλές τροφές από τον μεσογειακό κόσμο. Από 

το 4.000 π.Χ. είχαν πάρει το καρπούζι από τη Νότια Αφρική και το σύκο από τη Μικρά 

Ασία. Να αναφέρουμε πως οι Αιγύπτιοι είχαν εφεύρει τον τρόπο συντήρησης του κρέατος, 

το οποίο το πετύχαιναν με την αφυδάτωση. Ανακάλυψαν, επίσης, ότι τα αυγά 

εκκολάπτονταν, όταν θάβονταν μέσα στην κοπριά. Τέλος έφτιαχναν τυρί και μπίρα από 

χουρμάδες, κριθάρι και νερό. Το 1.200 π.Χ. είχαν εισάγει την κανέλα από την Κεϋλάνη 

(Τέημς, 1996).  

Αξίζει να αναφερθούν λίγα παραδείγματα ως προς την παρασκευή κάποιων 

προϊόντων. Από το 2.500 π.Χ. κατασκεύαζαν οι αρχαίοι Αιγύπτιοι κυψέλες από πηλό. Το 

μέλι το χρησιμοποιούσαν σαν κύρια γλυκαντική ουσία στη μαγειρική. Όταν έσφαζαν το 

βόδι, τα κέρατα και το τομάρι του άξιζαν όσο και το κρέας του. Οι περισσότεροι άνθρωποι 

έπαιρναν τις πρωτεΐνες τους από τα ψάρια και τα πουλερικά. Τις χήνες τις ψήνανε στα 

κάρβουνα. Χρησιμοποιούσαν τα αυγά, τα φτερά και το κρέας τους, το οποίο το έτρωγαν σε 

εκλεκτές περιστάσεις. Το συνηθισμένο φαγητό που έτρωγε ο λαός ήταν το ψωμί και τα 

λαχανικά (Τέημς, 1996). 

Παρακάτω δίνεται μία λίστα των αιγυπτιακών τροφίμων εκείνη την εποχή: 

 Ψάρια: στον ποταμό Νείλο υπήρχαν άφθονα ψάρια, τα οποία αποτελούσαν 

σημαντική διατροφική και οικονομική πηγή. Την αφθονία και τον τρόπο ψαρέματος 

στο Νείλο μας το αποδεικνύουν τα Αιγυπτιακά σχέδια που είναι ζωγραφισμένα 

στους τοίχους και στους παπύρους (Brewer & Friendman, 1989, Curtis, 2001). 
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 Κρεμμύδια: Ανήκουν σε μια αρχαία εξημερωμένη καλλιέργεια που καλλιεργείται σε 

περιοχές με άρδευση. Τα κρεμμύδια τρώγονταν σε μορφή φρέσκια και αποξηραμένη 

και χρησιμοποιούνταν για την παρασκευή άψητων και μαγειρεμένων φαγητών 

(Felix, 1976, Low, 1924). Ο βολβός κρεμμυδιού κατάγεται από την κεντρική Ασία 

και ήταν διαδεδομένο σε Ελλάδα και Ινδία (Nutman,1990, Zohary & Hope,1994). 

Από αρχαιολογικές και ιστορικές πηγές μαθαίνουμε, πως τα κρεμμύδια και τα 

σκόρδα ήταν από τα βασικά τρόφιμα που εξημερώθηκαν στην αιγυπτιακή γεωργία 

και αποτελούσαν το κύριο συστατικό στη διατροφή (Ikram, 2001). Θεωρούνταν ιερά 

λαχανικά και μερικές φορές απαγόρευαν την κατανάλωσή τους, όπως συνέβαινε και 

με το πρόβειο κρέας (Friedheim, 2017, Juvenal, 1918, Plinius, 1956). 

 Σκόρδο: Προέρχεται από την Κεντρική Ασία. Το σκόρδο τρώγονταν ωμό ή 

χρησιμοποιούνταν για να αρωματίσει τα φαγητά. Υπολείμματα σκόρδου 

ανακαλύφθηκαν σε αρχαίους τάφους στην Αίγυπτο, όπως αυτοί του Τουτανχαμών 

(Ikram, 2001). 

Ο Ηρόδοτος τον 5ο αιώνα είχε επισκεφτεί την Αίγυπτο και μιλάει για μια επιγραφή, 

που αναφέρει πως το σκόρδο και το κρεμμύδι ήταν η τροφή των σκλάβων που 

έχτισαν τις πυραμίδες. Επίσης, μας αναφέρει ότι: “ Υπάρχουν γραπτά σε πυραμίδες 

με αιγυπτιακούς χαρακτήρες που δείχνουν, πόσο ξοδεύονταν τα κρεμμύδια και τα 

σκόρδα για τους εργάτες ”. Η επιγραφή γράφει πως τα κρεμμύδια και τα σκόρδα, 

ήταν τα δημοφιλέστερα φαγητά για τους σκλάβους (Ikram, 2001).  

 Καρπούζι – πεπόνι: Υπολείμματα από σπόρους καρπουζιού και πεπονιού βρέθηκαν 

σε αιγυπτιακούς τάφους. Από στοιχεία που προκύπτουν, δείχνουν ότι 
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καλλιεργούνταν στην Αίγυπτο ήδη από τη δεύτερη χιλιετία. Επίσης βρέθηκαν σε 

αρκετούς βασιλικούς τάφους, όπως στην αρχαία Αίγυπτο, εικονογραφήσεις που 

παρουσίαζαν πεπόνια και καρπούζια (Arnon, 1990). Λόγω της γλυκύτητας του 

πεπονιού και του καρπουζιού, πιστεύεται πως καταναλώνονταν και ως επιδόρπιο 

(Ikram, 2001).  

 Πράσο: Το πράσο ήταν αρχαία Μεσογειακή καλλιέργεια, που ήταν γνωστή στην 

Ελλάδα, στη Ρώμη και την Αίγυπτο (Low, 1924). Από τα αρχαιολογικά ευρήματα 

μαθαίνουμε, πως τα πράσα που καλλιεργούνταν στην αρχαία Αίγυπτο, ξεκίνησαν 

από την Ύστερη και Νέα περίοδο βασιλείας (Ikram, 2001).  

Με λίγα λόγια να αναφέρουμε πως ιστορικές μελέτες, που ήταν στηριγμένες σε 

κείμενα, επιγραφές, τοιχογραφίες, καθώς και σε υπολείμματα βιολογικών τροφίμων που 

βρέθηκαν, μας δείχνουν, ότι η μέση διατροφή στην Αίγυπτο αποτελούνταν κυρίως από 

ψάρια, όσπρια, ψωμί, μπίρα, γάλα, από γαλακτοκομικά, όπως ήταν το βούτυρο και το τυρί, 

κρέας που προέρχονταν από κυνήγι, καθώς και από ζώα φάρμας, λαχανικά, φρούτα και μέλι 

(Curtis, 2001, Ikram, 2001). Επίσης το ελαιόλαδο το εισήγαγαν από τη Μέση Ανατολή 

(Hawas, 2006). 

Αξίζει να αναφερθεί, ότι οι λαχανόκηποι στην αρχαία Αίγυπτο ποτίζονταν από τις 

πλημμύρες του ποταμού Νείλου, μετά τις καλοκαιρινές διακοπές, το διάστημα μεταξύ 

Ιουνίου μέχρι και τον Σεπτέμβριο. Όταν η στάθμη του νερού ήταν χαμηλή, τα χωράφια 

ποτίζονταν με αντλίες ή δια  μέσου ενός δικτύου καναλιών (Dalman, 1928, Felix, 1991, 

Schnebel, 1925). Τα εξημερωμένα οπωροφόρα δέντρα που καλλιεργούσαν οι Αιγύπτιοι 

ήταν οι χουρμάδες (το πιο γνωστό φρούτο στην αρχαία Αίγυπτο), έπειτα ήταν τα σύκα, τα 
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πλατάνια, τα αμπέλια και οι φοίνικες. Τα οπωροφόρα δέντρα οι Αιγύπτιοι τα καλλιεργούσαν 

σε υπερυψωμένα οικόπεδα δίπλα από τις γεωργικές εκτάσεις, δίπλα από τον ποταμό Νείλο 

(Felix, 1994).  

Η κατανάλωση κρέατος στην αρχαία Αίγυπτο ήταν πολυτέλεια των ανώτερων 

τάξεων και όχι των δούλων (Ikram, 2001). Μια μαρτυρία του Ηρόδοτου μας πληροφορεί ότι 

οι αρχαίοι Αιγύπτιοι απέφευγαν να τρώνε ορισμένα ζώα, όπως ήταν για παράδειγμα οι 

αγελάδες, που θεωρούνταν ιερά ζώα για τη θεά Ίσις και τις χρησιμοποιούσαν για 

τελετουργικούς σκοπούς. Η αρχαιολόγος Salima Ikram (2001) μας πληροφορεί: « Μεγάλο 

μέρος της Αιγυπτιακής τροφής αποτελούνταν από φρούτα, λαχανικά και τα υποπροϊόντα 

τους. Αυτά ήταν πιο εύκολα στην παραγωγή σε σχέση με το κρέας στην αρχαία Αίγυπτο και 

αποτελούσαν την κύρια πηγή τροφής μετά το ψωμί και τη μπίρα, που ήταν τα δυο βασικά 

στοιχεία της Αιγυπτιακής διατροφής ». 

3.2 Αρχαία Ιαπωνία και Κίνα 

 
Το κυρίως γεύμα των αρχαίων Ιαπώνων ήταν τι ιτσίτζου σανσάϊ (που σημαίνει 

σούπα στα τρία). Ήταν η σούπα μίζο που ήταν φτιαγμένη από ξινισμένο πολτό φασολιών. 

Έπειτα ακολουθούσε μια μερίδα από ωμό ψάρι, ένα φαγητό ψημένο στη σχάρα και ένα 

άλλο φαγητό, το οποίο ήταν σιγοβρασμένο. Όλα αυτά τα φαγητά τα σερβίριζαν σε 

διαφορετικές κούπες. Συνοδευόταν από βρασμένο κολλώδες ρύζι, πράσινο τσάι και με 

πολλά πικάντικα τουρσιά (Τέημς, 1995). Το σούσι αποτελεί ένα ελαφρύ γεύμα από ρύζι με 

ξύδι, πάνω στο οποίο συνοδεύονταν από ολόφρεσκα ωμά ψάρια, θαλασσινά ή ομελέτα 

(Τεημς, 1995). 
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Στην αρχαιότητα οι Κινέζοι θεωρούσαν πολύ βασική τη γεωργία. Οι περισσότεροι 

από αυτούς ασχολούνταν με την καλλιέργεια της γης. Καλλιεργούσαν ρύζι, σιτάρι, μούρα 

και κεχρί. Οι συνθήκες στην αρχαία Κίνα ευνοούσαν τις καστανιές, τις χουρμαδιές και τα 

εσπεριδοειδή. Όσον αφορά την κτηνοτροφία, εκτρέφανε αρνιά, γουρούνια, μοσχάρια και 

πρόβατα, ενώ κυνηγούσαν ζαρκάδια, ορτύκια, ελάφια, φασιανούς, αγριόχοιρους και άλλα. 

Τα κρέατα τα συντηρούσαν παστά, με ζύμωση μέσα στο κρασί, κοπανιστά με μπαχαρικά 

(Νοξ, 1978). Μεγάλη ποικιλία υπήρχε στα λαχανικά. Έτρωγαν πεπόνια, σκόρδα, 

πιπερόριζες, νεροκολοκύθες, κρεμμύδια και φύκια. Εκτός από τα λαχανικά οι Κινέζοι 

έτρωγαν ψάρια και ζυμαρικά (Νοξ, 1978). 

3.3 Αρχαία Ελλάδα 

 
Στην αρχαία Ελλάδα, η διατροφή έχει μελετηθεί στο παρελθόν μέσα από το 

ελληνικό συμπόσιο, όπως περιγράφεται από τον Πλάτωνα και τον Ξενοφώντα και 

απεικονίζεται σε αγγειογραφίες (Willkins, 1995). Οι αρχαίοι Έλληνες είχαν ένα απλό 

διαιτολόγιο. Ένα καθιερωμένο γεύμα αποτελούνταν από κριθαρένιο ψωμί, όπως ήταν η 

λαγάνα, ζυμωμένο χωρίς μαγιά, σαλάτα με βασιλικό ή μαϊδανό, ελιές, τυρί και σύκα, και 

συνοδευόταν από ένα κρασί το οποίο το έπιναν αραιωμένο με νερό (Τέημς, 1995). 

Η καθημερινή ζωή των αρχαίων Ελλήνων, όσον αφορά τις διατροφικές τους 

συνήθειες, περιείχε  το πρωινό, το οποίο το ονόμαζαν ακρατισμό και περιλάμβανε ένα απλό 

γεύμα με λίγο κριθαρένιο ψωμί, το οποίο το βουτούσαν σε ανέρωτο κρασί, μαζί με σύκα και 

ελιές (Τέημς, 1995). Έπιναν τον κυκεώνα, ένα ρόφημα από βρασμένο κριθάρι, 

αρωματισμένο με θυμάρι ή μέντα. Το μεσημεριανό τους φαγητό, το οποίο το ονόμαζαν 

άριστον, περιλάμβανε ψάρια, όπως ήταν τα μπαρμπούνια, οι σαρδέλες, οι τσιπούρες και τα 
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χέλια, όσπρια, όπως φασόλια, ρεβίθια, φακές, κουκιά, ψωμί, ελιές, τυρί, αυγά, ξηρούς 

καρπούς και φρούτα. Τέλος, το σημαντικότερο γι’ αυτούς γεύμα ήταν το αριστόδειπνον, το 

οποίο το έτρωγαν αργά το απόγευμα και το συνόδευαν με επιδόρπια, τα ονομαζόμενα 

«τραγήματα», που αποτελούνταν από φρέσκα ή ξηρά φρούτα όπως ήταν τα καρύδια, τα 

σύκα και σταφύλια με μέλι. 

Οι Έλληνες στην αρχαία Ελλάδα, έδιναν μεγάλη βαρύτητα στην υγεία του ατόμου. 

Έχοντας σαν βάση τη φράση: « Νους υγιής εν σώματι υγιεί », οι Έλληνες ήταν σε θέση να 

επικεντρωθούν στη διατροφική αξία των τροφών (Πελεκίδης, 1998). Οι αρχαίοι συγγραφείς 

όριζαν συχνά τον άνθρωπο μέσω της διατροφής και της πολιτικής. Περισσότερο ο Όμηρος 

στην Οδύσσεια (Hom. Od., 9.89) χαρακτηρίζει τους ανθρώπους σαν «σίτον έδοντες», όπου 

μπορούσαν να καλλιεργήσουν σιτάρι, σε αντίθεση με την κατανάλωση χόρτου, όπως ήταν 

οι Λωτοφάγοι που έτρωγαν άνθη λωτού, ή ωμό κρέας, όπως ήταν οι Κύκλωπες, όπου « μη 

σπέρνουν, μη οργώνουν τη γη » (Ομηρ. Οδύσσεια., 99-97) (Lozanova, 1997). 

Το φαγητό έπαιζε σπουδαίο ρόλο στο πρότυπο σκέψης και συμπεριφοράς των 

αρχαίων Ελλήνων. Ο Ηρόδοτος διαφοροποιούσε ανθρώπους και έθνη από την τροφή τους 

και τη διατροφή τους. Κατά την πρώιμη εποχή της ελληνικής ανάπτυξης, οι πολιτικές έχουν 

καθιερώσει συγκεκριμένες τοπικές παραδόσεις παρασκευής τροφίμων και ποτού, καθώς και 

γαστρονομικές γεύσεις. Οι Έλληνες ήταν λάτρεις της λιτής και υγιεινής διατροφής. 

Ονόμαζαν ως μεσογειακή διατροφή, αυτή που αποτελούνταν από ψωμί, ελαιόλαδο και 

κρασί (Rundin, 1996). 

Στα κλασικά χρόνια οι Έλληνες έτρωγαν κυρίως κρέας κατά τη διάρκεια θυσιών 

προς τους θεούς. Τα ζώα που εκτρέφονταν ήταν πρόβατα, κατσίκες, πουλερικά και ορτύκια. 
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Εκτός από κρέας έτρωγαν σιτάρι, το οποίο χρησιμοποιούσαν στο ψωμί ή το κάνανε χυλό, 

κριθάρι,  και φακές, τις οποίες έτρωγαν ως σούπα. Άλλα όσπρια που έτρωγαν ήταν η φάβα, 

τα φασόλια, τα ρεβίθια, τα κουκιά, τα μαυρομάτικα φασόλια. 

Τα δημητριακά αποτελούσαν την κύρια βάση της διατροφής για τους αρχαίους. 

Αλλά τόσο το σιτάρι όσο και το κριθάρι δεν ήταν σε αφθονία, έτσι αναγκάζονταν να το  

εισάγουν και από άλλα μέρη. Το αλεύρι  ήταν από κριθάρι, ζυμωμένο σε γαλέτες  και ήταν 

το πιο συνηθισμένο καθημερινό ψωμί και το ονομαζόταν μάζα. Στη ζύμη του ψωμιού 

έβαζαν διάφορα καρυκεύματα, όπως μάραθο, δυόσμο και μέντα ακόμη, για να πάρει το 

ψωμί μια διαφορετική νοστιμάδα. Και φυσικά, έβαζαν το απαραίτητο αλάτι. Ακόμη οι 

αρχαίοι είχαν τα εξής είδη ψωμιού: Το σιμιγδαλένιο, ήταν ψωμί από χοντράλευρο, το ψωμί 

από διάφορα γεννήματα, από ένα είδος σίκαλης της Αιγύπτου και το «ψωμί από κεχρί». 

Λόγω της μεγάλης προτίμησης των Αθηναίων για το ψωμί, του έδιναν διάφορα ονόματα, 

ανάλογα με τον τρόπο που ψηνόταν, όπως: -«Ιπνίτης» ήταν το ψωμί που το έψηναν μέσα σε 

θερμή σκάφη. -«Εσχαρίτης» ήταν το ψωμί που ψήνονταν στις σχάρες -«Άρτο τυρόεντα» 

ονόμαζαν την τυρόπιτα όπως και σήμερα. -«Κριβανίτης άρτος», που  γινόταν από σιμιγδάλι. 

Το «όφωρος» ήταν ένα γλύκισμα από ζύμη, σουσάμι και μέλι. Βέβαια, αναφέρονται και από 

τους αρχαίους και άλλα διάφορα είδη ψωμιού. Εκείνα τα χρόνια γνωστές επίσης ήταν και οι 

λαγάνες ( Charles Picard,1948). 

Το τυρί που έφτιαχναν ήταν από πρόβειο ή κατσικίσιο γάλα. Έπιναν γάλα και 

υδρομέλι, το οποίο ήταν μείγμα νερού και μελιού. Επίσης έπιναν και κρασί. Από λαχανικά 

έτρωγαν πράσο, σκόρδο, κρεμμύδι, μαρούλι, σπαράγγια, σέσκουλα, άγρια χόρτα, σαλέπι, 

λάπαθα, ρόκα, ραπανάκια, τσουκνίδα, άνηθο, μαϊδανό, σέλινο, αγγούρι καρότα, κολοκύθες, 
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λάχανα. Τα ψάρια που έτρωγαν οι αρχαίοι Έλληνες ήταν φρέσκα ή παστά. Από ψάρια 

έτρωγαν μουρούνες, ροφούς, λαβράκια, μπαρμπούνια, ξιφίες, γαλέους, πέρκες, σουπιές, 

καλαμάρια, χταπόδια, χέλια, καραβίδες και αστακούς. Από πουλερικά έτρωγαν κότες, 

χήνες, πέρδικες, ορτύκια, τσίχλες και κοτσύφια. Από φρούτα έτρωγαν καρπούζια, πεπόνια, 

μήλα, σύκα, δαμάσκηνα, κυδώνια και κεράσια. Από μπαχαρικά χρησιμοποιούσαν μέντα, 

θυμάρι, κύμινο, βασιλικό, γλυκάνισο, κόλιανδρο και λινάρι (Dalby, 2000). Οι ξηροί καρποί 

που έτρωγαν ήταν κάστανα, αμύγδαλα, φουντούκια, καρύδια και σταφίδες. 

Το μέλι ήταν απαραίτητο στην καθημερινή ζωή των Ελλήνων. Γέμιζαν σε μεγάλους 

αμφορείς το μέλι, το οποίο το αναμείγνυαν με κρασί και έκαναν θυσίες στους θεούς που 

τιμούσαν, καθώς και στις ψυχές των νεκρών (Dalby, 2000). 

Όπως μας αναφέρει ο Έφιππος ο Ολύνθιος, στα Αμφιδρόμια, που ήταν μια γιορτή 

που πραγματοποιούνταν μετά τη γέννηση ενός παιδιού, υπήρχε το έθιμο: « να ψήνουν φέτες 

τυριού, να βράζουν λάχανο μέσα σε μπόλικο λάδι, να βάζουν στη σχάρα παχιά αρνίσια 

παιδάκια, να ξεπουπουλιάζουν τσίχλες και σπίνους, να τρώνε σουπιές και καλαμαράκια, να 

χτυπάνε χταπόδια, να πίνουν μπόλικα ποτήρια ζεστού κρασιού » (Dalby, 2000). 

Πολλοί αρχαίοι ποιητές, όπως ήταν ο Ησίοδος, ο Αριστοφάνης και ο Όμηρος, μάς 

ενημερώνουν για τη διατροφή των πολιτών. Για παράδειγμα από πηγές του Ησίοδου 

μαθαίνουμε για τη μάζα, η οποία γινόταν με το άλεσμα νερού, κριθαριού, λαδιού και 

γάλατος. Όταν η ζύμη στέγνωνε, την έψηναν και δημιουργούνταν ένα είδος σαν ψωμί 

(Καπέλλα, 2019).  Ο Ησίοδος κατά τον 80 αιώνα περιγράφει στο «Έργα και Ημέραι» την 

αγροτική γιορτή: «..εἴη πετραίη τε σκιὴ καὶ Βίβλινος οἶνος, μάζα τ᾽ ἀμολγαίη γάλα τ᾽ αἰγῶν 

σβεννυμενάων, καὶ βοὸς ὑλοφάγοιο κρέας μή πω τετοκυίης πρωτογόνων τ᾽ ἐρίφων·» 
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(«...θα μπορούσα να έχω τη σκιά ενός βράχου και Βίβλινο κρασί, πέτσα και γάλα από 

κατσίκες που έχουν στερέψει και κρέας δαμάλιδος, η οποία τράφηκε στα δάση και που δεν 

γέννησε ποτέ ή εριφίων από πρώτη γέννα...») ( Ησίοδος, «Ἔργα καὶ Ἡμέραι», 588-593). 

Στις κωμωδίες του Αριστοφάνη γίνεται λόγος για εδέσματα που δεν προκαλούν το 

ενδιαφέρον μας. Στους «Ιππείς» μιλάει για «ξίγκι βοδινό ψημένο μέσα σε συκόφυλλα». 

Αναφέρεται επίσης ο «κάνδυλος» ένα ανακάτεμα από μέλι, γάλα, τυρί και λάδι. Το 

«μυττωτό», ένα είδος σκορδαλιάς με πράσα, σκόρδα, τυρί και μέλι. Δεν ήταν λίγοι και αυτοί 

που στα έργα τους πρόσθεσαν «μια γεύση κουζίνας». Έκαναν αναφορά, δηλαδή, σε 

συνταγές και εδέσματα της εποχής, γιατί ήξεραν πως οι αρχαίοι είχαν αδυναμία σ’ αυτά, 

οπότε θα έβρισκαν τα έργα τους πιο ελκυστικά (Charles Picard, 1948). 

Επίσης πληροφορίες σχετικά με τη διατροφή των αρχαίων Ελλήνων αποσπάμε και 

από ιατρικά συγγράμματα, όπως για παράδειγμα του Άκρωνος: « περί τροφής υγιεινών », 

του Ψευδο-Ιπποκράτους: « περί διαίτης υγιεινής », του Διφίλου: « περί των προσφερομένων 

τοις νοσούσι και τοις υγιαίνουσι » (Moritz, 1958). 

Τα γεύματα στους προκλασικούς χρόνους ήταν τρία: το άριστον το οποίο γινόταν 

την ανατολή του ηλίου, το δείπνο που ήταν το κυρίως γεύμα και γινόταν το μεσημέρι, και το 

δόρπον που πραγματοποιούνταν τις εσπερινές ώρες. Στην κλασική περίοδο τα γεύματα ήταν 

δύο: το άριστον και το δείπνον (Moritz, 1958). 
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Αρχαία Αθήνα  

 
Από τον 50 αιώνα π.Χ. η Αθήνα κυριαρχεί στο Αιγαίο και ακμάζει όχι  μόνο στο εμπόριο, 

αλλά και στα τρόφιμα. Από τον ελλαδικό χώρο και από άλλα μέρη εισάγονται διάφορες 

καλλιέργειες και προϊόντα. Οι Αθηναίοι έτρωγαν καλά, αλλά δεν έτρωγαν πολύ. , Ο αρχαίος 

Έλληνας Αθηναίος από την Ναυκρατίδα της Αιγύπτου στο βιβλίο του « Δειπνοσοφισταί » 

χαρακτηρίζει τη διατροφή των Αθηναίων « Αττικηρώς ζην ». Η διατροφή των Αθηναίων 

κατά τον αρχαίο συγγραφέα περιλάμβανε ψωμί, ελιές, σταφίδες, σύκα, μέλι, χορταρικά με 

λάδι, σταφύλια και μήλα. Ήταν επόμενο, αφού η Αττική έμενε πίσω ως προς την παράγωγη 

προϊόντων και κυρίως δημητριακών. Για τους Αθηναίους η λιτή διατροφή ήταν συνώνυμη 

της εγκράτειας και της άσκησης του πνεύματος (Μαρία Θερμού, 2017).  

Ο αρχαίος Έλληνας Αθηναίος στο βιβλίο του Δειπνοσοφισταί μας παρουσιάζει έναν 

κατάλογο με είδη διατροφής που έτρωγαν οι Αθηναίοι. Μας αναφέρει πως μέσα στο σπίτι 

υπήρχαν μάζες ψωμιού από λεπτό αλεύρι  , τυρί , σκόρδα , λουκάνικα , μέλι , αρακάς , 

κρεμμύδια , φάβα , κουκιά , πλιγούρι , καρύδια , ελιές , αλάτι , ξύδι , μάραθο , ρίγανη , 

σουσάμι , φακές , αυγά , σταφύλια , σύκα , ρόδια , αχλάδια , μήλα ,δαμάσκηνα ,καρύδια , 

μούσμουλα ,σταφύλια ,αμύγδαλα ,πάπιες ,χήνες , τσίχλες , κορυδαλλοί ,βόδια ,κατσίκια   , 

χοίροι ,αιγοπρόβατα , χταπόδια , στρείδια , τόνοι, πέρκα ,γαλέος , καλαμάρια ,γαρίδες 

(Ματάλα ,2015). 

Να αναφέρουμε πως από τα είδη κρέατος, το χοιρινό παρουσιάζει μεγαλύτερη 

κατανάλωση σε σχέση με τα άλλα είδη κρέατος. Οι Αθηναίοι έτρωγαν ‘’κρεάδια οπτά΄’ ή  
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‘’ ΄ανάβραστα’’ , ‘’ ΄εφθά ‘’ , ‘’πνιχτά ‘’ , ΄΄ ’αλίπαστα ή ’ αποξηραμένα ‘’. Τα έτρωγαν με 

μεγάλη ευχαρίστηση και τα προτιμούσαν επειδή ήταν πολύ φθηνά και προσιτά στις λαϊκές 

τάξεις και επειδή ήταν πιο γευστικά (Becker, 1854). 

Από το κρέας του χοίρου το σημείο που προτιμούσαν οι Αθηναίοι ήταν τα σπλάχνα. 

Ήταν πιο νόστιμα από τα σπλάχνα των άλλων τετράποδων ζώων, ακολουθούσε το συκώτι,  

το οποίο το έκαναν ψητό στη σχάρα, αλειμμένο με λάδι, αλάτι ή κόλιανδρο. Η θυσία του 

χοίρου ήταν συνηθισμένη σε όλες τις θεότητες. Επίσης θυσίαζαν χοίρους και για 

εξιλαστήριους σκοπούς ( Becker,1854 ). Μεγάλη κατανάλωση είχαν επίσης τα πρόβατα και 

τα κατσίκια. Στα συμπόσια πολύ συχνά έτρωγαν οι καλεσμένοι ερίφια. Τα βόδια 

συμπεριελήφθησαν στην διατροφή αργότερα, εξαιτίας της χρήσης που είχαν στην  αγροτική 

ζωή π.χ. στο όργωμα της γης. 

Όσον αφορά το κυνήγι, τα θηράματα ήταν σε αφθονία, τόσο στις πεδιάδες, όσο και 

στα δάση. Κυνηγούσαν λαγούς, ελάφια, αγριόχοιρους, πουλιά ( Becker, 1854). Να 

αναφέρουμε  πως οι  Αθηναίοι έτρωγαν κυρίως ψάρια και πιο λίγο κρέας. Προτιμούσαν τα 

πουλερικά, τα οποία τα συνόδευαν  με χόρτα. Σε αντίθεση με τους πλούσιους που 

προτιμούσαν το κρέας, οι φτωχοί έτρωγαν κριθάρι, πίτες από κριθάλευρο, ζωμούς από 

μπιζέλια, φάκες, αλατισμένα ψάρια ( Kolobova & Ozereckaja, 1993). 

Όπως μας αναφέρει στο βιβλίο του ο Charles Picard,  ένας καλεσμένος σε τραπέζι 

στην εποχή του Περικλή, θα προτιμούσε να φάει έναν λαγό μαγειρεμένο με μέντα και 

θυμάρι, σπίνους διατηρημένους σε ευωδιαστό λαδί ή ψητές τσίχλες ,γουρουνόπουλο ή 

αρνάκι στη σούβλα ραντισμένο με θυληματα (χοντροαλεσμένο αλεύρι ποτισμένο με κρασί 

και λάδι ,με το οποίο έσβηναν το κρέας καθώς ψήνονταν), γλυκίσματα από αλεύρι 
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πασπαλισμένα με μελωμένο κρασί και σουσάμι, ψητά ορτύκια, αλμυρά τσουρέκια, μέλι και 

σύκα από την Αττική, τυρί από την Αχαΐα, σταφύλια από τη Μένδη της Παλλήνης,  

θαλασσινά από την Εύβοια, ψάρια και χέλια από την λίμνη Κωπαίδα, πίτες από την Αθήνα 

που ήταν παραγεμισμένες με τυρί, μέλι και διάφορα καρυκεύματα, κριθαρένιο ψωμί από την 

Πύλο, ραπανάκια για να περνά η μέθη.  

Οι πρώτοι επαγγελματίες μάγειροι, όπως και οι ζαχαροπλάστες, εμφανίζονται κατά 

τον 4ο αιώνα π.Χ.. Ο Πλάτωνας αναφέρεται στο ζαχαροπλάστη Θεαρίωνα.  Όμως ο 

μάγειρας που απέκτησε τη μεγαλύτερη φήμη και ονομάστηκε «δειπνολόγος» ήταν ο 

Αρχέστρατος, από τη Γέλα της Κάτω Ιταλίας. Περίφημος μάγειρος ήταν και ο Μίθαικος, 

τον οποίο μνημονεύει ο Πλάτωνας στον Γοργία, και ήταν εκείνος που έγραψε τη Σικελική 

Οψοποιία, συνταγές με βάση  το σικελικό διαιτολόγιο.  Όσοι Αθηναίοι ήθελαν να 

διοργανώσουν μια γιορτή ή ένα συμπόσιο έβρισκαν τους μάγειρες στην αγορά (Picard, 

1948).  

Νωγαλεύματα – μπαχαρικά: Nωγαλεύματα ονόμαζαν οι αρχαίοι τα γλυκά και κάθε είδους 

λιχουδιά. Οι αρχαίοι Έλληνες έδειχναν ιδιαίτερη προτίμηση στα αρτύματα και στα διάφορα 

καρυκεύματα, που έδιναν πικάντικες γεύσεις στα φαγητά τους. Ένα σπίτι της Αθήνας 

φρόντιζε, να υπάρχει στα ράφια του αλάτι ,αυγά , ρίγανη , ξύδι , θυμάρι, σουσάμι, σταφίδες, 

σκόρδα, κάππαρη, αλίπαστα, κάρδαμο, συκόφυλλα, κύμινο, ελιές, πετιμέζι . 

Γλυκίσματα:  Γλύκισμα ήταν  οι μελόπιτες, τις οποίες, τις ονόμαζαν  «μελιτούττα». Ένα 

άλλο γλύκισμα τους έφτιαχναν από λιναρόσπορους και μέλι, τη «χρυσόκολλα». Άλλο 

γλύκισμα που λεγόταν «έκχυτο» φτιαχνόταν από αλεύρι και τυρί ψημένο, μέσα σε καλούπια 

και ήταν περιχυμένο με κρασί μελωμένο. Επίσης ένα άλλο γλύκισμα το έφτιαχναν με 
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αλευρωμένο γάλα, που το έβαζαν σε ειδικά κύπελλα, γαρνιριζόταν  με μέλι και το 

πασπάλιζαν με σουσάμι. Τέλος τα  συνηθισμένα γλυκίσματα ήταν οι γαλατόπιτες (Picard, 

1948). 

Αρχαία Σπάρτη  

 
Η διατροφή στην  Αρχαία Σπάρτη έπαιζε σπουδαίο ρόλο. Σαν ιδέα είχαν την φράση   

«ουκ ’εν τω πολλω το εύ», δηλαδή λίγα και καλά. Οι Σπαρτιάτες έτρωγαν πολύ το γνωστό 

«μέλανα ζωμό». Αποτελούνταν από ζωμό χοιρινού κρέατος, το οποίο βράζονταν μαζί με 

κριθαρένιο αλεύρι και αλάτι ,με αίμα χοίρου που το αραίωναν με ξύδι. Στη Σπάρτη 

ευδοκιμούσαν οι ελιές. Τόσο η ελιά ως καρπός, όσο και το ελαιόλαδο έπαιζαν σημαντικό 

ρόλο στη διατροφή των Σπαρτιατών. Επίσης έτρωγαν σύκα φρέσκα ή αποξηραμένα, με τα 

σιτηρά που είχαν έφτιαχναν παξιμάδια και κριθαροκουλούρες (Καργάκος  2006,  Bury and 

Meiggs, 2011 ). 

Αρχαία Κρήτη  

 
Η διατροφή των αρχαίων Μινωιτών ήταν απλή και υγιεινή. Βασική τους τροφή ήταν 

τα όσπρια και τα δημητριακά. Τα δημητριακά αποτελούνταν από βρώμη, σιτάρι, σίκαλη. 

Έφτιαχναν ψωμί  συνδυασμός πίτας με παξιμάδι .Από όσπρια έτρωγαν  φάβα ,κουκιά 

,φασόλια. Από λαχανικά έτρωγαν κυρίως  άγρια κρεμμύδια και σέλινο. Από την 5η χιλιετία 

βασική πηγή διατροφής ήταν το ελαιόλαδο. Τέλος, ότι αφορά το κρέας οι Μινωίτες έτρωγαν 

γουρούνι, λαγό, κόκκινο ελάφι, αγριοκούνελο, άγρια βοοειδή αίγαγροι, άγρια πουλερικά 

όπως είναι πέρδικες, ορτύκια.( Λόη, 2004). 
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Αρχαία Ρώμη  

 
Αγγεία ή μαγειρικά σκεύη που βρέθηκαν σε ανασκαφές στην αρχαία Ρώμη, σκηνές 

από την καθημερινή ζωή των ανθρώπων απεικονίζονταν σε ρωμαϊκά ανάγλυφα, 

παραστάσεις από συμπόσια ζωγραφισμένα σε αγγεία και ψηφιδωτά αποτελούν 

αρχαιολογικές πήγες για να μας δείξουν τις διατροφικές συνήθειες, καθώς και την μαγειρική 

τέχνη του ρωμαϊκού κόσμου (GERLACH, 2001). Από τα παραπάνω μαθαίνουμε, πως η 

διατροφή των Ρωμαίων ήταν απλή. Σαν ψωμί είχαν μια ζύμη από αλεύρι όλυρας, ελιές, 

πράσα, και σύκα. Ο απλός λαός, έτρωγε λιτά και αυτό το μαρτυρούσαν, ότι στα σπίτια της 

Πομπηίας, οι κουζίνες ήταν μικρές. Εισήγαγαν επίσης  διάφορα φρούτα, όπως κεράσια, 

βερίκοκα, ροδάκινα, καρυκεύματα, όπως κανέλα, πιπέρι, κάρδαμο, πιπερόριζα (Loarelli , 

1975 ). 

          Κάποια είδη τροφής που ήταν συνηθισμένα σε άλλα μέρη , στην Αρχαία Ρώμη δεν τα 

εκτίμησαν. Για παράδειγμα το βούτυρο το χρησιμοποιούσαν σαν φάρμακο , ενώ το γάλα το 

χρησιμοποιούσαν σαν καλλυντικό. Σπάνια έτρωγαν ρύζι και καρότα. Μέρος της 

διαιτολογίας τους ήταν τα φρούτα και τα λαχανικά. Από κρέας έτρωγαν το χοιρινό κρέας με 

άφθονα μπαχαρικά, αβγά κότας και χήνας, ενώ τα βόδια δεν τα σκότωναν για το κρέας τους , 

αντίθετα τα χρησιμοποιούσαν πολύ στο όργωμα της γης ( Τέημς , 1996 ) . 

   Οι εύποροι Ρωμαίοι στα δείπνα που παρέθεταν , τα πιάτα που σερβίριζαν περιείχαν 

ακριβά εδέσματα που έφερναν από διάφορα μέρη του κόσμου , όπως στρείδια από τη 

Βρετάνια , κρασί από Ελλάδα , ζαμπόν από Γαλλία , πιπέρι από Ινδία , πιπερόριζα από Κίνα 

και τέλος σάλτσα γαρίδας από Ισπανία (Τέημς ,  1996).  
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4. Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΤΑ ΤΟΥΣ ΒΥΖΑΝΤΙΝΟΥΣ ΧΡΟΝΟΥΣ, 

ΤΟ ΜΕΣΑΙΩΝΑ ΜΕΧΡΙ ΣΗΜΕΡΑ  

                  
4.1 Βυζάντιο 

 
Οι πληροφορίες που παίρνουμε για τη διατροφή των Βυζαντινών, μας δίνονται από 

αρχαιολογικά ευρήματα και γραπτές πηγές. Γραπτές πηγές θεωρούνται τα Πατερικά 

κείμενα, τα ονειροκριτικά βιβλία, οι νομοθετικές διατάξεις (Dalby, 2001). Σωσμένο βιβλίο 

μαγειρικής είναι του Μarcus Gavius Apicius το 35 μ.Χ. με τίτλο De re coquinaria, στο 

οποίο γράφτηκαν συνταγές μαγειρικής γραμμένο σε λατινική γλώσσα (Τρομάρας, 2010 ). 

Βασικό στοιχείο της λαϊκής διατροφής ήταν τα λαχανικά, όπως  η τσουκνίδα, οι μολόχες, τα 

μανιτάρια, τα σπαράγγια, οι ελιές, τα ξερά κρεμμύδια, η κάπαρη, το σπανάκι, το αγγούρι και 

οι ξηροί καρποί. Από όσπρια έτρωγαν τα φασολάκια, τις φακές, τα μπιζέλια και τα ρεβίθια. 

Από φρούτα τα δαμάσκηνα,  τα αχλάδια, τα ρόδια,  τα βερίκοκα, τα κεράσια, τα σύκα, τα 

πεπόνια, τα μούσμουλα, τα μήλα, τα σταφύλια, τα πεπόνια, τα κυδώνια. Οι πλούσιες 

οικογένειες στο τραπέζι τους είχαν κατσίκες, πρόβατα, βόδια, χοίρους, ορτύκια, κότες, 

περιστέρια, φασιανούς, πάπιες και χήνες. 

                  Οι Βυζαντινοί λάτρευαν τα αλλαντικά, τα όποια ήταν ποικίλα όπως               

λουκάνικα, λούζες, οματιές, σύγκλινα, χοιρομέρια και άλλα. Τα ψάρια ήταν ένα καθημερινό 

φαγητό στους Βυζαντινούς, κυρίως όμως στους κληρικούς και τους μοναχούς.               Στο 

Βυζάντιο αναπτύχθηκαν διάφοροι τρόποι συντήρησης των τροφών ,όπως τουρσιά,         

τυριά, παξιμάδια, αλλαντικά. Από μπαχαρικά ήταν διαδιδόμενα η ρίγανη , ο κόλιανδρος, το 

θυμάρι, ο δυόσμος, ο άνηθος, ο μάραθος, ο μαϊδανός, το δεντρολίβανο , το μαύρο πιπέρι , η 

κανέλα, το κύμινο, το μοσχοκάρυδο, η λεβάντα. Κατά τον 7ο αιώνα άρχισε η παρασκευή 
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γλυκισμάτων όπως η μουστόπιτα, η αμυγδαλόπιτα, το παστέλι, το ρυζόγαλο και τα γλυκά 

κουταλιού. Σε συνδυασμό με αυτά χρησιμοποιήθηκαν : το χαρουπόμελο, το πετιμέζι, το 

μέλι, η κρυσταλλική ζάχαρη (Ματάλα, 2015). Οι τροφές που ήταν σε αφθονία ήταν : 

κουνουπίδι, αγκινάρα, μαρούλι, βλίτα, ραδίκια, πράσα, σπανάκι, γογγύλια, καρότα, 

μελιτζάνα, κολοκύθια και σκόρδα (Καμπάνης, 2010 ). 

     Από γαλακτοκομικά οι Βυζαντινοί έτρωγαν πρόβειο, αγελαδινό και κατσικίσιο τυρί. 

Επίσης έτρωγαν ανθότυρο και μυζήθρα. Έπιναν πρόβειο και βουβαλίσιο γάλα και ξινόγαλο 

(Μότσιας, 1998). Μεγάλη ποικιλία υπήρχε από ψάρια όπου υπήρχαν πάνω από πενήντα 

είδη. Ενδεικτικά αναφέρουμε σκουμπριά, αθερίνες, πέρκες, μαρίδες, σαρδέλες, ξιφίες, 

μελανούρια, παλαμίδες, λαβράκια, λυθρίνια, πετρόψαρα, κολιούς και συναγρίδες 

(Καμπάνης, 2010). Από μαλάκια έτρωγαν καλαμάρια, σουπιές, χταπόδια, καραβίδες, 

γαρίδες και αστακούς (Κουκουλές, 1952). Τέλος, όσον αφορά τον τομέα του κυνηγιού αυτό 

περιλάμβανε λαγούς, ελάφια, αγριοκάτσικα, γερανούς, φασιανούς, τσίχλες και ορτύκια  

(Αναγνωστάκης, 2005). 

         

4.2 Μεσαίωνας 

 
Κατά τον Μεσαίωνα η εκκλησία έπαιζε σπουδαίο ρόλο στη ζωή και διατροφή των 

ανθρώπων. Οι χριστιανοί τις Τετάρτες και τις Παρασκευές, καθώς και τις Σαρακοστές, δεν 

έτρωγαν κρέας και γαλακτοκομικά προϊόντα. Κατά τον Μεσαίωνα οι μάγειροι έβαζαν στα 

φαγητά, εκτός από τα μπαχαρικά που ξέρουμε, βιολέτες και πριμούλες. Μεγάλη αξία έδιναν 

στο θυμάρι και στο δενδρολίβανο. Το κρέας το αλάτιζαν ή το κάπνιζαν για να το 

διατηρήσουν, ενώ έτρωγαν σκληρό ψωμί και πηχτή χορτόσουπα με κρεμμύδια, λάχανο και 
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φρέσκα φασολάκια, χοιρινό κρέας ή μπέικον (Τέημς, 1996). 

 

 

4.3 Ευρώπη – Αμερική και ανταλλαγή προϊόντων  

 
Στην Αμερική ήταν ήδη γνωστά το καλαμπόκι, οι πατάτες, τα φασόλια, τα 

κολοκύθια, η πιπεριά και η ντομάτα. Ωστόσο, στην Ευρώπη αυτά τα τρόφιμα έγιναν γνωστά 

μόλις τον 150 αιώνα. Τις καυτερές chili της Αμερικής τις έλεγαν στην Ευρώπη πιπερίτσες 

γιατί τους θύμιζαν το πιπέρι. Τις πίτες από καλαμπόκι τις ονόμαζαν τορτίγιες, επειδή 

έμοιαζαν με την ισπανική ομελέτα. Οι καλλιέργειες του καλαμποκιού, της ντομάτας, της 

πατάτας, του καπνού και των φασολιών μεταφέρθηκαν από την Αμερική στην Ευρώπη, ενώ 

το ζαχαροκάλαμο, το σιτάρι, το ρύζι και ο καφές μεταφέρθηκαν από την Ευρώπη στην 

Αμερική. Ο καφές έγινε γνωστός στην Αραβία από την Αιθιοπία τον 130 αιώνα. Τον 170 

αιώνα ο καφές εδραιώνεται στο Παρίσι, όπου σύμφωνα με τον F. Braudel τη δεκαετία του 

1670 εμφανίστηκαν τα πρώτα καφενεία (Ματάλα, 2015).  

 Η σοκολάτα ήταν ήδη γνωστή στην Αμερική εδώ και 2.700 χρόνια. Οι Μάγιας ήταν 

οι πρώτοι που καλλιέργησαν το κακαόδεντρο. Καβούρδιζαν και άλεθαν τους καρπούς του 

κακαόδεντρου, το ανακάτευαν με νερό, έβαζαν μέσα καυτερή πιπεριά και άλλα μπαχαρικά 

φτιάχνοντας ένα ρόφημα. Ο Ισπανός κατακτητής Κορτές πήρε μαζί του καρπούς από το 

κακαόδεντρο και το πήγε στην Ισπανία (Ματάλα, 2015). επίσης, μέσω των Ισπανών 

μεταφέρθηκε η γαλοπούλα από το Μεξικό στην Ευρώπη. Στην Αγγλία την έφεραν οι 

έμποροι που έκαναν δουλειές με τη Μέση Ανατολή. Από εκεί βγήκε και η αγγλική λέξη για 

την γαλοπούλα ‘’ turkey ‘’  δηλαδή Τουρκία (Τεημς, 1998).  

 Η Ισπανία ήταν το βασικό πέρασμα από την Αμερική στην Ευρώπη κάποιων  
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προϊόντων όπως καλαμπόκι, πιπεριές και φιστίκια. Οι Ισπανοί γνώρισαν τις πατάτες από 

τους Ίνκας του Περού και τις μετέφεραν στη Ευρώπη (Τέημς, 1996). Οι Ευρωπαίοι έκαναν 

γνωστό το καλαμπόκι της Αμερικής στην Αφρική και έφεραν στην Κίνα τα φιστίκια, τις 

πιπεριές τσίλι, τις γλυκοπατάτες και τον καπνό. Ένα άλλο προϊόν που εισάχθηκε από την 

Αμερική ήταν οι σπόροι του ηλιοτροπίου, οι οποίοι ξηραίνονται, πολτοποιούνται και 

βγάζουν το ηλιέλαιο, το οποίο το χρησιμοποιούν στη μαγειρική (Τέημς, 1996).  

         Μετά την ανακάλυψη και την μεταφορά των προϊόντων από την Ευρώπη στον Νέο 

Κόσμο, στην Ασία και την Αφρική, σειρά είχαν οι τρόποι κατασκευής ενός χώρου 

μαγειρέματος και οι αξιοποιήσεις τους. Αυτό συνδυάστηκε με τις εφευρέσεις που 

διευκόλυναν τον τρόπο χρήσης μαγειρέματος των διάφορων προϊόντων όπως τα κρέατα , τα 

φρούτα και τα λαχανικά (Τέημς, 1996).  

             Τους τελευταίους τρεις αιώνες οι αρχιτέκτονες σχεδιάζουν τα σπίτια και τα έπιπλα, 

έτσι ώστε να κάνουν τους χώρους άνετους. Ετοίμαζαν στην κουζίνα το φαγητό. Αυτές οι 

δουλειές ήθελαν πολύ τρεχούμενο νερό, όπως ήταν για το καθάρισμα των πουλερικών και 

των ψαριών. Οι κουζίνες του 1880 διέθεταν πλέον κρύο τρεχούμενο νερό από τη βρύση, 

σταθερή και παροχή ζεστού νερού από τη θερμαινόμενη δεξαμενή, κουζίνα από γκάζι, 

ψυγείο πάγου, φτιαγμένο με επίστρωση ψευδαργύρου για τη διατήρηση των τροφίμων σε 

δροσερή θερμοκρασία. επίσης, στην κουζίνα υπήρχαν ο μύλος άλεσης των λαχανικών, ο 

μύλος των ξηρών καρπών, το μηχάνημα για παρασκευή παγωτού, καθώς και τα εργαλεία 

για τον καθαρισμό των πιάτων, των μαχαιροπίρουνων και των ποτηριών (Τέημς, 1995).  

 Επιπλέον στα ράφια των ντουλαπιών υπήρχαν βάζα με μαρμελάδα, τουρσιά τα οποία 

τα έφτιαχναν το φθινόπωρο για να τα έχουν για το χειμώνα. Από το 1930 οι κουζίνες 

γίνονται ηλεκτρικές όπως και τα ψυγεία. Χρησιμοποιούνται η τοστιέρα, ο βραστήρας νερού, 
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το ηλεκτρικό μίξερ και τα πλυντήρια πιάτων. Τα τσίγκινα και τα εμαγιέ είχαν 

αντικατασταθεί από πλαστικά δοχεία και εργαλεία. 

 Με την ανάπτυξη των σιδηροδρομικών γραμμών και των ατμόπλοιων και φυσικά 

την δυνατότητα της ψύξης των προϊόντων, κατέστησαν δυνατή τη σύνδεση των χωρών 

όπως ήταν οι Καναδάς, Αυστραλία, Αργεντινή με τις αναπτυσσόμενες πόλεις της Ευρώπης, 

όπου έπαιρναν σιτάρι, κονσερβαρισμένο βοδινό και κατεψυγμένο αρνίσιο κρέας. Έτσι 

ξεκίνησε η παγκόσμια διακίνηση και αγορά των τροφίμων (Τέημς , 1996 ). 

 

4.4 Υλικά συσκευασίας τροφίμων 

 
Βασικό προτέρημα της συσκευασίας τροφίμων είναι να διατηρούνται τα 

συσκευασμένα προϊόντα, ποιοτικά και ποσοτικά, σε άριστη κατάσταση μέχρι να 

χρησιμοποιηθούν από τον καταναλωτή. Τα βασικά υλικά συσκευασίας τροφίμων είναι :  

αλουμίνιο, γυαλί, σίδερο, χαρτί, πλαστικό. Είτε είναι χάρτινο, γυάλινο βάζο, κονσέρβα, ο 

ρόλος της συσκευασίας των τροφίμων είναι να τα προστατέψει από παθογόνους 

μικροοργανισμούς, έντομα και από άλλες μολύνσεις (Παπαδάκης, 2010). 

           Από τα παλαιότερα χρόνια, οι άνθρωποι έβρισκαν τρόπους για να μεταφέρουν και να 

αποθηκεύουνε τα τρόφιμα. Σαν πρώτα υλικά συσκευασίας ήταν τα φύλλα δένδρων, το 

δέρμα των ζώων και το καλάθι από λυγαριά. Έτσι, οι άνθρωποι των αρχαίων χρόνων σαν 

κυνηγοί που ήταν έφτιαχναν ασκούς από δέρματα ζώων, ώστε να τα χρησιμοποιούν ως 

δοχεία υγρών. Χρησιμοποίησαν φυτικές ίνες μαθαίνοντας την τέχνη της αγγειοπλαστικής. 

Έπλεκαν καλάθια και έφτιαχναν βαρέλια από ξύλο. Βλέπουμε ότι οι πρώτες κατασκευές δεν 

ήταν μόνο για μεταφορά αγαθών, αλλά και για αποθήκευση τροφίμων (Καρακασίδης, 
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1999). 

 Έτσι το 1800, ο Ναπολέων Βοναπάρτης έψαχνε τρόπους για εύκολη και απλή σίτιση 

των στρατιωτών του. Προκήρυξε λοιπόν έναν διαγωνισμό, με χρηματικό έπαθλο 12.000 

φράγκα, σε όποιον καταφέρει να εφεύρει μια μέθοδο αποθήκευσης τροφής που θα 

χρησιμοποιούσε ένας στρατός κατά τη διάρκεια της πορείας του. Το βραβείο το κέρδισε ο 

Παριζιάνος ζαχαροπλάστης Nicolas Francois Appert το 1810. Ο Nicolas, γνωστός ως “ 

πατέρας της κονσερβοποίησης ” κατάφερε να συντηρήσει τις τροφές σε γυάλινα βάζα, 

έπειτα τα σφράγισε με φελλό και τα έκλεισε με σύρμα. Τέλος τα τοποθέτησε σε 

υφασμάτινες σακούλες και τα βουτούσε σε κατσαρόλες με βραστό νερό, ώστε να 

αποστειρωθούν (Τέημς, 1996). 

 

 Το 1810 ο Άγγλος Peter Durant κατασκεύασε την πρώτη μεταλλική κονσέρβα για  

τη φύλαξη φαγητού, λαχανικών και φρούτων. Για τη μέθοδο συντήρησης τροφών, 

χρησιμοποίησε διάφορα δοχεία από γυαλί, κασσίτερο ή άλλα κατάλληλα μέταλλα. Το 1812 

άρχισαν να σφραγίζουν γάλα, σούπες, κρέατα σε κονσέρβες από σφυρήλατο σίδηρο. Επειδή 

οι επιφάνειες από τις κονσέρβες ήταν ενιαίες με το υπόλοιπο σώμα, για να πάρει κανείς το 

περιεχόμενο θα έπρεπε η επιφάνεια γύρω από την κορυφή να κοπεί. Έπρεπε να 

χρησιμοποιηθεί μια σμίλη, η οποία έπρεπε να χτυπηθεί με σφυρί, κάτι που ήταν λίγο 

δύσκολο για εκείνα τα χρόνια. Η λύση δόθηκε το 1855, όπου εμφανίστηκε και το πρώτο 

ανοιχτήρι στη Βρετανία (Jesse D. Dagoon, 1989). 
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4.5 Κάποια ιδιαίτερα τρόφιμα  

 
Παρακάτω θα παρουσιάσουμε την ιστορία ορισμένων ιδιαίτερων τροφίμων. 

 

Μπισκότο 

Σήμερα βρίσκει κανείς κάθε είδους μπισκότα στο εμπόριο, μεγάλα, μικρά, τετράγωνα, 

στρογγυλά, γεμιστά με καραμέλα, σοκολάτα ή φρουτένιες γεύσεις. Αλλά ας κάνουμε μια 

αναδρομή στο παρελθόν για να δούμε πως εφευρέθηκαν. Oι ιστορικοί της γαστρονομίας το 

έψαξαν περισσότερο ανακαλύπτοντας πως ήδη από την νεολιθική εποχή, δηλαδή πριν από 

10.000 χρόνια, οι άνθρωποι έψηναν σε καυτές πέτρες καρπούς σιτηρών ανακατεμένους με 

νερό, με αποτέλεσμα να χαρακτηρίσουν τα μπισκότα ως ‘’ απογόνους’’ των πρώτων αυτών 

μαγειρεμένων τροφών. Από αναφορές μαθαίνουμε πως οι Ασσύριοι έφτιαχναν ένα λεπτό 

παξιμάδι από ζύμη κριθαριού, που το τοποθετούσανε σε πήλινα βάζα και το ζέσταιναν στη 

θράκα. Χιλιετίες αργότερα βρέθηκαν σε έναν αιγυπτιακό τάφο του 2.500 π.Χ., απεικονίσεις 

εργατών που κουνούσαν τους δαυλούς για να ανάψουν φωτιά σε έναν φούρνο στο οποίο 

έψηναν  ‘’παξιμάδια ‘’. Κατά τους Ρωμαϊκούς χρόνους, τα αρτοποιεία παρασκεύαζαν 

διάφορα είδη ψωμιού και έναν ιδιαίτερο τύπο τον ‘’ στρατιωτικό άρτο  ή άρτο του ναυτικού 

‘’ (το ονόμαζαν buccellum). Τον 70 αιώνα  στην Περσία, οι αρτοποιοί είχαν εξελίξει τα ‘’ 

παξιμάδια – μπισκότα ‘’, στα οποία πρόσθεταν στη ζύμη αβγά, βούτυρο και  κρέμα, ενώ 

επίσης πρόσθεταν φρούτα και μέλι. Με την μουσουλμανική εισβολή στην Ισπανία, τις 

Σταυροφορίες και με την ανάπτυξη του εμπορίου των μπαχαρικών, τα μπισκότα 

εξαπλώθηκαν από την Αραβία στη βόρεια Ευρώπη. Το όνομα μπισκότο καθιερώθηκε το 

μεσαίωνα στην Αγγλία (bisquite). Το όνομα του προέρχεται από τη λατινική ονομασία panis 

biscotus, που σημαίνει “ ψωμί ψημένο δύο φορές ” (bis: δύο, coquere: ψήνω). 
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 Στο τέλος του 14ου αιώνα, στους δρόμους του Παρισιού και των άλλων 

Ευρωπαϊκών πόλεων πωλούνταν κουλούρια, τα οποία αργότερα πήραν τη μορφή 

μπισκότων. Τον 16ο αιώνα, τα πρώτα μπισκότα τα μεταφέρουν στην Αμερική οι Άγγλοι, οι 

Ολλανδοί και οι Σκοτσέζοι μετανάστες. Τον 18ο αιώνα, ο οποίος ήταν ο αιώνας του 

διαφωτισμού, χαρακτηρίστηκε σαν “ ο λαίμαργος αιώνας ”. Γεννήθηκε η “ τέχνη του 

ζαχαροπλάστη με το μικρό φούρνο”. Τα γλυκίσματα “ πτι - φουρ ” (στα αγγλικά petit four) 

εμφανίστηκαν για πρώτη φορά. Ήταν ένα είδος μικρών βουτημάτων που έμπαιναν στο 

φούρνο μετά το ψήσιμο των κανονικών γλυκισμάτων. Αναφέρεται ότι ο Dent παρασκεύασε 

για πρώτη φορά και καθιέρωσε τα παξιμάδια – biscuits, τα γνωστά στις μέρες μας crackers. 

Το 1920, το μπισκότο έγινε μια εύκολη τροφή στην κατανάλωσή της και άρχισε να αποκτά 

τη σύγχρονη διατροφική του διάσταση. Από το Δεύτερο Παγκόσμιο πόλεμο ως τις αρχές 

του 1960 σφραγίστηκε από την ίδρυση μεγάλων διεθνών βιομηχανικών μονάδων (Η Ιστορία 

του Ελληνικού μπισκότου, 2000). 

  

Κρουασάν  

Ο όρος κρουασάν  << croissant >> τον  βρίσκουμε για πρώτη φορά σε λεξικό του 1863 , 

όπου αναφέρεται ως  «μικρό ψωμί ή μικρό γλυκό που έχει το σχήμα του κρουασάν ». Ο 

Πέτρους Λάρους αναφέρει στο μεγάλο παγκόσμιο λεξικό του 19ου αιώνα του 1869 σαν  << 

μικρό ψωμί του οποίου η φόρμα είναι σαν του κρουασάν >> . 

 Από τον 13ο αιώνα στη Ρουμανία εμφανίζεται για πρώτη φορά το κίπφερ, 

προάγγελος του κρουασάν. Μεταξύ των ετών 1937 και 1839 στο Παρίσι, πωλούνταν τα 

πρώτα κρουασάν. Διαδόθηκαν πολλοί μύθοι γύρω από την ανακάλυψη του κρουασάν. Μια 

παράδοση μας αναφέρει πως η βασίλισσα Μαρία Αντουανέτα, είχε εισάγει το κρουασάν, το 
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οποίο έγινε δημοφιλές στη Γαλλία το 1770. Για την προέλευση του κρουασάν, αφορμή έγινε 

από την αφήγηση του θρύλου που ακολουθεί: << Όταν πολιόρκησαν την Βιέννη οι 

Οθωμανοί, το 1683, εκμεταλλευόμενοι το σκοτάδι της νύχτας, άρχισαν να ανοίγουν λαγούμι 

κάτω από τα τείχη της πόλης οι Οθωμανοί. Οι Βιεννέζοι αρτοποιοί που δουλεύαν ως τα 

ξημερώματα, για να φουρνίσουν ψωμί, αντιλήφθηκαν τους Οθωμανούς και σήμαναν 

συναγερμό. Για να γιορτάσουν τη νίκη των γαλλο-πολωνικών στρατευμάτων εναντίων των 

Οθωμανικών στρατευμάτων, οι αρτοποιοί της Βιέννης εμπνευστήκαν να κατασκευάσουν 

ένα γλύκισμα, που θα τους θύμιζε αλλά και θα συμβόλιζε τη νίκη. Έτσι έδωσαν στο 

γλύκισμα το σχήμα του μισοφέγγαρου, που ήταν το σύμβολο της Οθωμανικής σημαίας 

(Suas, 2008). 

  

Πατατάκια 

Στις 24 Αυγούστου 1853 ανακαλύφτηκαν τα πατατάκια τυχαία από έναν σεφ στη 

Νέα Υόρκη. Μετά από παράπονα κάποιου πελάτη που δυσανασχέτησε με το που είδε τις 

πατάτες του χοντρές και ανάλατες. Ο σεφ οργισμένος έκοψε τις πατάτες όσο πιο λεπτές 

μπορούσε, τις τηγάνισε ώσπου να γίνουν τραγανές και έριξε μπόλικο αλάτι. Μόλις τις 

δοκίμασε ο πελάτης ενθουσιάστηκε και έτσι έμειναν τα πατατάκια στην ιστορία ως τσιπς 

από την ονομασία που τους δόθηκαν από την περιοχή Σαρατόγκα Τσιπς. Στην Ελλάδα τα 

τσιπς φτιάχτηκαν για πρώτη φορά το 1954 από τον Γιώργο Τσακίρη. (www.greelane.com). 

  

Γύρος 

Η λέξη γύρος προέρχεται από την ελληνική λέξη  «γύρα» ή αλλιώς περιστροφή, 

επειδή γύριζε γύρω από τον άξονα της, που κάνει το κρέας στην  κατακόρυφη μεταλλική 
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σούβλα, όπου περνάμε το κρέας για να ψηθεί σε κάθε πλευρά του. Η προέλευση του 

προέρχεται από την Σμύρνη. Οι Έλληνες πρόσφυγες που έφυγαν από την Σμύρνη, άνοιξαν 

μετά το 1922-1923 μικρομάγαζα σε κάθε γωνιά της Ελλάδας και αποτελεί το αγαπημένο 

πλέον φαγητό των Ελλήνων. Ο γύρος αποτελείται από κρέας χοιρινό ή κοτόπουλου (Kiple, 

2000).  

 

Φαστ Φουντ 

Τα φαστ φουντ ( = fast food ) είναι το φαγητό που ετοιμάζεται και σερβίρεται 

γρήγορα. Τα φαστ φουντ είναι κάτι σαν είδους σνακ που είναι φαγητό για χέρι και δεν 

χρειάζεται μαχαιροπίρουνο. Στα φαστ φουντ περιλαμβάνονται χάμπουργκερ τηγανίτες 

πατάτες, τηγανιτό κοτόπουλο και πίτσες.  Ήδη από την Αρχαία Ελλάδα και την Αρχαία 

Ρώμη υπήρχαν χώροι εστίασης, όπως  ήταν τα καπηλειά και τα πανδοχεία. Κατά τον 17ο 

αιώνα οι ταβέρνες ήταν οι δημοφιλέστεροι χώροι για φαγητό. Μετά τη βιομηχανική 

επανάσταση και την ανάπτυξη της μαζικής παραγωγής προϊόντων από τα εργοστάσια, 

άρχισαν να δημιουργούνται οι πρόδρομοι των φαστφουντ ( = ταχυφαγείων ) . 

 Στις αρχές του 20ου αιώνα στο Νέο Κόσμο ξεκινά η ιστορία του φαστ φουντ. Στη 

Διεθνή Έκθεση του St.Louis το 1904, κάνει την πρώτη του εμφάνιση το χάμπουργκερ 

(αποτελεί το σάντουιτς με μπιφτέκι). Ωστόσο το χάμπουργκερ σερβιρίστηκε για πρώτη 

φορά στο λιμάνι του Αμβούργου (Hamburg) ,όπου πήρε και το όνομα του. Στην Αμερική το 

έκαναν γνωστό οι Γερμανοί μετανάστες. Το χάμπουργκερ, σύμφωνα με την αμερικανική 

νομοθεσία θα πρέπει, να φτιάχνεται από καθαρό βοδινό (Τέημς, 1996). Στην ίδια έκθεση 

παρουσίασαν και το hot dog (= σάντουιτς με λουκάνικο ). Το 1905 εμφανίζεται και η πρώτη 

πίτσα στη Νέα Υόρκη. Το 1940 οι αδερφοί MC Donald’s άνοιξαν το πρώτο εστιατόριο MC 
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Donald’s στην Καλιφόρνια. Το 1948 παρουσίασαν το « σύστημα ταχείας εξυπηρέτησης» 

που έγινε η βάση λειτουργίας για τα φαστ φουντ (www.newsbeast.gr). 

  

4.6 Χρονολογική εμφάνιση τροφίμων  

 
Παρακάτω θα παρουσιάσουμε έναν χρονολογικό πίνακα για το πότε και που 

εμφανίστηκαν κάποια προϊόντα, σκεύη που βοήθησαν στην ταχύτερη εξέλιξη της διατροφής 

του ανθρώπου : 

3000 π.Χ.: Καταγράφηκε η πρώτη παραγωγή ζάχαρης στην Ινδία. 

1750 π.Χ. : Στον κώδικα του Χαμουραμπί περιλαμβάνεται ο έλεγχος της ποιότητας της 

μπίρας.  

100 μ.Χ.: Ιδρύεται στη Ρώμη  η πρώτη συντεχνία επαγγελματιών αρτοποιών από τον 

αυτοκράτορα Τραϊανό. 

851 μ.Χ.: Στην Κίνα χρησιμοποιούνται για πρώτη φορά κούπες από πορσελάνη . 

1000 μ.Χ. : Χρησιμοποιούν στη Μέση Ανατολή χρησιμοποιούν σαν φάρμακο τον καφέ για 

την καταπολέμηση της υπνηλίας. 

1200 μΧ.: Κάνουν την εμφάνισή τους στη Γαλλία τα ζαχαρωμένα αμύγδαλα, γνωστά ως 

«ζαχαρωτά ». 

1493 μΧ.: Ο Χριστόφορος Κολόμβος μεταφέρει το ζαχαροκάλαμο στην Αμερική. 

1495 μΧ: Γίνεται για πρώτη φορά αναφορά στο Σκωτσέζικο ουίσκι. 

1519 μΧ: Ο Μοντεζούμα προσφέρει στον Ισπανό Κορτέζ, στο Μεξικό, ρόφημα από 

σοκολάτα. 

1523 μX.: Από την Αμερική εισάγονται ντομάτες στην Ευρώπη. 
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1530 μΧ: Χρησιμοποιείται φελλός για το σφράγισμα των μπουκαλιών. 

1544 μΧ: Στο Λονδίνο κάνουν την εμφάνισή τους τα πρώτα εργοστάσια ζάχαρης.  

1573 μΧ: Καλλιεργούνται οι πατάτες στην Ευρώπη. 

1587 μΧ: Γίνεται αναφορά στη μαρμελάδα και στα λαχανάκια Βρυξελλών. 

1609 μΧ: Οι Ολλανδοί εισάγουν από την Κίνα το τσάι στην Ευρώπη. 

1625 μΧ: Ιδρύεται για πρώτη φορά γαλακτοπαραγωγική κτηνοτροφική μονάδα στη Βόρεια 

Αμερική. 

1657 μΧ: Στο Λονδίνο ανοίγει η πρώτη σοκολατερία. 

1670 μΧ: Στο Παρίσι ανοίγει το πρώτο κατάστημα πώλησης παγωτού από έναν Σικελό. 

1680 μΧ: Γίνεται η εφεύρεση της χύτρας ταχύτητας από τον Γάλλο επιστήμονα Ντενί 

Παπέν. 

1701 μΧ: Γίνεται η εφεύρεση του μηχανικού σπορέα από τον Άγγλο επιστήμονα Τζέθρο 

Ταλ. 

1785 μΧ: Η εταιρεία Ρώλινγκς παρασκευάζει στο Λονδίνο σόδα ως αναψυκτικό. 

1786 μΧ: Σχεδιάζεται για πρώτη φορά από τον Σκωτσέζο Άντριου Μέκλ η αλωνιστική 

μηχανή. 

1795 μΧ: Ανακαλύπτεται στη Γαλλία η μέθοδος διατήρησης λαχανικών με αφυδάτωση  σε 

ζεστό αέρα. 

1812 μΧ: Στο Λονδίνο, από την εταιρεία Ντόνκιν, Χωλ και Γκάμπλ παρασκευάζονται τα 

πρώτα τρόφιμα σε κονσέρβα. 

1815 μΧ: Στην Αγγλία ανοίγει το πρώτο εργοστάσιο μπισκότων από την εταιρεία Καρ’ς του 

Κάρλαϊλ, ενώ την ίδια χρονιά στην Ελβετία ιδρύεται το πρώτο εργοστάσιο παραγωγής 

τυριού. 
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1819 μΧ: Στην Ελβετία παρασκευάζονται οι πρώτες σοκολάτες σε πλάκα. 

1830 μΧ: Πουλιέται για πρώτη φορά στο Λονδίνο τσάι σε πακέτα. 

1831 μΧ: Στην Αμερική τελειοποιήθηκε η θεριστική μηχανή από τον Σάυρους Μακ Κόρμικ. 

1841 μΧ: Ο Αλέξης Σουαγιέ, στο Ρηφορμ Κλάμπ του Λονδίνου, πρωτοπορεί μαγειρεύοντας 

με γκάζι. 

1845 μΧ: Παρασκευάζεται το πρώτο αλεύρι που φουσκώνει μόνο του. 

1848 μΧ: Κατασκευάζονται οι πρώτες τσίχλες στις Η.Π.Α. 

1851 μΧ: Ανοίγει στη Βαλτιμόρη των Η.Π.Α το πρώτο εργοστάσιο παγωτών. 

1870 μΧ: Ανοίγει το πρώτο εργοστάσιο παραγωγής λουκάνικων στο Ηνωμένο Βασίλειο. 

1875 μΧ: Κονσερβοποιούνται τα πρώτα μαγειρεμένα φασόλια στις Η.Π.Α. 

1877 μΧ: Ξεκινάει το πρώτο φορτίο κατεψυγμένου κρέατος, το οποίο μεταφέρεται με πλοίο 

από την Αργεντινή στην Ευρώπη. 

1885 μΧ: Στη Νέα Υόρκη ανοίγει η πρώτη καφετέρια σελφ σέρβις. Επίσης από την εταιρεία 

Τζέηκομπ παράγονται στο Δουβλίνο τα πρώτα γεμιστά μπισκότα. 

1886 μΧ: Λανσάρεται η κόκα κόλα στη Γεωργία των Η.Π.Α. 

1890 μΧ: Κατασκευάζεται από αλουμίνιο η πρώτη κατσαρόλα στο Κλήβελαντ του Οχάιο. 

1892 μΧ: Κατασκευάζεται το πρώτο θερμός στο Καίμπριτζ της Αγγλίας. 

1893 μΧ: Κατασκευάζεται η πρώτη ηλεκτρική τοστιέρα στο Τσέλμσφορντ της Αγγλίας. 

1894 μΧ: Κατασκευάζεται στο Ηνωμένο Βασίλειο ο πρώτος ηλεκτρικός βραστήρας νερού. 

1898 μΧ: Προωθούνται τα κορν φλέικς από τον Κέλογκ σαν μια υγιεινή τροφή για πρωινό. 

1906 μΧ: Εφευρίσκεται ο στιγμιαίος καφές που διαλύεται στο νερό από τον Άγγλο 

Γουόσινγκτον. 

1908 μΧ: Φτιάχνονται για πρώτη φορά τα χάρτινα ποτήρια στη Νέα Υόρκη. 
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1909 μΧ: Κατασκευάζεται το πρώτο εργοστάσιο κονσερβοποιημένων τροφών από τον H. J. 

Heinz στο Ηνωμένο Βασίλειο. 

1913 μΧ: Κατασκευάζονται τα πρώτα ψυγεία για οικιακή χρήση στο Σικάγο των Η.Π.Α. 

1923 μΧ: Στην Καλιφόρνια των Η.Π.Α. παράγεται η πρώτη γρανίτα. 

1930 μΧ: Στη Νέα Υόρκη των Η.Π.Α. ανοίγει το πρώτο σούπερ μάρκετ. 

1948 μΧ: Η εταιρεία Kenwood κατασκευάζει το πρώτο ηλεκτρικό μίξερ για τροφές. 

1980 μΧ: Στην Αγγλία αρχίζει να εφαρμόζεται για πρώτη φορά η αναγραφή της 

ημερομηνίας λήξης του προϊόντος και ο κώδικας με τις μπάρες (Τέημς, 1996). 

  

4.7 Διατροφή και προβλήματα υγείας 

 
Χάρη σε αυτές τις εφευρέσεις ο άνθρωπος κατόρθωσε και ανέπτυξε τις δυνατότητες 

εξέλιξης της τροφής με τον τρόπο που ήθελε, δίνοντάς της σχήμα, γεύση, χρώμα. Παρόλες 

όμως αυτές τις ανακαλύψεις, που βοήθησαν τον άνθρωπο σε μεγάλο βαθμό ως προς την 

επιβίωση του, κάποιες από αυτές, όπως για παράδειγμα τσίχλες, ποτά, γαριδάκια, σάντουιτς, 

πίτσες και άλλα άρχισαν να τον επηρεάζουν αρνητικά και να εμφανίζουν προβλήματα στην 

υγεία του ανθρώπινου οργανισμού. Σε αυτό επίδρασε σε μεγάλο βαθμό και η εξέλιξη της 

συσκευασίας, της οποίας ο ρόλος της, ήταν η επικοινωνία με τον καταναλωτή. Δηλαδή, η 

συσκευασία των προϊόντων προσέλκυε την προσοχή και το ενδιαφέρον του αγοραστή και 

τον  «έπειθε» να το αγοράσει, χωρίς να σκεφτεί ο καταναλωτής αν τον ωφελεί ή όχι στην 

υγεία του  (Calvet, 2004).   

Όλα τα παραπάνω συντέλεσαν στην εμφάνιση του προβλήματος της παχυσαρκίας 

στον άνθρωπο, όπως επίσης και την αδυναμία ελέγχου πρόσληψης τροφής. Για παράδειγμα 
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η ανορεξία και η βουλιμία, οφείλονται στις επιδράσεις που έχει δεχτεί το ασυνείδητο τμήμα 

του εγκεφάλου μας, δηλαδή σε προγραμματισμούς, που πραγματοποιούν στόχους, που δεν 

είναι συνειδητοί από εμάς και αυτοί καθορίζουν αυτόματα τις συνήθειες κατανάλωσης 

τροφής. Έτσι, για να αντιμετωπιστούν αυτά τα προβλήματα, ειδικοί επιστήμονες, οι 

διατροφολόγοι, ανέλαβαν να μελετήσουν τον ρόλο της διατροφικής συνήθειας και είναι σε 

θέση με τις γνώσεις τους να καθοδηγήσουν σωστά τον άνθρωπο στο τι πρέπει να φάει, σε τι 

ποσότητα και σε πόσο χρονικό διάστημα (Kορναράκης, 2008). 

 

4.8 Μεσογειακή διατροφή  

 
Ο όρος Μεσογειακή διατροφή επινοήθηκε από τον Αμερικανό φυσιολόγο Αncel Keys  το 

1945 (Keyw, 1997). Η Μεσογειακή διατροφή είναι βασισμένη στις διατροφικές συνήθειες 

των Ελλήνων και συγκεκριμένα των κατοίκων της Κρήτης και των κατοίκων της Νότιας 

Ιταλίας (Nestle, 1995). Το 1993 πραγματοποιήθηκε το πρώτο συνέδριο που οργανώθηκε για 

τη Μεσογειακή διατροφή, στο οποίο αποδείχτηκε η σύνδεση της Μεσογειακής διατροφής 

με την υγεία (Willett et al., 1995). O Walter Willett και οι συνεργάτες του σχεδίασαν τη 

Μεσογειακή διατροφική πυραμίδα (Willett et al., 1995). Στην κορυφή της πυραμίδας 

υπάρχουν τα τρόφιμα που θα πρέπει να καταναλώνονται σε μικρές ποσότητες και αραιά, 

ενώ στη βάση της πυραμίδας υπάρχουν οι τροφές που πρέπει να καταναλώνονται συχνά και 

σε μεγάλες ποσότητες (Βach-Faig et al., 2011). 

 H Μεσογειακή διατροφή περιλαμβάνει κυρίως: το ελαιόλαδο, τις ελιές, τα όσπρια, 

τους καρπούς, τα φρούτα, ακατέργαστα δημητριακά, λαχανικά, βότανα, ψάρια, αυγά, 

πουλερικά καθώς και μικρές ποσότητες κρέατος και γλυκών (Willet et al., 1995). To 
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ελαιόλαδο κατείχε την ψηλότερη θέση στην πυραμίδα, επειδή προστίθεται σε κούπες, 

σαλάτες, σε μαγειρεμένα φαγητά, ενώ σπάνια χρησιμοποιείται το βούτυρο. 

Καταναλώνονται  σε μεγάλη ποσότητα  επίσης και οι φυτικές ίνες, κυρίως μέσω των 

λαχανικών. Ακολουθούσε η κατανάλωση τυριού και γιαουρτιού, τα οποία 

χρησιμοποιούνταν σε καθημερινή βάση, η κατανάλωση ψαριών και πουλερικών 

χρησιμοποιούνταν λίγες φορές την εβδομάδα , ενώ η κατανάλωση του κόκκινου κρέατος  

(όπως είναι το μοσχαρίσιο κρέας, το χοιρινό κρέας, το αρνί και το κατσίκι και φυσικά 

οποιοδήποτε παράγωγο αυτών, όπως είναι τα παϊδάκια και ο κιμάς). Τέλος ακολουθεί το 

επιδόρπιο, το οποίο αποτελείται από φρέσκα φρούτα (Kafatos et al., 2000). 

 

4.9 Ανάπτυξη των βιολογικών  
 

Στη σημερινή εποχή είναι ανάγκη να εφαρμόσουμε ένα σχέδιο δράσης – παραγωγής της 

τροφής, το οποίο θα είναι φιλικό προς το περιβάλλον. Η αύξηση του πληθυσμού του 

πλανήτη, η κατανάλωση, αλλά και οι καταχρήσεις εις βάρος του περιβάλλοντος σε ότι 

αφορά τη διατροφή, κυρίως ότι αφορά το κρέας, τα φρούτα και τα λαχανικά, μας 

αναγκάζουν να πάρουμε κάποια μέτρα, έτσι ώστε να μην επιβαρύνουμε τον πλανήτη, αλλά 

και να προφυλάξουμε την υγεία μας σε ότι αφορά στο τι τρώμε. Η βιολογική γεωργία κάνει 

την εμφάνιση της στις αρχές της δεκαετίας του ΄80. Είναι ένας νέος τρόπος παραγωγής και 

έχει μεγάλη απήχηση  στο καταναλωτικό κοινό. Τα βιολογικά προϊόντα είναι ένας τρόπος 

διαχείρισης και παραγωγής των αγροτικών προϊόντων, που βασίζεται σε χρήση των χημικών 

συνθετικών λιπασμάτων καθώς και φυτοφάρμακων βιολογική γεωργία στηρίζεται στη 

χρήση των ανανεώσιμων φυσικών πόρων , στην ποιότητα του εδάφους και στη 
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βιοποικιλότητα του οικοσυστήματος που είναι ο βασικός παράγοντας για τη διατήρηση της 

οικολογικής ισορροπίας (www.agrogi.eu). 

 Το πρόβλημα της μείωσης των  διατροφικών πόρων υπήρχε πάντα μεταξύ των 

ανθρώπων, λόγω του περιορισμένου αριθμού  ζώων και φυτών καθώς ο πληθυσμός του 

πλανήτη όλο και αυξάνεται, όπως και η ανάγκη της ανθρωπότητας για τρόφιμα  ,ιδιαίτερα 

για ζωικές πρωτεΐνες .Το ζήτημα αυτό οφείλεται στο γεγονός, ότι ενώ η καλλιεργήσιμη γη 

και τα βοσκοτόπια  έχουν  επεκταθεί σε μεγάλο βαθμό από τη δεκαετία του ’60 , ωστόσο ο 

αριθμός των περιοχών που είναι κατάλληλες για εντατική αγροτική παραγωγή μειώνονται  

(Kearney, 2010). 

  Βιολογική κτηνοτροφία : Ο κλάδος αυτός αφορά τον τρόπο εκτροφής των ζώων, 

δηλαδή ως προς τον τρόπο διαχείρισης  τροφής, τι θα τρώνε, σε τι συνθήκες  και χώρους θα 

εκτρέφονται χωρίς την  επέμβαση των φαρμάκων όσο αφορά το θέμα της τροφής. Στόχοι 

της  είναι η διατήρηση της αγροτικής κληρονομιάς να βελτιωθούν οι υποδομές, ώστε να 

γίνει ποιο εύκολη η διαβίωση του πληθυσμού με σύγχρονους όρους, να προστατευτεί το 

φυσικό και πολιτιστικό περιβάλλον. 

 Βιολογικά προϊόντα: Στηριγμένοι στις ανθρώπινες ανάγκες για κάτι καλό στη ζωή 

τους, ορισμένοι άνθρωποι ασχολήθηκαν με την παραγωγή των βιολογικών προϊόντων , 

όπως είναι ελαιόλαδο ,κρασί από σταφύλια βιολογικής καλλιέργειας , το μέλι, τα βιολογικά 

γαλακτοκομικά  προϊόντα, όπως είναι γάλα, γιαούρτι, τυρί, δημητριακά, σπορέλαια, 

λαχανικά, φρούτα, αυγά (Ζήσης, 2013). Με τον όρο βιολογικό προϊόν, εννοούμε ένα προϊόν 

στο οποίο είναι απαλλαγμένο από χημικές ουσίες και το οποίο έχει παραχθεί με τρόπους 

φιλικούς ως προς το περιβάλλον (Φωτόπουλος, 2002).  
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Τροφές του μέλλοντος 

 

 Η σωστή παραγωγή πρωτεϊνών είναι μια πρόκληση για το μέλλον. Οι άνθρωποι 

ανακαλύπτουν, εκτός από τα βιολογικά προϊόντα και άλλες πηγές για να τραφούνε  ,αφού 

βλέπουνε ότι σιγά σιγά μειώνονται οι τωρινές τροφές επιβίωσης  ή προκαλούν ζημιές στη 

βιοποικιλότητα του οικοσυστήματος. 

 • Βρώσιμα έντομα: Η σωστή παραγωγή πρωτεΐνης είναι  μια καλή πρόκληση για το 

μέλλον .Τα έντομα όπως γρύλοι και ακρίδες αποτελούν μια σπουδαία καινοτόμος πηγή 

τροφής και είναι εξαιρετικά θρεπτικά συστατικά ,καθώς είναι πλούσια πηγή πρωτεϊνών και 

επίσης περιλαμβάνει πολλά θρεπτικά συστατικά σε σχέση με τα άλλα ζώα και φυτά ,όπως 

είναι το κοτόπουλο , το ψάρι , το μοσχάρι , το καλαμπόκι και η σόγια (Stull ,V.J.,2019). 

 • Εργαστηριακό κρέας:  Το εργαστηριακό κρέας έχει ως κύριο ιστό τον μυϊκό , 

δηλαδή αποτελείται από μυϊκές ίνες (μυϊκά κύτταρα) . Η διαδικασία παραγωγής κρέατος 

ζώων στο εργαστήριο , είναι μια μέθοδος κατά την οποία, χρησιμοποιούνται τεχνικές 

δημιουργίας μυϊκού ιστού με μηχανικό (εργαστηριακό) τρόπο. Η τεχνική περιλαμβάνει την 

καλλιέργεια μυϊκών ιστών στο εργαστήριο (in vitro). Η έκφραση  in vitro  χρησιμοποιείται  

για να περιγράψει μια βιολογική διαδικασία που γίνεται στο εργαστήριο, με την τεχνική 

αυτή, δηλαδή εκτρέφουμε ολόκληρο το ζώο.(Post, 2012; Arshad et. al., 2017).H συνεχόμενη 

παραγωγή κρέατος είχε ως αποτέλεσμα, να παρουσιαστεί η χαμηλή διατροφική αξία του 

κρέατος, η μείωση των περιβαλλοντικών πόρων, οι μεταδοτικές ασθένειες , η ρύπανση που 

έχει σχέση με τις σφαγές ζώων (Post 2012). Τα πλεονεκτήματα του εργαστηριακά 

κατασκευασμένου κρέατος είναι, ότι παράγεται σε ελεγχόμενες συνθήκες. Προσφέρει στους 

καταναλωτές υγιέστερο και απαλλαγμένο από ασθένειες κρέας. Βοηθάει, στο να μειώσει τις 

αρνητικές περιβαλλοντικές επιπτώσεις ,που έχουν σχέση με την παραγωγή κρέατος ( 
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Haasmant et .al., 2009; Arshad et al., 2017). Τέλος, με τη χρήση in vitro  τεχνικών 

παραγωγής, η εκτροφή ζώων για μήνες, χρόνια δεν θα χρειάζεται , μιας και η μηχανική 

ιστών θα βοηθήσει στην ταχύτερη παραγωγή κρέατος (Madrigali , 2008).  

 • Σπυρυλίνη: Άλλα είδη όπου θα μπορούσαν να χρησιμοποιηθούν στο μέλλον στην 

ανθρώπινη διατροφή είναι η σπιρυλίνη , η οποία είναι φύκια του γλυκού νερού , που 

καλλιεργούνται συστηματικά στο Μεξικό και την Καλιφόρνια . Η σπυρυλίνη αναπτύσσεται 

στις λίμνες και μας δίνει 40% περισσότερη πρωτεΐνη σε σχέση με το κρέας ( Τεημς , 1996). 

 Οι επιστήμονες ψάχνουν να βρουν οδούς , ώστε ο άνθρωπος να εξασφαλίσει μια 

καλύτερη ποιότητα ζωής με βάση τη διατροφή του και θα είναι φιλικά προς το περιβάλλον. 

Στο μέλλον οι επιστήμονες προβλέπουν ,ότι θα καταναλώνονται πιάτα που θα αποτελούνται 

από [=μέδουσες ή έντομα και θα συνοδεύονται με ένα  ποτήρι γάλα φτιαγμένο από φύκια. 

Προϊόντα με βάση τα μανιτάρια , τα φύκια , τα έντομα , τα οποία είναι πλούσια σε 

πρωτεΐνες , θα είναι μερικά από τα φυτικά υποκατάστατα, που θα υπάρχουν στο ψυγείο του 

μελλοντικού καταναλωτή. (www.huffingtonpost.gr.Ανακτήθηκε στις 30-12-2021 ).   
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                                  ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

 
 Ο άνθρωπος από ένστικτο διάλεγε τις τροφές , μπορούσε να φάει και να επιβιώσει 

.Με την πάροδο του χρόνου και χάρη στα άλματα της επιστήμης , μπόρεσε να έχει μια σαφή 

εικόνα για το τι έπρεπε να τρώει, έτσι ώστε, να προσφέρει στον οργανισμό του ,τις τροφές 

που  «κουράζουν» το πεπτικό του σύστημα και να του παρέχουν με κάθε δυνατό τρόπο, ό,τι 

είναι απαραίτητο στον ανθρώπινο οργανισμό, έτσι ώστε να μπορέσει, να αμυνθεί στις 

διάφορες ασθένειές, να ζήσει και να αναπτυχθεί. (Υγεία και Διατροφή ,1959 ). Αυτός δεν 

τρέφεται για να ζήσει μόνο. Ζει τρώγοντας . Ο άνθρωπος από τις επιλογές που κάνει , ως 

προς τι θα φάει και τι πιει, καθορίζεται σε μεγάλο βαθμό από οτιδήποτε άλλο .Η τροφή έχει 

σταματήσει να είναι μια απλή βιολογική ανάγκη. Μια επιπλέον παράμετρος που πρέπει να 

ληφθεί υπόψη, είναι ότι ο άνθρωπος άρχισε να χάνει τον έλεγχο της παραγωγής και 

επεξεργασίας της τροφής. Αυτά τα ανέλαβαν στην εποχή μας τεράστιες επιχειρήσεις που 

ευθύνονται για την ποιότητα της τροφής. Η τροφή δεν είναι κάτι που απλώς υπάρχει στο 

πιάτο μας, που το μασάμε και μετά το καταπίνουμε .Η τροφή συνδέει το σώμα μας με το 

περιβάλλον. Τρώγοντας και πίνοντας  «παίρνουμε» τα στοιχεία του περιβάλλοντος ,όταν 

ζούμε και τα κάνουμε τμήματα της ύπαρξής μας (Μηνούδης  ,2000). 

  Η διατροφή είναι στοιχείο που πάντα συμπορεύτηκε με τον πολιτισμό, το κλίμα, τις 

ιδιαίτερες κοινωνικές και πολιτικές συνθήκες που επικρατούσαν ανά περιοχή .Η σύγχρονη 

κλιματική αλλαγή δεν άφησε ανεπηρέαστο τον τομέα της διατροφής. Αντιθέτως, φαίνεται 

ότι αποτελεί αναπόσπαστο μέρος της οικολογικής κρίσης .Είναι ,λοιπόν ,αναπόφευκτο ότι ο 

άνθρωπος θα αναπροσαρμόσει τα διατροφικά του δεδομένα σ΄ αυτές τις προκλήσεις 

αξιοποιώντας είδη που βρίσκονται σε πλεόνασμα (έντομα, φύκια, εργαστηριακό κρέας 
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κ.λπ.), αλλά και δημιουργώντας τροφή σε εργαστηριακό περιβάλλον.  

Συμπερασματικά καταλήγω, ότι η  εποχή μας χαρακτηρίζεται από το ΄΄φαίνεσθαι΄΄ 

και όχι από το ΄΄είναι΄΄. Με έντεχνο τρόπο ο κατασκευαστής προωθεί τα προϊόντα του, 

σερβίροντας τα <<με τον έξυπνο τρόπο>>, χρησιμοποιώντας ότι πιο φανταχτερό, απατηλό 

και μερικές φορές σοκαριστικό περίβλημα για να ξεγελάσει τον καταναλωτή. Χωρίς να 

δίνει προσοχή ο καταναλωτής σε αυτά που μας εξηγούν οι ειδικοί, αδιαφορεί για  το  πόσο 

ωφέλιμο, μάς είναι αυτό για την υγεία, την δικιά μας και των παιδιών μας. Σε αυτό φυσικά 

παίζουν σημαντικό ρόλο δυο παράγοντες : α) Η παραπληροφόρηση της διαφήμισης, όπου οι 

διαφημίσεις προσπαθούν με τον τρόπο τους να μας πείσουν, πως ορισμένα προϊόντα δεν 

βλάπτουν την υγεία του ανθρώπου και συνοδεύονται από εικόνες ειδυλλιακών τοπίων και 

καταστάσεων που υπόσχονται μία καλύτερη και βιώσιμη ζωή,  β) Σε ένα μεγάλο ποσοστό 

των ανθρώπων, η ψυχολογική κατάσταση τους στην οποία βρίσκονται, επηρεάζει την όρεξη 

για φαγητό .Ορισμένοι έχουν ως διέξοδο το φαγητό, για να θεραπεύσουν τα 

συναισθηματικά τους προβλήματα, όπως μοναξιά, θυμός, άγχος, κατάθλιψη, με αποτέλεσμα 

να οδηγούνται σε υπερκατανάλωση της τροφής, νομίζοντας ότι παρασυρμένοι από την 

διαφήμιση και πιστεύοντας  ότι το προϊόν που αγοράζουν υποκαθιστά τις ψυχικές τους 

ανάγκες. 
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