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• Ειδικότερα η παραδοσιακή Μεσογειακή διατροφή χαρακτηρίζεται από 
υψηλή κατανάλωση ελαιολάδου, λαχανικών, οσπρίων, φρούτων και 
ανεπεξέργαστων δημητριακών, μέτρια ως υψηλή κατανάλωση 
ψαριών, χαμηλή κατανάλωση κρέατος και προϊόντων κρέατος, και 
χαμηλή ως μέτρια κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων. 
Χαρακτηριστικό της είναι επίσης, η μέτρια κατανάλωση κρασιού, 
κυρίως κατά τη διάρκεια των γευμάτων, εφόσον αυτό είναι αποδεκτό 
από θρησκευτικούς και κοινωνικούς κανόνες.

Η προσέγγιση αυτή επιτρέπει τη συναξιολόγηση διαφόρων τοπικών, πολιτισμικών, γεωργικών ή θρησκευτικών 
διαφοροποιήσεων. Βασίζεται σε μεγάλες κατηγορίες τροφίμων π.χ. τα δημητριακά μπορεί να περιλαμβάνουν ψωμί, 
ζυμαρικά ή κους κους. Αν και σημαντικά, ορισμένα Μεσογειακά τρόφιμα δεν αναφέρονται, επειδή είναι δύσκολο να 
αποδοθεί σε αυτά η κατάλληλη βαρύτητα, δεδομένου ότι καταναλώνονται σε μικρές ποσότητες (π.χ. μέλι, ρίγανη, 
μαϊντανός, άγρια χόρτα κ.λπ.). Επιπλέον, αυτή η προσέγγιση αποθαρρύνει την αθέμιτη εμπορευματοποίηση.



• Υψηλή κατανάλωση ελαιολάδου (καταχρηστικά ακόρεστων λιπιδίων) συγκριτικά 
με κορεσμένα λιπίδια

• Υψηλή κατανάλωση οσπρίων

• Υψηλή κατανάλωση κυρίως ανεπεξέργαστων δημητριακών

• Υψηλή κατανάλωση φρούτων

• Υψηλή κατανάλωση λαχανικών

• Χαμηλή κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων

• Μέτρια προς υψηλή κατανάλωση ψαριού

• Χαμηλή κατανάλωση κρέατος και προϊόντων κρέατος

• Μέτρια κατανάλωση κρασιού, εφόσον επιτρέπεται από θρησκευτικούς και 
κοινωνικούς κανόνες





Σειρά μελετών έχει καταδείξει ότι η ευεργετική δράση της παραδοσιακής 
Μεσογειακής διατροφής εκφράζεται από το σύνολό της και όχι από 
μεμονωμένα τρόφιμα και θρεπτικές ουσίες. Φαίνεται ότι ο συνδυασμός των 
τροφίμων και οι βιολογικές αλληλεπιδράσεις των διαφορετικών συστατικών 
της Μεσογειακής διατροφής συναπεργάζονται τα σημαντικά οφέλη για την 
υγεία. Οι ευεργετικές συνέπειες μπορούν επίσης να αποδοθούν στα 
παραδοσιακά τρόφιμα τα οποία αποτελούν τον κορμό της παραδοσιακής 
Μεσογειακής διατροφής. Τα παραδοσιακά αυτά τρόφιμα ενσωματώνουν τη 
γνώση και τη σοφία των γενεών του παρελθόντος οι οποίες, ζώντας κάτω 
από δύσκολες συνθήκες, έμαθαν πώς να αξιοποιούν τα τοπικά διαθέσιμα 
προϊόντα με σκοπό την παραγωγή εύγευστων εδεσμάτων και συνταγών 
συμβατών με τις επιταγές της σωστής διατροφής.


