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• Ο όρος επινοήθηκε από τον φυσιολόγο Άνσελ Κις για να περιγράψει το 
μοντέλο διατροφής, το οποίο ακολουθούσαν οι λαοί των μεσογειακών 
χωρών που συμπεριλαμβάνονταν στη Μελέτη των Επτά Χωρών. (Ιταλία, 
Ελλάδα, Ισπανία, Μαρόκο κ.α.).3 ][4] Στη Διεθνή Διάσκεψη για τις Μεσογειακές 
Διατροφές το 1993 αποφασίστηκε τι θα θεωρείται υγιεινή, παραδοσιακή 
Μεσογειακή διατροφή[5] και το 1995 μια ομάδα επιστημόνων 
του Πανεπιστημίου Χάρβαρντ δημιούργησε την "Πυραμίδα της Μεσογειακής 
Διατροφής"[6].

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE#cite_note-3
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE#cite_note-5


• Τις τελευταίες δεκαετίες, η επιστημονική κοινότητα έχει αναγνωρίσει, μέσα από πληθώρα 
κλινικών και επιδημιολογικών μελετών, το σημαντικό ρόλο της Μεσογειακής Διατροφής, 
τόσο στην πρόληψη όσο και στην έκβαση πολύπλοκων ασθενειών, όπως οι καρδιαγγειακές 
παθήσεις[10][11]. Η Μεσογειακή Διατροφή, με τα άφθονα θρεπτικά της συστατικά, τη σωστή 
αναλογία γευμάτων και το άφθονο ελαιόλαδο δεν σταματά να αποτελεί πηγή κλινικών 
μελετών παρέμβασης (Intervention studies).

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE#cite_note-10
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE#cite_note-11


• Πρόσφατα αποτελέσματα από την ισπανική μελέτη PREDIMED [12], εξηγούν την 
αποτελεσματικότητα της κατανάλωσης Μεσογειακής διατροφής για την πρόληψη του 
διαβήτη τύπου 2 σε άτομα με υψηλό κίνδυνο καρδιοαγγειακών παθήσεων. 
Συγκεκριμένα, 418 μη-διαβητικοί εθελοντές, ηλικίας 55 έως 80 ετών, με περισσότερους 
από 2 παράγοντες κινδύνου για καρδιοαγγειακές παθήσεις, χωρίστηκαν σε 3 ομάδες και 
παρακολουθήθηκαν για περίπου 4 χρόνια. Η πρώτη ομάδα ακολούθησε Μεσογειακή 
διατροφή ενισχυμένη με παρθένο ελαιόλαδο (1 λίτρο την εβδομάδα), η δεύτερη ομάδα 
ακολούθησε Μεσογειακή διατροφή ενισχυμένη με ξηρούς καρπούς (30 γρ. ημερησίως) 
και η τρίτη ομάδα ακολούθησε δίαιτα χαμηλή σε λιπαρά (ομάδα ελέγχου). Μετά από 
περίπου 4 χρόνια παρακολούθησης (follow up) διαπιστώθηκε ότι όσο πιο πιστή ήταν η 
τήρηση της Μεσογειακής διατροφής τόσο μικρότερα ήταν τα κρούσματα διαβήτη τύπου 
2 (σχέση αντιστρόφως ανάλογη). Επιπλέον, όταν τα αποτελέσματα των ομάδων 
μεσογειακής διατροφής συγκρίθηκαν με τα αντίστοιχα της ομάδας ελέγχου (control
group) διαπιστώθηκε μείωση στα κρούσματα διαβήτη της τάξεως του 52%. Η μελέτη 
αυτή που δημοσιεύεται στην επιστημονική επιθεώρηση Diabetes Care καταλήγει ότι η 
Μεσογειακή διατροφή, χωρίς περιορισμό θερμίδων, φαίνεται να είναι αποτελεσματική 
στην πρόληψη του διαβήτη τύπου 2, σε άτομα με υψηλό κίνδυνο καρδιοαγγειακών 
παθήσεων.

https://web.archive.org/web/20170727155738/http:/www3.predimed.org/
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE#cite_note-12


Η Πυραμίδα της Μεσογειακής Διατροφής περιλαμβάνει 3 επίπεδα ανάλογα με τη 

συχνότητα κατανάλωσης των συγκεκριμένων τροφίμων. Στη βάση της βρίσκονται τα 

τρόφιμα που πρέπει να καταναλώνονται καθημερινά και σε σημαντικές ποσότητες, 

ενώ στην κορυφή είναι όσα πρέπει να καταναλώνονται σπάνια και σε μικρές 

ποσότητες.

Πιο συγκεκριμένα, ξεκινώντας από τη βάση της πυραμίδας θα πρέπει να 

καταναλώνονται







Κοτόπουλο με Πιπεριές και Κρέμα Γάλακτος
• 2 Κοτόπουλο στήθος σε κομματάκια 300γρ

• κρέμα γάλακτος

• Κόκκινη πιπεριά κίτρινη πορτοκαλί

• 1 μικρό κεσεδάκι φρέσκα μανιτάρια κομμένα

• Θυμάρι αλάτι πιπέρι

• Λίγο κονιάκ η ουίσκι για να το σβήσουμε

• 2 κουταλιές της σούπας φιλαδέλφεια

Σοτάρω αρχικά σε ένα τηγάνι με λίγο ελαιόλαδο 
το κοτόπουλο και το βάζω στην άκρη. Σοτάρω 
τώρα τις πιπεριές και τα μανιτάρια και μόλις 
είναι έτοιμα ρίχνω και το κοτόπουλο.
Σβήνω με το αλκοόλ και δυναμώνω τη φωτιά να 
εξατμιστεί.
Ρίχνω αλάτι, πιπέρι, θυμάρι και μόλις είναι 
έτοιμο ρίχνω την κρέμα γάλακτος και χαμηλώνω 
τη φωτιά να σιγοβράσει για περίπου 20 λεπτά. 
Ρίχνω δύο κουταλιές τις σούπας τυρί 
φιλαδέλφεια, το ανακατεύω και αφήνω ακόμα 5-
10 λεπτά και κλείνω το μάτι.



Μπαρμπούνια με ντομάτα στο φούρνο

Υλικά (για 4 μερίδες):
1 κιλό σχετικά μεγάλα 
μπαρμπούνια, 4 κ.σ. ελαιόλαδο, 
2 σκελίδες ψιλοκομμένο σκόρδο, 
1 κλαδί ψιλοκομμένο σέλερι
(χωρίς τα φύλλα), 600 γρ. 
ντομάτες τριμμένες στον τρίφτη, 
1 ματσάκι ψιλοκομμένο 
μαϊντανό, αλατοπίπερο, ½ 
κουταλάκι ζάχαρη (αν 
χρειαστεί), 1-2 πρέζες ρίγανη

Καθαρίζετε από τα λέπια και τα εντόσθια τα 
μπαρμπούνια. Τα πλένετε καλά και τα κρατάτε κατά 
μέρος. Προθερμαίνετε το φούρνο στους 190 βαθμούς. 
Σε «πλακερό» σκεύος που μπαίνει και στο φούρνο, 
ζεσταίνετε το ελαιόλαδο (αν δεν έχετε πλακερό, 
χρησιμοποιήστε τηγάνι) και προσθέτετε το σκόρδο και 
το σέλερι. Τα μαραίνετε ανακατεύοντας σε μέτρια 
φωτιά για 2 λεπτά περίπου (προσοχή να μην μαυρίσει 
το σκόρδο). Προσθέτετε και τον μαϊντανό και 
ανακατεύετε για μισό λεπτό ακόμη. Προσθέτετε τις 
ντομάτες, τη ρίγανη, αλατοπιπερώνετε και 
σιγοβράζετε για 3 - 4 λεπτά ώστε να πυκνώσει λίγο η 
σάλτσα. Δοκιμάζετε τη σάλτσα, αν χρειάζεται 
αλατοπίπερο και ζάχαρη.



Πέννες με ψητά λαχανικά

Υλικά (για 4 άτομα):
500γρ πέννες, 300γρ τοματάκια
Σαντορίνης, 4 κολοκυθάκια 
καθαρισμένα, 1 μικρό φρέσκο κρεμμύδι 
σε ροδέλες, 5 σκελίδες σκόρδο 
(ολόκληρες, με το φλούδι), 2 κ.σ. 
ελαιόλαδο, ρίγανη ή βασιλικό 
αποξηραμένο, φρεσκοτριμμένο μαύρο 
πιπέρι, αλάτι, τυρί φέτα ή κατίκι
Δομοκού (προαιρετικά)

Εκτέλεση:
Προετοιμάστε όλα τα λαχανικά και βάλτε τα σε ένα 
ταψάκι φούρνου: τα τοματάκια κομμένα στη μέση, το 
κρεμμυδάκι σε φέτες, τα κολοκυθάκια σε ροδέλες. Το 
σκόρδο αφήστε το με το φλούδι για να ψηθεί και να 
μαλακώσει μέσα σ' αυτό. Καθώς περιμένετε να βράσει 
το νερό για τα ζυμαρικά, προθερμάνετε το φούρνο 
στους 200°C. Προσθέστε τα μυρωδικά, λίγο ελαιόλαδο 
και αλάτι στα λαχανικά. Ανακατέψτε τα λαχανικά για να 
πάει παντού λάδι και αλάτι. Αφού βράσει το νερό, 
ρίξτε τα ζυμαρικά και βάλτε το ταψί με τα λαχανικά 
στο φούρνο για 10 λεπτά. Θα είναι έτοιμα σχεδόν 
ταυτόχρονα.
Μόλις είναι έτοιμα τα ζυμαρικά, σουρώστε τα και 
βάλτε τα πάλι μέσα στην κατσαρόλα. Ρίξτε μέσα τα 
ψημένα λαχανικά, μαζί με όλα τα ζουμιά που έμειναν 
στο ταψί από το ψήσιμο, και λίγο φρεσκοτριμμένο
πιπέρι. Ανακατέψτε καλά και προσθέστε λίγο ακόμη 
ελαιόλαδο, αν δείτε πως είναι στεγνά. Σερβίρετε σε 
βαθύ πιάτο. Τα ψημένα σκόρδα μπορείτε να τα 
αφήσετε ή να τα αφαιρέσετε.
Την συνταγή εντοπίσαμε στο GreatFood.gr

http://www.greatfood.gr/gr/recipes/item/56-pennes-psita-laxanika


Σουπιές με σπανάκι

Υλικά:
1 κιλό σουπιές, 1 κιλό σπανάκι, 
1 ποτήρι λάδι, 2 κρεμμύδια, 1 
κρασοπότηρο λευκό κρασί, 
λίγο άνηθο, δυόσμο, αλάτι, 
πιπέρι.

Εκτέλεση:
Kαθαρίζουμε τις σουπιές, τσιγαρίζουμε τα κρεμμύδια 
με το λάδι και προσθέτουμε τον άνηθο και το δυόσμο 
και στη συνέχεια τις σουπιές σε μικρά κομμάτια. Όταν 
πάρουν μια βράση σβήνουμε με το κρασί, βάζουμε 
λίγο αλάτι και πιπέρι και 2 ποτήρια νερό και αφήνουμε 
το φαγητό να μισοψηθεί. Ρίχνουμε και το σπανάκι 
ψιλοκομμένο και σε 10 λεπτά τα φαγητό είναι έτοιμο.


