


 Η Μεσογειακή διατροφή είναι μια σύγχρονη διατροφική συνήθεια 

αρχικά εμπνευσμένη από τις διατροφικές συνήθειες της Κρήτης 

(μελέτη επτά χωρών) , και στην συνέχεια από την Ελλάδα, τη νότια 

Ιταλία, τη Γαλλία και την Ισπανία στη δεκαετία του 1940 και του 

1950.[1] Τα κύρια χαρακτηριστικά αυτής της διατροφής 

περιλαμβάνουν αναλογικά υψηλή κατανάλωση ελαιολάδου, 

όσπρια, ανεπεξέργαστα δημητριακά, φρούτα και λαχανικά, μέτρια 
προς υψηλή κατανάλωση ψαριού, μέτρια κατανάλωση 

γαλακτοκομικών προϊόντων (κυρίως τυρί και γιαούρτι), μέτρια 

κατανάλωση κρασιού και χαμηλή κατανάλωση κρέατος.



ΑΝΣΕΛ ΚΙΣ

 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].



ΠΥΡΑΜΙΔΑ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ



Η ΠΥΡΑΜΊΔΑ ΤΗΣ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΉΣ ΔΙΑΤΡΟΦΉΣ ΕΊΝΑΙ 

ΜΙΑ ΣΧΗΜΑΤΙΚΉ ΑΠΕΙΚΌΝΙΣΗ ΑΥΤΏΝ ΤΩΝ 

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΏΝ ΟΔΗΓΙΏΝ.
Η βάση της αναφέρεται σε τρόφιμα που πρέπει να καταναλώνονται καθημερινά, ενώ η κορυφή 
της σε τρόφιμα που πρέπει να καταναλώνονται σπάνια, με όλα τα υπόλοιπα τρόφιμα να 
βρίσκονται στις ενδιάμεσες θέσεις.

Στη βάση της Μεσογειακής Διατροφής είναι οι τροφές (κυρίως μη επεξεργασμένες) που είναι 
πλούσιες σε υδατάνθρακες και φυτικές ίνες, όπως ψωμί, ζυμαρικά, ρύζι, καλαμπόκι, πλιγούρι, 
άλλα δημητριακά και πατάτα. Αυτές οι τροφές είναι πλούσιες σε ενέργεια, βιταμίνες, μέταλλα και 
φυτικές ίνες. Η αυξημένη πρόσληψη φυτικών ινών είναι πολύ ευεργετική για την πρόληψη 
καρδιαγγειακών ασθενειών και καρκίνου.

Τα φρούτα, τα λαχανικά και τα όσπρια παρέχουν φυτικές ίνες, ουσιώδη μεταλλικά στοιχεία και 
βιταμίνες συμπεριλαμβανόμενων και των αντιοξειδοτικών βιταμινών. Πολλές μελέτες έχουν 
αποδείξει ότι η κατανάλωση αυτών των ουσιών προστατεύουν τόσο από καρκίνο όσο και από 
καρδιαγγειακά.

Η πηγή λίπους στη μεσογειακή διατροφή προέρχεται κυρίως από το ελαιόλαδο (μονοακόρεστα
λιπαρά οξέα τα οποία αποτελούν το 15-20 % των συνολικών ημερησίων θερμίδων), 10-15% είναι 
πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, ενώ λιγότερο από 10% των λιπαρών είναι κορεσμένα, με αποτέλεσμα 
το συνολικό λίπος να ανέρχεται στο 30-40% των συνολικών ημερησίων θερμίδων.



πρωτεΐνες και βιταμίνες Β.

Τα ψάρια και τα πουλερικά συνιστώνται να καταναλώνονται και 2 με 4 φορές την εβδομάδα διότι είναι η 

κύρια πηγή πρωτεϊνών και είναι πλούσιες σε βιταμίνες Β και σίδηρο. Τα ωμέγα-3 λιπαρά οξέα που 

προέρχονται από τα λιπαρά ψάρια (σαρδέλες, γαύρος, σκουμπρί, τσιπούρα, ρέγκα, σολομός) είναι λίπος 

που είναι αποδεδειγμένα ευεργετικό για την καρδιά. Τα θαλασσινά (καβούρια, χταπόδι, καλαμαράκια, 

μύδια, στρείδια) περιέχουν ελάχιστο λίπος, γι’ αυτό και η περιεκτικότητα τους σε ωμέγα-3 λιπαρά είναι 

αμελητέα. Ωστόσο, περιέχουν βιταμίνη Β12 και φώσφορο, καθώς και χοληστερόλη.

Στη Μεσογειακή Διατροφή το κόκκινο κρέας βρίσκεται στην κορυφή της πυραμίδας, παρόλο που είναι 

εξαιρετική πηγή σιδήρου και πρωτεΐνης υψηλής βιολογικής αξίας. Η μειωμένη κατανάλωση του κόκκινου 

κρέατος (ελάχιστες φορές το μήνα) οφείλεται στο ότι το κόκκινο κρέας έχει συνδεθεί με τα καρδιαγγειακά 

νοσήματα, τον καρκίνο του παχέως εντέρου και με την παχυσαρκία και αυτό επειδή εκτός από πρωτεΐνη 

περιέχει και κορεσμένο λίπος.

Το κόκκινο κρασί όταν καταναλώνεται με μέτρο (1-2 ποτηράκια την ημέρα) έχει αποδεδειγμένα ευεργετική 

δράση στο καρδιαγγειακό σύστημα και βοηθά στη διατήρηση της «καλής» χοληστερόλης (HDL) και στην 

ελαστικότητα του ενδοθηλίου χάρη των φλαβονοειδών ουσιών που περιέχει.



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.



ΜΠΑΡΜΠΟΎΝΙΑ ΜΕ ΝΤΟΜΆΤΑ ΣΤΟ 

ΦΟΎΡΝΟ

1 κιλό σχτικά 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 ρίγανηε



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



ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΉ ΣΑΛΆΤΑ ΚΟΥΣ ΚΟΥΣ

ΥΛΙΚΆ:

 200 γραμμάρια κους κους (που δεν χρειάζεται βράσιμο, αλλά 

μόνο νερό), 1 μεγάλη κόκκινη πιπεριά, 1 κολοκυθάκι, 4 φρέσκα 

κρεμμυδάκια, 10-15 ελιές (χωρίς κουκούτσι κατά προτίμηση), μισό 

ματσάκι μαϊντανό, 100 γραμμάρια ρεβίθια νερόβραστα, 50 

γραμμάρια ντομάτες λιαστές, 1 λεμόνι, ελαιόλαδο, αλάτι, 
φρεσκοτριμμένο πιπέρι



ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΌ ΚΟΤΌΠΟΥΛΟ ΔΙΑΊΤΗΣ

ΥΛΙΚΆ:

 1 στήθος κοτόπουλου κομμένο σε κύβους, 1 

μελιτζάνα κομμένη σε κύβους, 1 ψιλοκομμένο 

κρεμμύδι, 2-3 ψιλοκομμένες σκελίδες σκόρδου, 

1 φλιτζάνι μανιτάρια σε φέτες, 1 πιπεριά 

κομμένη σε ραβδάκια, 1 φλιτζάνι ψιλοκομμένη 

φρέσκια ντομάτα, 2 κ.σ ελαιόλαδο, λίγο κάρυ, 
αλάτι, πιπέρι, λίγη ρίγανη


