
      Διατροφή στην αρχαία Ελλάδα 

Στην αρχαία Ελλάδα, η διατροφή βασιζόταν σε απλά, φυσικά προϊόντα της 
γης, με κύρια στοιχεία το σιτάρι, το ελαιόλαδο και το κρασί. Το κρέας και τα 
ψάρια καταναλώνονταν σπανιότερα, ανάλογα με την οικονομική κατάσταση 
και την τοποθεσία. Η διατροφή των αρχαίων Ελλήνων αντικατόπτριζε τη 
φιλοσοφία τους για μέτρο, ισορροπία και ευζωία. Οι τροφές δεν ήταν απλώς 
μέσο επιβίωσης, αλλά και στοιχείο πολιτισμού και υγείας. 

Άρτος: Παρασκευαζόταν από κριθάρι ή σιτάρι και αποτελούσε τη βάση της 
καθημερινής διατροφής. 

Όσπρια: Φακές, ρεβίθια, κουκιά ήταν πλούσια σε φυτικές πρωτεΐνες. 

Λαχανικά και χόρτα: Λάχανα, κρεμμύδια, σκόρδο, αγριοράπανα. 

Φρούτα: Σύκα, σταφύλια, μήλα και ρόδια. 

Γαλακτοκομικά: Το τυρί ήταν ιδιαίτερα αγαπητό, ενώ το βούτυρο ήταν 
γνωστό αλλά λιγότερο χρησιμοποιούμενο από το ελαιόλαδο. 

Κρέας και ψάρια: Καταναλώνονταν κυρίως σε γιορτές ή από εύπορες 
οικογένειες. Οι κάτοικοι κοντά στη θάλασσα είχαν πρόσβαση σε θαλασσινά. 

Κρασί: Αναμεμειγμένο με νερό, συνοδευόταν συχνά με το φαγητό. 

Κυκεών: Ρόφημα από βρασμένο κριθάρι με μέντα ή θυμάρι, θεωρούμενο 
θεραπευτικό. 

Ερωτήσεις Σωστό/Λάθος 

1. Οι αρχαίοι Έλληνες χρησιμοποιούσαν κυρίως ελαιόλαδο και όχι βούτυρο 
στο μαγείρεμα.  
2. Το κρασί στην αρχαία Ελλάδα πίνονταν πάντα χωρίς νερό.  
3. Οι φακές, τα ρεβίθια και τα κουκιά ανήκαν στα όσπρια που κατανάλωναν 
οι αρχαίοι Έλληνες.  
4. Το κρέας αποτελούσε καθημερινό φαγητό για όλες τις κοινωνικές 
τάξεις.  
5. Ο κυκεών θεωρούνταν ένα είδος θεραπευτικού ροφήματος.  

       Διατροφή στη σύγχρονη εποχή 

Στη σύγχρονη εποχή, η διατροφή έχει αλλάξει σημαντικά σε σχέση 
με τα παλαιότερα χρόνια. Οι άνθρωποι σήμερα καταναλώνουν ποικιλία 
τροφών, πολλές από τις οποίες είναι επεξεργασμένες ή έτοιμες προς 
κατανάλωση. Τα φρέσκα φρούτα, τα λαχανικά, τα δημητριακά ολικής 
άλεσης, το ψάρι και το ελαιόλαδο παραμένουν σημαντικά για μια 
ισορροπημένη διατροφή, αλλά συχνά αντικαθίστανται από γρήγορα 
φαγητά πλούσια σε λίπος, ζάχαρη και αλάτι. 

Η σύγχρονη διατροφή επηρεάζεται από τον γρήγορο ρυθμό ζωής, 
τη διαφήμιση και τη βιομηχανία τροφίμων. Παρ’ όλα αυτά, όλο και 
περισσότεροι άνθρωποι στρέφονται ξανά στη μεσογειακή διατροφή και 
στα τοπικά προϊόντα, αναζητώντας ποιότητα και υγεία. Η σωστή 
διατροφή θεωρείται πλέον βασικό στοιχείο ευεξίας και πρόληψης 
ασθενειών. 

Άσκηση συμπλήρωσης κενών 

Συμπλήρωσε τα παρακάτω κενά με τις σωστές λέξεις: ευεξία, 
επεξεργασμένες, μεσογειακή, βιταμίνες, ετικέτες, βιολογικών, 
ισορροπημένη, διαφήμιση 

1. Στη σύγχρονη εποχή καταναλώνουμε συχνά ……………………………. 
τροφές, που είναι έτοιμες προς κατανάλωση. 
2. Πολλοί άνθρωποι επιλέγουν ξανά τη……………………………. διατροφή για 
καλύτερη υγεία. 
3. Η επιστήμη της διατροφής μάς βοηθά να κατανοήσουμε τη σημασία 
των ……………………………. για τον οργανισμό. 
4. Οι……………………………. στα τρόφιμα ενημερώνουν τους καταναλωτές 
για τα συστατικά τους. 
5. Η ανάπτυξη …………………………….  προϊόντων συμβάλλει στην 
προστασία του περιβάλλοντος. 
6. Μια ……………………………. διατροφή περιλαμβάνει ποικιλία τροφών 
από όλες τις ομάδες. 
7. Η……………………………. επηρεάζει συχνά τις διατροφικές επιλογές των 
ανθρώπων. 
8. Η σωστή διατροφή συμβάλλει στην καλή υγεία και στην 
καθημερινή …………………………….. 


