
ÓÕÌÐÅÑÁÓÌÁÔÁ ÁÐÏ ÔÇÍ ÓÕÍÏËÉÊÇ ÓÕÌÌÅÔÏ×Ç 
ÔÙÍ ÌÁÈÇÔÙÍ ÓÔÇÍ ÄÉÁÈÅÌÁÔÉÊÇ ÌÁÓ ÅÑÃÁÓÉÁ

ÊáôÜ ôá ðñþôá ìáèÞìáôá õðÞñîå ìåéùìÝíï åíäéáöÝñïí ôùí ìáèçôþí ó÷åôéêÜ ìå
ôï üëï èÝìá ôçò ñýðáíóçò ôùí õäÜôùí, åîáéôßáò ôçò Ýëëåéøçò ïõóéáóôéêþí ãíþóåùí
ôùí ìáèçôþí ãýñù áðü ôï èÝìá êáèþò êáé üôé Þôáí ç ðñþôç öïñÜ ðïõ ôá ðáéäéÜ óõì-
ìåôåß÷áí óå ðñüãñáììá äéáèåìáôéêÞò åñãáóßáò, ìå óõíÝðåéá íá ìçí Ý÷ïõí ðáñüìïéåò
åìðåéñßåò óôá ðáñåëèüíôá Ýôç.

ÌÝóá áðü ôçí äéáäéêáóßá ôçò êáôáãñáöÞò ðëçñïöïñéþí áëëÜ êáé ôçí äéáäéêáóßá
âéùìáôéêÞò ìÜèçóçò, êáôáöÝñáìå ïé ìáèçôÝò íá áðïêôÞóïõí ìßá óõíïëéêÞ åéêüíá ôü-
óï óå èÝìáôá ðïõ Üðôïíôáé ôïõ ðñïâëÞìáôïò ôçò ñýðáíóçò ôùí õäÜôùí ðáãêïóìßùò
üóï êáé óôá ðñïâëÞìáôá õðïâÜèìéóçò ôùí õäÜôùí óôç ÓÜìï.

Âéâëéïãñáößá

1. Äáóáñ÷åßï ÓÜìïõ.
2. ÄÞìïò ÊáñëïâÜóïõ.
3. Ìé÷Üëçò Ìé÷áçëßäçò [ãåùëüãïò].
4. ÅðéëåãìÝíá èÝìáôá äéá÷åßñéóçò ðåñéâÜëëïíôïò Ìïõóåßï ÃïõëáíäñÞ [1995].
5. Åãêõêëïðáßäåéá åðéóôÞìç êáé æùÞ.
6. ÃåùðïëéôéêÞ ôùí õäÜôùí óôçí ÌÝóç ÁíáôïëÞ É.è. ÌÜæç.
7. Êáôáóôáôéêüò ÷Üñôçò íåñïý ôçò Åõñþðçò (áðïöÜóåéò ôïõ óõìâïõëßïõ ôçò Åõñþðçò).
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Åñãáóßá ôùí ìáèçôþí óôç äéáèåìáôéêÞ ðñïóÝããéóç ôïõ èÝìáôïò
«Öáãçôü - ÄéáôñïöÞ»

ÁÃÃEËÉÊÁ ÈÅÏÄÙÑÁ 
ÁÍÄÑÅÁÄÁÊÇ ÁÑÔÅÌÉÓ 
ÂÁËÓÁÌÇÓ ÍÉÊÏÓ 
ÂÁÑÂÏÕÍÇÓ ÑÁÖÁÅË 
ÂÁÓÉËÅÉÁ ÉÓÁÂÅËËÁ
ÂÏÃËÇÓ ÁÍÁÓÔÁÓÉÏÓ
ÄÁÍÏÓ ÉÙÁÍÍÇÓ
ÅÕÃÅÍÉÊÏÕ ÅÑÕÖÉËÇ
ÆÅÊÉÏ ÅÑÌÉÑÁÍÔ
ÊÁËÉÔÓÇÓ ÁÍÄÑÅÁÓ
ÊÁÌÐÏÕÑÏÌÕÔÇ ÇËÅÊÔÑÁ
ÊÁÑÁÃÅÙÑÃÉÏÕ ÁÍÈÏÕËÁ
ÊÁÑÁÌÐÉÍÇÓ ÁËÅÎÁÍÄÑÏÓ
ÊÁÑÓÁÓ ÍÉÊÏËÁÏÓ
ÊÁÓÄÁÃËÇÓ ÅËÅÕÈÅÑÉÏÓ 
ÊÁÔÅ ÌÐÑÉÓÅÉÍÁ 

Õðåýèõíïò êáèçãçôÞò: Óðáíüò Áíôþíçò

ÄéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ôùí Âõæáíôéíþí
¼ôáí îçìÝñùíå óôçí Êùíóôáíôéíïýðïëç, óôç ãåéôïíéÜ ôïõ Ðôù÷ïðñüäñïìïõ, ï

ãåßôïíáò ôïõ, Ýíáò ôóáãêÜñçò, ðñïôïý íá áñ÷ßóåé ôç äïõëåéÜ, öþíáæå ôïí ìéêñü ôïõ
êáé ôïõ Ýëåãå (óå ðïëéôéêïýò óôß÷ïõò):

Êáé íá ðáéäßí ìïõ óôÜìåíïí
åéò ôï ÷ïñäïêïéëßôóéí
êáé öÝñå ìå êáé âëÜ÷éêïí
ôõñßí óôáìåíáñÝáí
êáé äïò ìïé íá ðñïãåýóùìáé
êáé ðÜëéí íá ðåôóþíù.

Áí ðñáãìáôéêÜ ï ìÝóïò Âõæáíôéíüò ôïõ 12ïõ áé. Þôáí óõíçèéóìÝíïò óå «ðñüãåõ-
ìá», äçë. ðñùéíü ìå ðáôóÜ, ôõñß, øùìß êáé ôÝóóåñá ìå ðÝíôå ðïôÞñéá êñáóß, üðùò äéá-
ôåßíåôáé ï Ðôù÷ïðñüäñïìïò, åßíáé ìÜëëïí áðßèáíï ãéá äýï ëüãïõò: ðñþôïí, ï ðïéç-
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ôÞò ìáò, üðùò åßíáé ãíùóôü, õðåñâÜëëåé ãéá íá ôïíßóåé ìðñïóôÜ óôïí áõôïêñÜôïñá
ôçí ßäéá ôïõ ôç öôþ÷åéá, êáé äåýôåñïí, ïé Âõæáíôéíïß äåí åß÷áí ôç óõíÞèåéá ôïõ ðñù-
éíïý. ¸ôñùãáí ôï «Üñéóôïí», ôï ðñþôï öáãçôü ôçò çìÝñáò, ü÷é ôï ðñùß, üðùò ïé áñ-
÷áßïé ¸ëëçíåò, áëëÜ ãýñù óôï ìåóçìÝñé.1

Ï ôóáãêÜñçò ìáò, ðÜíôùò, äéÝêïøå ðÜëé ôç äïõëåéÜ ôïõ ãéá ôï ãåýìá: 
«Ðñþôïí äéáâáßíåé ôï åêæåóôüí, øçóóüðïõëïí ìðïõñäÜôïí
êáé äåýôåñïí ðåñß÷õìá, ìáæüò âåâáñõìÝíïò
êáé ôñßôïí ïîõíüãëõêïò êñïêáôïìáãåéñßá,
êáé áðÝóù êåßôáé êüêêéíç, ìåãÜëç öéëïìÞëá»
êáé êÝöáëïò ôñéðßèáìïò áõãÜôïò åê ôï ÑÞãéí,
êáé ôÝôáñôïí ôï ïðôïýôóéêïí êáé ðÝìðôïí ôï ôçãÜíïõ
êïììÜôéá ìåóïêüììáôá, ôñéãëßá ìïõóôáêÜôá,
êáé äéðëïôÞãáíïí ðá÷ýí ìåãÜëùí áéèåñßíùí,
êáé êéèáñãüò ïðôïýôóéêïò, áêÝñáéïò ìå ôï ãÜñïò
êáé êáñíáâÜäéí Üíùèåí Ýùò êÜôù ðåðáóìÝíïò,
êáé ðÜëéí áðïëÜêôéóìá ìåãÜëïõ ëáâñáêßïõ»2.

¼óï ãéá ôï «äåßðíïí», êáôÜ êáíüíá ôï ðéï äáðáíçñü êáé ðéï ìåãÜëï öáãçôü, ôï
Ýôñùãáí ïé Âõæáíôéíïß âñÜäõ, óõíÞèùò ðñéí âáóéëÝøåé ï Þëéïò. Ï Ðôù÷ïðñüäñïìïò
ïíåéñåýåôáé ãéá ôï âñÜäõ êñáóß êáé Üóðñï øùìß êáé öçìéóìÝíï «ìïíüêõèñï» ìå êïì-
ìÜôéá êñÝáò Þ åíôüóèéá. Ìéá âõæáíôéíÞ éáôñéêÞ óõíôáãÞ üìùò óõíéóôÜ ãéá ôï âñÜäõ
ìüíïí «ïßíïõ ðïôÞñéá äýï Þ ôñßá óõí Üñôù âñá÷åß», ëßãï øùìß êáé êñáóß äçë., êáé ï
ÊåêáõìÝíïò, Ýíáò áíþôåñïò áîéùìáôéêüò ôïõ 11ïõ áéþíá ìå ýöïò äéáíïïõìÝíïõ, äéá-
âåâáéþíåé: «Åßðåñ ïõí ïõ èÝëåéò åìðåóåßí éáôñþí,... áðÝ÷ïõ äåßðíùí êáé ïõê ï÷ëÞ-
óåé óå ýëç åãêåéìÝíç ôù óôïìÜ÷ù óïõ». Åðßóçò ï Ìé÷áÞë Áðïóôüëçò (15 áé.) óõíé-
óôÜ: «áñéóôÜí ìåí ðïëý, äåéðíåßí äå ïëßãïí», åíþ õðïóçìåéþíåé üôé áõôü éó÷ýåé «åðß
ôùí åñåèéæüíôùí åáõôïýò åéò ôá áöñïäßóéá».3

ÊáôÜ ôá Üëëá, ïé Âõæáíôéíïß åß÷áí ãåíéêÜ Üëëç óôÜóç óå óýãêñéóç ìå åìÜò áíáöï-
ñéêÜ ìå ôéò íçóôåßåò, ôéò ïðïßåò ôçñïýóáí ìå ìåãÜëç áêñßâåéá. Ç íçóôåßá Þôáí êÜôé
óõíçèéóìÝíï, ó÷åäüí êáèçìåñéíü: Åêôüò áðü ôçí ÔåôÜñôç êáé ôçí ÐáñáóêåõÞ, ðïõ
ôçñïýóáí üëï ó÷åäüí ôïí ÷ñüíï, õðÜñ÷ïõí ïé ôÝóóåñéò ðåñßïäïé ìåãÜëçò íçóôåßáò,
äçë. ôùí ×ñéóôïõãÝííùí, ôçò ÌåãÜëçò ÔåóóáñáêïóôÞò, ôùí Áãßùí Áðïóôüëùí êáé
ôçò Êïßìçóçò ôçò Èåïôüêïõ. ÅðéðñïóèÝôùò, ïé ìïíá÷ïß ôçñïýóáí óõ÷íÜ áêüìç êáé ôéò
ÄåõôÝñåò, üðùò êáé ôçí ðáñáìïíÞ ïñéóìÝíùí ìïíáóôéêþí åïñôþí óýìöùíá ìå ôï ôõ-
ðéêü ôïõò. Áí õðïëïãßóïõìå ìÜëéóôá ðùò åðß 180 êáé ðëÝïí çìÝñåò ôï ÷ñüíï ïé Âõæá-
íôéíïß íÞóôåõáí óêëçñÜ êáèþò üñéæå ç åêêëçóßá, ìüíï ãéá ôï ìéóü ÷ñüíï ìðïñïýóáí
íá åðéëÝîïõí êñÝáôá, øÜñéá êáé Üëëåò áêñéâÝò áëëÜ êáé äõóêïëïóõíôÞñçôåò ôñïöÝò.
Ç âáóéêÞ áõôÞ óôÜóç æùÞò åß÷å ìåãÜëç ïðùóäÞðïôå åðßäñáóç óôéò äéáôñïöéêÝò óõ-
íÞèåéåò êáé ôéò áíÜãêåò ôçò áãïñÜò, áí ìüíï ëÜâïõìå õðüøç ìáò ôçí áðï÷Þ áðü êñÝ-
áôá êáé ðïõëåñéêÜ.4
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¢ñôïò, ãÜñïò, ìïíüêõèñï êáé óöïõããÜôïí…
Ôé Ýôñùãáí, ëïéðüí, ïé Âõæáíôéíïß ôçò ìÝóçò ðåñéüäïõ; Êáô'

áñ÷Üò øùìß, ðïõ Þôáí ôï ðéï óçìáíôéêü óôïé÷åßï ôçò êáèçìå-
ñéíÞò äéáôñïöÞò. Ôï øùìß åîáßñåôáé áðü üëåò ôéò ðçãÝò. Áíá-
öÝñù åíäåéêôéêÜ ôï «Åðáñ÷éêü Âéâëßï», ìéá óõëëïãÞ äéáôÜîå-
ùí ôïõ äçìÜñ÷ïõ ôçò Êùíóôáíôéíïýðïëçò êáôÜ ôéò áñ÷Ýò ôïõ
10ïõ áé., ðïõ ñõèìßæåé óå Ýíá ïëüêëçñï êåöÜëáéï ìüíïí ôá
êáèÞêïíôá ôùí «áñôïðïéþí Þôïé ìáãêßðùí». Ôá ðïéÞìáôá ôïõ
Ðôù÷ïðñüäñïìïõ ðáñÝ÷ïõí åðßóçò, ðáñ' üëåò ôéò õðåñâïëÝò
ôïõò, ðïëýôéìåò ðëçñïöïñßåò ãéá ôéò äéÜöïñåò ðïéêéëßåò øù-
ìéïý: Ôá öñÝóêá «ðñïöïýñíéá» êáé ôï «øùìßí áöñáôßôóéí»
Þôáí ðåñéæÞôçôá· ôï êáëýôåñï Þôáí ôï «Üóðñïí óåìéäáëÜôïí»,

åíþ ôï «ìåóïêÜèáñïí» ðåñéãñÜöåôáé ñçôÜ ùò øùìß «ôçò ðôù÷åßáò». Áò óçìåéùèåß ü-
ôé, åêôüò áðü ôï öñÝóêï øùìß, ìåãÜëç óçìáóßá åß÷å åðßóçò ï «äßðõñïò Üñôïò» Þ «ðá-
îáìÜò» (ôï ðáîéìÜäé), ü÷é ìüíï ãéá ôïí åöïäéáóìü ôùí ðëïßùí êáé ãéá ôïõò óôñáôéþ-
ôåò, óå ðåñßðôùóç åêóôñáôåßáò, áëëÜ êáé ùò íçóôßóéìï öáãçôü ôùí ìïíá÷þí.1 Ôï êñÝ-
áò, ôá «ëåõêÜ» øÜñéá êáé ï «êáèáñüò» Þ «ìåôáîùôüò» Üñôïò (ôï áëåýñé êïóêéíßæï-
íôáí óå ëåðôÞ ìåôáîùôÞ óßôá) âñßóêïíôáí êõñßùò óôá ôñáðÝæéá ôùí áõôïêñáôüñùí
êáé ôùí ðëïõóßùí åõãåíþí, åíþ ôá ìéêñÜ êõñßùò ðáóôÜ øÜñéá, ï «ñõðáñüò» Þ «ðéôå-
ñÜôïò» (áðü êñéèÜñé êáé ðßôïõñá) Üñôïò, ôá ëá÷áíéêÜ êáé ôá üóðñéá, ôï ôõñß êáé ôï
ëáñäß áðïôåëïýóáí âáóéêÞ äéáôñïöÞ ãéá ôïõò öôù÷ïýò. Ìå øÜñéá, êñÝáò ÷ïßñïõ, øù-
ìß, åëéÝò, ëá÷áíéêÜ, üóðñéá, îçñïýò êáñðïýò êáé «ïîýãáëáí» (îéíüãáëï) ôñÝöïíôáí ïé
Âõæáíôéíïß.2 Ãéá ôçí Üñôõóç ôùí öáãçôþí, ôï óêüñäï åß÷å ìåãÜëç óçìáóßá (ßóùò ìå-
ãáëýôåñç áðü ü,ôé óÞìåñá)· ôï áëÜôé êáé ôï ðéðÝñé Þôáí ãíùóôÜ êáé äéáäåäïìÝíá, áë-
ëÜ ðéï áêñéâÜ óõãêñéôéêÜ ìå óÞìåñá, åíþ ãéá Ýíá Üëëï Üñôõìá, ôïí ãÜñïí, äåí îÝñïõ-
ìå ìå áóöÜëåéá áí ðñáãìáôéêÜ Þôáí áêüìá óå ÷ñÞóç. Ï ãÜñïò åßíáé ìéá óÜëôóá, Ü-
ãíùóôç óÞìåñá, áðü øÜñéá, ãéá ôçí ïðïßá ìÜò åßíáé ãíùóôÝò óõíôáãÝò áðü ôç ñùìá-
úêÞ åðï÷Þ: Ýâáæáí ìéêñÜ øÜñéá êáé åíôüóèéá øáñéþí óå ìåãÜëï ôóïõêÜëé (Þ ãéá ôç
«âéïìç÷áíéêÞ» ðáñáãùãÞ áõôÞò ôçò ðåñéüäïõ óå åéäéêÝò ìéêñÝò óôÝñíåò), ôá áëÜôéæáí
(Üëëïé ðñüóèåôáí óå ðáëéü êñáóß) êáé ìåôÜ Üöçíáí ôï ìåßãìá ãéá äõï Ýùò ôñåéò ìÞ-
íåò óôïí Þëéï ãéá íá æõìùèåß. ÌåôÜ Ýâáæáí ìÝóá óôï ôóïõêÜëé Ýíá êáëÜèé, óôï ïðïß-
ï ìáæåõüôáí ôï õãñü êáé áðü üðïõ ìðïñïýóå íá áíôëçèåß ìå êïõôÜëá. Ï Öôù÷ïðñü-
äñïìïò áíáöÝñåé êáñõêåýìáôá ãéá ôá öáãçôÜ üðùò: ðéðÝñé, êýìéíï, ìÝëé, ëÜäé, îýäé,
áëÜôé, ìáíéôÜñéá, óÝëéíï, ðñÜóï, ìáñïýëé, êÜñäáìï, óðáíÜêé, ÷çíïðüäáñá, ãïããýëéá,
ìåëéôæÜíåò, ëÜ÷áíá, ôåýôëá, áìýãäáëá, ñüäéá, êáñýäéá, ìÞëá, êáíáâïýñé, öáêÝò, óôá-
ößäåò êáé Üëëá.3

Áêüìá ôï öáãçôü ðåñéëÜìâáíå ãïõñïõíüðïõëï êáé ÷ïéñïìÝñé ðïõ Þôáí ï áãáðç-
ôüò ìåæÝò óôï ÂõæÜíôéï üðùò êáé óÞìåñá. Ôá ðïõëåñéêÜ Þôáí âñáóôÜ, øçôÜ Þ óôç ó÷Ü-
ñá, ðÜðéá êáé øÜñéá êáôáíáëþíïíôáé ðï-
ëý. Ïé óïýðåò åß÷áí ðåñßðëïêç ìáãåéñéêÞ
êáé ÷ñåéáæüôáí ðïëý ÷ñüíï ãéá íá ãßíïõí.
Ïé ðáôóÜäåò êáé ïé óÜëôóåò óõíçèßæïíôáí
ðïëý, ôï ôõñß, ôá öñïýôá êáé ç êïìðüóôá
ôï ßäéï. ÌÞëá, ðåðüíéá, óýêá, óôáöýëéá
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êáé Üëëá öñïýôá Þôáí óôáèåñü óôïé÷åßï óôï äéáéôïëüãéï. ÓðáñÜããéá êáé ìáíéôÜñéá
êáé ôï ëÜäé, óôïé÷åéþäåò óôçí äéáôñïöÞ, êáèþò êáé ôï êñáóß áðü ôç ×ßï. ËåðôïìÝ-
ñåéåò åíüò ãåýìáôïò Þôáí: áãêéíÜñåò,Üóðñç óÜëôóá, ìðñéæüëåò ÷ïéñéíÝò, øÜñé, ÷ïéñï-
ìÝñé, ðÜðéá, ìðéóêüôá, öñïýôá, êñáóß, êáëïâñáóìÝíá áõãÜ ðïõ ôá óÝñâéñáí óå ùñáß-
åò, áðü ìðëå óìÜëôï, áõãïèÞêåò êáé ôá Ýôñùãáí ìå ìéêñÜ êïõôÜëéá ìå ìáêñéÜ ëáâÞ.
Ïé êáëïöáãÜäåò Þôáí ðïëëïß êáé áðïëÜìâáíáí ôéò íôüðéåò ëé÷ïõäéÝò, üðùò êáé ôï
âëÜ÷éêï ôõñß.4

Åêôüò áðü ôï øùìß, âáóéêÜ ôñüöéìá êáèçìåñéíÞò êáôáíÜëùóçò Þôáí ïé åëéÝò, ôï å-
ëáéüëáäï êáé ôï ôõñß. Ïíïìáóôü Þôáí ð.÷. ôï «âëÜ÷éêïí ôõñßí», üðùò êáé ôï ôõñß ðïõ
ðïõëïýóáí ïé ÂåíÝôéêïé, åíþ ôï êñçôéêü ôõñß, áí êáé åß÷å êáêÞ öÞìç, Þôáí ðïëý ÷ñÞ-
óéìï óôç âõæáíôéíÞ êïõæßíá, ãéá ôïí ðïëõæÞôçôï ìïíüêõèñï, Ýíá âáñý öáãçôü ðïõ øÞ-
íåôáé óå ðÞëéíç êáôóáñüëá. Ôï êñÝáò êáé ôá ðïõëåñéêÜ äåí áíÞêáí óôá êáèçìåñéíÜ
öáãçôÜ êáé Þôáí ìÜëëïí óðÜíéá, êáé áõôü ðñþôá áðü üëá, äéüôé ç êáôáíÜëùóÞ ôïõò
êáôÜ ôïõò êáëïêáéñéíïýò ìÞíåò, óå æåóôü êëßìá, ìðïñïýóå íá åßíáé åðéêßíäõíç, êáèþò
ôï êñÝáò áëëïéþíåôáé ãñÞãïñá. ¼óï êñÝáò äåí êáôáíáëùíüôáí áìÝóùò ìåôÜ ôç óöá-
ãÞ ôïõ æþïõ, ïé Âõæáíôéíïß ôï ðÜóôùíáí. Ïé ðçãÝò áíáöÝñïõí ôï ðáóôü êáé ôç «ðá-
óôïìáãåéñåßá» ðéï óõ÷íÜ óå óýãêñéóç ìå ôï öñÝóêï êñÝáò. Åôóé êáé ï óôñáôüò ôïõ
10ïõ áé. öÝñåé ìáæß ôïõ (áíÜìåóá óå Üëëá) «ëáñäßí» êáé «ïøÜñéá ðáóôÜ». Ï Ðôù÷ï-
ðñüäñïìïò ôñåëáßíåôáé ãéá ôï «áêñüðáóôïí», óõãêåêñéìÝíá ãéá Ýíá êïììÜôé «áêñü-
ðáóôïí áðÜêéí óýìðëåõñïí», êáé «óýë-ëáñäïí». Ç Ýëëåéøç êñÝáôïò ïöåßëåôáé üìùò
êáé óå äéÜöïñïõò Üëëïõò ëüãïõò: ðñþôïí, ãåíéêÜ êáôÜ ôéò íçóôåßåò ç êáôáíÜëùóç
êñÝáôïò Þôáí áðáãïñåõìÝíç Þ ôïõëÜ÷éóôïí êïéíùíéêÜ ðåñéöñïíçìÝíç, äåýôåñïí, ïñé-
óìÝíá æþá ðùëïýíôáí ìüíïí ïñéóìÝíåò åðï÷Ýò, üðùò ð.÷. ôï áñíß ìüíïí «áðü ôïõ á-
ãßïõ ÐÜó÷á Ýùò ôçò ÐåíôçêïóôÞò» (Åðáñ÷éêü Âéâëßï), êáé ôñßôï, ôá êñÝáôá êáëÞò
ðïéüôçôáò Þôáí áêñéâÜ. Ôï ßäéï ßó÷õå ãéá ôá øÜñéá Á' êáôçãïñßáò, ôïõò «ëåõêïýò é-
÷èýáò» êáé ãéá ôá áõãÜ, äåí åßíáé ôõ÷áßï üôé áõôü ðïõ ãéá ìáò åßíáé ëéôü êáé êáèçìå-
ñéíü öáãçôü, üðùò ôï «óöïõããÜôïí» (ïìåëÝôá Þ áõãÜ ìÜôéá), èåùñåßôáé ðïëõôÝëåéá.5

Ãéá ôïõò ëüãïõò ðïõ Þäç áíáöÝñáìå ôá ëá÷áíéêÜ åß÷áí ìåãÜëç óçìáóßá. ÅéäéêÜ ôá
öñÝóêá ëá÷áíéêÜ åß÷áí ìåãÜëç óçìáóßá. Óå äéÜöïñá êåßìåíá ôçò ìåóïâõæáíôéíÞò å-
ðï÷Þò áíáöÝñïíôáé ôá åîÞò ëá÷áíéêÜ óå êáèçìåñéíÞ ÷ñÞóç:

…óÝëéíïí, ðñáóïìÜñïõëïí êáé êÜñäáìïí êáé éíôýâéí,
óðáíÜêéí, ÷ñõóïëÜ÷áíïí, ãïããýëéí, ìáôæéôæÜíéí, 

öñõãßïí êñÜìâçí êáé ãïõëßí êáé áðü ôï êïõíïõðßäéí.

Ãéá ðïëëÜ öñÝóêá ëá÷áíéêÜ ïé Âõæáíôéíïß ãíþñéæáí äýï âáóéêÜ óôÜäéá êáôáíÜ-
ëùóçò: ôï ðñþéìï ôùí «áóðáñÜãùí», ôùí âëáóôþí äçëáäÞ êáé Ýíá Üëëï, êáôÜ ôï ï-
ðïßï, óôéò äéÜöïñåò öÜóåéò ôçò ùñéìüôçôáò, ðáñáôçñïýìå ôçí êáôáíÜëùóç öýëëùí,
âïëâþí áêüìç êáé ñéæþí ôïõ éäßïõ öõôïý. Åíþ ðïëëÜ ëá÷áíéêÜ Þôáí äéáèÝóéìá ìüíïí
ïñéóìÝíïõò ìÞíåò Þ êáé åâäïìÜäåò ôïõ Ýôïõò, áëëÜ åðéäÝ÷ïíôáí áðïèÞêåõóç üðùò
êáé ìåôáöïñÜ. Ç äéáôÞñçóç ïñéóìÝíùí ëá÷áíéêþí ãéíüôáí ìå îÞñáíóç. Ìíçìïíåýù
óôï óçìåßï áõôü ôá üóðñéá, éäßùò ôá êïõêéÜ, ôéò öáêÝò, ôá öáóüëéá, ôá èÝñìéá (ëïýðé-
íá) êáé ôá ñåâßèéá. Ç ìåôáöïñÜ ôïõò óôá áóôéêÜ êÝíôñá, éäßùò óôçí Êùíóôáíôéíïýðï-
ëç, ãéíüôáí áêüìç êáé áðü ôéò ðéï áðïìáêñõóìÝíåò åðáñ÷ßåò ôïõ âõæáíôéíïý êñÜôïõò.
Óõíåðþò, äåí õðÞñ÷å áíÜãêç ôá ëá÷áíéêÜ áõôÜ íá êáëëéåñãïýíôáé óôá ðåñß÷ùñá ôùí
ðüëåùí.
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Ï Ðáýëïò ï ÁéãéíÞôçò, éáôñüò ôïõ 7ïõ áé. ìáò ðëçñïöïñåß ãéá ôç ìåãÜëç åêôßìçóç
ôçò ïðïßáò Ý÷áéñáí ôá óõíôçñçìÝíá ëá÷áíéêÜ «ôá äå åéò áðüèåóéí ôáñé÷åõìÝíá äé'
Üëìçò ôå êáé ïîÜëìçò åõóôüìá÷Ü ôå åóôß êáé åõüñåêôá». Ôá «ôáñé÷åõüìåíá äé' ïîÜë-
ìçò», ìå îßäé êáé áëÜôé äçëáäÞ äéáôçñçìÝíá ëá÷áíéêÜ åßíáé ãíùóôÜ óÞìåñá ùò ôïõñ-
óéÜ.6

Ãéá ôá åðéäüñðéá äåí äéáèÝôïõìå ðïëëÝò ðëçñïöïñßåò. Ï Ðôù÷ïðñüäñïìïò ðÜ-
íôùò, ðáñáêáëþíôáò ôïí áõôïêñÜôïñá íá ôïõ äþóåé ðåñéóóüôåñç ÷ñçìáôéêÞ õðïóôÞ-
ñéîç, áíáöÝñåé äéÜöïñá åßäç ðïõ ÷ñåéÜæåôáé. Óôïí êáôÜëïãï ôùí ìéêñþí áõôþí åðé-
äïñðßùí óçìåéþíåé, áíÜìåóá óå Üëëá, êÜóôáíá êáé ìýãäáëá, åðßóçò äéÜöïñá öñïý-
ôá, üðùò êåñÜóéá, ðåðüíéá, ìïýóìïõëá êáé óýêá. Åðßóçò áíáöåñüìåíïò ôé ÷ñåéÜæåôáé
ãéá ôá êüëëõâá: áìýãäáëá, ñüäéá, êáñõäïêïõêïõíÜñéá, öáêÞí êáé óôñáãáëïóôáöß-
äåò.

Áêñéâüò ï ïßíïò, áðïñßá åëáßïõ...
ÂÝâáéá ôá äéÜöïñá åßäç ïßíïõ ðïõ áíáöÝñïíôáé óôéò ðçãÝò ùò ïßíïé åîáéñåôéêÞò

ðïéüôçôáò äåí Þôáí ãéá êáôáíÜëùóç áðü ôïõò áãñüôåò. Ôï êñáóß êáé ç ìðßñá êáé êñé-
èÜñé Þ ç ìðßñá áðü êå÷ñß, ï öïõêÜò,Þôáí ðïôÜ êáêÞò êáôáóêåõÞò êáé ìå äýóêïëç ìå-
ôáöïñÜ êáé Ýðñåðå íá êáôáíáëùèïýí åðéôüðïõ, åðßóçò Ýðéíáí äéÜöïñá óåñìðÝôéá
êáé êáôáíÜëùíáí Üñôïõò ðïõ åß÷áí ãßíåé ÷ùñßò íá øçèïýí (öôéáãìÝíïé áðü áëåýñé
êáé ÷õìü áðü óôáöýëéá) êáé ðïõ Þôáí åíåñãçôéêüôáôïé ðñïò ôá áöñïäßóéá, åíþ ðß-
óôåõáí üôé ç áéãýðôéá öáêÞ åõèõìßáí ðáñÝ÷åé ôïéò åóèßïõóéí.1

Ôï êñáóß, áðáñáßôçôï óõìðëÞñùìá ôùí âõæáíôéíþí äåßðíùí, ðßíïíôáí áñ÷éêÜ á-
ñáéùìÝíï ìå íåñü áëëÜ óôá ìåóïâõæáíôéíÜ êáé ýóôåñá âõæáíôéíÜ ÷ñüíéá «êáèáñü».

¸÷ïõìå åðßóçò ðëçñïöïñßåò ó÷åôéêþò ìå ôï êñáóß, ôïõ ïðïßïõ ç ôéìÞ åîáñôÜôáé å-
ðßóçò áðü ôçí ðïéüôçôá, áí êáé ç Ýííïéá ôçò óõóôçìáôéêÞò ðáñáãùãÞò êñáóéïý äåí å-
ðáíåìöáíßæåôáé ðñéí áðü ôçí åðï÷Þ ôùí Êïìíçíþí. Ç êáëëéÝñãåéá ôçò áìðÝëïõ åßíáé
äéáäåäïìÝíç ðáíôïý óôçí Áõôïêñáôïñßá, åêôüò åÜí äåí ôçí åõíïïýí ïé êëéìáôïëïãé-
êÝò óõíèÞêåò, ãéáôß ï ÷ùñéêüò ðëçñþíåé óçìáíôéêü ìÝñïò ôïõ öüñïõ, ðïõëþíôáò ôï
êñáóß ôïõ. Óôï ôÝëïò ôïõ 13ïõ áé., ïé äÝêá ìåæïýñåò êñçôéêïý êñáóéïý, äçëáäÞ ðåñß-
ðïõ Ýíá åêáôüëéôñï, êïóôßæïõí Ýíá õðÝñðõñï (ôï ÷ñõóü íüìéóìá ôçò åðï÷Þò ôïõ ïðïß-
ïõ ç áîßá Þôáí ëßãï ìéêñüôåñç áðü åêåßíç ôïõ «íïìßóìáôïò»), Óôá ìÝóá ôïõ 14ïõ áé.,
ôá êñáóéÜ ôçò ×áëêéäéêÞò, üðùò êáé åêåßíá ôçò Âéèõíßáò -åßíáé áëÞèåéá üôé óôçí Ôñß-
ãëéá õðÞñ÷å êÜðïéá ðáñáãùãÞ- êïóôßæïõí ðïëý ðéï áêñéâÜ. Ôá êñáóéÜ ôçò ×áëêéäé-
êÞò êïóôßæïõí 3 1/2 õðÝñðõñá, ïé äÝêá ìåæïýñåò êáé ôçò Âéèõíßáò 6 7/10 õðÝñðõñá å-
íþ áõôÜ ôçò ÊñÞôçò, ðáñ' üëï ðïõ Þôáí áéóèçôÜ ðéï áêñéâÜ áð' ü,ôé óôçí áñ÷Þ ôïõ

áéþíá, äéáôßèåíôáé óå êáëýôåñç ôéìÞ: 2 1/2 õðÝñðõñá. Ç ôéìÞ
áõôÞ åßíáé ðåñßðïõ ôñéðëÜóéá áðü åêåßíç ôùí áñ÷þí ôïõ 14ïõ
áé. Ç áýîçóç åßíáé ðïëý ðéï èåáìáôéêÞ áðü åêåßíç ôïõ óéôá-
ñéïý.2

Ôñßôï áðáñáßôçôï åßäïò, ôï ëÜäé, ðùëåßôáé ó÷åäüí ðÜíôá óå
ôéìÞ õøçëÞ: ôá 20 ëßôñá êïóôßæïõí Ýíá õðÝñðõñï. ÅðáíåéëçììÝ-
íá óôçí ßäéá ôçí Êùíóôáíôéíïýðïëç, êáé âåâáßùò ëïãéêÜ ëüãù
êëßìáôïò óôç âáëêáíéêÞ êáé ìéêñáóéáôéêÞ åíäï÷þñá, áëëÜ êáé
óå áõôÞ ôçí åëáéïöüñï Ðåëïðüííçóï, ßóùò óå åðï÷Ýò ìå ðåñéï-
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ñéóìÝíç ðáñáãùãÞ, ìáñôõñåßôáé ç áðïõóßá åëáßïõ êáé ãéá ôéò êáíäÞëåò ôùí åêêëç-
óéþí. Áêüìç, óå ðïëëÝò ìïíÝò üðïõ õðÞñ÷å óðáíéüôçôá åëáßïõ, ìå äåäïìÝíåò ôçí á-
ðáãüñåõóç êñåÜôùí, ëéðþí êáé ôéò ìáêñÝò ðåñéüäïõò íçóôåßáò, ôï åëÜ÷éóôï äéáèÝóé-
ìï ëÜäé ðñïïñéæüôáí ìüíï ãéá ôá êáíäÞëéá. Óå ìïíÝò ìÜëéóôá, ðïõ óôá ÔõðéêÜ ôïõò Ý-
÷åé êáôáãñáöåß ç ìïíáóôéêÞ äéáôñïöÞ, äéáðéóôþíåôáé ç áðï÷Þ óå üëåò ôéò íçóôåßåò á-
ðü ôï ëÜäé êáé ðáñáôßèåíôáé ìáãåéñéÝò, üðùò öÜâåò, êïõêêßá, ïñïöÜóïõëá, ëÜ÷áíá
êáé Üëëá üóðñéá ÷ùñßò åëáßïõ. ÐÜíôùò, óýìöùíá ìå ôïí Ðôù÷ïðñüäñïìï ôïõ 12ïõ
áé., óôï áãéïæïýìé ôùí áðëþí ìïíá÷þí, áëëÜ êáé óôï ëéðáñüôáôï ìïíüêõèñïí ôùí ç-
ãïõìÝíùí, ôï ëÜäé ðñïóåôßèåôï ðëïõóéïðÜñï÷á.

Âåâáßùò óôç æþíç êáëëéÝñãåéáò ôç åëéÜò, óå åðï÷Ýò ðëïýóéáò åëáéïðáñáãùãÞò ôï
ëÜäé, üóï äåí áðïóôåñïýóáí áðü ôïõò ðëçèõóìïýò Üñ÷ïíôåò êáé ìïíáóôÞñéá, áðïôå-
ëïýóå óôç ìåóïãåéáêÞ ôñéëïãßá Üñôïò- ïßíïò- Ýëáéïí Ýíá áðü ôá âáóéêÜ åßäç äéáôñï-
öÞò. ÔÝëïò, ï åëáéüêáñðïò õðÞñîå óå üëåò ôïõ ôéò äõíáôÝò ðáñáóêåõÝò êáé óõíôçñÞ-
óåé ðñü÷åéñï, ó÷åôéêþò äéáäåäïìÝíï êáé íçóôßóéìï âñþóéìï: åëéÝò áëìÜäåò, èëáóôÝò,
êïëõìâÜäåò, äñïõðÜôåò, óå Üëìç, óå îýäé,, ìå óðÝñìá ìÜñáèïõ, êýìéíïõ, Üíçèïõ Þ óÝ-
ëéíïõ.

Óôï ÂõæÜíôéï, ëïéðüí, ç åðéêñáôïýóá ðñáãìáôéêüôçôá åßíáé áõôÞ ðïõ ðåñéãñÜöå-
ôáé áðü ôïí ìçôñïðïëßôç ÓõíÜäùí Þ ôïí ÍéêÞôá ÌÜãéóôñï ãéá ôç ÌéêñÜ Áóßá, ðáñÜ
ôçí åíäå÷üìåíç õðåñâïëÞ óôçí äéåêôñáãþäçóç: «Ýëáéïí ïõ ãåùñãïýìåí, Þ ãçò áðï-
ñïýóçò åëáßïõ, þóôå êáé ôçí çìÝñá ôïõ ÐÜó÷á áêüìç êáé óôéò ìïíÝò,, ïýôå ãáñ Ü-
ëåõñïí çí, ïýô' ïßíïò, ïýô' Ýëáéïí, áëëÜ ðÜíôùí áêñéâÞò Ýíäåéá».3

ÔéìÝò áãáèþí - åðßðåäï äéáâßùóçò
Ïé áõôïêñÜôïñåò äåí ìðïñïýóáí íá åðéôñÝøïõí íá åßíáé äéáñêþò õøçëÞ ç ôéìÞ ôïõ

óéôáñéïý, öïâïýìåíïé üôé èá ÷áñáêôçñéóôïýí áíôéëáúêïß: ï áõôïêñÜôïñáò Âáóßëåéïò
ï Á' Üíïéîå ôéò äçìüóéåò óéôáðïèÞêåò êáé åêìåôáëëåýôçêå ôï ãåãïíüò áõôü ãéá ôçí
ðñïðáãÜíäá ôïõ, åíþ Ýíáí áéþíá áñãüôåñá, ï ËÝùí, ï áäåëöüò ôïõ áõôïêñÜôïñá Íé-
êçöüñïõ ÖùêÜ, êáôçãïñÞèçêå üôé êåñäïóêüðçóå ìå ôçí áýîçóç ôçò ôéìÞò ôïõ óéôá-
ñéïý, ãåãïíüò ðïõ ðñïêÜëåóå óôçí ðñùôåýïõóá ôçí áíôéðÜèåéá ôïõ êüóìïõ ãéá ôçí ïé-
êïãÝíåéá ôïõ.

×ùñßò áìöéâïëßá ãíùñßæïõìå êÜðïéåò ôéìÝò óå ðåñéüäïõò ëéìþí, ïöåéëüìåíåò óå å-
îáéñåôéêÝò ðåñéóôÜóåéò, ôéò Üó÷çìåò êëéìáôïëïãéêÝò óõíèÞêåò Þ ôçí ðïëéïñêßá ôçò ðü-
ëçò. Ïé ôéìÝò Þôáí äõíáôüí íá ðïëëáðëáóéáóôïýí ãñÞãïñá ìå Ýíáí óõíôåëåóôÞ áðü
ôñßá Ýùò äÝêá, ãåãïíüò ðïõ êáèéóôïýóå ôïí ìüäéï ôïõ óéôáñéïý áðñüóéôï óôï óýíïëï
ó÷åäüí ôïõ ðëçèõóìïý. ¼ôáí Ýíáò Þ äýï äñéìýôáôïé ÷åéìþíåò ðñïêáëïýóáí óéôïäåß-
á, ïé áãñüôåò Þôáí óå Ýíäåéá êáé åìöáíßæïíôáí óðáíßùò óôçí áãïñÜ, ãåãïíüò ðïõ å-
ðéäåßíùíå ôçí Ýëëåéøç. ÊÜôù áð' áõôÝò ôéò ðåñéóôÜóåéò ïñéóìÝíïé áð' áõôïýò ðïõëïý-
óáí ôá êôÞìáôá ôïõò óå ìåãÜëïõò éäéïêôÞôåò ðïõ åß÷áí êáôïñèþóåé íá äçìéïõñãÞóïõí
áðïèÝìáôá. Óôçí ðñáãìáôéêüôçôá, üëïé äåí óõìðåñéöÝñïíôáí üðùò ï Üãéïò ËïõêÜò
Óôõëßôçò, ï ïðïßïò ðÞñå 4.000 ìüäéïõò óéôáñéïý áðü ôéò áðïèÞêåò ôùí ãïíéþí ôïõ ãéá
íá èñÝøåé ôïõò öôù÷ïýò, ïé ïðïßïé ðåéíïýóáí êáôÜ ôïí ëéìü ôïõ 928.

Ç ôéìÞ åßíáé ëïéðüí óõíÜñôçóç ôçò æÞôçóçò êáé ôçò ðñïóöïñÜò. ¼ôáí ÷Üèçêå ç Áß-
ãõðôïò êáé ç ÁöñéêÞ, Þôáí ïé ðåäéÜäåò ôçò ÈñÜêçò êáé ôçò Âéèõíßáò ðïõ åîáóöáëß-
æïõí ôïí áíåöïäéáóìü åíüò óõññéêíùìÝíïõ ðëçèõóìïý. ÂëÝðïõìå üìùò, üôé ðáñÜ ôéò
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äéáêõìÜíóåéò, åðáíÝñ÷åôáé óå ìéá óôáèåñÞ áîßá.1

ÌåôÜ ôï 1204, ïé áõîïìåéþóåéò ôùí ôéìþí åßíáé ðéï óáöåßò, óôçí áñ÷Þ õðÜñ÷åé ìåß-
ùóç, óôç óõíÝ÷åéá áýîçóç, ç ïðïßá åßíáé åíôõðùóéáêÞ óå üëç ôç äéÜñêåéá ôïõ 14ïõ
áéþíá. Èá áðïäþóïõìå áõôÞí ôç íÝá êéíçôéêüôçôá ôùí ôéìþí óôçí åðßäñáóç ôùí Äõ-
ôéêþí åìðüñùí, êõñßùò Éôáëþí, ðïõ óêÝöôïíôáé ðåñéóóüôåñï ìå ôïõò üñïõò ôçò áãï-
ñÜò. Ïé áéôßåò ôçò áýîçóçò ôùí ôéìþí êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ 14ïõ áéþíá âáóßæïíôáé óå
õðïèÝóåéò ìåßùóçò ôçò ðáñáãùãÞò ìåôÜ ôçí åðéäçìßá ôçò ðáíþëçò, äõóêïëßåò óôçí å-
ðéêïéíùíßá åîáéôßáò ôçò áýîçóçò ôùí ðåéñáôþí, ðñïôåñáéüôçôá ðïõ äßíåôáé óôéò éôáëé-
êÝò áãïñÝò.

¼ëá áõôÜ ôá óôïé÷åßá åßíáé áöçñçìÝíá åÜí äåí ôá áíôéðáñáâÜëëåé êáíåßò ìå ôá
åéóïäÞìáôá ôçò åðï÷Þò. Åê íÝïõ, ç óýãêñéóç ìå ôç óýã÷ñïíç åðï÷Þ åßíáé áðáôçëÞ,
äéüôé åßíáé äýóêïëï íá ãíùñßæïõìå üëá ôá óôïé÷åßá, êõñßùò ôá åéóïäÞìáôá óå åßäïò
ðïõ äßäïíôáí óôïõò õðÜëëçëïõò êáé óôïõò äçìïóßïõò ëåéôïõñãïýò ôçò Áõôïêñáôïñß-
áò. Ôïí 12ï áé., äéáðéóôþíåé êáíåßò üôé óôçí Êùíóôáíôéíïýðïëç, ç ïðïßá áêìÜæåé áðü
äçìïãñáöéêÞ Üðïøç ìå ðåñßðïõ 300.000 êÜôïéêïõò êáé ç ïðïßá åßíáé ç ìïíáäéêÞ
ðñáãìáôéêÞ áãïñÜ ôñïößìùí ìáæß ìå ôç Èåóóáëïíßêç, äåí õðÜñ÷ïõí åîåãÝñóåéò åîáé-
ôßáò ôçò ðåßíáò. Ï âáóéêüò ìçíéáßïò ìéóèüò Þôáí äß÷ùò áìöéâïëßá êáôþôåñïò áðü Ý-
íá ÷ñõóü íüìéóìá, áëëÜ Þôáí áñêåôüò ãéá íá ôñáöåß ìéá ïéêïãÝíåéá, äåäïìÝíïõ åðß-
óçò üôé ç ðñùôåýïõóá äéÝèåôå öôçíÝò ðñùôåúíïý÷åò ôñïöÝò, êáèþò Üöèïíá êïðÜäéá
øáñéþí (óêïõìðñéÜ êáé ôüíïé) êáôÜ ôç ìåôáíÜóôåõóç ôïõò ðåñíïýóáí áðü ôïí Âü-
óðïñï, áðáó÷ïëþíôáò ðïëõÜñéèìïõò áëéåßò. Ïé ôéìÝò åëÝã÷ïíôáé áðü ôïí äéïéêçôÞ ôçò
ðüëçò êáé åßíáé ÷áìçëÝò: Ýíôåêá óêïõìðñéÜ äéáôßèåíôáé óôçí ôéìÞ ôïõ åíüò ÷Üëêéíïõ
íïìßóìáôïò ÷áìçëÞò áîßáò. Óôïõò ðëïõóéüôåñïõò ðïõ Þóáí óõãêåíôñùìÝíïé óôçí
ðñùôåýïõóá, ïé êñåïðþëåò ðïõëïýóáí Üöèïíï êñÝáò âïïåéäþí êáé áéãïðñïâÜôùí,
ôá ïðïßá ìåôÝöåñáí ïé æùÝìðïñïé áðü ôç Âéèõíßá êáé ôç ÈñÜêç. Ç áíþôåñç ôéìÞ ãéá
Ýíá áñíß Þôáí ìéóü ÷ñõóü íüìéóìá.2

Ç ìåëÝôç ôùí ôéìþí ôùí ôñïößìùí âïçèÜåé íá êáôáíïÞóïõìå ðùò óôï ÂõæÜíôéï ç
ãåùñãßá êáôÜöåñå íá èñÝøåé ó÷åäüí ðÜíôïôå éêáíïðïéçôéêÜ ôïí áóôéêü ðëçèõóìü ôçò
Áõôïêñáôïñßáò ðåñßðïõ ìÝ÷ñé ôï ôÝëïò ôçò. ÅðéôñÝðåé åðßóçò íá åêôéìçèåß ÷ïíôñéêÜ,
ôï åéóüäçìá ôùí áãñïôþí êáé ôï åðßðåäï æùÞò ôùí ðñïíïìéïý÷ùí êáôïßêùí ôçò Êùí-
óôáíôéíïýðïëçò. 

ÌáãåéñéêÜ óêåýç
Ôá óêåýç ôùí âõæáíôéíþí Þôáí óõíÞèùò ðÞëéíá, îýëéíá Þ ãõÜëéíá, ôùí áõôïêñáôü-

ñùí óõ÷íÜ âáñýôéìá áóçìÝíéá êáé ÷ñõóÜ, åã÷Üñáêôá, äéáêïóìçìÝíá (ìå ðáñáóôÜ-
óåéò æþùí, öõôþí êáé ìå áíèñþðéíåò ìïñöÝò) áëëÜ êáé ÷Üëêéíá, óôïé÷åßï ðïõ óõìâÜë-

ëåé éäéáßôåñá óôéò óõ÷íÜ áíáöåñüìåíåò óôéò ðçãÝò, äçëç-
ôçñéÜóåéò ôùí âõæáíôéíþí (áðü ôçí ïîåßäùóç ôïõ ÷áëêïý
Þ ôïõ óéäÞñïõ).

Ôï êáôåîï÷Þí ìáãåéñéêü óêåýïò, ç ÷ýôñá, üðùò áíá-
öÝñåôáé óôá áñ÷áÀæïíôá êåßìåíá êáé ôóïýêêá Þ ôóïõêÜëé
óôá äçìþäç, äåí Üëëáîå ó÷Þìá áðü ôïõò áñ÷áéüôáôïõò
÷ñüíïõò Ýùò óÞìåñá. Äåí õðÞñ÷å ëüãïò, Üëëùóôå, äéüôé ç
÷ñÞóç ôïõ ðáñÝìåéíå ç ßäéá, ôï ìáãåßñåìá äçëáäÞ ôñïöÞò
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ìå ôç âïÞèåéá íåñïý êáé öùôéÜò. Ðñüêåéôáé ãéá êëåéóôü ðõñßìá÷ï óêåýïò óôñïããõëïý
ó÷Þìáôïò, äéüôé Ýôóé óõíäõÜæåé ôç ìÝãéóôç ÷ùñçôéêüôçôá óôï ïéêïíïìéêüôåñï ó÷Þìá
êáé áðïññïöÜ èåñìüôçôá áðü üóï ôï äõíáôüí ìåãáëýôåñç åðéöÜíåéá. 

ÐÝñáí ôïõ ãåíéêïý áõôïý ó÷Þìáôïò ôá åðéìÝñïõò ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôçò ÷ýôñáò ó÷å-
ôßæïíôáé ìå éäéáéôåñüôçôåò ôçò ëåéôïõñãßáò ôçò: åõñý óôüìéï ãéá ôçí åéóäï÷Þ êáé ôçí á-
öáßñåóç ôçò ôñïöÞò, ÷åßëïò êáôÜëëçëá äéáìïñöùìÝíï ãéá ôçí ðñïóôáóßá ôçò üóï áõ-
ôÞ âñßóêåôáé ìÝóá óôï óêåýïò êáé ìáãåéñåýåôáé, êáé ðÜôïò, áðïóôñïããõëåìÝíïò Þ êï-
öôüò åðßðåäïò áíÜëïãá ìå ôïí ôñüðï èÝñìáíóçò. Óå ïñéóìÝíåò ðåñéðôþóåéò ðñïóôß-
èåôáé ìßá Þ äýï ëáâÝò, ôï ó÷Þìá ôùí ïðïßùí äéåõêïëýíåé ôçí ïñéæüíôéá Þ êáôáêüñõöç
ìåôáêßíçóç ôïõ óêåýïõò. Ç ÷ýôñá äçëáäÞ åßíáé áðïêëåéóôéêÜ ðñáêôéêü óêåýïò êáèç-
ìåñéíÞò ÷ñÞóçò, óôç ëåéôïõñãßá ôïõ ïðïßïõ ìåôÝ÷åé ôï óýíïëï ôùí åðéöáíåéþí ôïõ, ôü-
óï åóùôåñéêÜ üóï êáé åîùôåñéêÜ. Ãé' áõôü êáé äåí åðéäå÷üôáí äéáêüóìçóç. Ï âõæá-
íôéíüò ó÷ïëéáóôÞò ôïõ ÁñéóôïöÜíç åéñùíåõüìåíïò ôç ìáôáéïðïíßá êáé üóïõò áíèñþ-
ðïõò åìöáíßæïõí ôá Ü÷ñçóôá ùò ÷ñÞóéìá, ôá áóÞìáíôá ùò óçìáíôéêÜ, ó÷ïëéÜæåé: «÷ý-
ôñáí ðïéêßëëåéò Þ êüðñïí áíáèõìéÜò».

ºäéá ÷ñÞóç ìå ôéò ðÞëéíåò ÷ýôñåò Þ ôóïýêêåò öáßíåôáé ðùò åß÷áí êáé ôá êáêêÜâéá
ìå ôç äéáöïñÜ ðùò Þóáí êáìùìÝíá áðü ìÝôáëëï, êõñßùò ÷áëêü åðéêáóóéôåñùìÝíï.

Åêôüò áðü ôá ôóïõêáëéÜ óôïí åîïðëéóìü ôïõ ìáãåéñåßïõ áðáñáßôçôá Þóáí ôá ôçãÜ-
íéá· êáìùìÝíá áðü ðçëü Þ ìÝôáëëï åß÷áí ìåãÝèç äéÜöïñá êáé Þóáí ñç÷Ü Þ âáèéÜ. Óôá
õóôåñïâõæáíôéíÜ ìÜëéóôá ÷ñüíéá åìöáíßæïíôáé êáé åöõáëùìÝíá ôçãÜíéá. Ôá óöïõã-
ãáôåñÜ ðñÝðåé íá Þóáí âáèéÜ ôçãÜíéá, ìÝóá óôá ïðïßá ðáñáóêåýáæáí ôá ðåñßöçìá
óöïõããÜôá, åßäïò ïìåëÝôáò ìå äéÜöïñá ÷üñôá êõñßùò, üìùò, êñåììýäéá. Óôá ôçãÜíéá
ðñÝðåé íá ðáñáóêåõÜæïíôáí êáé ôá äéÜöïñá ôçãáíçôÜ ãëõêÜ, üðùò ôá ëáëÜããéá (ëá-
ëáããßôåò).1

ÅðéôñáðÝæéá óêåýç
Óôç äéÜñèñùóç ôïõ ðáëáéï÷ñéóôéáíéêïý óðéôéïý ôï áøéäùôü ôñéêëßíéï åîáêïëïýèç-

óå íá ðáßæåé âáóéêü ñüëï åîõðçñåôþíôáò ùò áßèïõóá õðïäï÷Þò êáé óõìðïóßùí. Ï ÷þ-
ñïò ìå ôá áíÜêëéíôñá ôñïðïðïéåßôáé ìå ôï áðëïýóôåñï óôéâÜäéï, åßäïò çìéêõêëéêÞò
óôñùìíÞò, üðïõ ïé óõíäáéôõìüíåò ìéóïîáðëþíïõí Ý÷ïíôáò ìðñïóôÜ ôïõò êõêëéêÜ ðá-
ñáôñáðÝæéá. ÐÜíù óôá ôñáðÝæéá áõôÜ ðáñáôßèåíôáé ôá åäÝóìáôá óå óêåýç ðïõ åßíáé
êáôÜ êáíüíá áâáèÞ ðéíÜêéá óå ìïñöÞ äßóêùí êáé äéóêáñßùí, ìåãÜëïõ êõñßùò Þ ìå-

óáßïõ ìåãÝèïõò. Ôüóï ç ìïñöÞ üóï êáé ïé äéá-
óôÜóåéò ôïõò ðáñáðÝìðïõí óå ÷ñÞóåéò ðáñÜèå-
óçò óôåãíþí öáãçôþí, üðùò øçôþí Þ âñáóôþí
êñåÜôùí êáé ü÷é öáãçôïý õäáñïýò Þ ìå óÜëôóá.2

Ãéá ôá ðëïýóéá ôñáðÝæéá ôá ðéíÜêéá áõôÜ Þ-
óáí áðü ðïëýôéìá ìÝôáëëá, êõñßùò áóÞìé. Åß÷áí
ðåñßôå÷íç äéáêüóìçóç ìå èÝìáôá ðïéêßëá: áñ-
÷áéïðñåðÞ, áðü ôçí ÐáëáéÜ ÄéáèÞêç êáé èÝìáôá
Þ óýìâïëá êáèáñÜ ÷ñéóôéáíéêÜ, üðùò ï óôáõñüò.
Ç ðáñïõóßá ôùí óõìâüëùí áõôþí äåí åßíáé áðá-
ñáßôçôï íá ðåñéüñéæå ôç ÷ñÞóç ôïõò ìüíï óôçí
åêêëçóéáóôéêÞ ôåëåôïõñãßá. ÄÞëùíå áðëþò ôç
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èåßá åõëïãßá êáé ðáñïõóßá óôï ÷ñéóôéáíéêü ðéá óðßôé. Ç äéáêüóìçóç åßíáé êõñßùò åã-
÷Üñáêôç ìå óõíÞèùò ãñáììéêïý ÷áñáêôÞñá èÝìáôá, Þ áíÜãëõöç óöõñÞëáôç ðïõ áðï-
äßäåé ðéï ðåñßðëïêá èÝìáôá. 

Ï ðëïýóéïò åéêïíéóôéêüò äéÜêïóìïò óå áñêåôÜ áðü áõôÜ èÝôåé ôï åñþôçìá ôçò ÷ñÞ-
óçò ôïõò, åñþôçìá äýóêïëï íá áðáíôçèåß ìå áðüëõôï ôñüðï. Óßãïõñá êÜðïéá áðü áõ-
ôÜ áðïôåëïýóáí óêåõÞ åðßäåéîçò, äþñá åðåôåéáêÜ Þ äþñá áíáìíçóôéêÜ, üðùò óõì-
âáßíåé ìÝ÷ñé óÞìåñá. Ùóôüóï ôï ðéèáíüôåñï åßíáé ôá ßäéá óêåõÞ íá åîõðçñåôïýóáí
ðïëëáðëïýò óêïðïýò Þóáí åíßïôå ÷ñçóôéêÜ, åíßïôå äéáêïóìçôéêÜ êáé Üëëïôå äþñá, á-
êüìá êáé áõôïêñáôïñéêÜ.

Óôá ðéï öôù÷Ü íïéêïêõñéÜ êáé ôñáðÝæéá ôá ðéíÜêéá áõôÜ Þóáí ðÞëéíá, êáìùìÝíá
óå äéÜöïñá åñãáóôÞñéá ôïõ ðáëáéï÷ñéóôéáíéêïý êüóìïõ êáé ðáñïõóéÜæïõí ðïéêéëßá
åìöÜíéóçò, ðïéüôçôáò êáé äéáêüóìçóçò. Êé åíþ ôá ðéíÜêéá öáßíåôáé ðùò Þôáí ôá êý-
ñéá óêåýç ãéá ôï öáãçôü, áããåßá ìåôÜëëéíá Þ ðÞëéíá, áíÜëïãá ìå ôçí ïéêïíïìéêÞ äý-
íáìç ôïõ êÜèå íïéêïêýñç, ÷ñçóßìåõáí ãéá ôï êñáóß êáé ôï íåñü, ìéá êáé üðùò åßíáé
ãíùóôü ôï êñáóß ðñïóöåñüôáí íåñùìÝíï êáé ç áíÜìåéîç ãéíüôáí ìðñïóôÜ óôïõò óõí-
äáéôõìüíåò.

ÅöõáëùìÝíá
ÊáôÜ ôïí 7ï áé., êáé óýìöùíá ìå Üëëïõò åñåõíçôÝò ëßãï íùñßôåñá, óôá êåñáìéêÜ

óêåýç ðáñáôçñåßôáé ìéá áëëáãÞ ðïõ èá êáèïñßóåé ôïí ÷áñáêôÞñá êáé ôçí áéóèçôéêÞ
ôïõ êáèçìåñéíïý åðéôñáðÝæéïõ óêåýïõò. Åìöáíßæåôáé ç ðñáêôéêÞ åðÝíäõóçò ôçò åðé-
öÜíåéáò ôùí áããåßùí ìå õÜëùìá, ðïõ óôáäéáêÜ åîáðëþíåôáé êáé ìåôÜ ôïí 12ï, êõñß-
ùò üìùò êáôÜ ôïí 13ï êáé 14ï áé., ãßíåôáé êïéíüò ôüðïò. Ôï óôñþìá ôïõ õáëþìáôïò
ðñïóäßäåé äõíáôüôçôá åêëåðôõóìÝíçò äéáêüóìçóçò óôá ôáðåéíÜ ðÞëéíá óêåõÞ.

Ôçí åðï÷Þ áõôÞ, 9ïò-12ïò áé., åìöáíßæïíôáé êáéíïýñãéá óêåýç, üðùò ôá ðåñßöçìá
óáëôóÜñéá, óêåýç ãéá íá êñáôïýí æåóôÞ ôç óÜëôóá óôï ôñáðÝæé êáé áããåßá ìå øçëü
ðüäé ðïõ ìïéÜæïõí ìå öñïõôéÝñåò. Ùóôüóï ôï ñç÷ü ðéíÜêéï êáé ç ó÷åôéêÜ âáèéÜ êïý-
ðá, êáé ôá äýï óå ìåãÜëï êõñßùò ìÝãåèïò, êõñéáñ÷ïýí üðùò äåß÷íïõí ôá áíáóêáöéêÜ
äåäïìÝíá. ÃåíéêÜ ç ìïñöÞ êáé ôï ìÝãåèïò ôùí óêåõþí óõíçãïñåß óôï üôé ðñüêåéôáé
ãéá êïéíÜ óêåýç ðáñÜèÝóçò ôùí ôñïöþí óôï ôñáðÝæé êáé ü÷é áôïìéêÜ óêåýç ëÞøçò ôçò
ôñïöÞò. Áõôü äåß÷íïõí êáé åðéâåâáéþíïõí êáé ïé áðåéêïíßóåéò «ôñáðåæùìÜôùí» ìå Ý-
íá, äýï Þ ôñßá óêåýç, áð' üðïõ üëïé ïé óõíäáéôõìüíåò óðåýäïõí, áðëþíïíôáò ôá ÷Ý-
ñéá, íá ðÜñïõí ôï ìåñßäéï ôïõò. Åêôüò áðü ôá ðÞëéíá åöõáëùìÝíá óêåýç äåí ëåßðïõí
âÝâáéá ôá âáñýôéìá êáé ðåñßôå÷íá óêåýç, ðïõ ìíçìïíåýïõí ïé ðçãÝò, êáìùìÝíá áðü
ðïëýôéìá ìÝôáëëá Þ áðü ãõáëß. Ùóôüóï ôá ðïëýôéìá óêåýç, ôïõëÜ÷éóôïí üóá Ýöôáóáí
óå åìÜò, åßíáé ëéãüôåñá áðü áõôÜ ôçò ðáëáéï÷ñéóôéáíéêÞò ðåñéüäïõ.

ÊáôÜ ôçí õóôåñïâõæáíôéíÞ ðåñßïäï ç åîÝôáóç ôùí áñ÷áéïëïãéêþí åõñçìÜôùí êáé
ðÜëé, åðéóçìáßíåé êÜðïéåò áëëáãÝò óôá åðéôñáðÝæéá óêåýç, áëëáãÝò ðïõ áñ÷ßæïõí íá
åìöáíßæïíôáé áðü ôéò áñ÷Ýò ôïõ 13ïõ áé. Ôï ðïóïóôü ôùí åöõáëùìÝíùí óêåõþí áõ-
îÜíåôáé åíþ ôï ìÝãåèüò ôïõò ìéêñáßíåé êáé áðü Üðïøç ìïñöÞò ãßíïíôáé ðéï âáèéÜ. Óõ-
ãêåêñéìÝíá óôç óõíôñéðôéêÞ ôïõò ðëåéïíüôçôá åßíáé çìéóöáéñéêÝò êïýðåò ìÝóçò äéá-
ìÝôñïõ 10-13 åê. Ôï ìÝãåèïò ôùí áããåßùí ôçò õóôåñïâõæáíôéíÞò ðåñéüäïõ óå óõíäõá-
óìü ìå ôï ó÷Þìá ôïõò ïäçãåß óôçí Üðïøç ðùò ÷ñçóßìåõáí ùò óêåýç ãéá õäáñÞ öáãç-
ôÜ óïýðåò êáé æùìïýò, åíþ ôï ìéêñü ôïõò ìÝãåèïò õðïäåéêíýåé áôïìéêÞ ÷ñÞóç áí êáé
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ïé áðåéêïíßóåéò óõìðïóßùí áõôÞò ôçò åðï÷Þò äåí âïçèïýí. Ïé ðëçñïöïñßåò ðïõ ìðï-
ñïýìå íá áíôëÞóïõìå áðü áõôÝò åßíáé áíôéöáôéêÝò· áëëïý åîáêïëïõèïýí íá åéêïíßæï-
íôáé ëßãá óêåýç, áëëïý ðåñéóóüôåñá. Óßãïõñá ôá óêåýç óôï ôñáðÝæé áõîÜíïíôáé óå
ó÷Ýóç ìå ôçí ðñïçãïýìåíç ðåñßïäï. Ùóôüóï, ç áíôéóôïé÷ßá ôïõ áñéèìïý ôùí óõíäáé-
ôõìüíùí êáé ôïõ áñéèìïý ôùí óêåõþí äåí åßíáé áíÜëïãç.3

Ïé áëëáãÝò ðïõ åðéóçìáßíïíôáé, äçëáäÞ ôï ìéêñüôåñï ìÝãåèïò êáé ç ìïñöÞ ôïõ
âáèýôåñïõ óêåýïõò, óçìáßíïõí áëëáãÞ óôï äéáéôïëüãéï ôùí Âõæáíôéíþí, ðïõ ðñÝðåé
íá óõó÷åôéóèåß ìå äýï ðáñÜãïíôåò: ôçí åðßäñáóç ôïõ äõôéêïý äéáéôïëïãßïõ ìåôÜ ôç
ëáôéíéêÞ êáôÜêôçóç êáé ïéêïíïìéêÝò óõíèÞêåò ðïõ áíÜãêáóáí ôïí ðëçèõóìü íá óôñá-
öåß óå öèçíüôåñï äéáéôïëüãéï ìå æùìïýò êáé óïýðåò.

Ðáñáêïëïõèþíôáò ôçí åîÝëéîç ôùí óêåõþí óôï âõæáíôéíü ôñáðÝæé, ðáñáôçñåß êá-
íåßò ðùò ïýôå ç ìåôáöïñÜ ôçò ðñùôåýïõóáò óôçí ÁíáôïëÞ ïýôå ç äéÜäïóç ôïõ ×ñé-
óôéáíéóìïý Üëëáîáí ïõóéáóôéêÜ ôá óêåýç óôïí ðáëáéï÷ñéóôéáíéêü êüóìï ðñÜãìá ðïõ
óçìáßíåé ðùò êáé ôï äéáéôïëüãéï äåí Üëëáîå äñáìáôéêÜ. Ðñï÷ùñþíôáò áðü ôï ôÝëïò
ôçò Áñ÷áéüôçôáò êáé ìåôÜ ôïõò ëåãüìåíïõò «óêïôåéíïýò áéþíåò» 7ï êáé 8ï, óôç ìåóï-
âõæáíôéíÞ êáé êõñßùò âõæáíôéíÞ ðåñßïäï ôï ÂõæÜíôéï áðïêôÜ ôá äéêÜ ôïõ åðéôñáðÝæéá
óêåýç õðü ôç ìïñöÞ ôïõ åöõáëùìÝíïõ óêåýïõò, ìÝóù ôïõ ïðïßïõ áíáðôýóóåé ôç äéêÞ
ôïõ áéóèçôéêÞ óôïí ôïìÝá áõôü. Áðü ôçí Üðïøç ùóôüóï ðáñÜèåóçò êáé ëÞøçò ôçò ôñï-
öÞò äåí áðïìáêñýíåôáé áðü ôï êïéíü óêåýïò óôç ìÝóç ôïõ ôñáðåæéïý, ðïõ ôþñá Ý÷åé
ôç ìïñöÞ ôñáðåæéïý, üðùò ðåñßðïõ ôï åííïïýìå óÞìåñá êáé ü÷é ìå ôçí ìïñöÞ ôùí ðá-
ñáôñáðåæßùí ôçò ðáëáéï÷ñéóôéáíéêÞò ðåñéüäïõ. Ôï äéáéôïëüãéï ðñÝðåé íá Ý÷åé áëëÜ-
îåé ìåñéêþò êáé ïé äéÜöïñåò óÜëôóåò êáé åìâÜììáôá Ý÷ïõí åìöáíéóôåß. ÁäéÜøåõóôç
ðáñïõóßá ôá óáëôóÜñéá.

Ïé âõæáíôéíïß óôï óðßôé ôïõò
Ïé Âõæáíôéíïß áêïëïõèþíôáò ôç óõíÞèåéá ôùí áñ÷áßùí ÅëëÞíùí Ýôñùãáí áíáêå-

êëéìÝíïé åíþ áðü ôï 10ï áé. ì.÷. áñ÷ßæïõí íá êÜèïíôáé óå Ýäñåò.Ðñéí áñ÷ßóïõí ôï öá-
ãçôü áëëÜ êáé óôï ôÝëïò ðñïóåý÷ïíôáí åíþ óôá åðßóçìá âáóéëéêÜ ãåýìáôá ôç ðñïóåõ-
÷Þ ôçí Ýêáíáí ðñüóùðá ôçò åêêëçóßáò Þ êáé ðáôñéÜñ÷çò ìå ôçí åõ÷Þ «Åõëïãßá Êõñß-
ïõ åö çìÜò êáé åðß ôáýôçí ôçí ôñÜðåæá».

Óôï êÝíôñï ôçò áßèïõóáò åßíáé ôïðïèåôçìÝíï Ýíá óôñïããõëü ôñáðÝæé, óêåðáóìÝíï
ìå ôñáðåæïìÜíôéëï. Óôá ðéï ðëïýóéá óðßôéá ôï ôñáðÝæé Þôáí óå éäéáßôåñï äùìÜôéï, ôï
áñéóôÞñðïõ Þ ôñáðåæáñåßïí. Ôï êÜëõììá ôïõ ôñáðåæéïý ëåãüôáí ìå(í)óáëé(ï)í êáé ç
ðïéüôçôá ôïõ Þôáí áíÜëïãç ìå ôçí êïéíùíéêÞ êáé ïéêïíïìéêÞ èÝóç ôïõ ïéêïäåóðüôç.
Ãéá ôïí êáèáñéóìü ôùí ÷åñéþí õðÞñ÷áí ÷åéñüìáêôñá Þ ìáíäÞëéá. Ôá ïéêéáêÜ óêåýç
Þôáí ðÞëéíá Þ îýëéíá Þ ãõÜëéíá åíþ ôá ôñáðÝæéá ôùí ðëïõóßùí êáé ôùí åõãåíþí óôï-

ëßæïôáí ìå áñãõñÜ Þ ÷Üëêéíá óêåýç. Ïé ðçãÝò áíá-
öÝñïõí ôç ÷ñÞóç ìá÷áéñéþí, åíþ óáöåßò ðëçñïöï-
ñßåò ãéá ðéñïýíéá Ý÷ïõìå ìåôÜ ôï 10ï áé. ì.÷. Óßãïõ-
ñá õðÞñ÷áí êïõôÜëéá Þ êï÷ëçÜñéá. ÓõíÞèùò ÷ñç-
óéìïðïéïýóáí ôá ÷Ýñéá ãéá ôéò óôåñåÝò ôñïöÝò á-
öïý ôá ðéñïýíéá áí êáé ãíùóôÜ óõíÞèùò äåí ôá
÷ñçóéìïðïéïýóáí. Åßíáé ëïãéêü, áöïý ðïëëÜ öáãç-
ôÜ ôñþãïíôáí ìå ôá ÷Ýñéá, íá óõíçèßæïõí íá ôá
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ðëÝíïõí ìå Ãáëëéêüí Þ óáðüíéïí. Ôï äï÷åßï
ìå ôï æåóôü íåñü ïíïìÜæåôáé «êïýêïõìïò»
êáé óêïýðéæáí ôá ÷Ýñéá ìå ðåôóÝôåò åíþ ïé
ðëïýóéïé ÷ñçóéìïðïéïýóáí êáé ìýñï. Ìðñï-
óôÜ óå êÜèå óåñâßôóéï, Ý÷ïõí ôïðïèåôçèåß
ìéá ðåôóÝôá êáé ìéá ëåêÜíç (÷Ýñíéâïí), ãéá
íá ðëÝíïõí ôá ÷Ýñéá ôïõò ïé ðñïóêáëåóìÝíïé.
Ôá óêåýç ôïõ öáãçôïý ïíïìÜæïíôáé ðßíáêáò,
ðéíÜêéá, êáé ðéíáêßóêïé åíþ áíÜëïãá ìå ôï
ó÷Þìá ôïõò êáé ôç ÷ñÞóç ôïõò äéáêñßíïíôáé
óå ìéíóïýñéá ãéá åðßóçìåò äåîéþóåéò, óå óêïõôåëéêÜ åíþ óáöþò õðÞñ÷áí ôï óáëôóÜ-
ñéï, ãéá óÜëôóåò êáèþò êáé ôï áëáôéêüí. Ãéá ôï íåñü Þ ôï êñáóß ïíïìÜæïíôáí ðïôÞñéá
êáé åéäéêÜ ãéá ôï êñáóß êáýêïò Þ êáõêß(ï)í.1

Ôá ðéáôéêÜ åßíáé Üöèïíá êáé ðïéêßëá. Ôá êåñáìéêÜ óêåýç, üëá áíáôïëéêÞò ðñïå-
ëåýóåùò, Ý÷ïõí ðëïýóéåò äéáêïóìÞóåéò: æþá ðñáãìáôéêÜ Þ öáíôáóôéêÜ, öõëëùóéÝò,
óðåßñåò, áóðñüìáõñá ôåôñáãùíÜêéá. ÃõÜëéíá ÷ñùìáôéóôÜ ðïôÞñéá, åßíáé ìïíôáñéóìÝ-
íá ðáíß» óå ÷ñõóÝò âÜóåéò. ÐëÜé ó' Ýíá ìåãÜëï äï÷åßï (êÜíèáñï) êñáóéïý ôçò Êý-
ðñïõ, åßíáé óùñéáóìÝíá ìéêñÜ óôñïããõëÜ øùìéÜ, áðü ãíÞóéï êáé åêëåêôÞò ðïéüôçôáò
áëåýñé.

¸íá åðßóçìï äåßðíïí Üñ÷éæå ìå ïñåêôéêÜ: áõãÜ óåñâéñéóìÝíá ìÝóá óå áõãïèÞêåò,
ðïõ ôñþãïíôáé ìå êïõôáëÜêéá åöïäéáóìÝíá ìå ÷ñõóÝò ëáâÝò,. æáìðüí, áãêéíÜñåò ìå
Üóðñç óÜëôóá. '¾óôåñá Ýñ÷åôáé øÜñé ôçãáíéóìÝíï ìå óêüíç ìïõóôÜñäáò, ðïý óõíï-
äåýåôáé ìå óÜëôóá áðü íÜñäï êáé êõñßáíäñï. ¾óôåñá Ý÷åé óåéñÜ ôï ðéÜôï ìå ôï êñÝ-
áò: êáôóßêé ãåìéóìÝíï ìå óêüñäï, ìå êñåììýäé êáé ìå ðñÜóá, ðïõ êïëõìðÜåé ìÝóá óôç
óáëáìïýñá. Êáé ôï ãåýìá êëåßíåé ìå ãëõêÜ êáôáóêåõáóìÝíá ìå óôñþìáôá ìðéóêüôùí,
ìå ìéá êñÝìá ìå ìÝëé êáé ìå ìéá ðïéêéëßá öñïýôùí: óôáöýëéá, á÷ëÜäéá, ñüäéá, ÷ïõñ-
ìÜäåò, áìýãäáëá. Óôï ôñáðÝæé åßíáé ôïðïèåôçìÝíá öéáëßäéá áëáôéïý. Íá ôï ðïëõóõ-
æçôçìÝíï áëÜôé ôïõ Áãßïõ ËïõêÜ. Áõôüò ðïõ ôï ÷ñçóéìïðïéåß óõ÷íÜ, äåí áññùóôáß-
íåé ðïôÝ. Åßíáé éäéáßôåñá áðïôåëåóìáôéêü óôïõò ðïíïêåöÜëïõò êáé êáèáñßæåé óôçí å-
íôÝëåéá ôá íåöñÜ.2

Ç ôñïöÞ ôùí ìïíá÷þí
Ôá ëá÷áíéêÜ,ôï øùìß, ôá øÜñéá êáé ôï êñáóß áðïôåëïýóáí ôç âáóéêÞ äéáôñïöÞ óôá

ìïíáóôÞñéá. Ïé ìïíá÷ïß Ýôñùãáí üëïé ìáæß,áìßëçôïé åíþ Ýíáò ìïíá÷üò äéÜâáæå áðï-
óðÜóìáôá áðü ôçí Áãßá ÃñáöÞ êáé ôïõò âßïõò ôùí Áãßùí. Ôéò ÄåõôÝñåò Ýôñùãáí ëá-
÷áíéêÜ Þ üóðñéá êáé èáëáóóéíÜ ìáãåéñåìÝíá ìå ëßãï ëÜäé, åíþ ôá ÓÜââáôá êáé ôéò
ÊõñéáêÝò öñÝóêá øÜñéá.

Ï Ðôù÷ïðñüäñïìïò êáõôçñßáóå óôï Ýñãï ôïõ ìåñéêïýò ìïíá÷ïýò ôïõ 12ïõ áéþíá
óôçí Êùíóôáíôéíïýðïëç ðïõ Ýôñùãáí êñÝáôá ìå ðëïýóéåò óÜëôóåò, ôõñéÜ, ÷áâéÜñé êáé
ãëõêÜ, ÷ùñßò íá ôçñïýí ôïõò êáíüíåò ôçò íçóôåßáò. Ôçí ÔåôÜñôç êáé ôçí ÐáñáóêåõÞ
íÞóôåõáí. Ðåñéïñßæïíôáí óå áóôáêïýò, ãáñßäåò âñáóôÝò, öáêÝò ìå óôñåßäéá, ìýäéá,
öÜâá ñýæé ìå ìÝëé, öáóüëéá îåöëïõäéóìÝíá. Ãéá ïñåêôéêÜ Ýôñùãáí åëéÝò êáé ÷áâéÜñé.
Ãéá åðéäüñðéï ìÞëá, ÷ïõñìÜäåò, îåñÜ óýêá, êáñýäéá, óôáößäåò, ãëõêßóìáôá. ¼ëá äéá-
ðïôéóìÝíá áðü Ýíá ãëõêü óáìéþôéêï Þ êñçôéêü êñáóß. Áõôü åßíáé ôï ìåíïý ôùí ìåãÜëùí.
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¼óï ãéá ôï öáÀ ôùí «ìéêñþí» èá ìáò ôï ãíùñßóåé êé áõôü ï Ðôù÷ïðñüäñïìïò. Ôï
âáóéêü ðéÜôï áðïôåëåßôáé áðü ìéá óïýðá ðïõ óôçí áñãêü ôùí ìïíáóôçñéþí ïíïìáæü-
ôáí «Üãéïò æùìüò». Ï Ðôù÷ïðñüäñïìïò ìáò ëÝåé üôé ýóôåñá áðü ôïí «Üãéï æùìü» ìå
äõóêïëßá ôïõò Ýöåñíáí ëßãï áíÜëáôï ôüíï, Üîõóôï, ÷áëáóìÝíï, Üðëõôï êáé êáðíéóìÝ-
íï. Ôïõò ôïí Ýêïâáí óå ìéêñÜ êïììáôÜêéá óá íá 'ôáí ÷áâéÜñé êáé ôïõò Ýëåãáí «ðáôÝ-
ñåò êáèáñßóôå ôïí áí äåí óáò êÜíåé êüðï».

Áí óõíÝâáéíå êáìéÜ öïñÜ êÜðïéïò ìïíá÷üò íá êÜíåé ëÜèïò, íá ìïõñìïõñßóåé Þ íá
ìéóïáíáóôåíÜîåé Þ íá îåöýãåé êáìéÜ êïõâÝíôá ãéá ôçí ðåñéöñüíçóç ðïõ ôïõ Ýäåé-
÷íáí, äåí ðñïëÜâáéíå íá ðåé «Êýñéå åëÝçóïí» êáé ôïí Üñðáæáí, ôïí óÞêùíáí áðü ôï
ôñáðÝæé êáèþò ôïí ôñáâïýóáí íá ôïí ðåôÜîïõí Ýîù ôïõ Ýñé÷íáí ôïõ äõóôõ÷éóìÝíïõ á-
ìÝôñçôåò îõëéÝò.3

Óõìðüóéá
Óôçí ôÝëåóç ãÜìùí, óå ïíïìáóôéêÝò åïñôÝò êáé ãåíÝèëéá, óå èñçóêåõôéêÜ ðáíçãý-

ñéá áëëÜ êáé öéëéêÝò ðáñÝåò ðñáãìáôïðïéïýóáí óõìðüóéá, åíþ ãéá ôá åðßóçìá ãåý-
ìáôá óôá áíÜêôïñá ÷ñçóéìïðïéïýí ôïí üñï «êëçôüñéïí». Óôá óõìðüóéá õðÞñ÷å êá-
èïñéóìÝíç ôÜîç êáé ç ôéìçôéêÞ èÝóç Þôáí äåîéÜ ôïõ ïéêïäåóðüôç. Èåùñïýóáí ìåãÜëï
ëÜèïò íá ðñïçãçèåß Üôïìï ÷áìçëÞò êïéíùíéêÞò èÝóçò Þ öôù÷üò áðü êÜðïéïí åõãåíÞ
Þ ðëïýóéï. ¼ôáí ðáñåõñßóêïíôáí êëçñéêïß ç ðñùôïêáèåäñßá áíÞêå ó´ áõôïýò. Áõôü
ãéá ôá êïéíÜ êáé ü÷é åðßóçìá ãåýìáôá. Ó’ áõôÜ ïé êëçñéêïß ìðïñïýóáí íá êáèßóïõí
óôï êïéíü ôñáðÝæé êáé íá ôï åõëïãÞóïõí Ýðñåðå üìùò íá áðï÷ùñÞóïõí üôáí èá Ý-
ìðáéíáí ôá èõìåëéêÜ, áõôïß äçëáäÞ ðïõ Ýðáéæáí ìïõóéêÞ Þ üóïé åêôåëïýóáí áêñïâá-
ôéêÜ Þ ðáé÷íßäéá.

Ìéá îå÷ùñéóôÞ èÝóç åß÷å ï áõôïêñáôïñéêüò óõìðïóßáñ÷ïò, ðïõ Þôáí åðéöïñôéóìÝ-
íïò ìå ôçí ðñïðáñáóêåõÞ êáé ôçí ïñãÜíùóç ôùí óõìðïóßùí. Áõôüò, óýìöùíá ìå ôéò
ïäçãßåò êáé ôéò ðñïôéìÞóåéò ôïõ áõôïêñÜôïñá, óýíôáóóå ôïí êáôÜëïãï ôùí ðñïóêáëå-
óìÝíùí. ÔïðïèåôçìÝíïò óôçí åßóïäï ôçò áßèïõóáò, ôïõò õðïäÝ÷åôáé êáé ôïõò ïäçãåß
óôéò èÝóåéò ôïõò. ¼ôáí ï áõôïêñÜôïñáò ôïõò ãíÝøåé ôïõò ðáñáêáëåß íá âãÜëïõí ôéò
÷ëáìýäåò ôïõò êáé íá ôïðïèåôçèïýí óôï ôñáðÝæé. Óôç äéÜñêåéá ôïõ ãåýìáôïò, óôÝêå-
ôáé ðëÜé óôïí ïéíï÷üï, ðßóù áðü ôï ôñáðÝæé ôïõ áõôïêñÜôïñá êáé åðïðôåýåé ôçí åý-
ñõèìç ëåéôïõñãßá ôïõ óåñâéñßóìáôïò. Ï óõìðïóßáñ÷ïò ðÜëé, üôáí ï áõôïêñÜôïñáò óå
Ýíäåéîç éäéáßôåñçò åõáñåóêåßáò, èÝëåé íá ôéìÞóåé êÜðïéïí ðñïóêáëåóìÝíï ðñïóöÝñï-
íôáò ôïõ êÜôé áðü ôï äéêü ôïõ ôñáðÝæé, èá áíáëÜâåé íá ôï ìåôáöÝñåé óôïí åõôõ÷Þ ðá-
ñáëÞðôç. ÔÝëïò, ýóôåñá áðü êÜðïéï íüçìá ôïõ âáóéëåßá-áõôüò èá äþóåé ôï óýíèçìá
ôçò ëÞîåùò ôïõ óõìðïóßïõ-áðëþíåé ôï äåîß ÷Ýñé ìå ôá äÜ÷ôõëá áíïé÷ôÜ, ýóôåñá ôá
ðëçóéÜæåé ôï Ýíá óô' Üëëï Ýôóé ðïõ ôï ÷Ýñé ôïõ íá ðáßñíåé ôçí ìïñöÞ åíüò ôóáìðéïý
óôáöõëéþí. Ôá ìÝëç ôçò áõôïêñáôïñéêÞò ïéêïãÝíåéáò êáé Üëëåò ïéêïãÝíåéåò áõëéêþí,
üôáí ïñãáíþíïõí óõìðüóéá, áðïëáìâÜíïõí ôï öáãïðüôé ôïõò óýìöùíá ìå ôçí áñ÷áß-
á åëëçíéêÞ óõíÞèåéá: Þôáí îáðëùìÝíïé óå êáíáðÝäåò ôïðïèåôçìÝíïõò ãýñù áðü Ýíá
êåíôñéêü ôñáðÝæé. Ç óõíÞèåéá áõôÞ äéáôçñÞèçêå ùò ôï ôÝëïò ôïõ 10ïõ áéþíá.ÂÝâáéá
ï ôñüðïò áðïôåëïýóå åîáßñåóç, óôï êáèçìåñéíü ðñüãñáììá åìöáíßæïíôáé íá ÷ñçóé-
ìïðïéïýí ôá óõíçèéóìÝíá êáèßóìáôá ãýñù áðü ôï ôñáðÝæé. Ìßá ðñïóåõ÷Þ ëÝãïíôáí
óôçí áñ÷Þ ôïõ öáãçôïý êáé ßóùò êáé óôï ôÝëïò.4
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Ôá öáãçôÜ êáé ôá ðïôÜ ôùí Áñ÷áßùí
(ãéá ëüãïõò éóôïñéêÞò óõíÝ÷åéáò, áí êáé ç åñãáóßá áó÷ïëåßôáé ìå ôéò äéáôñïöéêÝò óõíÞ-
èåéåò ôùí Âõæáíôéíþí, ðáñáèÝôïõìå ðåñéïñéóìÝíï áñéèìü óôïé÷åßùí êáé ãéá ôïõò áñ-
÷áßïõò ¸ëëçíåò)

ÃåíéêÜ ïé ¸ëëçíåò Þôáí ëéôïäßáéôïé, êõñßùò åîáéôß-
áò ôç ðáñáäïóéáêÞò ôïõò öôþ÷åéáò. Ôï ðñùéíü ôïõò
(áêñÜôçìá) Þôáí óõíÞèùò ëßãï øùìß âïõôçãìÝíï óå
êñáóß êáé ßóùò ëßãåò åëéÝò Þ óýêá. Áðëü Þôáí, êáôÜ
êáíüíá, êáé ôï ìåóçìåñéáíü öáãçôü (Üñéóôïí), üðùò
êáé ôï áðïãåõìáôéíü (åóðÝñéóìá). Ôï êýñéï öáãçôü
ôïõò Þôáí ôï âñáäéíü (äåßðíïí).1 

Âáóéêü óôïé÷åßï äéáôñïöÞò áðïôåëïýóå ôï óéôáñÝ-
íéï øùìß (Üñôïò) êáé êõñßùò ôá êñéèáñÝíéá ðáîéìÜ-

äéá (ìÜæá), ðïõ ùò ðéï öôçíÜ ôá óõíÞèéæáí ïé öôù÷ïß. Ôá äçìçôñéáêÜ áðïôåëïýóáí
ìéá êýñéá âÜóç ôçò äéáôñïöÞò. ÁëëÜ ôüóï ôï óéôÜñé üóï êáé ôï êñéèÜñé äåí Þôáí óå á-
öèïíßá åéäéêÜ ãéá ôïõò Áèçíáßïõò, ðïõ áíáãêÜæïíôáí íá ôá åéóÜãïõí áðü Üëëá ìÝñç
ãéáôß âÝâáéá ïé óéôïâïëþíåò ôçò ÁôôéêÞò äåí åðáñêïýí íá èñÝøïõí ôéò ÷éëéÜäåò ôùí
êáôïßêùí. Ôï öáãçôü ðïõ óõíïäåõüôáí áðü øùìß ïíïìáæüôáí ãåíéêÜ üøïí. Óôç æýìç
Ýâáæáí äéÜöïñá êáñõêåýìáôá, üðùò ìÜñáèï, äõüóìï êáé ìÝíôá êáèþò êáé ôï áðá-
ñáßôçôï áëÜôé. Ãéíüôáí ëüãïò ãéá äéÜöïñá åßäç øùìéïý üðùò óåìéäáëßôçò (óéìéãäá-
ëÝíéï), óõãêïìéóôüò (áðü äéÜöïñá ãåííÞìáôá), äßðõñïí (ðáîéìÜäé), êáé öõóôÞ ìÜæá
(öïõóêùôü ðáîéìÜäé).2

ÅðåéäÞ ôï øÜñé (é÷èýò) åñ÷üôáí ðñþôï óå ðñïôßìçóç êáé êáôáíÜëùóç öáãçôü, óôá-
äéáêÜ åðéêñÜôçóå «üøïí» íá óçìáßíåé áðïêëåéóôéêÜ øÜñé. Ç øáñáãïñÜ ôçò ÁèÞíáò
Þôáí ôï ðéï ðïëõóý÷íáóôï ìÝñïò. Áðü ôá øÜñéá ôïõ ãëõêïý íåñïý ôá ðéï ðåñéæÞôçôá
Þôáí ôá ÷Ýëéá ôçò Êùðáßäáò êáé áðü ôá øÜñéá ôçò èÜëáóóáò ïé ôüíïé. Ôá èáëáóóéíÜ
(êáëáìÜñéá, óïõðéÝò, ïóôñáêïåéäÞ) äåí Þôáí êáèüëïõ åõêáôáöñüíçôá.

Ôï êñÝáò Þôáí åßäïò ðïëõôåëåßáò. Ôï ìüíï ðïõ ìðïñïýóå íá ðñïóåããßóåé Ýíá öôù-
÷ü âáëÜíôéï Þôáí ôï ÷ïéñéíü. Ãéá ôï ëüãï áõôü ðïëëïß ðåñßìåíáí ôéò èñçóêåõôéêÝò
ãéïñôÝò ìå ôéò êáèéåñùìÝíåò èõóßåò, ãéá íá ôï áðïëáýóïõí äùñåÜí. Ïé ÓðáñôéÜôåò
óôá óõóóßôéá ôïõò óõíÞèéæáí ôï ãíùóôü ìÝëáíá æùìü, ðéèáíüôáôá êñÝáò ÷ïéñéíü ìå
áßìá, îýäé êáé áëÜôé. Ï êõêåþí Þôáí êÜôé áíÜìåóá óå öáãçôü êáé ðïôü. Ôïí óõíÞèé-
æáí ðïëý ïé ÷ùñéêïß êáé ôïí õðïôéìïýóáí ïé áñéóôïêñÜôåò. ¹ôáí áëåýñé áðü êñéèÜñé
äéáëõìÝíï óå êñáóß Þ óå íåñü êáé áñùìáôéóìÝíï ìå èõìÜñé, ìÝíôá, öëéóêïýíé ê.Ü. Ôï
êñÝáò Þôáí åßäïò ðïëõôÝëåéáò. Ôï ìüíï ðïõ ìðïñïýóå íá ðñïóåããßóåé Ýíáí öôù÷ü âá-
ëÜíôéï Þôáí ôï ÷ïéñéíü. Ãéá ôï ëüãï áõôü ðïëý ðåñßìåíáí ôéò èñçóêåõôéêÝò ãéïñôÝò ìå
ôéò êáèéåñùìÝíåò èõóßåò, ãéá íá ôï áðïëáýóïõí äùñåÜí. Ïé ÓðáñôéÜôåò óôá óõóóßôéá
ôïõò óõíÞèéæáí ôïí ãíùóôü ìÝëáíá æùìü ðéèáíüôáôá êñÝáò ÷ïéñéíü ìå áßìá, îýäé êáé
áëÜôé.3 

Ãéá ôïõò öôù÷ïýò ïé óïýðåò Þôáí ôï ðéï óõíçèéóìÝíï êáèçìåñéíü öáãçôü. Óôá ÷ïñ-
ôáñéêÜ Ýñé÷íáí ìéá óÜëôóá öôéáãìÝíç áðü ëÜäé, äñéìý îýäé, äéÜöïñá êáñõêåýìáôá,
áêüìá êáé ìÝëé. Áðü ôá áðáñáßôçôá óôï ôñáðÝæé, Þôáí êáé ôï ëÜäé. ÖçìéóìÝíá Þôáí ôá
ëÜäéá ôçò ÓÜìïõ êáé ôçò Éêáñßáò. Ïé áñ÷áßïé óõíÞèéæáí íá âãÜæïõí ëÜäé áðü Üãïõ-
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ñåò åëéÝò, ðïõ ôï ÷ñçóéìïðïéïýóáí óôéò óáëÜôåò ôïõò. Åðßóçò áðü
ôá áìýãäáëá êáé ôá êáñýäéá Ýâãáæáí Ýíá åßäïò ëáäéïý ãéá ôá ãëõ-
êßóìáôá ôïõò. Áðü ôá áðáñáßôçôá Þôáí ôá ãÜëá êáé ôï ôõñß, ðïõ ü-
ìùò Þôáí óôéò ðüëåéò áðü ôá óðÜíéá áãáèÜ.4

ÏñéóìÝíá öñïýôá üðùò ôá ðïñôïêÜëéá, ôá âåñßêïêá, ôá ìáíôá-
ñßíéá, ôá ñïäÜêéíá ê.Ü. Þôáí Üãíùóôá óôï äéáéôïëüãéï ôùí Áñ÷áß-
ùí. Ïé Áñ÷áßïé óõããñáöåßò ïíïìÜæïõí êÜñõá üëïõò ôïõò êáñðïýò
ìå óêëçñü öëïéü.

Ç Äáìáóêüò ôçò Óõñßáò ïíïìÜóôçêå Ýôóé áðü ôá äáìÜóêçíá ðïõ Ýâãáéíáí óôá ìÝ-
ñç ôçò. Ïé Ñüäéïé êáé ïé Óéêåëïß Ýëåãáí ôá äáìÜóêçíá «âñÜâõëá», Üëëïé ôá Ýëåãáí
«êïêêýìçëá», åíþ ï Èåüöñáóôïò ï Óõñáêïýóéïò ìéëÜåé ãéá äáìÜóêçíá êáé «óðï-
äéÜò», Ýíá åßäïò áðü Üãñéá äáìÜóêçíá.

Ôá ìÞëá Þôáí ãíùóôÜ óôïõò Áñ÷áßïõò ü÷é üìùò ìå ôçí ðëïýóéá ðïéêéëßá ðïõ ðá-
ñïõóéÜæïíôáé óÞìåñá óôçí áãïñÜ. «ÏñâéêëÜôá» Ýëåãáí ôá ãëõêÜ ìÞëá êáé «óçôÜíéá»
Þ «ðëáôÜíéá» ôá ðéï æïõìåñÜ. Ðåñßöçìá Þôáí ôá ìÞëá ôçò Êïñßíèïõ, ðïõ ðáëáéüôåñá
ëåãüôáí Åöýñç Þ Åöýñá. Ï Áéìßëéïò óçìåéþíåé üôé ïé Ëßâõïé ïíüìáæáí ìÞëá Ýíá åß-
äïò êßôñùí. ÐÜíôùò üôáí ãßíåôáé óõæÞôçóç ãéá ôá ìÞëá ôùí Åóðåñßäùí, äåí ðñÝðåé íá
åííïïýìå ôá óçìåñéíÜ ìÞëá, áëëÜ Ýíá Üëëï öñïýôï, ðïõ äåí áðïêëåßåôáé íá Þôáí ôá
ðïñôïêÜëéá. ÐÜíôùò ç ðïñôïêáëéÜ, ðïõ ðáôñßäá ôçò èåùñåßôáé ç íïôéïáíáôïëéêÞ Á-
óßá, Ýãéíå ãíùóôÞ óôçí Åõñþðç ìüëéò ôïí 16ï áéþíá.

Ôá êõäþíéá ôá Ýëåãáí åðßóçò «óôñïõèßá» êáé «êïäýìáôá». ¸íá åßäïò ñïäÜêéíùí
Þôáí ãíùóôü óôïõò ÐÝñóåò ðïõ ôá ïíüìáæáí «êïêêýìçëá», ìå ôï ßäéï üìùò üíïìá á-
íáöÝñïíôáí êáé ôá äáìÜóêçíá. Ôá óôáöýëéá Þôáí âÝâáéá áðü ôá ðéï ðåñéæÞôçôá
öñïýôá áëëÜ üóïé êáëëéåñãïýóáíå ôá âëÝðáíå ðåñéóóüôåñï óå êñáóß.5

Ôá êýñéá ðïôÜ ôùí áñ÷áßùí Þôáí ôï íåñü, ôï ãÜëá êáé öõóéêÜ ôï êñáóß, ãéá ôçí ðá-
ñáóêåõÞ ôïõ ïðïßïõ åß÷áí äéêïýò ôïõò ôñüðïõò êáé óõ÷íÜ ôï áñùìÜôéæáí ìå èõìÜñé,
ìÝíôá Þ ìÝëé. Ôï êñáóß Þôáí êÜôé ôï áðáñáßôçôï óôá ãåýìáôá ôùí Áñ÷áßùí êáé âÝâáéá
óôá óõìðüóéá üðïõ Ýñåå Üöèïíï. ¼ìùò äåí Ýðéíáí ôï êñáóß üðùò åìåßò, áëëÜ íåñù-
ìÝíï ü÷é ìüíï ìå ãëõêü áëëÜ êáé èáëáóóéíü íåñü. ÓðÜíéá Ýðéíáí ïé Áñ÷áßïé áíÝñù-
ôï ôï êñáóß (Üêñáôïí ïßíïí) êé áõôü ãéíüôáí óõíÞèùò óáí óçêþíïíôáí áðü ôï ôñáðÝ-
æé Ýôóé ãéá ôï êáëü ðíåýìá. Ôï Ýâáæáí óå êñáôÞñá ìáæß ìå íåñü êáé êáíüíéæáí, êáôÜ
ðåñßóôáóç, ôçí áíáëïãßá. ÁõôÞ óõíÞèùò Þôáí Ýíá ìÝñïò êñáóß ðñïò äýï Þ ôñßá íåñü.
Ôçí ðüóç «Üêñáôïõ ïßíïõ» èåùñïýóáí âáñâáñéêÞ óõíÞèåéá.

Ïé áñ÷áßïé äåí åß÷áí ðéñïýíéá óôï ôñáðÝæé. ×ñçóéìïðïéïýóáí ôá äÜêôõëÜ ôïõò ãéá
íá ðéÜíïõí ôéò ôñïöÝò. ÐéÜôá åß÷áí áëëÜ ôá ÷ñçóéìïðïéïýóáí êõñßùò ãéá óïýðåò. Óôá
Üëëá öáãçôÜ ôï ðéÜôï áíôéêáèéóôïýóå Ýíá êñéèáñÝíéï ðáîéìÜäé Þ ìéá ìåãÜëç öÝôá ôõ-
ñß. ÊïõôÜëéá êáé ìá÷áßñéá õðÞñ÷áí, êáôÜ ðåñßóôáóç, óôï ôñáðÝæé.6

Óõìðüóéá - Óõóóßôéá
Ôï óõìðüóéï áðïôåëïýóå ìéá êïéíùíéêÞ ðïëéôéóôéêÞ åêäÞëùóç, êáôÜ êýñéï ëüãï á-

ñéóôïêñáôéêÞ. ÊÜðïéïò, óõíÞèùò åõêáôÜóôáôïò ðïëßôçò, ìå ôçí åõêáéñßá åíüò óçìá-
íôéêïý ãåãïíüôïò (ïéêïãåíåéáêÞ ãéïñôÞ, íßêç óå áãþíåò ìïõóéêïýò Þ áèëçôéêïýò, áíá-
÷þñçóç Þ Üöéîç ðñïóöéëïýò ðñïóþðïõ ê.Ü.), ðñïóêáëïýóå óôï óðßôé ôïõ ëßãïõò Þ
ðïëëïýò óõìðïëßôåò ôïõ ãéá íá ãéïñôÜóïõí áðü êïéíïý. Ïé ðñïóêåêëçìÝíïé óõãêå-
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íôñþíïíôáí óôçí áßèïõóá ôïõ óðéôéïý ðïõ ïíïìáæüôáí áíäñþí êáé îÜðëùíáí (óôçñé-
æüìåíïé óôï áñéóôåñü ôïõò ÷Ýñé) óôá áíÜêëéíôñá ðïõ Þôáí ôïðïèåôçìÝíá ãýñù-ãýñù.
ÁõôÜ êõìáßíïíôáí áðü ôñßá Ýùò äþäåêá êáé êÜèå Ýíá ÷ùñïýóå äýï Þ ôñåéò óõìðïóéá-
óôÝò. ÌðñïóôÜ ôïõò ôïðïèåôïýíôáí ÷áìçëÜ ôñáðÝæéá ìå öáãþóéìá. Óå Ýíá ìåãÜëï
êñáôÞñá Ýêáíáí ôçí áíÜìéîç ôïõ êñáóéïý êáé ôïõ íåñïý êáé äïýëåò Þ äïýëïé (ïéíï÷ü-
ïé) ãÝìéæáí ôá ðïôÞñéá ôùí óõìðïóéáóôþí. Ôá ðïôÞñéá Þôáí ìåôáëëéêÜ Þ ðÞëéíá ìå ðå-
ñßôå÷íåò áããåéïãñáößåò. Ôá óõìðüóéá áêïëïõèïýóáí êÜðïéï ðñùôüêïëëï, Ýíá åèéìé-
êü ôõðéêü, ôçí ôÞñçóç ôïõ ïðïßïõ öñüíôéæå ï óõìðïóßáñ÷ïò, ðïõ êÜèå öïñÜ êëçñù-
íüôáí ìåôáîý ôùí ðñïóêåêëçìÝíùí. Óôçí áñ÷Þ ïé õðçñÝôåò Ýöåñíáí íåñü ãéá ôï ðëý-
óéìï ôùí ÷åñéþí êáé ôï óõìðüóéï Üñ÷éæå ìå óðïíäÞ ðñïò ôï Äéüíõóï, ôï èåü ôïõ êñá-
óéïý: Ýðéíáí ëßãï Üêñáôïí ïßíïí, Ý÷õíáí ëßãåò óôáãüíåò ðñïöÝñïíôáò ôï üíïìá ôïõ
èåïý êáé Ýøáëëáí Ýíáí ýìíï ôïõ. Ôéò ðåñéóóüôåñåò öïñÝò áêïëïõèïýóå óõæÞôçóç ìå
èÝìá ôïí Ýñùôá. Åêôüò áðü ôéò óõæçôÞóåéò, ïé ðáñåõñéóêüìåíïé äéáóêÝäáæáí ìå ìïõ-
óéêÞ, áêñïâáôéêÜ íïýìåñá, äéÜöïñá ðáéãíßäéá ê.Ü. Ôá ðáéãíßäéá Þôáí ðíåõìáôéêÜ
(áéíßãìáôá, ãñßöïé) Þ åðéäåîéüôçôáò. Ïé Áèçíáßåò äåí Ýðáéñíáí ìÝñïò óôá óõìðüóéá.
Ïé ãõíáßêåò ðïõ óõììåôåß÷áí Þôáí åôáßñåò, ðïõ ôéò Ýöåñíáí ìáæß ôïõò êÜðïéïé áðü
ôïõò óõìðïóéáóôÝò ãéá ôçí øõ÷áãùãßá ôïõ óõíüëïõ.

Ðñéí áðü ôï óõìðüóéï ïé ðñïóêåêëçìÝíïé Ýðáéñíáí ôï êýñéï öáãçôü ôïõò, ãéá íá
ìðïñïýí ýóôåñá íá áñêïýíôáé óå åëáöñÜ åäÝóìáôá (îçñïß êáñðïß, öñïýôá, ãëõêÜ)
êáé óå ïéíïðïóßá. Ìå Üëëá ëüãéá ôï óõìðüóéï Þôáí ôï äåýôåñï êáé êýñéï ìÝñïò ôçò
óõãêÝíôñùóçò. ÊáôÜ óõíÝðåéá, üóïé Þôáí ðñïóêåêëçìÝíïé ìüíï ó' áõôü Ýñ÷ïíôáí ìå-
ôÜ ôï ôÝëïò ôïõ äåßðíïõ.

ÕðÞñ÷áí êáé Üëëåò ìïñöÝò óõìðïóßùí, ðåñéóóüôåñï ëáúêÝò. Ôá ìÝëç, ãéá ðáñÜ-
äåéãìá, êÜðïéáò öéëéêÞò óõíôñïöéÜò Þ êÜðïéïõ óõëëüãïõ óõíÞèéæáí íá óõìðïóéÜæï-
íôáé êÜèå öïñÜ êáé óå Üëëï óðßôé. Óôéò ðåñéðôþóåéò áõôÝò ï êáèÝíáò Ýöåñíå ìáæß ôïõ
ôï ðïôü êáé ôï öáãçôü ôïõ (Ýñáíïò). ¼ðïéá ìïñöÞ êáé íá åß÷å ôï óõìðüóéï, åßíáé ãå-
ãïíüò üôé êáôÜ ôç ëÞîç ôïõ ïé óõìðïóéáóôÝò Þôáí óõ÷íÜ ìåèõóìÝíïé êáé ü÷é óðÜíéá
äéÝðñáôôáí âáíäáëéóìïýò (ð.÷. Ýñìùí áðïêïðÞ) Þ Üëëåò áîéüðïéíåò ðñÜîåéò.7

Ôá óõóóßôéá ôá óõíáíôÜìå óå äéÜöïñåò ðüëåéò ôçò ÊñÞôçò êáé óôç ÓðÜñôç, êáé äéá-
öÝñïõí áðü ôá óõìðüóéá óôïõò óôü÷ïõò, ôç ìïñöÞ êáé ôï ðåñéå÷üìåíï. ¹ôáí åêäç-
ëþóåéò ðåñéóóüôåñï ðïëéôéêÝò êáé ëéãüôåñï êïéíùíéêÝò, øõ÷áãùãéêÝò. Óôçí ÊñÞôç ïé
ðïëßôåò Ýôñùãáí êáèçìåñéíÜ ìáæß óå ïìÜäåò êáé ï êáèÝíáò ðñüóöåñå åôçóßùò ôï 1/10
ôçò óïäåéÜò ôïõ ãéá ôá êïéíÜ Ýîïäá. ÅðåéäÞ ïé áêôÞìïíåò ÷ùñéêïß äåí åß÷áí ôç äõíá-
ôüôçôá óõììåôï÷Þò óôá Ýîïäá, ç ðüëç öñüíôéæå ìå åðé÷ïñçãÞóåéò íá ôïõò ôá êáëýðôåé.
¸ôóé ðëïýóéïé êáé öôù÷ïß ìðïñïýóáí íá ôñþíå óôï ßäéï ôñáðÝæé. Óôá ðáéäéÜ åðéôñå-
ðüôáí íá ôñþíå óôçí ßäéá áßèïõóá ìå ôïõò ìåãÜëïõò, êáèéóìÝíá ðáñÜìåñá, óõíÞèùò
óôï ðÜôùìá. Óôá êñçôéêÜ óõóóßôéá, ðëÜé óôá ôñáðÝæéá ôùí ìåëþí ôçò ïìÜäáò, õðÞñ-
÷áí áðáñáßôçôá êáé äýï ôñáðÝæéá ãéá ôïõò îÝíïõò ðåñáóôéêïýò. Áöïý ôÝëåéùíå ôï öá-
ãçôü, óõíÞèéæáí íá óõæçôïýí ãéá ôá êïéíÜ êáé íá ðáßñíïõí áðïöÜóåéò.

ÁíÜëïãá ìå ôá óõóóßôéá ôçò
ÊñÞôçò Þôáí êáé áõôÜ ôçò
ÓðÜñôçò. Êáé åäþ ïé ðïëßôåò Ý-
ôñùãáí ìáæß óå ïìÜäåò, óõíÞ-
èùò ôùí 15 áôüìùí. Ç åßóïäïò
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êÜðïéïõ íÝïõ óå ìéá ïìÜäá óõíäáéôõìüíùí ðñïûðÝèåôå ïìüöùíç áðïäï÷Þ áðü ìÝ-
ñïõò ôùí Üëëùí. Óôá óõóóßôéá óõììåôåß÷áí ìüíï üóïé åß÷áí ôç äõíáôüôçôá íá óõíåé-
óöÝñïõí üóá ôïõò áíáëïãïýóáí óå öáãçôü êáé êñáóß. Ïé ðïëý öôù÷ïß, ðïõ äåí åß÷áí
ôç äõíáôüôçôá áõôÞ, ü÷é ìüíï áðïêëåßïíôáí áðü ôï óõóóßôéï, áëëÜ Ý÷áíáí êáé ôçí é-
äéüôçôá ôïõ ðïëßôç. Ïé íåáñïß óõ÷íÜ âïçèïýóáí óôá óõóóßôéá ôùí ìåãÜëùí, ðñüóå÷áí
ôç óôÜóç ôïõò êáé Üêïõãáí ìå éäéáßôåñï åíäéáöÝñïí ôéò äéçãÞóåéò ôïõò ãéá çñùéêÝò
ðñÜîåéò êáé ôéò óõæçôÞóåéò ôïõò ãéá ôá êïéíÜ.8

ÐÇÃÅÓ
ÄéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ôùí Âõæáíôéíþí
1. Ç ÊáèçìåñéíÞ, ÅðôÜ çìÝñåò, Âõæáíôéíþí ãåýóåéò, 12 ÌáÀïõ 2002, óåë.3
2. Gerard Walter, H êáèçìåñéíÞ æùÞ óôï ÂõæÜíôéï, ÁèÞíá 1994, óåë. 122

á) Åêæåóôüí =âñáóôü, â) øçóóüðïõëïí = øÜñé ðïëõôåëåßáò, ã) ìáæüò = øÜñé (ß-
óùò öñÝóêïò âáêáëÜïò), ä) âåâáñõìÝíïò = ßóùò áõãùìÝíïò, å) öéëïìÞëá = åßäïò
ìðáñìðïõíéïý, óô) ôñéãëßá = ìðáñìðïýíé ìå ìïõóôÜêé, æ) áéèåñßíá = øéëü øÜñé, ç)
êéèáñãüò = åßäïò øáñéïý, è) ãÜñïò = ðá÷ý æïõìß êáé Üëìç áðü ìéêñÜ øÜñéá, é)
êáñíáâÜäéí = åßäïò ìðá÷áñéêïý.

3. Ç ÊáèçìåñéíÞ, ÅðôÜ çìÝñåò, óåë 3
4. ¼. ð. óåë. 4

¢ñôïò, ãÜñïò, ìïíüêõèñï êáé óöïõããÜôïí…
1. Öáßäùíïò ÊïõêïõëÝ, Âõæáíôéíþí âßïò êáé ðïëéôéóìüò, ô. Å´, åí ÁèÞíáéò, 1952, óåë. 26, 
2. Ç ÊáèçìåñéíÞ, ÅðôÜ çìÝñåò, óåë 4
3. Öáßäùíïò ÊïõêïõëÝ, Âõæáíôéíþí âßïò êáé ðïëéôéóìüò, óåë. 41,43
4. Gerard Walter, H êáèçìåñéíÞ æùÞ óôï ÂõæÜíôéï, óåë. 173
5. Öáßäùíïò ÊïõêïõëÝ, Âõæáíôéíþí âßïò êáé ðïëéôéóìüò, óåë. 51
6. Ç ÊáèçìåñéíÞ, ÅðôÜ çìÝñåò, óåë 4

Áêñéâüò ï ïßíïò, áðïñßá åëáßïõ...
1. Öáßäùíïò ÊïõêïõëÝ, Âõæáíôéíþí âßïò êáé ðïëéôéóìüò, óåë. 131
2. Ç ÊáèçìåñéíÞ, ÅðôÜ çìÝñåò, óåë 7
3. ¼. ð. óåë. 17

ÔéìÝò áãáèþí - åðßðåäï äéáâßùóçò.
1. Ç ÊáèçìåñéíÞ, ÅðôÜ çìÝñåò, óåë 6,7
2. ÐáíåðéóôÞìéï ôïõ Êáßìðñéôæ, Ç éóôïñßá ôçò ÂõæáíôéíÞò áõôïêñáôïñßáò, Ç êïéíùíé-

êÞ æùÞ, R.J.H Jenkins, ÁèÞíá, 1979, óåë. 685

ÌáãåéñéêÜ óêåýç
1. Ç ÊáèçìåñéíÞ, ÅðôÜ çìÝñåò, óåë 11
2. Öáßäùíïò ÊïõêïõëÝ, Âõæáíôéíþí âßïò êáé ðïëéôéóìüò, óåë. 145
3. Ç ÊáèçìåñéíÞ, ÅðôÜ çìÝñåò, óåë 11,12
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Ïé Âõæáíôéíïß óôï óðßôé ôïõò
1. Öáßäùíïò ÊïõêïõëÝ, Âõæáíôéíþí âßïò êáé ðïëéôéóìüò, óåë. 154,158
2. Gerard Walter, H êáèçìåñéíÞ æùÞ óôï ÂõæÜíôéï, óåë. 136
3. Gerard Walter, H êáèçìåñéíÞ æùÞ óôï ÂõæÜíôéï, óåë. 124
4. Öáßäùíïò ÊïõêïõëÝ, Âõæáíôéíþí âßïò êáé ðïëéôéóìüò, óåë. 196, 197

Tá öáãçôÜ êáé ôá ðïôÜ ôùí Áñ÷áßùí ÅëëÞíùí
1. ÊïéíùíéêÞ êáé ðïëéôéêÞ ïñãÜíùóç óôçí áñ÷áßá ÅëëÜäá, Â´ Ëõêåßïõ, óåë. 127
2. ×ñÞóôïò Ìüôóéáò, Ôé Ýôñùãáí ïé Áñ÷áßïé ¸ëëçíåò, óåë 25,26
3. ÊïéíùíéêÞ êáé ðïëéôéêÞ ïñãÜíùóç óôçí áñ÷áßá ÅëëÜäá, óåë. 128
4. ×ñÞóôïò Ìüôóéáò, Ôé Ýôñùãáí ïé Áñ÷áßïé ¸ëëçíåò, óåë. 64
5. ¼. ð. óåë. 78, 79
6. ¼. ð. óåë. 89, 90
7. ÊïéíùíéêÞ êáé ðïëéôéêÞ ïñãÜíùóç óôçí áñ÷áßá ÅëëÜäá, óåë. 129
8. ¼. ð. óåë. 130

ÊáôÜëïãïò öùôïãñáöéþí
1. óåë. 3: ÓêçíÞ áëéåßáò áðü ÷åéñüãñáöï ôçò ÌïíÞò ÅóöéãìÝíïõ ôïõ Áãßïõ ¼ñïõò.
2. óåë. 4: Óôï ðëïýóéï êïóìéêü ãåýìá ôïõ ÷åéñïãñÜöïõ ôïõ 1362 äéáêñßíïõìå êñáóß,

Üñôï, ñáðáíÜêéá, ðïõëåñéêÜ êáé ãïõñïõíüðïõëï.
3. óåë. 6: ×Üëêéíç ïéíï÷üç. 6ïò áé. Ëåìåóüò.
4. óåë. 8: Ðáëáéï÷ñéóôéáíéêÝò ðÞëéíåò ÷ýôñåò áðü ôç Èåóóáëïíßêç.
5. óåë. 9: ÅöõáëùìÝíá êáíÜôéá êáé êïýðåò, 13-14ïõ áé.
6. óåë. 10: ÅöõáëùìÝíï ðéíÜêéï ìå ðáñÜóôáóç ëéïíôáñéïý ðïõ óðáñÜæåé åëÜöé, 12ïò áé.
7. óåë 11: ×Üëêéíá ìáãåéñéêÜ óêåýç ìåóïâõæáíôéíþí ÷ñüíùí. Áðü áñéóôåñÜ, ôçãáíü-

ó÷çìï áããåßï, êáíÜôé êáé ðéíÜêéï.
8. óåë. 13: Ãõíáßêá êáèéóìÝíç ìðñïóôÜ óôï öïýñíï ôçò. ÔÝëïò ôïõ 5ïõ áé. ð. ×.
9. óåë. 14: ×ýôñá ìå ôñßá ðüäéá áðü ôçí ÊñÞôç (ðåñ. 1480 ð.×.).
10. óåë. 15: Áðåéêüíéóç óõìðïóßïõ áðü ôçí áñ÷áßá Ðïóåéäùíßá ôçò ÊÜôù Éôáëßáò, 480ð.×.
11. óåë. 16: ÓêçíÞ óõìðïóßïõ áðü êýëéêá ôïõ 5ïõ áé. ð.×.

Âéâëéïãñáößá
1. Ç ÊáèçìåñéíÞ, ÅðôÜ çìÝñåò, Âõæáíôéíþí ãåýóåéò, 12 ÌáÀïõ 2002
2. Gerard Walter, H êáèçìåñéíÞ æùÞ óôï ÂõæÜíôéï, ÁèÞíá 1994
3. Öáßäùíïò ÊïõêïõëÝ, Âõæáíôéíþí âßïò êáé ðïëéôéóìüò, ô. Å´, åí ÁèÞíáéò, 1952
4. ÐáíåðéóôÞìéï ôïõ Êáßìðñéôæ, Ç éóôïñßá ôçò ÂõæáíôéíÞò áõôïêñáôïñßáò, Ç êïéíùíé-

êÞ æùÞ, R.J.H Jenkins, ÁèÞíá, 1979
5. ÊïéíùíéêÞ êáé ðïëéôéêÞ ïñãÜíùóç óôçí áñ÷áßá ÅëëÜäá, Â´ Ëõêåßïõ, ÏÅÄÂ.
6. ×ñÞóôïò Ìüôóéáò, Ôé Ýôñùãáí ïé Áñ÷áßïé ¸ëëçíåò, ÁèÞíá 1982.
7. Éóôïñßá ôïõ Åëëçíéêïý ¸èíïõò
8. ºäñõìá Ìåßæïíïò Åëëçíéóìïý, äéáäßêôõï, www. ime. gr.
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Éóôïñßá ôïõ Åëëçíéêïý ¸èíïõò

ºäñõìá Ìåßæïíïò Åëëçíéóìïý, äéáäßêôõï,  www. ime. gr.

¾ ÊáôñáêÜæïò Íßêïò ¾ ÓêáðÝôçò ÄçìÞôñçò

¾ Ëáãüò ×ñßóôïò ¾ ÓêÜñïò Êñßóôïöåñ

¾ Ëýñáò Óðýñïò ¾ Óêïðåëßôçò Êþóôáò

¾ ÌáëÜêçò Ðáíáãéþôçò-ÌáíïõÞë ¾ ÓôáõñÞ ÅììáíïõÝëá

¾ ÌáíùëéÜäç Ìáôßíá ¾ ÓôáõñÞò ÄçìÞôñçò

¾ ÌáíùëéÜäçò Áíôþíçò ¾ ÔóåñÝðá-ÐáððÜ ÂÜëéá

¾ Íåóôïñüðïõëïò Áðüëëùíáò ¾ ×áôæçêáñáãåùñãßïõ ÂáóéëéêÞ

¾ ÍôáëÜóçò Êþóôáò ¾ ×áôæç÷ñÞóôïõ ÈïäùñÞò

¾ ÐåññÞ ÎáíèÞ

Åõ÷áñéóôïýìå ôïõò ìáèçôÝò ôïõ Â3
Íßêï ÂáëóÜìç
ÇëÝêôñá Êáìðïõñïìýôç
¢ëêç ÆÝêéï
Ãéá ôçí ðïëýôéìç âïÞèåéÜ ôïõò

Õðåýèõíç êáèçãÞôñéá Ìüñöïõ ¸öç (ÐÅ07)

 Ðåñéå÷üìåíá

¾ ÊïðéÜóôå óôï ôñáðÝæé ìáò ¾ Öáãçôü êáé ÐÝøç

¾ Ìåóáßùíáò-ÁíáãÝííçóç óôç Ìåóüãåéï ¾ Öáóô Öïõíô

¾ Ç ÄéáôñïöÞ ¾ ×ñéóôïýãåííá óôç Ìåóüãåéï

¾ ÔñïöÞ êáé Õãåßá ¾ Ìåóüãåéïò - ÌÝóç ÁíáôïëÞ

¾ ÄéáôñïöÞ êáé Õãåßá ¾ ÄéáôñïöÞ êáé ÄéáöÞìéóç

¾ ÊáèçìåñéíÞ ÄéáôñïöÞ ¾ Ôáñáíôïýëåò - ÄçìïóéïãñÜöïé

¾ ÄéáôñïöÞ ÅöçâéêÞò Çëéêßáò ¾ Áêïýóôå ôé ìïõ óõíÝâç

¾ ÌåóïãåéáêÞ Äßáéôá ¾ Ç øõ÷ïëïãßá åíüò õðÝñâáñïõ
ðáéäéïý

¾ ÄéáôñïöÞ êáé ¢èëçóç ¾ Ç ðåßíá óôïí êüóìï

¾ Áêïëïõèåßò ôï Ðñüôõðï ôçò ¾ Ó÷åäéÜãñáììá ôÜîçò (ýøïò - âÜñïò)

ÌåóïãåéáêÞò Äßáéôáò;
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ÊïðéÜóôå óôï ôñáðÝæé ìáò…
Óôçí Áñ÷áßá ÅëëÜäá

Ôï äéáéôïëüãéü ôïõò Þôáí ëéôü. ¸íá ãåýìá ðåñéåß÷å êñéèáñÝíéï øùìß, óáëÜôá, ôõ-
ñß, åëéÝò, óýêá, íåñùìÝíï êñáóß.
Óôçí Áñ÷áßá Ñþìç

Ïé Ñùìáßïé ÷ñçóéìïðïéïýóáí ôï âïýôõñï ùò öÜñìáêï êáé ôï ãÜëá ùò êáëëõíôéêü.
Ôá êáñüôá, ç æÜ÷áñç êáé ôï ñýæé Þôáí óðÜíéá óôï äéáéôïëüãéü ôïõò. Ïé ðëïýóéïé Ý-

ôñùãáí óôñåßäéá, æáìðüí, êñáóß, ðéðÝñé êáé óÜëôóá ãáñßäáò, åíþ ïé öôù÷ïß Ýôñùãáí
ðñü÷åéñá öáãçôÜ óå ôáâÝñíåò.
Óôçí Áñ÷áßá Áßãõðôï

Ôï èåßï äþñï ôùí Áéãõðôßùí, ï Íåßëïò, Ýêáíå ôï Ýäáöïò åýöïñï êáé ðëïýóéï.
4.200 ð.×. = êáñðïýæé, óýêá
1.200 ð.×. = êáíÝëá
2.500 ð.×. = ìÝëé
Ôï ðáñáäïóéáêü ôïõò öáãçôü Þôáí ç ÷Þíá óôá êÜñâïõíá. Óôéò èñçóêåõôéêÝò ôïõò

ôåëåôÝò Ýôñùãáí âñáóìÝíï ëÜ÷áíï êáé êñáóß.

Ìåóáßùíáò ÁíáãÝííçóç
óôç Ìåóüãåéï

Ç Åêêëçóßá Ýðáéîå ôï Ôï åìðüñéï ðïõ áíáðôý÷èçêå
óçìáíôéêüôåñï ñüëï óôçí ôçí åðï÷Þ åêåßíç Ýðáéîå ôï 
êáèéÝñùóç ôùí äéáôñïöéêþí óçìáíôéêüôåñï ñüëï óôï íá 
óõíçèåéþí óôï Ìåóáßùíá. ãåõôïýí ïé ìåóïãåéáêïß ëáïß 
ÔåôÜñôç êáé ÐáñáóêåõÞ, ôñüöéìá áðü ÷þñåò ìáêñéíÝò 
üðùò êáé ôéò ÓáñáêïóôÝò êáé Üãíùóôåò êáé íá áëëÜîïõí
Êáèïëéêïß êáé Ïñèüäïîïé ôéò äéáôñïöéêÝò ôïõò óõíÞèåéåò.
äåí Ýôñùãáí êñÝáò. Ïé Éóðáíïß êáé ïé ÐïñôïãÜëïé
Ôï êáôÜëïéðï áõôü Ý÷åé èáëáóóïðüñïé ìáò Ýöåñáí ôçí 
ìåßíåé ùò ôéò ìÝñåò ìáò. ðéðåñéÜ, ôï êáëáìðüêé, ôá öõ-
Ôï ðéï óõíçèéóìÝíï ãåýìá óôßêéá, ôéò ðáôÜôåò êáé ôç 
ôïõò Þôáí ÷ïñôüóïõðá ìå ãáëïðïýëá.
÷ïéñéíü êáé óêëçñü øùìß.

Óôçí åîÝëéîç, óôéò åðéññïÝò êáé óôçí ôåëéêÞ ìïñöÞ ðáñáäïóéáêþí öáãçôþí óôéò
ìåóïãåéáêÝò ÷þñåò êáôáëõôéêü ñüëï Ýðáéîå ôï åìðüñéï Éóðáíþí - ÐïñôïãÜëùí óôçí
áíáãåííçóéáêÞ ðåñßïäï, üðïõ ôñüöéìá Üãíùóôá Üñ÷éóáí íá ìðáßíïõí óéãÜ-óéãÜ óôéò
åõñùðáúêÝò êïõæßíåò.

Ç äéáôñïöÞ
Ìå ôïí üñï äéáôñïöÞ åííïåßôáé ôï óýíïëï ôùí ëåéôïõñãéþí ìå ôéò ïðïßåò êÜèå æù-

íôáíüò ïñãáíéóìüò ðáßñíåé ôéò ôñïöÝò áðü ôï ðåñéâÜëëïí ôïõ, ôéò ðñïåôïéìÜæåé ôéò á-
ðïññïöÜ êáé ôéò ìåôáôñÝðåé óå éóôïýò, êüêáëá êáé áßìá.

Ï üñïò «÷ïñôÜôïò» óçìáßíåé ðïóüôçôá, åíþ ï üñïò «êáëÜ äéáôñåöüìåíïò» ðñïû-
ðïèÝôåé åêôüò áðü ôçí ðïóüôçôá êáé ôçí ðïéüôçôá ôçò äéáôñïöÞò ðïõ ÷ñåéÜæåôáé ï êÜ-
èå ïñãáíéóìüò.

Ç åðéóôÞìç ôçò äéáôñïöÞò äåí åßíáé áðïìïíùìÝíç áëëÜ âñßóêåôáé óå óôåíïýò äå-
óìïýò ìå ðïëëÝò åðéóôÞìåò, üðùò öõóéêÝò åðéóôÞìåò êáé Üëëåò.
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ÊÜèå ëáüò áíÜëïãá ìå ôéò êëéìáôïëïãéêÝò óõíèÞêåò, ôçí ïéêïíïìéêÞ áíÜðôõîç êáé
ðïëéôéóôéêÞ åîÝëéîç, Ý÷åé äéáìïñöþóåé ôçí äéêÞ ôïõ éäéüìïñöç äéáôñïöÞ.

ÓÞìåñá ç ôñïöÞ äåí Ý÷åé ìïíáäéêü ðñïïñéóìü íá êñáôÞóåé ôïí ïñãáíéóìü óôç æùÞ.

ÔñïöÞ êáé Õãåßá
Óôá ðáëéÜ ÷ñüíéá ï Üíèñùðïò Ýóôñåøå ôç ðñïóï÷Þ ôïõ óôï óõó÷åôéóìü ôçò ëÞøçò

ôñïöÞò ìå ôçí ðáñáãùãÞ åíÝñãåéáò áðü ôïí ïñãáíéóìü ôïõ êáèþò êáé ìå ôïí ôñüðï
áíÜðôõîÞò ôïõ. Êé áõôü ãéáôß êÜðïéá óôéãìÞ äéáðßóôùóå üôé ï ïñãáíéóìüò ôïõ êáé ç
ôñïöÞ ôïõ Ý÷ïõí ðáñáðëÞóéá óýóôáóç. Ç åðéóôÞìç ôçò äéáôñïöÞò áíáðôý÷èçêå ôïí
20ï áéþíá áñêåôÜ áñãÜ ãéá ìéá ôüóï óçìáíôéêÞ åðéóôÞìç.

Ç ôñïöÞ ìáò åßíáé êáôÜëëçëç ãéá íá åîáóöáëßóïõìå ðïëëÜ ÷ñüíéá æùÞò ãåìÜôá õ-
ãåßá, åõôõ÷ßá êáé äçìéïõñãßá. ËÝãïíôáò õãåßá åííïïýìå áñôéìÝëåéá êáé õãåßá óùìá-
ôéêÞ, øõ÷éêÞ êáé ðíåõìáôéêÞ, åíþ ìå ôç äçìéïõñãßá åííïïýìå ôç ìõúêÞ êáé ðíåõìáôéêÞ
éêáíüôçôá áëëÜ êáé ôç øõ÷éêÞ äéÜèåóç ôïõ áíèñþðïõ íá âÜëåé Ýíá ëéèáñÜêé óôçí êëç-
ñïíïìéÜ ðïõ èá áöÞóåé óôéò åðüìåíåò ãåíéÝò.

Ç ÁìåñéêáíéêÞ ÄéáéôïëïãéêÞ ¸íùóç Ý÷åé êáèïñßóåé üëá åêåßíá ôá ãíùñßóìáôá
ðïõ êáèïñßæïõí ôçí êáëÞ õãåßá. ÁõôÜ åßíáé:

1.- Êáíïíéêü âÜñïò óå ó÷Ýóç ìå ôï ýøïò êáé ôçí çëéêßá 
2.- Êáëïó÷çìáôéóìÝíïò êáé ãåñüò óêåëåôüò
3.- Ìýåò áñìïíéêïß êáé óöé÷ôïß
4.- ÄÝñìá êáèáñü, ëåßï, áðáëü êáé åëáöñÜ õãñü
5.- Êáëü ÷ñþìá
6.- ÌáëëéÜ Üöèïíá êáé ãõáëéóôåñÜ
7.- ÌÜôéá êáèáñÜ ÷ùñßò ìáýñïõò êýêëïõò, ìå ëáìðåñü âëÝììá êáé êáëÞ üñáóç
8.- Äüíôéá ãåñÜ êáé êáíïíéêÜ óå ó÷Þìá 
9.- Ãëþóóá êáèáñÞ êáé áðáëëáãìÝíç áðü äõóïóìßá 
10.- ÁðáëÞ óôÜóç (þìïé åõèåßò, óôÞèïò ðñïôåôáìÝíï, êåöÜëé øçëü êáé ßóéï)
11.- Ãåñü íåõñéêü óýóôçìá
12.- ¾ðíïò âáèýò
13.- ¼ñåîç êáëÞ
14.- ÐÝøç êáé áðïâïëÞ á÷ñÞóôùí êáíïíéêÞ
15.- Áðïõóßá áéóèÞìáôïò êïýñáóçò 
16.- ×áñïýìåíç êáé æùçñÞ ðÜíôïôå äéÜèåóç
Ïé âáóéêïß óêïðïß ôçò æùÞò åßíáé ç õãåßá, ç åõôõ÷ßá, ç äñáóôçñéüôçôá êáé ìáêñï-

æùÀá. Êáé ïé ôÝóóåñéò åêðëçñþíïíôáé, áí, óáí âÜóç êáé áöåôçñßá, ôïðïèåôçèåß ç é-
óïññïðçìÝíç êáé êáôÜëëçëç äéáôñïöÞ, ìå áíáðüóðáóôïõò üìùò óõíïäïýò ôïõò ðá-
ñÜãïíôåò ðïõ áíáöÝñïíôáé ðáñáêÜôù êáé ïé ïðïßïé åßíáé:

1.- Ç êëçñïíïìéêüôçôá 
2.- Ï êáèáñüò áÝñáò êáé ç æùÞ óôçí ýðáéèñï
3.- Ï Þëéïò
4.- Ç Üóêçóç êáé ïé õãéåéíÝò óõíèÞêåò
5.- Ç óõíáéóèçìáôéêÞ éóïññïðßá
6.- Ç åõ÷Üñéóôç åñãáóßá
7.- Ç áíÜðáõóç êáé ï ýðíïò 
8.- Ç øõ÷áãùãßá êáé ç äéáóêÝäáóç 
9.- Ç êáëÞ êáôÜóôáóç ôùí äïíôéþí
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ÄéáôñïöÞ êáé Õãåßá
Âéôáìßíåò: Ïé Âéôáìßíåò åßíáé ïñãáíéêÝò ÷çìéêÝò åíþóåéò êáé âïçèïýí ôï óþìá óïõ
íá åßíáé õãéÝò êáé íá ëåéôïõñãåß óùóôÜ. Åßíáé, åðßóçò áðáñáßôçôåò ãéá ôï óùóôü ìå-
ôáâïëéóìü Üëëùí èñåðôéêþí óõóôáôéêþí. 
Ïé âéôáìßíåò ÷ùñßæïíôáé óå ëéðïäéÜëõôåò: áðïèçêåýïíôáé óôïí ïñãáíéóìü ìáò ìáæß ìå
ôá ëßðç (Âéôáìßíåò Á, D, E êáé K)
êáé õäáôïäéÜëõôåò: äéáëýïíôáé óôï íåñü êáé áðïâÜëëïíôáé áðü ôïí ïñãáíéóìü ìáò 
(Âéôáìßíåò ôùí ïìÜäùí B êáé C). 
Âéôáìßíç Á: Âñßóêåôáé óôï óðáíÜêé, óôá ñáäßêéá, óôï ìáñïýëé, óôï êáñüôï, óôá âåñß-
êïêá êáé óôá ñïäÜêéíá.
Âéôáìßíç C: Âñßóêåôáé óôá öñïýôá, óôá ëá÷áíéêÜ êáé óôá äçìçôñéáêÜ.
Öõëëéêü Ïîý: ×ñåéÜæåôáé ãéá íá óõíèÝóåé ï ïñãáíéóìüò ôçí áéìïóöáéñßíç ôùí åñõ-
èñþí áéìïóöáéñßùí, äçëáäÞ ôï áßìá. Åðßóçò ìåéþíåé ôïí êßíäõíï ãéá êáñäéïðÜèåéá. 
ÁõîçìÝíåò áíÜãêåò óå öõëëéêü ïîý Ý÷ïõí ïé ãõíáßêåò ðïõ èá ãßíïõí ìçôÝñåò êáé ôá
ðñüùñá âñÝöç.
Ôñüöéìá ðëïýóéá óå öõëëéêü ïîý åßíáé: ¼ëá ôá ëá÷áíéêÜ, ôï øùìß ïëéêÞò áëÝóåùò
êáé ôá Ýôïéìá äçìçôñéáêÜ, ôá üóðñéá êáé ôá öñïýôá.
ÕäáôÜíèñáêåò: Ïé ÕäáôÜíèñáêåò åßíáé ç êýñéá ðçãÞ åíÝñãåéáò. Ðñïìçèåýïõíå åðß-
óçò ôïí ïñãáíéóìü ìå äéáéôéôéêÝò ßíåò êáé ðïëëÝò âéôáìßíåò êáé ìÝôáëëá. ¸íá ãñáì-
ìÜñéï õäáôÜíèñáêá ðåñéÝ÷åé ôÝóóåñéò (4) èåñìßäåò. Ç çìåñÞóéá ðñüóëçøç õäáôáí-
èñÜêùí èá ðñåðåé íá åîáóöáëßæåé ôï 50-53% ôùí óõíïëéêþí ðñïóëáìâáíüìåíùí
èåñìßäùí.
Ðñïóï÷Þ! Ôá öñïýôá ðåñéÝ÷ïõí áðëïýò õäáôÜíèñáêåò áëëÜ ðåñéÝ÷ïõí êáé ÷ñÞóéìåò
äéáéôéôéêÝò ßíåò, âéôáìßíåò êáé ìÝôáëëá. ÐñÝðåé íá ôñùò ôïõëÜ÷éóôïí 4-5 öñïýôá ôçí
çìÝñá.
ÐñùôåÀíåò: Ïé ìéóÝò áðü ôéò ðñùôåÀíåò ðïõ ðáßñíåéò êáèçìåñéíÜ, ðñÝðåé íá ðñïÝñ÷ï-
íôáé áðü æùúêÜ ðñïúüíôá, üðùò øÜñé, êñÝáò, áõãÜ, ãáëáêôïêïìéêÜ êáé ïé õðüëïéðåò
áðü öõôéêÜ ðñïúüíôá: äçìçôñéáêÜ, üóðñéá êáé ëá÷áíéêÜ.
Ëßðïò: Ôï ëßðïò åßíáé ìéá óõìðõêíùìÝíç ðçãÞ èåñìßäùí êáé åíÝñãåéáò. ¸íá ãñáììÜ-
ñéï ëßðïõò ðåñéÝ÷åé åííéÜ (9) èåñìßäåò. Óôá ôñüöéìá ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýìå êáèçìåñé-
íÜ ôï ïñáôü ëßðïò åßíáé ôï âïýôõñï, ôá ìáãåéñéêÜ ëÜäéá, ôï ëßðïò ðïõ ðåñéâÜëëåé ôï
êñÝáò. Ìç ïñáôÜ ëßðç âñßóêïíôáé óôïõò îçñïýò êáñðïýò, ôá ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúü-
íôá, ôï êñÝáò. Ôï êïñåóìÝíï ëßðïò ðñÝðåé íá åßíáé üóï ôï äõíáôüí ëéãüôåñï óôçí êá-
èçìåñéíÞ ìáò äéáôñïöÞ, ãéáôß ç ìåãÜëç ðïóüôçôá êëåßíåé ôéò áñôçñßåò ôçò êáñäéÜò êáé
áõîÜíåé ôç ÷ïëçóôåñüëç óôï áßìá. 
Ôï êáëýôåñï ëÜäé ãéá üëåò ôéò ÷ñÞóåéò åßíáé ôï åëáéüëáäï, ôï ïðïßï èá ðñÝðåé íá êá-
ôáíáëþíåôáé êáèçìåñéíÜ, áëëÜ óå ìéêñÝò ðïóüôçôåò. 
Ç óýã÷ñïíç äéáôñïöÞ ìå ôá ôõðïðïéçìÝíá öáãçôÜ, üðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé êõñßùò
óðïñÝëáéá ìáò äßíåé ìåãÜëåò ðïóüôçôåò ðïëõáêüñåóôùí ëéðáñþí ïîÝùí, ðïõ ìðïñåß
íá åßíáé âëáâåñÝò ãéá ôçí õãåßá ìáò.
Íåñü: Ôï 65% ôïõ óþìáôüò ìáò áðïôåëåßôáé áðü íåñü. Áõôü ÷ñçóéìåýåé óôç ìåôáöï-
ñÜ Üëëùí óõóôáôéêþí, áðïìáêñýíåé ôá õðïëåßììáôá ôùí ôñïöþí êáé ñõèìßæåé ôç èåñ-
ìïêñáóßá ôïõ óþìáôïò. 

Íá èõìÜóáé íá êáôáíáëþíåéò êáèçìåñéíÜ ôïõëÜ÷éóôïí ïêôþ (8) ðïôÞñéá õãñÜ, äç-
ëáäÞ íåñü êáé ÷õìü.
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ÊáèçìåñéíÞ ÄéáôñïöÞ
ÃÜëá: 

Ôï ãÜëá ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéçèåß ìå ðïëëÝò ìïñöÝò êáé ìðïñåß íá Ý÷åé èÝóç óå
üëá ôá ãåýìáôá êáé íá ðñïóáñìüæåôáé óôéò áôïìéêÝò ðñïôéìÞóåéò. Ïé åéäéêïß óõíé-
óôïýí 3-4 ðïôÞñéá ôçí çìÝñá ãéá ôá ðáéäéÜ, 4 Þ ðåñéóóüôåñá ãéá ôïõò åöÞâïõò, êáé 2
Þ ðåñéóóüôåñá ãéá ôïõò ìåãÜëïõò.
ÊñÝáò:

Ïé ôñïöÝò ôçò ïìÜäáò áõôÞò óõíôåëïýí óôçí áíÜðôõîç êáé óôçí ðáñáãùãÞ èåñìü-
ôçôáò êáé åíÝñãåéáò. ÕðïêáôÜóôáôá ôïõò åßíáé ïé îçñïß êáñðïß êáé ôá üóðñéá, ðïõ ìå
Ýíá óõìðëÞñùìá æùúêÞò ðñïÝëåõóçò ìðïñïýí íá äþóïõí Ýíá ôÝëåéï ãåýìá.
Ëá÷áíéêÜ - Öñïýôá:

ÐñÝðåé êÜèå Üôïìï íá ðáßñíåé 4 Þ ðåñéóóüôåñá óåñâéñßóìáôá ôçí çìÝñá áðü ôá ï-
ðïßá ôï 1 ôïõëÜ÷éóôïí èá áðïôåëåßôáé áðü íùðÜ ëá÷áíéêÜ Þ öñïýôá, ðïõ åßíáé ðçãÝò
ôçò âéôáìßíçò C êáé êÜèå äåýôåñç ìÝñá Ýíá áðü ôá ëá÷áíéêÜ Þ öñïýôá ðïõ ðåñéÝ÷ïõí
ôç âéôáìßíç C, ð.÷. êïëïêýèéá, êáñüôá, ðåðüíéá, óðáíÜêé êôë.
ÄçìçôñéáêÜ:

Óôá äçìçôñéáêÜ áíÞêïõí üëá ôá óéôçñÜ, ôï ñýæé, ôï áëåýñé êáé ôá ðáñÜãùãÜ ôïõò:
øùìéÜ, ãëõêßóìáôá, æõìáñéêÜ. Ïé ôñïöÝò ôçò ïìÜäáò áõôÞò ðåñéÝ÷ïõí Üìõëï ðïõ õ-
ðïëïãßæåôáé óáí ðçãÞ åíÝñãåéáò, âéôáìßíçò Â êáé áëÜôùí. Áðü áõôÜ, ôá Üôïìá ðñÝðåé
íá ðáßñíïõí 4 óåñâéñßóìáôá ôçí çìÝñá.
ÓõìðÝñáóìá:

Óå áõôÝò ôéò ôÝóóåñéò (4) ïìÜäåò èá ðñÝðåé íá õðïëïãéóôïýí êáé ïé ëéðáñÝò ïõóß-
åò (ëÜäéá, âïýôõñá, ëßðç æþùí), óå 45-50 ãñáììÜñéá ôçí çìÝñá, êáèþò êáé ïé æÜ÷áñåò
(æÜ÷áñç, ìÝëé, ðåôéìÝæé, ìáñìåëÜäåò, ãëõêüæç). 

ÄéáôñïöÞ ÅöçâéêÞò Çëéêßáò
Ç åöçâåßá åßíáé ç çëéêßá åêåßíç ðïõ ÷áñáêôçñßæåôáé áðü Ýíôïíç áíÜðôõîç êáé å-

îÝëéîç êáé ðÜñá ðïëëÝò áëëáãÝò, öõóéïëïãéêÝò êáé øõ÷ïëïãéêÝò. Ïé äéáôñïöéêÝò áíÜ-
ãêåò ôùí íÝùí åßíáé ðïëý Ýíôïíåò. Ôá êïñßôóéá ÷ñåéÜæïíôáé 2.400 - 2.600 èåñìßäåò êáé
ôá áãüñéá 3.100 - 3.500 èåñìßäåò çìåñçóßùò. 

Ïé ìåãÜëåò áõôÝò èåñìéäéêÝò áíÜãêåò ïöåßëïíôáé óôïõò ðáñÜãïíôåò êßíçóç êáé á-
íÜðôõîç, ðïõ áðáéôïýí êáé ïé äõï åíÝñãåéá.

Áðü ôá ðéï èñåðôéêÜ óôïé÷åßá ôçò çëéêßáò áõôÞò åßíáé ïé ðñùôåÀíåò, ôï áóâÝóôéï, ï
óßäçñïò, ôï éþäéï êáé ïé âéôáìßíåò A,B,C êáé D.

ÏìÜäåò ôñïößìùí (áðáñáßôçôåò óôçí êáèçìåñéíÞ äéáôñïöÞ)
ÃÁËÁ: 4-5 ðïôÞñéá ôçí çìÝñá Þ 50% ãÜëá êáé ôï Üëëï ôõñß, ãéáïýñôé, ðáãùôü, ñéæüãáëï.
ÊÑÅÁÔÁ -ØÁÑÉÁ: 2 Þ ðåñéóóüôåñá óåñâéñßóìáôá ôçí çìÝñá. Óôï ÷ïéñéíü âñßóêïõìå

ðïëëÝò âéôáìßíåò êáé ìéá öïñÜ ôçí âäïìÜäá ðñÝðåé íá êáôáíáëþíåôáé óõêþôé,
ìõáëü, íåöñü óðëÞíá.

ÁÕÃÁ: 1 ôçí çìÝñá
ÏÓÐÑÉÁ: 2 öïñÝò ôçí åâäïìÜäá êáé íá óõíïäåýåôáé áðü ìéá æùúêÞ ðñùôåÀíç (áõãü,

ôõñß êôë.).
ËÁ×ÁÍÉÊÁ-ÖÑÏÕÔÁ: 4 óåñâéñßóìáôá ôçí çìÝñá (2-3 öïñÝò ôçí åâäïìÜäá). Áðá-

ñáßôçôç ç âéôáìßíç Á (êáñüôï- óðáíÜêé). ÊÜèå ìÝñá åðßóçò íá êáôáíáëþíåôáé ôñï-
öÞ ðëïýóéá óå áóêïñâéêü ïîý (åóðåñéäïåéäÞ, ôïìÜôåò). 

ÄÇÌÇÔÑÉÁÊÁ: 4 Þ ðåñéóóüôåñá óåñâéñßóìáôá ôçí çìÝñá.
ÂÏÕÔÕÑÏ-ËÁÄÉ: 50 ãñáììÜñéá ôçí çìÝñá.
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ÌåóïãåéáêÞ Äßáéôá
Áðü ôç äåêáåôßá ôïõ '40 Ýíá áðü ôá äéáôñïöéêÜ ìïíôÝëá ðïõ Ý÷åé áðïôåëÝóåé áíôé-

êåßìåíï ìåëåôþí åßíáé ç ìåóïãåéáêÞ äßáéôá. ÓÞìåñá Ý÷åé äéåõêñéíéóôåß üôé ç ìåóïãåéá-
êÞ äßáéôá äåí áðïôåëåß Ýíá ïìïéïãåíÝò äéáôñïöéêü ìïíôÝëï ãéá üëïõò ôïõò ëáïýò ôçò
Ìåóïãåßïõ, ëüãù äéáöïñåôéêïý ðïëéôéóìïý, ðáñáäüóåùí êáé äéáôñïöéêþí óõíç-
èåéþí. Ðáñ' üëåò ôéò åìöáíåßò äéáöïñÝò, õðÜñ÷ïõí êÜðïéá êïéíÜ äéáôñïöéêÜ ÷áñá-
êôçñéóôéêÜ óôéò ðåñéóóüôåñåò, áí ü÷é óå üëåò ôéò ìåóïãåéáêÝò ÷þñåò, áõôÜ åßíáé:

1) Ç ëÞøç ëéðþí êáé åëáßùí óå ó÷åôéêÞ ÷áìçëÞ ðåñéåêôéêüôçôá óå ëéðáñÜ ïîÝ-
á, ìéêñÞ óå ðïëõáêüñåóôá êáé ìÝôñéá óå ìïíïáêüñåóôá (åëáéüëáäï)
2) Ç ëÞøç ôñïößìùí ÷áìçëÞò ðåñéåêôéêüôçôáò óå æùúêÝò ðñùôåÀíåò êáé ðëïýóéåò
óå õäáôÜíèñáêåò êáé öõôéêÝò êáé ïóðñéïåéäåßò ßíåò.

Ïé ìåóïãåéáêÝò óõíôáãÝò ðáñïõóéÜæïõí ìåãÜëç ðïéêéëßá. Ðáñ' üëá áõôÜ Ý÷ïõí Ý-
íá êïéíü óçìåßï: Ï åëëçíéêüò ìïõóáêÜò, ôï éóðáíéêü êáóðÜôóï, ç éôáëéêÞ ðÜóôá.

ÓéãïøÞíïíôáé óôï åëáéüëáäï, ðñÜãìá ðïõ åßíáé ùöÝëéìï ãéá ôá ëá÷áíéêÜ, ôá äç-
ìçôñéáêÜ, ôá æõìáñéêÜ êáé ôá üóðñéá. 

Ôï øÜñé êáôÝ÷åé êé áõôü ôç äéêÞ ôïõ èÝóç óôçí êïõæßíá áõôÞ, üðùò åðßóçò êáé ôï
óêüñäï êáé ôá áñùìáôéêÜ âüôáíá.

Áñ÷éêÜ ç ìåóïãåéáêÞ êïõæßíá îåêßíçóå ùò ìßá êïõæßíá ëáúêÞ, ç ïðïßá ÷ñçóéìï-
ðïéïýóå ôïðéêÜ ðñïúüíôá ðïõ êïóôßæïõí öèçíüôåñá. 

ÓÞìåñá ïé åéäéêïß ôçò äéáôñïöÞò ôçò Ý÷ïõí åðáíáðñïóäþóåé ôïõò ôßôëïõò åõãåíåß-
áò ôçò. ÐñÝðåé íá ôïíéóôåß üôé Ý÷åé êáé Üëëåò åõåñãåôéêÝò éäéüôçôåò ãéá ôïí Üíèñùðï,
ðïõ êáëýðôïõí ðÜñá ðïëëïýò ôïìåßò ôçò õãåßáò. 

ÌåñéêÜ ðáñáäåßãìáôá åßíáé:
1) ÌéêñÞ óõ÷íüôçôá åìöÜíéóçò ôïõ êáñêßíïõ
2) ÏöÝëç áðü ôç ÷ñÞóç åëáéüëáäïõ 

ÄéáôñïöÞ êáé ¢èëçóç
ÅðåéäÞ åßìáóôå áèëçôÝò ðéóôåýïõìå üôé ðñÝðåé íá áíáöÝñïõìå ðëçñïöïñßåò ãéá ôç

äéáôñïöÞ åíüò áèëçôÞ.
ÕãéåéíÞ äéáôñïöÞ = ÕãéåéíÞ æùÞ
Áí êÜðïéïò äéáôñÝöåôáé óùóôÜ, ìðïñåß íá âåëôéþóåé ôçí õãåßá êáé ôçí éêáíüôçôá

ôçò óùìáôéêÞò áðüäïóÞò ôïõ. Ìéá ëáíèáóìÝíç äéáôñïöÞ õðïíïìåýåé ü÷é ìüíï ôçí õ-
ãåßá áëëÜ äåí áðïôåëåß ôç âÜóç õøçëþí áèëçôéêþí åðéäüóåùí. Ãéá ôï ëüãï áõôü êá-
èÝíáò ðïõ åðéèõìåß íá ðáñáìåßíåé õãéÞò êáé éêáíüò ãéá ôçí áðüäïóç ðñÝðåé íá êáèï-
ñßæåé ôïí áôïìéêü ôñüðï äéáôñïöÞò.

Ôï ðïóïóôü ëßðïõò óå ìéá õãéåéíÞ äéáôñïöÞ èá ðñÝðåé íá ìçí õðåñâáßíåé ôï 35%
êáé óå ìéá éäáíéêÞ áèëçôéêÞ äéáôñïöÞ ôï 20%-30% ôçò óõíïëéêÞò èåñìéäéêÞò ðñüóëç-
øçò. Åðßóçò ôï ðïóïóôü 15% ôçò åíåñãåéáêÞò ðñüóëçøçò óôçí áèëçôéêÞ äéáôñïöÞ å-
ðéâÜëëåôáé íá êáëýðôåôáé áðü ðñùôåßíåò ìå ðñïôßìçóç óôéò öõôéêÝò ðáñÜ óôéò æùéêÝò.

Ïé áèëçôÝò ðïõ Ýðáéñíáí ìÝñïò óôïõò Ïëõìðéáêïýò Áãþíåò óôçí Áñ÷áßá ÅëëÜäá
áðÝöåõãáí åíóôéêôùäþò ôá âñáóìÝíá êáé ôá øçôÜ öáãçôÜ êáèþò êáé ôá êñýá öáãç-
ôÜ. Ç âÜóç ôçò äéáôñïöÞò ôïõò Þôáí ôá óýêá, ôï ôõñß êáé ôï øùìß áðü ÷ïíäñï áëåóìÝ-
íï óéôÜñé. Áõôïíüçôç Þôáí åðßóçò ç áðï÷Þ áðü áëêïïëïý÷á ðïôÜ.

Ç äéáôñïöÞ ôïõ óçìåñéíïý áèëçôÞ äå ìðïñåß íá Ý÷åé ðñüôõðï ôç äéáôñïöÞ óôï äõ-
ôéêü ðïëéôéóìü áëëÜ ôçí õãéåéíÞ.

Ï áèëçôÞò êïõñÜæåôáé óôçí ðñïðüíçóç êáé ÷ñåéÜæåôáé åíÝñãåéá, Üñá õãéåéíÝò ôñï-
öÝò êáé ü÷é åðéâëáâåßò ãéá ôïí ïñãáíéóìü ôïõ.
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Áêïëïõèåßò ôï ðñüôõðï ôçò ÌåóïãåéáêÞò Äßáéôáò;
Ç Ýñåõíá ìå èÝìá «Áêïëïõèåßò ôï ðñüôõðï ôçò ÌåóïãåéáêÞò ÄéáôñïöÞò;» ðñáã-

ìáôïðïéÞèçêå óå ìáèçôÝò êáé ìáèÞôñéåò åíüò áèëçôéêïý ôìÞìáôïò ôïõ 1ïõ Ãõìíáóßïõ
ìå ôç âïÞèåéá áíþíõìùí åñùôçìáôïëïãßùí.

Ôá áðïôåëÝóìáôá áõôþí ôá óõãêÝíôñùóáí ïé ßäéïé ïé ìáèçôÝò êáé Ýâãáëáí ôá åîÞò
óõìðåñÜóìáôá: «äõï ðáñÜãïíôåò ðáßæïõí ôï óçìáíôéêüôåñï ñüëï óôç äéáôñïöÞ ìáò.
Ïé ïéêïãåíåéáêÝò óõíÞèåéåò êáé ôï ãåãïíüò üôé åßìáóôå áèëçôÝò. 

Óôçí çëéêßá ðïõ åßìáóôå äå ìðïñïýìå íá ìáãåéñÝøïõìå ìüíïé ìáò, åðïìÝíùò ïé ãï-
íåßò ìáò åðéëÝãïõí ôï êáèçìåñéíü ìáò öáãçôü. Óôï óðßôé ôñþìå ãåýìáôá ðïõ äå ìáò
áñÝóïõí, ìüíï êáé ìüíï åðåéäÞ ìáò áíáãêÜæïõí. Áí Þôáí óôï ÷Ýñé ìáò èá ôñþãáìå
óðáíßùò üóðñéá. 

Ëüãù ôïõ üôé åßìáóôå áèëçôÝò åðéäéþêïõí ïé ãïíåßò ìáò íá ôñåöüìáóôå õãéåéíÜ,
ôïõëÜ÷éóôïí üóï ìðïñïýí êáé ìáò åëÝã÷ïõí ìÝóá óôï óðßôé. ÁëëÜ êé åìåßò ðñïóðáèïý-
ìå üóï ãßíåôáé íá åðéëÝãïõìå õãéåéíÝò ôñïöÝò áðü ôï êõëéêåßï ôïõ ó÷ïëåßïõ.

ÌÝóá áðü ôï ðñüãñáììá ôçò åõÝëéêôçò æþíçò áíôéëçöèÞêáìå üôé üëåò ïé ôñïöÝò åß-
íáé ÷ñÞóéìåò êáé âïçèïýí óôçí êáëýôåñç ëåéôïõñãßá ôïõ ïñãáíéóìïý ìáò.

Áêüìç êáé ôá ãëõêÜ êáé ïé îçñïß êáñðïß. ÁëëÜ ðñÝðåé íá ôá êáôáíáëþíïõìå ìå ìÝ-
ôñï êáé áêñéâþò óôéò ðïóüôçôåò ðïõ ÷ñåéáæüìáóôå.

Óå äéáöïñåôéêÞ ðåñßðôùóç èá êáôáëÞîïõìå ðá÷ýóáñêïé. ÊÜôé ðïëý Üó÷çìï ãéá ôç
ëåéôïõñãßá ôçò êáñäéÜò êáé ôùí æùôéêþí ìáò ïñãÜíùí.»

Áêïëïõèåßò ôï ðñüôõðï ôçò ÌåóïãåéáêÞò Äßáéôáò;
1. Ðüóï óõ÷íÜ êáôáíáëþíåéò ëá÷áíéêÜ;

á. êÜèå ìÝñá â. 3 öïñÝò ôç âäïìÜäá ã. êáèüëïõ ä. 3 öïñÝò ôï ìÞíá
2. Ðüóï óõ÷íÜ êáôáíáëþíåéò öñïýôá;

á. êÜèå ìÝñá  â. 4 öïñÝò ôç âäïìÜäá  ã. êáèüëïõ  ä. 5 öïñÝò ôï ìÞíá
3. Ðüóåò öÝôåò øùìß ôñùò óôï ìåóçìåñéáíü óïõ öáãçôü;

á. ìéá  â. äõï  ã. ôñåéò  ä. êáìßá
4. Ðüóá ðïôÞñéá ãÜëá ðßíåéò çìåñçóßùò ;

á. Ýíá  â. äõï  ã. ôñßá  ä. êáíÝíá
5. Ðüóï óõ÷íÜ ôñùò üóðñéá;

á. ìéá öïñÜ ôç âäïìÜäá  â. äõï öïñÝò ôï ìÞíá  ã. êáèüëïõ
6. Ðüóï óõ÷íÜ ôñùò êñÝáò;

á. êÜèå ìÝñá  â. ôñåéò öïñÝò ôç âäïìÜäá  ã. êáèüëïõ  ä. Ýîé öïñÝò ôï ìÞíá
7. Óôï ìåóçìåñéáíü óïõ öáãçôü õðÜñ÷åé óáëÜôá;

á. íáé  â. ü÷é ã. ü÷é êÜèå ìÝñá
8. (áí áðÜíôçóåò ôï á Þ ôï ã óôçí åñþôçóç 7) Ôé óáëÜôá ôñùò;

á. ìáñïýëé  â. ëÜ÷áíï  ã. íôïìÜôá-áããïýñé
9. Ðïéï åßíáé ôï áãáðçìÝíï óïõ ôõñß;

á. öÝôá  â. ãêïýíôá ã. ãñáâéÝñá  ä. ñåãêÜôï  å. ðáñìåæÜíá
10. Ðüóï óõ÷íÜ ôñùò ãéáïýñôé;

á. êÜèå ìÝñá  â. ðïôÝ  ã. ìÝñá ðáñÜ ìÝñá  ä. 5 öïñÝò ôï ìÞíá
11. Ðüóï óõ÷íÜ ôñùò óïýðåò;

á. ðïôÝ  â. 2 öïñÝò ôç âäïìÜäá  ã. 5 öïñÝò ôï ìÞíá
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12. Ðüóï óõ÷íÜ ôñùò ôçãáíéôÝò ðáôÜôåò;
á. êÜèå ìÝñá  â. 3 öïñÝò ôç âäïìÜäá  ã. ìÝñá ðáñÜ ìÝñá  ä. 3 öïñÝò ôï ìÞíá

13. Ðüóï óõ÷íÜ ôñùò øÜñéá;
á. 1 öïñÜ ôç âäïìÜäá  â. ðïôÝ  ã. 5 öïñÝò ôï ìÞíá

14. Ðüóï óõ÷íÜ ôñùò óå fast food;
á. êÜèå ìÝñá  â. 3 öïñÝò ôç âäïìÜäá  ã. 10 öïñÝò ôï ìÞíá

15. ¸÷åéò êÜíåé ðïôÝ äßáéôá;
á. íáé  â. ü÷é

16. (áí íáé) Ãéá ðüóï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá;
á.15 ìÝñåò  â. 1 ìÞíá  ã. 3 ìÞíåò  ä. 6 ìÞíåò

17.Ðüóï óõ÷íÜ êáôáíáëþíåéò áëêïüë;
á. 1 öïñÜ ôç âäïìÜäá  â. 1 öïñÜ ôï ôñßìçíï  ã. 1 öïñÜ ôï ÷ñüíï  ä. ðïôÝ

18.Ôï âÜñïò óïõ åßíáé áíÜëïãï ìå ôï ýøïò óïõ;
á. íáé  â. ôï âÜñïò ìïõ îåðåñíÜ ôá üñéá  ã. åßìáé ðïëý áäýíáôïò /ç

19.Êáôáíáëþíåéò ðñïéüíôá ìå ôçí Ýíäåéîç light;
á. íáé  â. ü÷é  ã. êáìéÜ öïñÜ 

20.ÐñïôéìÜò ôï íåñü Þ ôá áíáøõêôéêÜ ãéá íá äñïóéóôåßò;
á. êáé ôá äõï  â. ôï íåñü  ã. ôá áíáøõêôéêÜ

21.Ðüóï óõ÷íÜ ôñùò ãëõêßóìáôá;
á. êÜèå ìÝñá  â. óõ÷íÜ  ã. óðÜíéá  ä. ìåñéêÝò öïñÝò 

22.Ðüóï óõ÷íÜ ôñùò îçñïýò êáñðïýò;
á. êÜèå ìÝñá  â. óõ÷íÜ  ã. óðÜíéá  ä. ìåñéêÝò öïñÝò

23.Ôï áðüãåõìá ôñùò êáíïíéêü ãåýìá;
á. íáé  â. ü÷é  ã. ìåñéêÝò öïñÝò  ä. óõ÷íÜ  å. óðÜíéá

Öáãçôü êáé ðÝøç
Ç ôñïöÞ ðåñéÝ÷åé ôá åíåñãåéáêÜ êáýóéìá êáé ôá äïìéêÜ õëéêÜ ðïõ ÷ñåéÜæåôáé ôï

óþìá, ãéá ôç óõíôÞñçóç êáé ôçí åðéäéüñèùóÞ ôïõ, êáé åðßóçò áðïôåëåß ìéá åõ÷áñßóôç-
óç Þ ãéá ìåñéêïýò áêüìç êáé ÷üìðé.

ÌåôÜ ôçí êáôÜðïóç, ç ôñïöÞ ôáîéäåýåé êáôÜ ìÞêïò ôïõ ðåðôéêïý óùëÞíá, áðü ôï
óôüìá óôïí ïéóïöÜãï êáé ôï óôïìÜ÷é êáé óôç óõíÝ÷åéá óôï ëåðôü êáé ôï ðá÷ý Ýíôåñï.
Êáèþò ç ðåðôéêÞ ïäüò åßíáé ó÷åôéêÜ ìåãÜëç, åß÷å ãßíåé áðü ôá áñ÷áßá ÷ñüíéá êáôïñ-
èùôü íá ìåëåôçèåß ç ìç÷áíéêÞ ôçò ðÝøçò.

Ç ëåðôïìåñÞò ãíþóç ãéá ôç ÷çìåßá ôçò ðÝøçò êáèþò êáé ôï ãéáôß ôï óþìá ÷ñåéÜæå-
ôáé óõãêåêñéìÝíá åßäç ôñïöþí ãéá íá äéáôçñåßôáé óå êáëÞ õãåßá, åßíáé ó÷åôéêÜ ðñü-
óöáôç.

Áêüìç ðéï ðñüóöáôç åßíáé ìéá äñáóôéêÞ áëëáãÞ ðïõ Ý÷åé óõìâåß êõñßùò óôï äõôé-
êü êüóìï, äçëáäÞ ôï ðÝñáóìá áðü ôçí ðáëéÜ äßáéôá ìå öñïýôá, ëá÷áíéêÜ, îçñïýò
êáñðïýò êáé ìåñéêÜ åßäç êñÝáôïò, óôï öáóôöïýíô êáé ôç ìïíôÝñíá ôå÷íçôÞ äéáôñïöÞ,
ðëïýóéá óå æÜ÷áñç, ëßðïò êáé áëÜôé. ¸ôóé åíþ ôï ðåðôéêü óýóôçìá ôïõ áíèñþðïõ åß-
íáé ôï ßäéï ì´ áõôü ðïõ Þôáí êáôÜ ôç ëßèéíç åðï÷Þ, ôñÝöåôáé ìå üñïõò äéáóôçìéêÞò å-
ðï÷Þò.

Ïé ôñÝ÷ïõóåò äéáéôçôéêÝò áðüøåéò åíèáññýíïõí ôïõò áíèñþðïõò íá åðéóôñÝøïõí
óå ìéá äßáéôá ðéï öõóéêÞ êáé êáëýôåñá éóïññïðçìÝíç.
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Ðñü÷åéñï öáãçôü - öáóô öïýíô
ºóùò ôï «öÜóô öïõíô» (ôï ðñü÷åéñï öáãçôü) íá óõíçèßæåôáé ôþñá ðåñéóóüôåñï á-

ðü ðïôÝ, üìùò äåí åßíáé êÜôé êáéíïýñãéï. Óôéò áñ÷áßåò ðüëåéò ôçò Êßíáò õðÞñ÷áí õ-
ðáßèñéåò êáíôßíåò ðïõ ðïõëïýóáí æåóôÜ êéíÝæéêá ìáêáñüíéá (ôýðïõ öéäÝ). 

Óôç Óåâßëëç ôïõ 12ïõ áéþíá, ç áãïñáíïìßá åðÝâáëå äéáôÜîåéò ðïõ áðáãüñåõáí
óôéò êáíôßíåò íá ðïõëïýí ôçãáíßôåò ìå õðïëåßììáôá áðü ôçí ðñïçãïýìåíç ìÝñá.

Ôçí ßäéá åðï÷Þ óôï Ëïíäßíï õðÞñ÷áí ìáãáæÜêéá óôéò ü÷èåò ôïõ ÔÜìåóç, ìå ðñü-
÷åéñï öáãçôü 24 þñåò ôï 24ùñï.

Óôá 1840 õðÞñ÷áí óôïõò äñüìïõò ôïõ Ëïíäßíïõ ðïëëÝò êáíôßíåò ðïõ äéÝèåôáí êá-
öÝ êáé ðßôåò. Ôï áãáðçìÝíï ðñü÷åéñï öáãçôü ôùí ¢ããëùí, ï ôçãáíéôüò ìðáêáëéÜñïò
ìå ôçãáíéôÝò ðáôÜôåò, Üñ÷éóå íá óåñâßñåôáé óôá åéäéêÜ ìáãáæéÜ, áðü ôüôå ðïõ ìå ôï
óéäçñüäñïìï, ôá öñÝóêá øÜñéá ìåôáöÝñïíôáí áõèçìåñüí áðü ôçí áêôÞ.

Ç ìáæéêÞ ðñïôßìçóç ôïõ êüóìïõ ãéá ôï «ãñÞãïñï öáãçôü» êáé ôá «öáãçôÜ óå ðá-
êÝôá» ó÷åôßæåôáé ìå ôçí ôÜóç ãéá ìéêñüôåñåò ïéêïãÝíåéåò êáé ìåãáëýôåñç êéíçôéêüôç-
ôá óôçí êáèçìåñéíÞ æùÞ ôùí êáôïßêùí ôùí ðüëåùí.

Ïé åðé÷åéñçìáôßåò ðïõ ðáñÝ÷ïõí ôÝôïéåò ôñïöÝò, üðùò ÷Üìðïõñãêåñ, ðßôóá Þ øç-
ìÝíï êïôüðïõëï, öñïíôßæïõí íá åëÝã÷ïõí ôçí ðïéüôçôá êáé ôéò áíáëïãßåò ôùí óõóôá-
ôéêþí ðñþôá ãéá íá åîáóöáëßóïõí ôçí õãåßá ôïõ êáôáíáëùôÞ êé ýóôåñá åðåéäÞ ï êü-
óìïò Ý÷åé ôçí áðáßôçóç ïé ìåñßäåò íá åßíáé ßäéåò.

×ñéóôïýãåííá óôç Ìåóüãåéï

ÅËËÁÄÁ: Ãáëïðïýëá ìå êñáóß

ÉÓÐÁÍÉÁ: Øçôü áñíß, ìýäéá, ãáëïðïýëá, ÷ïéñéíü, ëéêÝñ óÝññõ

ÐÏÑÔÏÃÁËÉÁ: Ðáóôüò ìðáêáëéÜñïò, îáñìõñéóìÝíïò ìå ðïëý ãëõêü êñáóß ðïñôü

ÉÔÁËÉÁ: ÌðáêáëéÜñïò Þ ëáâñÜêéá óôïí áôìü, óåñâéñéóìÝíá ìå ëåõêü êñáóß.

Óôéò âüñåéåò áêôÝò ôçò ÁöñéêÞò, ïé Ìùáìåèáíïß ïäçãïýí Ýíá ðñüâáôï ãéá ôï öá-
ãïðüôé ìåôÜ ôï ñáìáæÜíé.

Ïé ïéêïãåíåéáêÝò êáé èñçóêåõôéêÝò ãéïñôÝò óõíäÝïíôáé ü÷é áðëÜ ìå ôï öáãçôü óôç
ãåíéêÞ ôïõ Ýííïéá, Üëëá ìå óõãêåêñéìÝíá öáãçôÜ, ãåýìáôá.

Óôçí ÅëëÜäá ïé åõ÷Ýò ãéá ôçí ïíïìáóôéêÞ ìáò ãéïñôÞ Þ ôá ãåíÝèëéÜ ìáò óõíïäåýï-
íôáé áðü Ýíá ëá÷ôáñéóôü êáé íüóôéìï êïììÜôé ôïýñôáò.

Ç ãÝííçóç áêüìá êáé ï èÜíáôïò «ãéïñôÜæïíôáé» ìå ðëïýóéï öáãçôü, áíÜëïãá ìå
ôá Ýèéìá ôçò êÜèå ðåñéï÷Þò ð.÷. Èåóóáëßá.

Óôç ÓÜìï üôáí ìéá ïéêïãÝíåéá åãêáèßóôáôáé ó' Ýíá êáéíïýñéï óðßôé, ïé óõããåíåßò
êáé ïé ößëïé öÝñíïõí øùìß êáé áëÜôé. ÁõôÜ óõìâïëßæïõí ôá âáóéêÜ åßäç äéáôñïöÞò êáé
ìå ôçí êßíçóç áõôÞ åý÷ïíôáé óôïõò íïéêïêõñáßïõò íá åßíáé ôï óðßôé ôïõò ðëïýóéï áðü
áãáèÜ.

ÌÝóç ÁíáôïëÞ
¼ëïé ïé áñáâéêïß ëáïß åßíáé èåñìïß ðñïò ôïõò ôïõñßóôåò, Ýôóé ôïõò ðñïóöÝñïõí á-

ñáâéêÝò ðßôåò. Ìéá ðáñáäïóéáêÞ ëéêÜíôá ðñïóöÝñåé øõ÷áãùãßá ìáæß ìå ôï ðïôü
óôïõò êïõñáóìÝíïõò ôáîéäéþôåò. Ç êïõæßíá ôçò ÌÝóçò ÁíáôïëÞò Ý÷åé ðÜñåé óôïé÷åßá
áðü ôéò ðáñáäïóéáêÝò êïõæßíåò ôùí Ôïýñêùí, ôùí Ðåñóþí êáé ôùí Âåñâåñßíùí ôçò
Âüñåéáò ÁöñéêÞò. 

Ç êïõæßíá ôçò ÌÝóçò ÁíáôïëÞò ÷áñáêôçñßæåôáé áðü ôïí åðéôõ÷çìÝíï óõíäõáóìü
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äéáöüñùí ìðá÷áñéêþí. ¸íá ÷áñáêôçñéóôéêü ôçò åßíáé ç ÷ñÞóç ãëõêþí óõóôáôéêþí,
üðùò ÷ïõñìÜäåò, ìÝëé, âåñßêïêá Þ êáé áìýãäáëá, óå óõíäõáóìü ìå êñÝáò êáé Üëëá
ãåõóôéêÜ åßäç. Óôéò áñáâéêÝò ÷þñåò óõ÷íÜ åôïéìÜæïõí ôïí êáöÝ ïé Üíôñåò. Óôéò ìïõ-
óïõëìáíéêÝò ÷þñåò óõíçèßæïõí íá ôñþíå ìå ôï äåîß ÷Ýñé, ðïõ ðñïóðáèïýí íá ôï êñá-
ôÞóïõí êáèáñü, êáèþò ìïéñÜæïõí ôï öáãçôü, áðü Ýíá êïéíü ðéÜôï êáé óõíÞèùò êÜèï-
íôáé óôï ðÜôùìá, áöïý ðñþôá âãÜëïõí ôá ðáðïýôóéá ôïõò.

ÄéáôñïöÞ êáé ÄéáöÞìéóç
Óôá ðëáßóéá ôïõ ðñïãñÜììáôïò ôçò ÅõÝëéêôçò Æþíçò ìå èÝìá «ÕãéåéíÞ ðáñáäïóéáêÞ
ìåóïãåéáêÞ äéáôñïöÞ» ðáñáêïëïõèÞóáìå ôç óõíÝíôåõîç åíüò ÃÜëëïõ æá÷áñïðëÜóôç
(Lenotre) êáé ìéá óåéñÜ äéáöçìéóôéêþí óðïô áðü ôçí åëëçíéêÞ ôçëåüñáóç.
ÐñïâëçìáôéóôÞêáìå êáé ïñßóôå ôá óõìðåñÜóìáôá êáé ïé êñéôéêÝò ìáò:

ÄçìÞôñçò: «ÊÜðïéá ðñïúüíôá ãéá íá ãßíïõí ãíùóôÜ êáé ãéá ôçí êáôáíÜëùóÞ ôïõò ãß-
íïíôáé óðüíóïñåò óå åêäçëþóåéò. Ôï åñùôéêü óôïé÷åßï êõñéáñ÷åß åðßóçò óôéò äéá-
öçìßóåéò, ãéá íá ðïõëÞóïõí. Ïé äéáöçìßóåéò ÷ñçóéìïðïéïýí üìïñöåò êïðÝëåò ïé ï-
ðïßåò äéáöçìßæïõí ôá ðñïéüíôá êáé êÜðïéåò åéêüíåò ìå êáñôïýí.
Ðñïóðáèïýí íá äåßîïõí ðüóï êáëü åßíáé ôï ðñïéüí ãéá íá ìðåé ï êáôáíáëùôÞò
óôïí ðåéñáóìü íá ôï áãïñÜóåé áí êáé åßíáé áíèõãéåéíü. Ç êáóÝôá ìáò Ýäåéîå üôé ôá
ãëõêÜ ðñÝðåé íá ôá ôñþìå ìå ìÝôñï êáé íá ìçí ôá êáôáíáëþíïõìå õðåñâïëéêÜ ãéá-
ôß ìðïñåß íá ðá÷ýíïõìå.»

ÎáíèÞ: «ÌåñéêÜ ðñïéüíôá (ðïõ äåí åßíáé ôüóï õãéåéíÜ) ãéá íá äéáöçìéóôïýí ðñïóðá-
èïýí íá ãßíïõí ãíùóôÜ ÷ñçóéìïðïéþíôáò óôéò äéáöçìéóôéêÝò ôïõò êáìðÜíéåò üìïñ-
öåò ðáñïõóßåò êáé ùñáßá ôñáãïýäéá. ¢ëëåò ðÜëé äéáöçìßóåéò ãßíïíôáé ìå Ýîõðíá
óåíÜñéá ãéá íá äåëåÜóïõí ôïí êüóìï íá áãïñÜóåé ôï ðñïúüí. Åðßóçò ìåñéêÝò äéá-
öçìéóôéêÝò åôáéñßåò áêñéâïðëçñþíïõí äéÜóçìïõò êáëëéôÝ÷íåò ãéá íá äéáöçìßóïõí
ôá ðñïéüíôá.»

ÂÜëéá-ÂáóéëéêÞ: «Óôçí óõíÝíôåõîç ôïõ æá÷áñïðëÜóôç Ýäåé÷íå ðùò öôéÜ÷íïíôáé ôá
äéÜöïñá ãëõêÜ. Ðïëëïß ëÝíå ðùò ôá ãëõêÜ äåí åßíáé êáëÜ ãéá ôçí õãåßá ìáò üìùò
áõôü éó÷ýåé ìüíï üôáí äåí ôá ôñþìå ìå ìÝôñï. Óôéò äéáöçìßóåéò ìå óïêïëÜôåò åðé-
êñáôåß ôï åñùôéêü óôïé÷åßï êáé åðßóçò ðáñïõóéÜæïíôáé ùñáßá ÷ñþìáôá, ìïõóéêÝò
êáé åðßóçò ùñáßåò êïðÝëåò ãéá íá ðñïâÜëëïõí ôá ðñïéüíôá ôïõò êáé íá äåëåÜóïõí
ôïõò êáôáíáëùôÝò. Åðßóçò óå äéÜöïñåò äéáöçìßóåéò óôçí ôçëåüñáóç ìáæß ìå ôá
ðñïúüíôá äéáöçìßæïíôáé êáé äþñá ãéá íá ðáñïôñýíïõí ôïõò ôçëåèåáôÝò íá ôá áãï-
ñÜóïõí.
Ïé âéïìç÷áíßåò ðïõ ðáñÜãïõí äéÜöïñá ðñïúüíôá åíçìåñþíïõí ôïõò êáôáíáëùôÝò
ãéá ôï ðüóï áóâÝóôéï, âéôáìßíåò ðåñéÝ÷ïíôáé ó’ áõôÜ. Ôá õãéåéíÜ ðñïúüíôá äåí Ý-
÷ïõí ùñáßåò äéáöçìßóåéò åíþ ôá Üëëá üðùò ôá ãëõêÜ Ý÷ïõí ðïëý êáëýôåñåò ãé’ áõ-
ôü êáé ìáò ðñïóåëêýïõí ðåñéóóüôåñï!!!» 

Áðüëëùíáò: «Ïé äéáöçìßóåéò ÷ñçóéìïðïéïýí ôï åñùôéêü óôïé÷åßï, ôá öùôåéíÜ ÷ñþìá-
ôá, ùñáßïõò Üíôñåò êáé üìïñöåò ãõíáßêåò. Áêüìá ðïëëÝò äéáöçìßóåéò ó÷åôßæïíôáé
ìå ôïõò Ïëõìðéáêïýò ð.÷. äéáöçìßæïõí Ýíá ðñïúüí-÷ïñçãü ãéá ôïõò Áãþíåò.
Ðñüóåîá ðùò ïé äéáöçìßóåéò áíèõãéåéíþí ðñïúüíôùí Ý÷ïõí ìåãáëýôåñç äéÜäïóç
êáé öáíôá÷ôåñüôçôá. Åíþ ïé äéáöçìßóåéò õãéåéíþí åßíáé ðéï áöñüíôéóôåò êáé ìç
öáíôá÷ôåñÝò.»

Ìáôßíá: «Ç êáèçãÞôñéá ôçò åõÝëéêôçò æþíçò ìáò ðáñïõóßáóå ìéá åêðïìðÞ ó÷åôéêÜ ìå
ôá ãëõêÜ êáé ìéá óåéñÜ áðü äéáöçìßóåéò ó÷åôéêÝò ìå ôá ôñüöéìá. Áðü ôçí åêðïìðÞ
ðïõ ðáñáêïëïõèÞóáìå åßäáìå ðùò öôéÜ÷íïíôáé ôá ãëõêÜ êáé åãþ ðñïóùðéêÜ êá-
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ôÜëáâá üôé ðñÝðåé ìåí íá ôñþìå ôá ãëõêÜ äéüôé Ý÷ïõí êáé áõôÜ ïõóßåò ÷ñÞóéìåò ãéá
ôïí ïñãáíéóìü, üìùò ðñÝðåé íá õðÜñ÷åé ìÝôñï. ¢ëëùóôå áí äåí ôñþìå ãëõêÜ ðùò
èá æÞóïõí êáé áõôïß ðïõ áó÷ïëïýíôáé ìå ôçí êáôáóêåõÞ ôïõò. ¼óï áöïñÜ óôéò äéá-
öçìßóåéò Ýâãáëá ðïëëÜ óõìðåñÜóìáôá. Ãéá íá ðïõëÞóïõí ôá ðñïéüíôá ïé åôáéñßåò
÷ñçóéìïðïéïýí äéÜóçìá ðñüóùðá, ðïëëÜ ÷ñþìáôá êáé ìåëùäßåò ôçò óýã÷ñïíÞò
ìïõóéêÞò þóôå íá äåëåÜóïõí ôïí êüóìï.»

Ôáñáíôïýëåò-äçìïóéïãñÜöïé
Âáèý ÓÜìïõ: ÌáèçôÝò ôçò Â´ ôÜîçò ôïõ 1ïõ Ãõìíáóßïõ ÓÜìïõ, ï Íßêïò Ê. êáé ï ×ñé-
óôüöïñïò Óê. îå÷ýèçêáí óôï ó÷ïëéêü ðåñßâïëï êáé ñþôçóáí ôïõò/ôéò óõììáèçôÝò
/ôñéÝò ôïõò ãéá ôá áãáðçìÝíá ôïõò öáãçôÜ êáé éäïý ôï áðïôÝëåóìá.
Ôçí 1ç èÝóç Ý÷åé ï ìïõóáêÜò, ôç 2ç ôï óïõâëÜêé, ôçí 3ç êáé ôçí 4ç ç ðßôóá êáé ôï ðá-
óôßôóéï áíôßóôïé÷á.
Êáé ôçí 5ç êáé ôçí 6ç ïé ñåâéèïêåöôÝäåò êáé ôï êïôüðïõëï.
Ðáñáôçñåßôáé ç «áãÜðç» ôïõ óáìéþôéêïõ ìáèçôéêïý óôïìá÷éïý ãéá ôï êñÝáò áëëÜ êáé
ç ðñïóêüëëçóÞ ôïõ óå ðáñáäïóéáêÜ ìåóïãåéáêÜ öáãçôÜ-ãåýìáôá ðéï èåùñïýíôáé
ðéï õãéåéíÜ áðü ôá ÷Üìðïõñãêåñ êáé ôéò ôçãáíéôÝò ðáôÜôåò ðïõ ðñïôéìïýí ïé Ãåñìá-
íïß.

ÖáãçôÜ-÷ßôò                                                      ÁñíçôéêÞ ëßóôá öáãçôþí
1ç ÌÏÕÓÁÊÁÓ               Ó             Ó 1ç ÖÁÂÁ
2ç ÓÏÕÂËÁÊÉ                   Á      Á  2ç ÖÁÊÅÓ
3ç ÐÉÔÓÁ                             Ì  3ç ÐÁÍÔÆÁÑÉÁ 
4ç ÐÁÓÔÉÔÓÉÏ                   Ï      Ï  4ç ÌÐÁÌÉÅÓ
5ç ÑÅÂÕ/ÄÅÓ                    Ó             Ó  5ç ÊÏÕÊÉÁ
6ç ÊÏÔÏÐÏÕËÏ

Áêïýóôå ôé ìïõ óõíÝâç!
«Óôéò êáëïêáéñéíÝò äéáêïðÝò ìïõ ðÞãá óå ìéá êáôáóêÞíùóç óôçí Áããëßá. ¸íá ìå-

óçìÝñé ìáò ðÞãáí óôçí ðüëç. Ôá õðüëïéðá ðáéäéÜ ðÞãáí âüëôá óôá ìáãáæéÜ êáé Ýôóé
Ýìåéíá ìüíç. Ðåéíïýóá öïâåñÜ êáé ðÞãá ëïéðüí ó´ Ýíá åóôéáôüñéï. ÊÜèçóá ó´ Ýíá ôñá-
ðÝæé êáé ðåñßìåíá. ÐÝñáóáí ðÝíôå ëåðôÜ, äÝêá ëåðôÜ, Ýíá ôÝôáñôï… ÊáíÝíáò äåí åñ-
÷üôáí íá ìå åîõðçñåôÞóåé. ÁðïöÜóéóá ëïéðüí íá öýãù. ¸îù õðÞñ÷å ç åðéãñáöÞ Self
service»

«ÊáôÜãïìáé áðü ôçí ÅëëÜäá. Óôéò äéáêïðÝò ôùí ×ñéóôïõãÝííùí ðÞãáìå óôï èåßï
ìïõ ôïí Êþóôá, ï ïðïßïò æåé óôç Ãåñìáíßá. ¸íá ìåóçìÝñé áðïöáóßóáìå íá öÜìå ó´ Ý-
íá åóôéáôüñéï… ¼ôáí æçôÞóáìå ôï ëïãáñéáóìü, ï óåñâéôüñïò ìáò ñþôçóå: «Ðüóá øù-
ìÜêéá ðáñáããåßëáôå ðáñáêáëþ;»

Ìá ðïõ íá èõìüìáóôå ôþñá åìåßò; ÌÞðùò ìåôñïýóáìå ôá øùìÜêéá; Óôçí ÅëëÜäá
åßíáé åíôåëþò äéáöïñåôéêÜ ôá ðñÜãìáôá!»

«Ç êáëýôåñÞ ìïõ ößëç åßíáé áðü ôçí Ôïõñêßá. Ç ÁúóÝ. ×èåò Þìïõíá óôï óðßôé ôçò.
¼ôáí Ýöôáóå ç þñá ôïõ ìåóçìåñéáíïý êáé åßäá ôé åß÷áí ìáãåéñÝøåé Ýìåéíá êÜãêåëï. ¸-
íá åßäïò ÷Üìðïõñãêåñ ìå óïò áðü ãéáïýñôé. ÊñÝáò ìå ãéáïýñôé! Ôé Üëëï èá äïýìå! ¹-
ôáí üìùò ðåíôáíüóôéìï.»

ÓõìðåñÜóìáôá
¸÷ïõìå ôñßá åëëçíüðïõëá, ôá ïðïßá Ýñ÷ïíôáé áíôéìÝôùðá ìå äéáöïñåôéêÝò äéá-

ôñïöéêÝò óõíÞèåéåò áðü ôçí åëëçíéêÞ. Óßãïõñá áéóèáíüìáóôå áìÞ÷áíá ìðñïóôÜ óå
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ðáñüìïéåò êáôáóôÜóåéò êáé ðïëëÝò öïñÝò ìå äéóôáãìü äïêéìÜæïõìå êÜôé êáéíïýñéï
(üðùò óôï êåßìåíï ìå ôï ôïýñêéêï ÷Üìðïõñãêåñ ìå ãéáïýñôé).

ÁíáìöéóâÞôçôï åßíáé ôï ãåãïíüò üôé ðñÝðåé íá óåâüìáóôå ôéò ðáñáäüóåéò êáé ôá Ý-
èéìá ôïõ êÜèå ëáïý. Êáé ìÜëéóôá íá ìçí öïâüìáóôå íá äïêéìÜóïõìå îåíüöåñôåò ëé-
÷ïõäéÝò.

ÔÝëïò, ôï óõìðÝñáóìÜ ìáò ãéá ôá ðáñáäïóéáêÜ öáãçôÜ ôùí ìåóïãåéáêþí ÷ùñþí
åßíáé üôé âñßóêïõìå ðïëëÝò ïìïéüôçôåò ìåôáîý ôïõò, ãéáôß ôá ôñüöéìá ðïõ ðáñÜãïíôáé
óå áõôÝò åßíáé ðÜíù êÜôù ôá ßäéá, ëüãù ôùí êëéìáôïëïãéêþí óõíèçêþí ðïõ åðéêñá-
ôïýí. ¼óïí áöïñÜ ôéò ÷þñåò ôçò Â. ÁöñéêÞò ðïõ âñÝ÷ïíôáé áðü ôç Ìåóüãåéï, åêåß
ðáßæïõí ñüëï Üëëïé ðáñÜãïíôåò, èñçóêåßá, ïéêïíïìéêÝò óõíèÞêåò, óôçí äéáöïñåôéêü-
ôçôá ôùí ðáñáäïóéáêþí öáãçôþí.

Ç øõ÷ïëïãßá åíüò õðÝñâáñïõ ðáéäéïý
«Ãåéá óáò!
Ôï üíïìÜ ìïõ åßíáé ÐÝôñïò. Ðçãáßíù Â´ Ãõìíáóßïõ üðùò êé åóåßò.
Óôá ìáèÞìáôá äåí ôá ðÜù ðïëý êáëÜ. Ãéá íá ëÝìå ôçí áëÞèåéá, äåí ôá ðÜù êáèü-

ëïõ êáëÜ. ÐÝñõóé ðÝñáóá ôçí ôÜîç ìå ôá ÷ßëéá æüñéá.
Ôï ðñüâëçìÜ ìïõ üìùò äåí åßíáé áõôü! Èá ìïõ ðåßôå êé áõôü ðñüâëçìá åßíáé, áëëÜ

áò ô' áöÞóïõìå ãéá ôçí þñá.
Áõôü ðïõ ìå áðáó÷ïëåß åßíáé… åßíáé… ôï üôé åßìáé ÷ïíôñüò.
ÐñïóðÜèçóá ðïëëÝò öïñÝò íá ôá ÷Üóù, Üëëá ìÝóá óå ëßãïõò ìÞíåò îáíáðÞñá ü÷é

ìüíï ôá êéëÜ ðïõ Ý÷áóá, áëëÜ êé Üëëá ðáñáðÜíù. Åîáéôßáò ôïõ ðÜ÷ïõò ìïõ äåí Ý÷ù
êáíÝíá ößëï óôï ó÷ïëåßï, ïé óõììáèçôÝò ìïõ ìå êïñïúäåýïõí ìå ôï ðáñáìéêñü, åéäéêÜ
üôáí äåí îÝñù íá áðáíôÞóù óôéò åñùôÞóåéò ôùí êáèçãçôþí ìïõ.

×èåò, ãéá ðáñÜäåéãìá, ðåôÜ÷ôçêå Ýíáò óõììáèçôÞò ìïõ ôçí þñá ôïõ ìáèÞìáôïò êáé
åßðå: «Êõñßá ðïõ íá ôï îÝñåé ï ÐÝôñïò. Áöïý áíôß íá äéáâÜæåé ðÜåé óôï ãõñÜäéêï êáé
ôóáêßæåé óïõâëÜêéá!»

Êáôáëáâáßíåôå ôé ôñáâÜù! Ðåßôå ìïõ ôé íá êÜíù;
Õ.Ó. Åóåßò èá ìïõ óõìðåñéöåñüóáóôáí Ýôóé; 

ÐÝôñïò ×. 14 ÷ñïíþí»

«Ãåéá óáò!
Ìå ëÝíå ÓùôÞñç êáé ðçãáßíù Â´ Ãõìíáóßïõ üðùò êé åóåßò.
Ðáñüëï ðïõ åßìáé ï êáëýôåñïò ìáèçôÞò ôçò ôÜîçò ìïõ, ÷ùñßò íá äéáâÜæù ðïëëÝò þ-

ñåò, ðáñüëï ðïõ åßìáé ðïëý äçìïöéëÞò óôï ó÷ïëåßï, ëüãù ôïõ êáëïý ìïõ ÷áñáêôÞñá,
üôáí Ýñ÷åôáé ç þñá ôïõ äéáëåßììáôïò êáé ïé óõììáèçôÝò ìïõ ðáßæïõí ìðÜóêåô, êáìéÜ
ïìÜäá äåí ìå èÝëåé ëüãù ôïõ ðÜ÷ïõò ìïõ.

Ôïõò êáôáëáâáßíù êáé äåí ôïõò êñáôÜù êáêßá, ãéáôß îÝñù üôé äåí ìðïñþ íá ôñÝîù
Üíåôá, äåí åßìáé åõêßíçôïò êáé êïõñÜæïìáé åýêïëá.

ÁëëÜ ôá äéáëåßììáôá áõôÜ åßíáé ìáñôýñéï ãéá ìÝíá, êÜèïìáé óå ìéá ãùíéÜ êáé ôïõò
ðáñáêïëïõèþ. Ãéá íá ðù ôçí áëÞèåéá ôïõò æçëåýù…

Äåí ìðïñïýìå íá ôá Ý÷ïõìå üëá óôç æùÞ, Ýôóé äåí åßíáé;
¼ìùò ðùò èá ðåñÜóïõí ôá äéáëåßììáôá ôåóóÜñùí ÷ñüíùí, ìÝ÷ñé íá ôåëåéþóù ôï

Ëýêåéï; Êáé öõóéêÜ ôï êåöÜëáéï «êïñßôóéá», Ý÷åé êëåßóåé ãéá ìÝíá. Ìå âëÝðïõí êáé öï-
âïýíôáé ìçí ôéò êÜíù ÷áëêïìáíßá. Ðåßôå ìïõ ôé íá êÜíù;

Õ.Ó. Åóåßò èá ðáßæáôå ìðÜóêåô ìáæß ìïõ; 
ÓùôÞñçò ×. 13,5 ÷ñïíþí»
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¾ ÐÝôñï ìçí áðïãïçôåýåóáé. Ìðïñåßò íá áäõíáôßóåéò ìå äéêÞ óïõ èÝëçóç.
¾ ÓùôÞñç, èÝëù íá óïõ ðù íá êÜíåéò äßáéôá êáé íá ãõìíÜæåóáé êáé íá áèëåßóáé ãéá

íá ãßíåéò ëåðôüò. Ìçí ôï âÜæåéò êÜôù. Êáé èá ðáßæáìå ìðÜóêåô ìáæß.
¾ Ç óõìâïõëÞ ðïõ èá Ýäéíá óôï ÓùôÞñç åßíáé üôé áöïý åßíáé êáé êáëüò ìáèçôÞò êáé

äçìïöéëÞò, ôï ìüíï ðïõ Ý÷åé íá êÜíåé åßíáé ãõìíáóôéêÞ êáé íá äéïñèþóåé ôç äéá-
ôñïöÞ ôïõ, Ýôóé þóôå íá ÷Üóåé êÜðïéá êéëÜ. ¸ôóé èá íéþóåé ðéï Üíåôá êáé ðïëý ðéï
ùñáßá áðü ðñéí.

¾ Èá óõìâïýëåõá ôï ÓùôÞñç, áöïý åßíáé ôüóï äçìïöéëÞò óôï ó÷ïëåßï ôïõ íá ðÜåé óå
Ýíá êÝíôñï áäõíáôßóìáôïò êáé íá áó÷ïëçèåß ìå ôïí áèëçôéóìü.

¾ ÐÝôñï, èá óïõ óõíéóôïýóá íá ãßíåéò êáëýôåñïò ìáèçôÞò êáé íá êÜíåéò äßáéôá. Åãþ
äåí èá óïõ óõìðåñéöåñüìïõí Ýôóé, áëëÜ èá ó' Ýêáíá ðáñÝá.

¾ ÓùôÞñç, íá êÜíåéò äßáéôá. Åãþ èá Ýðáéæá ìðÜóêåô ìáæß óïõ.
¾ ÓùôÞñç êáé ÐÝôñï! Íá êÜôóåôå íá ôï óõæçôÞóåôå ìå ôïõò óõììáèçôÝò óáò.
¾ Ï ÐÝôñïò ðñÝðåé íá êÜíåé äßáéôá ãéáôß äåí ðñüêåéôáé íá êÜíåé ößëïõò. Êáé íá ôñþ-

åé öáãçôü ìå üñéá. ÁëëÜ êáé í' áñ÷ßóåé íá äéáâÜæåé, ãéáôß Ýôóé èá äåßîåé üôé ïé óõì-
ìáèçôÝò ôïõ Ýêáíáí ëÜèïò ðïõ ôïí êïñüéäåõáí.

¾ ÐÝôñï, íá êÜíåéò ãõìíáóôéêÞ ãéá íá êëåßóåéò ìåñéêÜ óôüìáôá ðïõ óå êïñïúäåýïõí.
¾ Èá Ýäéíá óôïí ÐÝôñï ôçí åîÞò óõìâïõëÞ: íá äéáâÜæåé ãéá íá ãßíåé êáëüò ìáèçôÞò,

þóôå ôá ðáéäéÜ íá ìçí ôïõ ëÝíå ôßðïôá, üôáí áõôüò áðáíôÜåé óå äéÜöïñåò åñùôÞ-
óåéò ðïõ ôïõ êÜíïõí ïé êáèçãçôÝò êáé åßíáé ëÜèïò. Ïðüôå ì' áõôüí ôïí ôñüðï ìðï-
ñåß íá ãßíåé äçìïöéëÞò êáé íá ìçí Ý÷åé ðñïâëÞìáôá ìå ôïõò óõììáèçôÝò ôïõ êáé
ìðïñåß íá ìçí ôïí êïñïúäåýïõí.

¾ Ï ÐÝôñïò ðñÝðåé íá ãßíåé êáëüò ìáèçôÞò êáé íá áäõíáôßóåé.
¾ ÐÝôñï, èá óïõ óõíéóôïýóá íá êÜíåéò äßáéôá. ÁõôÞ ôçí åðï÷Þ äå èá Ýêáíá öéëßá ìá-

æß óïõ ãéá äéÜöïñïõò ëüãïõò.
¾ ÓùôÞñç, èá óïõ óõíéóôïýóá êé åóÝíá, íá êÜíåéò äßáéôá. Èá óå Ýðáéæá ìðÜóêåô êáé

èá ó´ Ýðáéñíá óôçí ïìÜäá ìïõ.
¾ ÁãáðçôÝ ÐÝôñï! Ç óõìâïõëÞ ìïõ åßíáé íá âåëôéùèåßò óôá ìáèÞìáôá, üóï ìðïñåßò,

êáé íá öôéÜîåéò ôï óôõë óïõ, Ýôóé þóôå íá áñÝóåéò óôéò ðáñÝåò êáé íá êÜíåéò ößëïõò.
¾ ÁðÜíôçóç óôï ðñüâëçìá ôïõ ÐÝôñïõ: áí Þìïõí øõ÷ïëüãïò èá óõíéóôïýóá óôïí

ÐÝôñï íá áèëåßôáé üóï ìðïñåß ðåñéóóüôåñï. Êáé åÜí äå ìðïñåß íá ôï êÜíåé áõôü,
ôïõëÜ÷éóôïí íá ãßíåé êáëüò ìáèçôÞò, þóôå íá ìåéùèåß ôï ðñüâëçìÜ ôïõ. Êáé óôçí
÷åéñüôåñç ðåñßðôùóç ùò ëýóç óôï ðñüâëçìÜ ôïõ èá óõíéóôïýóá íá áðïêôÞóåé ëß-
ãï äõíáìéóìü êáé íá ìç ëïãáñéÜæåé ôüóï ðïëý (íá ìçí ðáßñíåé êáôÜêáñäá) ôá ëü-
ãéá êáé ôç óõìðåñéöïñÜ ôùí óõììáèçôþí ôïõ.

¾ Ï ÐÝôñïò ðñÝðåé íá ôñþåé öáãçôü ìå ëßãåò èåñìßäåò êáé íá ðåñðáôÜåé ðÜñá ðïëý,
ãéáôß üôé êáé íá ôñþåé, üôáí ðçãáßíåé ìåôÜ êáé êïéìÜôáé, äåí åßíáé êáëü, äéüôé èá
ðá÷áßíåé ðéï ðïëý.

¾ ÐÝôñï ìïõ, ç óõìâïõëÞ ìïõ ãéá íá ÷Üóåéò êéëÜ åßíáé üôé ðñÝðåé íá áó÷ïëçèåßò ìå
ôïí áèëçôéóìü.

Ó÷üëéá: Óôá ðëáßóéá ôïõ ó÷åäßïõ åñãáóßáò ìå èÝìá ôçí ðá÷õóáñêßá ôùí óýã÷ñïíùí
åëëçíüðïõëùí, «ïé Ôáñáíôïýëåò», äéÜâáóáí ôï ðñüâëçìá äõï ðá÷ýóáñêùí åöÞâùí,
ôïõ ÓùôÞñç êáé ôïõ ÐÝôñïõ êáé Ýäùóáí ôéò äéêÝò ôïõò óõìâïõëÝò óôá äõï áõôÜ ðáé-
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äéÜ. ÄéáâÜæïíôáò ôéò ðñïôÜóåéò-ëýóåéò ôùí ìéêñþí øõ÷ïëüãùí âëÝðïõìå ïëïêÜèáñá
üôé ôï åíäéáöÝñïí ôïõò åðéêåíôñþíåôáé óôïí ÐÝôñï êáé óôï ðñüâëçìá ôïõ ðïëý ðåñéó-
óüôåñï áðü áõôü ôïõ ÓùôÞñç. Ç áéôßá åßíáé ôï ðëÞèïò ôùí áäõíáìéþí ôïõ ÐÝôñïõ.
(ðá÷õóáñêßá, ìç äçìïöéëÞò, áäýíáìïò ìáèçôÞò). Ðéóôåýïõí üôé ï ÐÝôñïò ÷ñåéÜæåôáé
ðåñéóóüôåñï ôçí áãÜðç êáé ôï åíäéáöÝñïí ôïõò.

Ç ðåßíá óôïí êüóìï
Ç ïñãÜíùóç ôñïößìùí êáé ãåùñãßáò (F.A.O.) ôïõ ïñãáíéóìïý çíùìÝíùí åèíþí

(Ï.Ç.Å.) ïñãÜíùóå ôï 1986 ôçí åêäÞëùóç «ôñÝ÷ïõìå ãéá ôçí ðåßíá óôïí êüóìï», óôçí
ïðïßá ðÞñáí ìÝñïò ïé ðåñéóóüôåñåò ÷þñåò.

Óêïðüò ôçò Þôáí íá êéíÞóåé ôï ðáãêüóìéï åíäéáöÝñïí ãéá ôá ôåñÜóôéá ðñïâëÞìá-
ôá äéáôñïöÞò ðïõ áíôéìåôùðßæïõí éäéáßôåñá ïé áíáðôõóóüìåíåò ÷þñåò.

Åðßóçò óôü÷åõå óôï íá âñåèïýí ïéêïíïìéêïß ðüñïé ðïõ èá ôç âïçèïýóáí íá áðá-
ëýíåé, üóï åßíáé äõíáôü, ôï ðñüâëçìá ôçò ðåßíáò ôïõëÜ÷éóôïí óôéò êñßóéìåò ðåñéï÷Ýò
ôçò Ãçò (ð.÷. êåíôñéêÞ ÁöñéêÞ). Ç åêäÞëùóç, ðïõ Ýãéíå ãéá Ýêôç óõíå÷Þ ÷ñïíéÜ, äéïñ-
ãáíþèçêå ìå áöïñìÞ ôçí ðáãêüóìéá çìÝñá äéáôñïöÞò, ðïõ êáèéÝñùóå ç F.A.O.

Ðáñ´ üëá áõôÜ éó÷ýåé ï êáíüíáò üôé óôç Ãç ìðïñïýí íá ðáñá÷èïýí áñêåôÜ ôñüöé-
ìá ãéá íá èñÝøïõí éêáíïðïéçôéêÜ üëïõò ôïõò êáôïßêïõò ôçò. 

Ìéá Ýñåõíá ôïõ Ðáãêïóìßïõ Óõìâïõëßïõ ÄéáôñïöÞò (W.F.C.) ôïõ Ï.Ç.Å., ðïõ Ý-
ãéíå ôï 1984, äéáðßóôùóå üôé ç ðáãêüóìéá ðáñáãùãÞ ôñïößìùí èá åðáñêïýóå íá èñÝ-
øåé üëïõò ôïõò êáôïßêïõò ôçò Ãçò, áí ïé öôù÷ïß êáé ïé ðåéíáóìÝíïé áðïêôïýóáí ðñü-
óâáóç óôá ìÝóá äéáôñïöÞò.

ÓÞìåñá ãýñù óôá 500 åêáô. ¢íèñùðïé (1% ôùí êáôïßêùí ôçò Ãçò) ðåéíïýí Þ ç äéá-
ôñïöÞ ôïõò åßíáé åëëéðÞò. Ïé ðåñéóóüôåñïé áðü áõôïýò æïõí óôéò õðü áíÜðôõîç ÷þñåò
êáé êýñéá óôçí ÁöñéêÞ.

Áðü ôçí Üëëç óôéò áíáðôõãìÝíåò äõôéêÝò ÷þñåò õðÜñ÷åé áöèïíßá êáé äçìéïõñãïý-
íôáé áðïèÝìáôá ôñïößìùí, ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé êýñéá ãéá æùïôñïöÝò.
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