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Προέλευση της Μεσογειακής διατροφής

 Η λέξη «Μεσόγειος», λατινικής προέλευσης, σημαίνει «η θάλασσα στη
μέση της γης», μια περιγραφή που παραπέμπει στην εικόνα μιας
τοποθεσίας κλεισμένη ανάμεσα σε διαφορετικά εδάφη και ανθρώπους
που σε όλη την ιστορία ήταν ο άξονας στον οποίο η Νότια Ευρώπη έχει
επικοινωνήσει με τη Βόρεια Αφρική και μέρος της Δυτικής Ασίας.

Papandreou 2020



Προέλευση της Μεσογειακής διατροφής

 Οι διαφορετικοί πολιτισμοί που αναπτύχθηκαν σε 
αυτές τις χώρες μεταδόθηκαν από τόπο σε τόπο από 
τους ναυτικούς. 

 Φοίνικες, Ρωμαίοι και  Έλληνες επέτρεψαν σε 
διαφορετικούς κόσμους να έρθουν σε επαφή μεταξύ 
τους. Ταυτόχρονα, αυτοί οι κόσμοι είχαν ορισμένα 
κοινά χαρακτηριστικά που πηγάζουν από τη 
γεωγραφική τους θέση και, φυσικά, το κλίμα τους. 

 Δύο χαρακτηριστικά που ένωναν αυτά τα μέρη ήταν το 
φαγητό και το πώς παρασκευαζόταν/μαγειρεύτηκε.

Papandreou 2020



Προέλευση της Μεσογειακής διατροφής

 Παρά τις εγγενείς διαφορές σε κάθε περιοχή λόγω των 
πολιτικών, εθνοτικών ή θρησκευτικών συνόρων της, η 
Μεσόγειος λεκάνη απολάμβανε ένα κοινό διατροφικό 
πρότυπο. 

Papandreou 2020



Προέλευση της Μεσογειακής διατροφής

 Τα δημητριακά θεωρούνται η πιο καταναλωμένη 
ομάδα τροφίμων και αντιπροσωπεύουν σημαντικό 
μέρος των συνολικών θερμίδων που καταναλώνονται
στους Μεσογειακούς πολιτισμούς.

 Η πρώτη καλλιέργεια σιταριού έγινε πριν από περίπου 
10.000 χρόνια, ως μέρος της «Νεολιθικής
Επανάστασης», η οποία είδε μια μετάβαση από το 
κυνήγι και τη συλλογή τροφίμων στην οικιστική 
γεωργία.

Papandreou 2020



Προέλευση της Μεσογειακής διατροφής

 Τα στοιχεία που ανακαλύφθηκαν στις ακτές της 
Παλαιστίνης δείχνουν ότι μέχρι το τέλος της Άνω
Παλαιολιθικής περιόδου υλικά άλεσης 
χρησιμοποιήθηκαν για τη διευκόλυνση της κατάποσης 
δημητριακών, έναν από τους άξονες της Μεσογειακής 
διατροφής.

 H αύξηση του πληθυσμού και ο πολλαπλασιασμός των 
οικισμών αύξησαν τη γεωργική δραστηριότητα και 
παραγωγή στη Μεσοποταμία και τους πολιτισμούς της 
αρχαίας Αιγύπτου, και υπάρχουν επίσης στοιχεία για 
την κατανάλωση φακών, μπιζελιών και άλλων 
οσπρίων.

Papandreou 2020



Προέλευση της Μεσογειακής διατροφής

 Οι ξηροί καρποί, που συλλέγονται από ανθρωποειδή 
από την αυγή της ανθρωπότητας, είναι ένα άλλο 
θεμελιώδες στοιχείο της Μεσογειακής διατροφής.

 Τα πρώτα στοιχεία για την ύπαρξη αμυγδάλων, για 
παράδειγμα, χρονολογούνται από το Ισραήλ κατά το 
Πλειστόκαινο (εκτείνεται από τα 5,333 μέχρι τα 2,58 
εκατομμύρια χρόνια πριν το σήμερα).

 Η Αχελική τοποθεσία του Gesher Benot Ya‘aqov 
(Ισραήλ) αποκάλυψε μια μοναδική σχέση βρώσιμων 
ξηρών καρπών με σφυριά χωρίς αμόνι, που
υποδηλώνει δραστηριότητα σπασίματος καρυδιών και 
υποστηρίζει την υπόθεση ότι οι πέτρες χρησίμευαν ως 
εργαλεία σπασίματος καρυδιών.

Papandreou 2020



Προέλευση της Μεσογειακής διατροφής

 Καλλιεργημένα στην πρώιμη εποχή του Χαλκού, 
αμύγδαλα έχουν επίσης βρεθεί στον τάφο του 
Τουταγχαμών στην Αίγυπτο και το παλάτι της Κνωσού
στην Κρήτη.

 Ένα άλλο παράδειγμα είναι τα φιστίκια. Τα φιστίκια 
Αιγίνης που αναφέρονται στη Βίβλο (Γένεση 43:11) 
ως πολύτιμα δώρα μεταφέρθηκαν από τη Χαναάν 
στην Αίγυπτο από τους γιους του Ιακώβ. Τα φιστίκια 
χρησιμοποιούνταν ως πηγή ενέργειας στην αρχαία 
Ελλάδα.

Papandreou 2020



Προέλευση της Μεσογειακής διατροφής

 Έχουμε επίσης στοιχεία ότι το κρασί καταναλώνονταν 
την εποχή των Φαραώ. Μεγάλα πήλινα πιθάρια από τις 
αρχαιότερες δυναστείες είναι γνωστό ότι είχαν 
αποθηκευμένο κρασί και αυτό το ποτό αναφέρεται σε 
καταλόγους προσφορών και θρησκευτικά κείμενα. 
Στον ελληνικό πολιτισμό, οι συγκεντρώσεις με 
επίκεντρο το κρασί έγιναν κάτι σαν τελετουργία. Η 
λέξη συμπόσιο, που μεταφράζουμε ως συμπόσιο,
σημαίνει στην πραγματικότητα «μια συνάντηση από
πότες.»

Papandreou 2020



Προέλευση της Μεσογειακής διατροφής

 Δείγματα γύρης ελιάς που εξήχθησαν από 
αρχαιολογικά κατάλοιπα δείχνουν ότι η καλλιέργεια 
του ελαιολάδου έγινε εντατική στην Πελοπόννησο τον 
20ο αιώνα π.Χ. 

 Με καταγωγή από τη Μικρά Ασία, την Κρήτη και την 
Κύπρο, η ελιά, μαζί με τον καρπό της και χυμό, 
επεκτάθηκε σε όλη τη λεκάνη της Μεσογείου από τους 
Φοίνικες, τους Έλληνες και τους Ρωμαίους.

Papandreou 2020



Προέλευση της Μεσογειακής διατροφής

 Τα λαχανικά και τα φρούτα καταναλώνονται επίσης 
πολύ συχνά στην αρχαία Αίγυπτο από τον γενικό 
πληθυσμό και τους Φαραώ, όπως μερικές εικόνες 
έχουν βρεθεί σε τάφους και χρησιμοποιήθηκαν ως 
αρωματοθεραπείες (πάπυρος «Ebers»).

 Οι Έλληνες πίστευαν ότι η χορτοφαγική διατροφή 
ήταν υγιεινή, ενώ το κρέας λέγεται ότι προκαλεί 
ασθένειες και παχυσαρκία εάν καταναλώνεται 
υπερβολικά. 

 Επίσης ξέρουμε ό,τι ένα ευρύ φάσμα φυτών, είτε 
μαγειρεμένα είτε χρησιμοποιημένα σε σαλάτες, 
αποτελούσαν μέρος της ελληνικής διατροφής.

Papandreou 2020



Ορισμός της Μεσογειακής διατροφής

 Η παραδοσιακή Μεσογειακή διατροφή μπορεί να 
οριστεί ως η δίαιτα που εμφανίστηκε στις δεκαετίες 
του 1950 και του 1960 σε ορισμένες περιοχές της 
λεκάνης της Μεσογείου, ιδιαίτερα Κρήτη (Ελλάδα) και 
Νότια Ιταλία.

 Δεν υπήρχε μοναδικό μοντέλο για τη Μεσογειακή 
διατροφή, όπως σήμερα, και υπήρχαν σαφείς 
διαφορές στα πρότυπα κατανάλωσης τροφίμων μεταξύ 
των διαφόρων χωρών.

 Ωστόσο, το ελαιόλαδο ήταν ένα τρόφιμο που 
καταναλώνεται συχνά στους περισσότερους 
Μεσογειακούς πληθυσμούς.

Papandreou 2020



Ορισμός της Μεσογειακής διατροφής

 Η Μεσογειακή διατροφή χαρακτηρίζεται από τα 
ακόλουθα:
 Μια αφθονία φυτικών τροφών, συμπεριλαμβανομένων:

– μη επεξεργασμένα δημητριακά, ιδιαίτερα δημητριακά ολικής 
αλέσεως, τα οποία καταναλώνονται σε διάφορες μορφές όπως 
ψωμί, ζυμαρικά, κουσκούς και ρύζι;

– διάφορα φρούτα;

– όλα τα είδη λαχανικών και οι ποικιλίες τους που σερβίρονται 
ωμά (σε σαλάτες), βραστά ή μαγειρεμένα;

– όσπρια όπως ρεβίθια, φακές και φασόλια;

– ξηροί καρποί όπως φιστίκια, φουντούκια, αμύγδαλα, καρύδια 
και κουκουνάρια, καθώς και σπόροι;

– βότανα και μπαχαρικά που χρησιμοποιούνται στην παρασκευή 
πολλών συνταγών.

Papandreou 2020



Ορισμός της Μεσογειακής διατροφής

 Η Μεσογειακή διατροφή χαρακτηρίζεται από τα 
ακόλουθα:
 Το ελαιόλαδο ως η κύρια πηγή λίπους, το οποίο χρησιμοποιείται για 

το ντρέσινγκ, το καρύκευμα ή το μαγείρεμα των περισσότερων 
πιάτων, ιδιαίτερα των σαλατών, λαχανικών και οσπρίων.

 Μέτρια κατανάλωση ψαριών και θαλασσινών, αυγών και 
γαλακτοκομικών προϊόντων που έχουν υποστεί ζύμωση όπως 
γιαούρτι, κεφίρ και πρόβειο, και κατσικίσιο τυρί.

 Χαμηλή κατανάλωση κόκκινου κρέατος και προτίμηση σε πουλερικά 
ή κουνέλι.

 Χαμηλή κατανάλωση επεξεργασμένων τροφίμων όπως βιομηχανικά 
προϊόντα αρτοποιίας, επεξεργασμένα κρέατα, ροφήματα με ζάχαρη, 
κρέμες και βούτυρα.

 Μέτρια κατανάλωση κόκκινου κρασιού, που λαμβάνεται ιδιαίτερα 
κατά τη διάρκεια των γευμάτων από ενήλικες σε χώρες των οποίων η 
θρησκεία ή τα έθιμα δεν το απαγορεύουν.

Papandreou 2020



Θρεπτικά συστατικά της Μεσογειακής 
διατροφής

 Ο ορισμός της Μεσογειακής διατροφής ως προς τα 
θρεπτικά συστατικά της είναι ο εξής:

 Είναι ισορροπημένη, καθώς παρέχει τον βέλτιστο αριθμό 
μακροθρεπτικών συστατικών (πρωτεΐνες [15%–20% της 
ενεργειακής πρόσληψης], υδατάνθρακες [35%–40% της 
ενεργειακής πρόσληψης] και λίπη [35%–45% της ενεργειακής 
πρόσληψης]).

 Είναι κανονικής περιεκτικότητας σε πρωτεΐνες, με υψηλότερη 
αναλογία πρωτεϊνών φυτικής προέλευσης σε σύγκριση με άλλα 
δυτικά διατροφικά πρότυπα.

Papandreou 2020



Θρεπτικά συστατικά της Μεσογειακής 
διατροφής

 Ο ορισμός της Μεσογειακής διατροφής ως προς τα 
θρεπτικά συστατικά της είναι ο εξής:

 Έχει υψηλή παρουσία σύνθετων υδατανθράκων και φυτικών 
ινών από λαχανικά, επομένως το γλυκαιμικό του φορτίο είναι 
χαμηλό.

 Έχει υψηλή περιεκτικότητα σε μονοακόρεστα λίπη (≥ 50% του 
συνολικού λίπους), ιδιαίτερα από ελαιόλαδο και ξηρούς 
καρπούς (ελαϊκό οξύ) και πολυακόρεστα λίπη, ειδικά από 
ψάρια, θαλασσινά και ξηρούς καρπούς (ωμέγα-3 λιπαρά 
οξέα), τα οποία είναι ευρέως αναγνωρισμένα για τα
καρδιαγγειακά οφέλη.

Papandreou 2020



Θρεπτικά συστατικά της Μεσογειακής 
διατροφής

 Ο ορισμός της Μεσογειακής διατροφής ως προς τα 
θρεπτικά συστατικά της είναι ο εξής:
 Έχει χαμηλή περιεκτικότητα σε ανθυγιεινά κορεσμένα λίπη 

και τρανς λιπαρά, κυρίως από ζωικά προϊόντα ή που 
προέρχονται από επεξεργασία τροφίμων.

 Έχει μέτρια περιεκτικότητα σε αλάτι, δεδομένης της χαμηλής 
ποσότητας επεξεργασμένων τροφίμων.

 Έχει υψηλή περιεκτικότητα σε μικροθρεπτικά συστατικά 
(βιταμίνες και μέταλλα) και άλλες αντιοξειδωτικές και 
φλεγμονώδεις ουσίες φυτικής προέλευσης (π.χ. 
πολυφαινόλες), οι οποίες έχουν πολλαπλές 
καρδιοπροστατευτικές ιδιότητες ή, μέσω πολλαπλών 
διεργασιών, έχουν προληπτικές ιδιότητες έναντι χρόνιων μη 
μεταδοτικών ασθενειών όπως ο καρκίνος ή οι 
νευροεκφυλιστικές ασθένειες.

Papandreou 2020



Σχηματική αναπαράσταση των θρεπτικών και 
βιοδραστικών χαρακτηριστικών των κύριων συστατικών 

της Μεσογειακής διατροφής

Finicelli M 2022



Τα διαιτητικά λίπη στην εκσυγχρονισμένη Μεσογειακή 
διατροφή σε σύγκριση με μια δίαιτα δυτικού τύπου

Trichopoulou 2014https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/trans-fat



Η πυραμίδα της Μεσογειακής διατροφής

 Οι διατροφικές πυραμίδες είναι εργαλεία για την 
εκπαίδευση των ανθρώπων σχετικά με τη διατροφή.

 Πριν από μερικά χρόνια το Oldways Preservation & 
Exchange Trust, μια γνωστή αμερικανική μη εμπορική 
οργάνωση, σχεδίασε την πρώτη πυραμίδα Μεσογειακής 
διατροφής. Αυτό καθόρισε τα τρόφιμα ότι, στο πλαίσιο 
του διατροφικού προτύπου των Μεσογειακών χωρών, 
καταναλώνονταν σε καθημερινή βάση (η βάση της 
πυραμίδας), αυτές που καταναλώνονταν σε 
εβδομαδιαία βάση (στη μέση της πυραμίδας) και αυτές 
που καταναλώνονταν όχι τόσο στα πλαίσια της
Μεσογειακής διατροφής (στην κορυφή της πυραμίδας).

Papandreou 2020



Η πυραμίδα της Μεσογειακής διατροφής

 “We present a food pyramid that reflects
Mediterranean dietary traditions, which historically
have been associated with good health. This
Mediterranean diet pyramid is based on food patterns
typical of Crete, much of the rest of Greece, and
southern Italy in the early 1960s, where adult life
expectancy was among the highest in the world and
rates of coronary heart disease, certain cancers, and
other diet-related chronic diseases were among the
lowest.”

Willett 1995



Η πυραμίδα της Μεσογειακής διατροφής

 Η πιο πρόσφατη και ευρέως αποδεκτή πυραμίδα 
Μεσογειακής διατροφής είναι αυτή που προωθείται 
από το Ίδρυμα Μεσογειακής Διατροφής, ένας 
Iσπανικός μη κερδοσκοπικός οργανισμός που στοχεύει 
στην προώθηση του Μεσογειακού διατροφικού 
προτύπου.

 Είναι μια επιστημονική ενημέρωση της κλασικής 
πυραμίδας υγιεινής διατροφής προσαρμοσμένη στα 
διάφορα διατροφικά και κοινωνικοπολιτιστικά πλαίσια
της περιοχής της Μεσογείου.

Papandreou 2020



Η πυραμίδα της Μεσογειακής διατροφής



Η Μεσογειακή διατροφή: UNESCO άυλη 
πολιτιστική κληρονομιά της ανθρωπότητας

In 2013, UNESCO agreed that the 
Mediterranean diet should be recognized 
as an Intangible Cultural Heritage of 
Humanity in Cyprus, Croatia, and Portugal, 
3 years after it had been recognized in 
Spain, Greece, Italy, and Morocco

Αυτή η αναγνώριση κατέστη δυνατή χάρη στην απόδειξη, 
που μεταδίδεται από γενιά σε γενιά κυρίως μεταξύ των 
οικογενειών, ότι η μεσογειακή διατροφή παρέχει στους 
πληθυσμούς της λεκάνης της Μεσογείου την αίσθηση του 
κοινού ανήκειν και αντιπροσωπεύει τόσο διακριτικό 
χαρακτηριστικό της ταυτότητάς τους όσο και κοινό χώρο 
που ευνοεί ανταλλαγή και διάλογος.



Μεσογειακή διατροφή και βιώσιμο 
περιβάλλον

 Τα τρόφιμα παράγονται, επεξεργάζονται, διανέμονται
και καταναλώνονται, και όλοι αυτοί οι παράγοντες 
έχουν συνέπειες τόσο στην ανθρώπινη υγεία όσο και 
στο περιβάλλον.

 H παραγωγή τροφίμων είναι αναπόφευκτα επίσης 
ένας παράγοντας των περιβαλλοντικών πιέσεων, 
ιδιαίτερα σε σχέση με την κλιματική αλλαγή, τη χρήση 
νερού και τοξικών εκπομπών.

Serra-Majem 2020



Μεσογειακή διατροφή και βιώσιμο 
περιβάλλον

 Για παράδειγμα, όσον αφορά τις εκπομπές αερίων 
θερμοκηπίου (GHG), όπως CO2, CH4 και N2O, που
είναι υπεύθυνες για την υπερθέρμανση του πλανήτη, η 
γεωργία είναι ένας από τους κύριους συντελεστές για 
τα δύο τελευταία αέρια που αναφέρθηκαν 
προηγουμένως και άλλα μέρη του συστήματος 
τροφίμων που συμβάλλουν στις εκπομπές διοξειδίου 
του άνθρακα από τη χρήση ορυκτών καυσίμων στην 
επεξεργασία, μεταφορά, λιανικό εμπόριο, αποθήκευση 
και προετοιμασία.

Serra-Majem 2020





Μεσογειακή διατροφή και βιώσιμο 
περιβάλλον

 Τα τρόφιμα διαφέρουν ουσιαστικά ως προς το 
περιβαλλοντικό τους αποτύπωμα, το οποίο μεταξύ 
πολλών άλλων περιγραφικών παραγόντων μπορεί να 
μετρηθεί ως κατανάλωση ενέργειας, χρήση 
γεωργικής γης, κατανάλωση νερού ή GHG
εκπομπών.

 Οι τροφές ζωικής προέλευσης έχουν πολύ μεγαλύτερη 
χρήση γης και ενέργειας σε σύγκριση με τις τροφές 
φυτικής προέλευσης.

Serra-Majem 2020



Willet W 2019



Biesbroek S 2023



Μεσογειακή διατροφή και βιώσιμο 
περιβάλλον

 Το Μεσογειακό διατροφικό πρότυπο παρουσιάζεται 
όχι μόνο ως πολιτιστικό μοντέλο αλλά και ως υγιεινό 
και περιβαλλοντικά φιλικό μοντέλο, η τήρηση του 
οποίου θα είχε, πέρα από τα γνωστά οφέλη για τη 
δημόσια υγεία, σημαντική συμβολή στη μεγαλύτερη 
βιωσιμότητα της παραγωγής και κατανάλωσης 
τροφίμων.

Serra-Majem 2020



Μεσογειακή διατροφή και χρόνιες παθήσεις

 Στη δεκαετία του 1960 ο Δρ. Ancel Keys και οι συνεργάτες 
του αξιολόγησαν τη διατροφή 13.000 μεσήλικων ανδρών 
ηλικίας 40-59 ετών που ζούσαν σε Νότια Ιταλία, Ελλάδα 
(Κρήτη και Κέρκυρα), Γιουγκοσλαβία, Φινλανδία, 
Ολλανδία, Ιαπωνία και Ηνωμένες Πολιτείες και 
παρατηρήθηκαν ότι η κοόρτη της Κρήτης είχε τον 
χαμηλότερο επιπολασμό και περιστατικό της στεφανιαίας 
νόσου (CHD). 

 Μεταξύ των λόγων για αυτό το εύρημα ήταν η κατανάλωση 
μιας δίαιτας χαμηλής σε κορεσμένα λιπαρά και υψηλή σε 
μονοακόρεστα λιπαρά.

 Έκτοτε, υπάρχουν πολλά στοιχεία που υποστηρίζουν την 
αποτελεσματικότητα της Μεσογειακής διατροφής σε 
χρόνιες παθήσεις πρόληψης και διαχείρισης.



Μεσογειακή διατροφή και χρόνιες παθήσεις

 Μερικά από τα προτεινόμενα οφέλη της Μεσογειακής 
διατροφής σχετίζονται με το διατροφικό πρότυπο στο 
σύνολό του.

 Αυτό περιλαμβάνει την ποικιλία των τροφίμων που 
περιλαμβάνονται και τον συνδυασμό, την 
προετοιμασία και την κατανάλωση αυτών των 
τροφίμων που συμβάλλουν στη συνεργιστική επίδραση 
τους.



Μεσογειακή διατροφή και χρόνιες παθήσεις

 Στοιχεία για τη Μεσογειακή διατροφή σε μελέτες 
παρατήρησης.

 Οι ερευνητές έχουν δημιουργήσει διαφορετικές μεθόδους 
βαθμολόγησης (δείκτες) για να αξιολογήσουν την 
προσκόλληση ενός πληθυσμού στην Μεσογειακή διατροφή  
και τις έχουν εφαρμόσει σε επιδημιολογικές μελέτες μεταξύ 
Μεσογειακών και μη Μεσογειακών πληθυσμών.



Μεσογειακή διατροφή και χρόνιες παθήσεις

 Mediterranean diet adherence scores:

 Σύμφωνα με συστηματική ανασκόπηση, 27 μελέτες βρέθηκαν 
ότι πληρούσαν τα κριτήρια ένταξης, αποδίδοντας 28 δείκτες 
συμμόρφωσης στη Μεσογειακή διατροφή.

 Η πλειοψηφία των δεικτών αναπτύχθηκε σε Μεσογειακές 
χώρες: Ισπανία (n=14), Ελλάδα (n=3), Ιταλία (n=2) και Γαλλία 
(n=2). Τα υπόλοιπα αναπτύχθηκαν στον Καναδά (n=1), σε 
άλλες ευρωπαϊκές χώρες (n=3), στην Ιαπωνία και στις ΗΠΑ 
(n=2).

 Ένα από τις πιο συχνά χρησιμοποιούμενα scores προτάθηκε 
από τους Trichopoulou et al (1995) γνωστό ως Mediterranean
diet scale (MDS), η οποία περιελάμβανε οκτώ  συνιστώσες.

Zaragoza-Martí A 2018



Μεσογειακή διατροφή και χρόνιες παθήσεις: 
Ποια είναι τα στοιχεία;

 Trichopoulou MDS (1995):

 Ένας βαθμός ορίστηκε για πρόσληψη «υγιεινών τροφών» 
πάνω από το sex-specific διάμεσο (λαχανικά, φρούτα/ξηροί 
καρποί, όσπρια, ψάρια/θαλασσινά, δημητριακά και αναλογία 
μονοακόρεστων προς κορεσμένα λιπίδια), και ένας βαθμός 
δόθηκε για πρόσληψη κάτω από τo διάμεσο για το κρέας και 
τα γαλακτοκομικά προϊόντα; για τα αλκοολούχα ποτά 
ορίστηκε 1 βαθμός για μέτρια πρόσληψη.

 Trichopoulou MMDS (2003):

 Εννιά  συνιστώσες (8 + ψάρι).



Μεσογειακή διατροφή και χρόνιες παθήσεις

 Panagiotakos MedDietScore (2007):



Μεσογειακή διατροφή και χρόνιες παθήσεις

 MEDAS (2011):



Μεσογειακή διατροφή και χρόνιες παθήσεις

 Seven Countries Study

 H SCS είναι μια από τις μεγαλύτερες πολυπολιτισμικές κοόρτες και, 
για το λόγο αυτό, η παρουσίαση της ιστορίας του και τα κύρια 
ευρήματα είναι μείζονος σημασίας. 

 Περιλάμβανε 12.763 άνδρες ηλικίας μεταξύ 40-59 ετών πάνω από 16 
κοόρτες μεταξύ επτά χωρών τεσσάρων διαφορετικών μερών του 
κόσμου: Ηνωμένες Πολιτείες της Αμερικής, Βόρεια Ευρώπη, Νότια 
Ευρώπη και Ιαπωνία. Oι κοόρτες που συμμετείχαν ήταν οι ΗΠΑ (1 
κοόρτη), η Φινλανδία (2 κοόρτες), Ολλανδία (1 κοόρτη), Ιταλία (3 
κοόρτες), Γιουγκοσλαβία (5 κοόρτες), Ελλάδα (2 κοόρτες—Κρήτη και
Κέρκυρα) και Ιαπωνία (2 κοόρτες).

 Τα πιο εκπληκτικά ευρήματα της κοόρτης SCS στην Κρήτη είναι η 
χαμηλή θνησιμότητα από CHD, καρκίνο και άνοια στην Κρήτη και το 
υψηλότερο προσδόκιμο ζωής σε σύγκριση με τις άλλες 15 κοόρτες 
της μελέτης.



Μεσογειακή διατροφή και χρόνιες παθήσεις

 Seven Countries Study (Cretan cohort)

 Αποκάλυψε τα μεγάλα οφέλη της λεγόμενης Μεσογειακής 
διατροφής, η οποία διαφέρει σημαντικά από τη διατροφή των 
άλλων Μεσογειακών χωρών (κατανάλωση ελαιολάδου και 
ψαριού, μαζί με χαμηλή κατανάλωση κρέατος).

 Η πολύ χαμηλή πρόσληψη κρέατος στην Κρήτη οφειλόταν στο 
γεγονός ότι το 60% των ανδρών ακολουθούσε αυστηρά τη 
σύσταση της Ορθόδοξης Χριστιανικής Εκκλησίας νηστεύοντας 
για περίπου 180 ημέρες/έτος. Την περίοδο εκείνη 
καταναλώνονταν συχνότερα ψάρια και θαλασσινά και 
σαλιγκάρια καταναλώνονταν επίσης σε όλη την περίοδο της 
νηστείας.



Guasch-Ferre M 2021
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The Mediterranean Diet: An Update of the Clinical Trials
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Ενήλικες με παχυσαρκία σε CPAP
(n=40)
AHI >15
 6 μήνες

Μεσογειακή Δίαιτα vs. Κοινή Δίαιτα
+ Σωματική δραστηριότητα

Papandreou C, et al. Effect of Mediterranean diet versus prudent diet combined with 
physical activity on OSAS: a randomised trial. Eur Respir J. 2012;39(6):1398-404.



Hospital Txagorritxu, Vitoria

Facultad de Medicina, Universidad de Navarra
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IMIM, Barcelona
Hospital de Bellvitge, Barcelona

Facultad de Medicina de Reus, URV

Facultad de Medicina, Universidad de Málaga

Hospital Son Dureta, Palma de Mallorca

Facultad de Medicina, Universitat de València

Instituto de la Grasa CSIC, Sevilla
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Palmas de Gran 
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Recruitment period: October 2003 - July 2011 
Mean follow-up: 5 years
n: 7,447

PREDIMED (PREvención DIeta MEDiterránea) study



•Men: 55-80 yr 

•Women: 60-80 yr

• High CV risk without CVD

• Type 2 diabetes

• 3+ risk factors 

Random

1. Smoking

2. Hypertension

3.  LDL

4.  HDL

5. Overweight/obese

6. Family history 

premature CHD  

PREDIMED (PREvención DIeta MEDiterránea) study



N Engl J Med 2018 Jun 21;378(25):e34.







Μεσογειακή διατροφή και διαχείριση βάρους

 Η Μεσογειακή διατροφή έχει χρησιμοποιηθεί ως μοντέλο 
προσέγγισης ολικής δίαιτας στο πλαίσιο της πρόληψης και 
διαχείρισης της παχυσαρκίας.

 Η υψηλότερη τήρηση της Μεσογειακής διατροφής έχει βρεθεί 
ότι σχετίζεται με χαμηλότερο σωματικό βάρος, πρόληψη της 
μακροχρόνιας αύξησης βάρους και πρόκληση σημαντικής 
απώλειας βάρους, με ή χωρίς ενεργειακό περιορισμό.

Poulimeneas D, et al. Exploring the relationship between the Mediterranean diet and 
weight loss maintenance: the MedWeight study. Br J Nutr. 2020;124(8):874-880.



Μεσογειακή διατροφή και διαχείριση βάρους

Mancini JG, Filion KB, Atallah R, Eisenberg MJ. Am J Med. 2016;129(4):407-415.e4. 



Επιδράσεις της Μεσογειακής διατροφής στο μεταβολισμό

Αυτή η τυχαιοποιημένη, ελεγχόμενη, διασταυρούμενη δοκιμή διαιτητικής 
παρέμβασης 2 μηνών, με περίοδο έκπλυσης 1 μήνα, εξέτασε τις αλλαγές στους 
μεταβολίτες του πλάσματος και τη σχέση τους με την καρδιομεταβολική υγεία μετά 
από μια MedDiet σε σύγκριση με την κατανάλωση ενός μόνο υγιεινού τροφίμου, 
όπως οι ξηροί καρποί στο πλαίσιο ενός non-MedDiet μεταξύ 44 ενηλίκων με 
Μεταβολικό Σύνδρομο.

Galié S, García-Gavilán J, Papandreou C, et al. Clin Nutr. 2021 Jun;40(6):3798-3806.

(m = 378) 



Επιδράσεις της Μεσογειακής διατροφής στο μεταβολισμό



Επιδράσεις της Μεσογειακής διατροφής στο μεταβολισμό
m=65



Galié S, García-Gavilán J, Papandreou C, et al. Clin Nutr. 2021 Jun;40(6):3798-3806.

Επιδράσεις της Μεσογειακής διατροφής στο μεταβολισμό
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Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 1. Ποια από τις παρακάτω δηλώσεις σχετικά με 
την ιστορική προέλευση της Μεσογειακής 
διατροφής είναι ΛΑΘΟΣ;

 a) Η διατροφή διαμορφώθηκε από το θαλάσσιο εμπόριο 
και τις πολιτισμικές ανταλλαγές των αρχαίων 
πολιτισμών.
b) Η Νεολιθική Επανάσταση οδήγησε στη διάδοση των 
δημητριακών στη Μεσόγειο.
c) Η Μεσογειακή διατροφή ορίστηκε επίσημα στα 
αρχαία ελληνικά ιατρικά κείμενα.
d) Η διατροφή εξελίχθηκε κατά τη διάρκεια χιλιάδων 
ετών λόγω κλιματικών, γεωγραφικών και πολιτιστικών 
παραγόντων.



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 2. Ποιος ήταν ο κύριος λόγος για την υψηλή 
κατανάλωση φυτικών τροφών στις 
παραδοσιακές Μεσογειακές δίαιτες;

 a) Η προτίμηση προς τη χορτοφαγία λόγω 
πεποιθήσεων υγείας
b) Οι θρησκευτικές νηστείες και οι οικονομικοί 
περιορισμοί
c) Η αντίληψη ότι το κρέας προκαλεί ασθένειες
d) Η επιβολή διατροφικών κανονισμών από τις 
αρχαίες κυβερνήσεις



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 3. Στη μελέτη των Επτά Χωρών (Seven 
Countries Study), ποιο συγκεκριμένο 
διατροφικό στοιχείο αναγνωρίστηκε ως το πιο 
προστατευτικό ενάντια στη στεφανιαία νόσο 
(CHD);

 a) Υψηλή πρόσληψη ω-6 λιπαρών οξέων
b) Υψηλή πρόσληψη μονοακόρεστων λιπαρών από 
το ελαιόλαδο
c) Υψηλή κατανάλωση επεξεργασμένων 
δημητριακών
d) Χαμηλή κατανάλωση φρούτων και λαχανικών



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 4. Σύμφωνα με το Mediterranean Diet Score 
(MDS) των Trichopoulou et al., ποιο από τα 
παρακάτω ΔΕΝ θεωρείται «θετικό» συστατικό 
της Μεσογειακής διατροφής;

 a) Υψηλή κατανάλωση ψαριών
b) Υψηλή κατανάλωση οσπρίων
c) Υψηλή κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων
d) Υψηλή κατανάλωση λαχανικών



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 5. Ποιος είναι ο κύριος μεθοδολογικός 
περιορισμός των επιδημιολογικών μελετών για τη 
Μεσογειακή διατροφή που δυσκολεύει την 
απόδειξη της αιτιότητας;

 a) Έλλειψη τυχαιοποιημένων κλινικών δοκιμών (RCTs)
b) Η επίδραση πολλαπλών συγχυτικών παραγόντων 
τρόπου ζωής
c) Η απουσία εργαλείων διατροφικής αξιολόγησης σε 
πληθυσμούς της Μεσογείου
d) Η αδυναμία μέτρησης της πρόσληψης μονοακόρεστων 
λιπαρών σε μεγάλες κοόρτες



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 6. Γιατί η Μεσογειακή διατροφή σχετίζεται με 
χαμηλότερα επίπεδα φλεγμονής;

 a) Υψηλή πρόσληψη τρανς λιπαρών
b) Χαμηλή κατανάλωση τροφών πλούσιων σε 
πολυφαινόλες
c) Υψηλή πρόσληψη ω-3 λιπαρών οξέων και 
αντιοξειδωτικών
d) Υψηλό γλυκαιμικό φορτίο από πλούσιες σε 
υδατάνθρακες τροφές



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 7. Ποιο από τα παρακάτω διατροφικά 
στοιχεία της Μεσογειακής διατροφής 
επηρεάζει περισσότερο τη μικροχλωρίδα του 
εντέρου;

 a) Υψηλή κατανάλωση ζυμωμένων γαλακτοκομικών
b) Υψηλή πρόσληψη φυτικών ινών από όσπρια, 
φρούτα και δημητριακά ολικής άλεσης
c) Χαμηλή πρόσληψη υδατανθράκων
d) Υψηλή πρόσληψη πρωτεΐνης από ψάρια



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 8. Ποια ήταν η βασική διατροφική διαφορά της 
κοόρτης της Κρήτης στη μελέτη των Επτά Χωρών 
σε σύγκριση με άλλους πληθυσμούς της 
Μεσογείου;

 a) Οι Κρητικοί κατανάλωναν περισσότερο κόκκινο κρέας 
από τις υπόλοιπες μεσογειακές χώρες.
b) Οι Κρητικοί είχαν υψηλότερη πρόσληψη κορεσμένων 
λιπαρών από γαλακτοκομικά προϊόντα.
c) Οι Κρητικοί κατανάλωναν πολύ περισσότερα 
ελαιόλαδο και φυτικά τρόφιμα.
d) Οι Κρητικοί κατανάλωναν λιγότερα όσπρια από τους 
υπόλοιπους μεσογειακούς πληθυσμούς.



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 9. Γιατί η Μεσογειακή διατροφή έχει 
χαμηλότερο περιβαλλοντικό αποτύπωμα σε 
σχέση με τη Δυτικού τύπου διατροφή;

 a) Βασίζεται κυρίως σε ζωικές πρωτεΐνες.
b) Προωθεί την κατανάλωση εποχικών και τοπικά 
παραγόμενων φυτικών τροφίμων.
c) Περιλαμβάνει μεγάλο ποσοστό επεξεργασμένων 
τροφίμων.
d) Απαιτεί υψηλή κατανάλωση νερού λόγω της 
καλλιέργειας τροπικών καρπών.



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 10. Σε κλινικές μελέτες, ποια μεταβολική 
επίδραση έχει αποδειχθεί ότι έχει η 
Μεσογειακή διατροφή σε σχέση με δίαιτες 
χαμηλών λιπαρών;

 a) Αυξάνει την LDL χοληστερόλη
b) Μειώνει περισσότερο την αντίσταση στην 
ινσουλίνη
c) Αυξάνει τον κίνδυνο αύξησης βάρους
d) Έχει μικρότερη επίδραση στη μείωση δεικτών 
φλεγμονής



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 11. Μια φοιτήτρια υποστηρίζει ότι «η Μεσογειακή 
διατροφή είναι ένα ενιαίο, σταθερό μοντέλο που 
εφαρμόζεται σε όλες τις Μεσογειακές 
χώρες».Ποια είναι η σωστή αξιολόγηση της 
δήλωσης;

 a) Είναι σωστή, γιατί όλες οι χώρες έχουν πανομοιότυπες 
διατροφικές συνήθειες
b) Είναι λάθος, γιατί η Μεσογειακή διατροφή είχε 
σημαντικές διαφοροποιήσεις ανά περιοχή
c) Είναι σωστή, διότι ορίζεται από την UNESCO ως 
ενιαίο σύστημα
d) Είναι σωστή μόνο για τις χώρες της Νότιας Ευρώπης



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 12. Γιατί τα δημητριακά θεωρούνταν κεντρικό 
στοιχείο της Μεσογειακής διατροφής;

 a) Επειδή εισήχθησαν στη Μεσόγειο τον 20ό αιώνα
b) Επειδή ήταν η πιο ακριβή και δύσκολη 
καλλιέργεια
c) Επειδή αποτελούσαν βασικό ενεργειακό τρόφιμο 
ήδη από τη Νεολιθική περίοδο
d) Επειδή αποτέλεσαν θρησκευτική επιλογή των 
αρχαίων λαών
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 13. Ποια από τις παρακάτω προτάσεις 
συγκρίνει σωστά τη Μεσογειακή διατροφή με 
τη Δυτικού τύπου;

 a) Η Μεσογειακή διατροφή έχει υψηλότερα trans 
λιπαρά
b) Η Μεσογειακή διατροφή έχει υψηλότερη 
περιεκτικότητα σε μονοακόρεστα και φυτικές ίνες
c) Η Δυτικού τύπου διατροφή έχει υψηλότερη 
πρόσληψη ω-3
d) Η Μεσογειακή διατροφή έχει χαμηλότερη 
πρόσληψη φυτικών τροφών
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 14. Αν μία χώρα αύξανε σημαντικά την 
κατανάλωση φυτικής τροφής και μείωνε 
ζωικές τροφές, ποιο περιβαλλοντικό όφελος 
θα περίμενες;

 a) Αύξηση GHG λόγω αυξημένης καλλιέργειας
b) Μείωση ενεργειακού και υδάτινου κόστους 
παραγωγής
c) Αύξηση χρήσης γης
d) Καμία ουσιαστική αλλαγή
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 15. Ποια δήλωση είναι πιο σωστή;

 a) Η Μεσογειακή διατροφή προωθεί υψηλή 
κατανάλωση κρασιού
b) Το κρασί επιτρέπεται μόνο σε ειδικές περιστάσεις
c) Το κρασί καταναλώνεται μέτρια, κυρίως με τα 
γεύματα
d) Η κατανάλωση κρασιού θεωρείται υποχρεωτική
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 16. Ποιο τρόφιμο ανήκει στη «βάση» 
(καθημερινή κατανάλωση) στην πυραμίδα;

 a) Κόκκινο κρέας
b) Βιομηχανικά αρτοσκευάσματα
c) Δημητριακά ολικής, φρούτα, λαχανικά
d) Ζάχαρη και γλυκά
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 17. Σε έναν πληθυσμό με υψηλή κατανάλωση 
κορεσμένων λιπαρών, ποια αλλαγή συνδέεται 
περισσότερο με μείωση CVD σύμφωνα με τα 
στοιχεία;

 a) Αύξηση πρωτεΐνης
b) Αύξηση μονοακόρεστων λιπαρών από ελαιόλαδο
c) Μείωση πολυακόρεστων
d) Αύξηση επεξεργασμένων δημητριακών
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 18. MedDietScore (Panagiotakos). Ποια 
συνιστώσα δεν αυξάνει τη βαθμολογία;

 a) Όσπρια
b) Ψάρια
c) Κόκκινο κρέας
d) Φρούτα
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 19. Γιατί η Μεσογειακή διατροφή 
ταξινομήθηκε από την UNESCO ως Άυλη 
Πολιτιστική Κληρονομιά;

 a) Λόγω της υψηλής ενεργειακής της πυκνότητας
b) Επειδή αποτελεί μέρος της ταυτότητας και των 
κοινωνικών παραδόσεων
c) Επειδή είναι ίδια σε όλες τις χώρες της Μεσογείου
d) Επειδή βασίζεται κυρίως σε ζωικά τρόφιμα
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 20. Άτομο βαθμολογείται χαμηλά στο MDS 
λόγω υψηλής κατανάλωσης γαλακτοκομικών 
και κρέατος. Ποια αλλαγή αυξάνει 
περισσότερο το σκορ του;

 a) Αύξηση επεξεργασμένων δημητριακών
b) Αύξηση φρούτων, λαχανικών, ψαριών και 
οσπρίων
c) Αύξηση ζωικών λιπαρών
d) Μείωση ελαιολάδου
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 21. Ποιος συνδυασμός αντικατοπτρίζει 
καλύτερα τον λόγο που η Μεσογειακή δίαιτα 
έχει ισχυρή αντιφλεγμονώδη δράση;

 a) Πολύ υψηλή κατανάλωση ζωικών πρωτεϊνών
b) Συνδυασμός πολυφαινολών, ω-3 και φυτικών ινών
c) Αποκλεισμός φρούτων
d) Υψηλό trans–λιπαρά
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 22. Seven Countries Study. Ποια ερμηνεία για 
την εξαιρετική υγεία της κοόρτης Κρήτης είναι 
ΛΑΘΟΣ;

 a) Υψηλή κατανάλωση ελαιολάδου
b) Συχνή κατανάλωση ψαριών και χορταρικών
c) Πολύ υψηλή κατανάλωση κόκκινου κρέατος
d) Συχνές θρησκευτικές νηστείες
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 23. Ποια αλλαγή θα μείωνε περισσότερο το 
GHG footprint μιας πόλης;

 a) Αύξηση κατανάλωσης μοσχαρίσιου κρέατος
b) Αντικατάσταση 50% ζωικών τροφών με όσπρια 
και δημητριακά
c) Αύξηση κατανάλωσης τροπικών φρούτων
d) Αύξηση κατανάλωσης τυριών και βουτύρου
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 24. Ποιο μακροθρεπτικό προφίλ χαρακτηρίζει 
καλύτερα τη Μεσογειακή διατροφή;

 a) 60% πρωτεΐνη – 20% λίπος – 20% υδατάνθρακες
b) 15–20% πρωτεΐνη – 35–45% λίπος – 35–40% 
υδατάνθρακες
c) 10% λίπος – 60% υδατάνθρακες – 30% πρωτεΐνη
d) 50% trans–λιπαρά – 10% πολυακόρεστα – 40% 
κορεσμένα



Eρωτήσεις πολλαπλής επιλογής

 25. Τι δείχνουν οι κλινικές μελέτες σχετικά με 
τη Μεσογειακή δίαιτα στη διαχείριση βάρους;

 a) Δεν μπορεί να οδηγήσει σε απώλεια βάρους
b) Προκαλεί σταθερή αύξηση βάρους
c) Οδηγεί σε απώλεια βάρους και καλύτερη 
διατήρηση σε βάθος χρόνου
d) Είναι λιγότερο αποτελεσματική από δίαιτες 
χαμηλών λιπαρών
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