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Η ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΣΩΝ ΑΡΥΑΙΩΝ ΔΛΛΗΝΩΝ 

 

     Η δηαηξνθή είλαη έλλνηα ζπλπθαζκέλε κε ηελ επηβίσζε ησλ εηδώλ θαη ζηε 

ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε ηνπ αλζξώπηλνπ είδνπο. Με ηελ εμέιημή ηνπ 

εμειίρζεθε θαη ν ξόινο ηεο δηαηξνθήο , αθνινπζώληαο ηελ πνιππινθόηεηα 

ηεο αλζξώπηλεο ζπκπεξηθνξάο θπξίσο ζηα ζέκαηα ησλ βαζηθώλ αλζξώπηλσλ 

αμηώλ.  

     Σηελ Αξραία Διιάδα ε δηαηξνθή απνηέιεζε 

ηνλ δεζκό αλάκεζα ζηελ θύζε θαη ηελ γλώζε 

θαη ην θαζεκεξηλό κέηξν  δηάθξηζεο αλάκεζα ζε 

αζάλαηνπο, ζλεηνύο θαη δώα. Τα δώα 

θαηαλαιώλνπλ σκή ηξνθή , ν άλζξσπνο 

θαηαλαιώλεη καγεηξεπκέλε, ελώ νη ζενί 

αξθνύληαη ζηελ νζκή ηνπ ςεηνύ . Τα αξραηνινγηθά επξήκαηα θαη ε κειέηε ησλ 

αξραίσλ ζπγγξαθέσλ δίλνπλ  πιεξνθνξίεο γηα ηα είδε, ηελ πνηόηεηα θαη ηελ 

πνζόηεηα ησλ ηξνθίκσλ ηα νπνία ζπγθαηαιέγνληαλ ζην θαζεκεξηλό ηξαπέδη. 

Τε βάζε ηεο ειιεληθήο θνπδίλαο ηελ θιαζηθή επνρή απνηεινύζαλ ην ςσκί θαη 

ηα δηάθνξα δεκεηξηαθά πνπ ζπλνδεύνληαλ από κηα κεγάιε πνηθηιία 

ιαραληθώλ ελώ ην κέιη, ην ηπξί θαη ηα θξνύηα ήηαλ επίζεο πνιύ αγαπεηά. Τν 

ςάξη θπθινθνξνύζε ζηελ ειιεληθή αγνξά θξέζθν ή παζηό, ελώ ην θξέαο 

θαηαλαιώλνληαλ ζπαληόηεξα θαη ήηαλ ζρεδόλ πάληα ζπλδεδεκέλν κε ζπζία. 

Η θνπδίλα ησλ αξραίσλ Διιήλσλ ζπκπιεξώλνληαλ κε ην ειαηόιαδν θαη ην 

θξαζί. Η ηξνθή γηα ηνπο αξραίνπο Έιιελεο ζεσξείην ζεκαληηθή, σο κέζν 

αλάπηπμεο ηνπ νξγαληζκνύ, παξάγνληαο νκαιήο ιεηηνπξγίαο ηνπ θαη αίηην 

δσηηθήο θαη παξαγσγηθήο ζθέςεο.  

    Μηα από ηηο πιεξέζηεξεο πεγέο πιεξνθνξηώλ γηα 

ηελ αξραηνειιεληθή θνπδίλα είλαη ηα γξαπηά ηνπ 

Αζήλαηνπ, ζπγγξαθέα ησλ «Γεηπλνζνθηζηώλ». Ο 

Αζήλαηνο έδεζε ηνλ 3ν κ.Χ. αηώλα θαη ζην έξγν ηνπ 

πεξηγξάθεη έλα δείπλν πνπ δόζεθε από ηνλ πινύζην 

Κάξαλν, κε ηελ επθαηξία ηνπ γάκνπ ηνπ. Γηαβάδνληαο ην 

έξγν ηνπ Αζήλαηνπ κπνξεί θαλείο λα κεηαθεξζεί ζηελ 

αηκόζθαηξα ελόο επίζεκνπ δείπλνπ ηεο επνρήο. Όκσο ν Αζήλαηνο δελ 
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απνηειεί ην κνλαδηθό κάξηπξα ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ησλ πξνγόλσλ 

καο. Ο Πιάησλαο, ν Ηζίνδνο, ν Πινύηαξρνο αιιά θαη άιινη ζπγγξαθείο καο 

έρνπλ κεηαιακπαδεύζεη πνιιέο γαζηξνλνκηθέο γλώζεηο! Οη αξραίνη Έιιελεο 

θαηέγξαςαλ από πνιύ λσξίο (5νο αηώλαο π.Χ) ηνπο ηξόπνπο παξαζθεπήο 

ησλ θαγεηώλ. Τα θείκελα πνπ έρνπλ δηαζσζεί, απνηεινύλ έλα από ηα 

αξραηόηεξα γαζηξνλνκηθά αξρεία.  

Αλ θαη ππήξραλ θάπνηνη Έιιελεο 

πνπ ζηα ζπκπόζηά ηνπο θαη 

γεληθόηεξα ε ηξνθή ηνπο 

απνηεινύληαλ από πνηθίια 

εδέζκαηα, ε Αζήλα θαη γεληθόηεξα ε 

Αξραία Διιάδα αληηκεηώπηδε πάληα 

έλα κεγάιν πξόβιεκα:  

ηελ θηώρεηα, ε νπνία είρε γίλεη παληνηηλόο ζύληξνθνο ησλ Αξραίσλ 

Διιήλσλ. Τν άγνλν έδαθνο ηεο Διιάδαο, ε δπζθνιία ζηηο ζπγθνηλσλίεο θαη 

βέβαηα νη πνιύρξνλνη πόιεκνη είραλ όπσο ήηαλ θπζηθό κεγάιε επίπησζε θαη 

ζηε δηαηξνθή ησλ αξραίσλ. 

Τα νκεξηθά ρξόληα, ην θαζεκεξηλό θαγεηό ήηαλ θπξίσο θξέαο, ςσκί θαη ηπξί. 

Μαγείξεπαλ ην θαγεηό ζε κηα θσηηά πνπ αλαβόηαλ ζηελ απιή ή ζε έλα 

δσκάηην, κε κηα ηξύπα ζηελ νξνθή γηα λα θεύγεη ν θαπλόο, καγείξεπαλ ην 

θξέαο κέζα ζε θαδάληα πνπ ζηεξηδόηαλ ζε ηξίπνδεο ή ην έςελαλ ζε νβεινύο 

(ζνύβιεο) αθνύ πξώηα ην έθνβαλ ζε θνκκάηηα θαη ην αιάηηδαλ. Σπλήζηδαλ 

επίζεο ην γάια, ην ηπξί, ην κέιη θαη ηα ιαραληθά. 

Σηα ρξόληα πνπ αθνινπζνύλ ε ηξνθή εκθαλίδεη κεγάιε πνηθηιία. Η καγεηξηθή 

ηειεηνπνηείηαη θαη ιέγεηαη όηη νη Σπβαξίηεο όξηδαλ βξαβείν γηα όπνην κάγεηξα 

επηλννύζε έλα λέν λόζηηκν θαγεηό. Σηε Σπάξηε βέβαηα κε ην κέιαλ δσκό δελ 

έρνπκε θαη κεγάιε πνθηιία αιιά θαη ε Αζήλα πνπ είρε ην κέηξν ζαλ νδεγό ζε 

θάζε έθθξαζε ηεο δσήο ηεο, έδεημαλ κεγάιε εγθξάηεηα.  

Μηα από ηηο πιεξέζηεξεο πεγέο πιεξνθνξηώλ γηα ηελ αξραηνειιεληθή θνπδίλα 

είλαη ηα γξαπηά ηνπ Αζήλαηνπ, ζπγγξαθέα ησλ «Γεηπλνζνθηζηώλ». Ο 

Αζήλαηνο έδεζε ηνλ 3ν κ.Χ. αηώλα θαη ζην έξγν ηνπ πεξηγξάθεη έλα δείπλν 

πνπ δόζεθε από ηνλ πινύζην Κάξαλν, κε ηελ επθαηξία ηνπ γάκνπ ηνπ. 

Γηαβάδνληαο ην έξγν ηνπ Αζήλαηνπ κπνξεί θαλείο λα κεηαθεξζεί ζηελ 
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αηκόζθαηξα ελόο επίζεκνπ δείπλνπ ηεο επνρήο.  Όκσο ν Αζήλαηνο δελ 

απνηειεί ην κνλαδηθό κάξηπξα ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ησλ πξνγόλσλ 

καο. Ο Πιάησλαο, ν Ηζίνδνο, ν Πινύηαξρνο αιιά θαη άιινη ζπγγξαθείο καο 

έρνπλ κεηαιακπαδεύζεη πνιιέο γαζηξνλνκηθέο γλώζεηο! 

Οη αξραίνη Διιελεο θαηέγξαςαλ από πνιύ λσξίο (5νο αηώλαο π.Χ) ηνπο 

ηξόπνπο παξαζθεπήο ησλ θαγεηώλ. Τα θείκελα πνπ έρνπλ δηαζσζεί, 

απνηεινύλ έλα από ηα αξραηόηεξα γαζηξνλνκηθά αξρεία. Αλ θαη ππήξραλ 

θάπνηνη Έιιελεο πνπ ζηα ζπκπόζηά ηνπο θαη γεληθόηεξα 

ε ηξνθή ηνπο απνηεινύληαλ από πνηθίια εδέζκαηα, ε Αζήλα θαη 

γεληθόηεξα ε Αξραία Διιάδα αληηκεηώπηδε πάληα έλα κεγάιν πξόβιεκα: 

ηελ θηώρεηα, ε νπνία είρε γίλεη παληνηηλόο ζύληξνθνο ησλ Αξραίσλ 

Διιήλσλ. Τν άγνλν έδαθνο ηεο Διιάδαο, ε δπζθνιία ζηηο ζπγθνηλσλίεο θαη 

βέβαηα νη πνιύρξνλνη πόιεκνη είραλ όπσο ήηαλ θπζηθό κεγάιε επίπησζε θαη 

ζηε δηαηξνθή ησλ αξραίσλ. Σ' απηό ζπληεινύζε θαη ε πεξηνξηζκέλε 

παξαγσγή ηεο ειιεληθήο γεο. 
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O πολύτιμος άρτος των Αρταίων 

  

Τα δεκεηξηαθά απνηεινύζαλ ηελ θύξηα βάζε ηεο δηαηξνθήο γηα ηνπο 

αξραίνπο. Αιιά ηόζν ην ζηηάξη όζν θαη ην θξηζάξη δελ ήηαλ ζε αθζνλία 

γηα ηνπο Αζελαίνπο, έηζη αλαγθάδνληαλ λα ην εηζάγνπλ από άιια κέξε. 

Τν αιεύξη από θξηζάξη, δπκσκέλν ζε γαιέηεο ήηαλ ην πην ζπλεζηζκέλν 

θαζεκεξηλό ςσκί θαη νλνκαδόηαλ κάδα. 

Σηε δύκε ηνπ ςσκηνύ έβαδαλ δηάθνξα θαξπθεύκαηα, όπσο κάξαζν, δπόζκν 

θαη κέληα αθόκε, γηα λα πάξεη ην ςσκί κηα δηαθνξεηηθή λνζηηκάδα. Καη 

θπζηθά, έβαδαλ ην απαξαίηεην αιάηη. 

Οη αξραίνη εθηηκνύζαλ πνιύ πεξηζζόηεξν από εκάο ζήκεξα ηελ ύπαξμε 

ηνπ ςσκηνύ, θαη ζεσξνύζαλ πσο ε κεγάιε πνηθηιία ηνπ ςσκηνύ ήηαλ 

πνιπηέιεηα, αθνύ ζπλήζηδαλ λα ηξώλε κόλν έλα θνκκάηη θξηζαξέληα 

κπνκπόηα. 
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Δδέσματα και σσνταγές 

 

Οη αξραίνη Έιιελεο θξόληηδαλ ζηα γεύκαηα θαη ζηα δείπλα ηνπο, ηα 

ηξαπέδηα λα είλαη πινύζηα. Απνηεινύληαλ ζπλήζσο από ςσκί, 

γιπθίζκαηα, θξνύηα, ειηέο, πίηεο, θξέαηα θαη ρνξηαξηθά. Φπζηθά θαη 

από άθζνλν θξαζί. 

Από ηα όζπξηα, γλσζηά ζηνπο αξραίνπο ήηαλ ηα θαζόιηα, νη θαθέο, ηα 

ξεβύζηα (πνπ ηα πξνηηκνύζαλ ςεκέλα), ηα κπηδέιηα θαη ηα θνπθηά, 

πνπ ηα έηξσγαλ, ζπλήζσο, ζε πνπξέ (έηλνο). 

Οη Αζελαίνη ζπλήζηδαλ λα έρνπλ ζηα ζπίηηα ηνπο κεγάιε πνηθηιία 

ηξνθώλ όπσο ςσκί, ινπθάληθα, ζύθα, γιπθίζκαηα, κέιη, ηπξί, ηξπθεξά 

ρηαπόδηα, ηζίριεο, ζπνπξγίηηα θαη άιια πνιιά. 

Έλα ζπίηη όκσο κε ηόζα αγαζά ζα μεπεξλνύζε 

θαη ηα ζεκεξηλά ζνύπεξ-κάξθεηο. 

Έλα από ηα πην απαξαίηεηα αγαζά ζ' έλα ζπίηη 

ήηαλ ην ιάδη. Κάηη πνπ, 

όπσο ζεκεηώζακε, ήηαλ απαξαίηεην θαη ζηηο 

παιαίζηξεο, γηα λ' αιείθνπλ νη αζιεηέο ηα θνξκηά 

ηνπο. 

Φεκηζκέλα ήηαλ ηα ιάδηα ηεο Σάκνπ θαη ηεο Ιθαξίαο. 

Οη αξραίνη ζπλήζηδαλ λα βγάδνπλ ιάδη από άγνπξεο ειηέο, πνπ ην 

πξνηηκνύζαλε ζηηο ζαιάηεο ηνπο. Δπίζεο από ηα ακύγδαια θαη ηα 

θαξύδηα έβγαδαλ έλα είδνο ιαδηνύ, θαιό γηα ηα γιπθίζκαηά ηνπο. 

Από ηα απαξαίηεηα επίζεο ζην θαζεκεξηλό ηξαπέδη ησλ αξραίσλ ήηαλ ην 

γάια θαη ην ηπξί, πνπ ήηαλ όκσο δύν ζπάληα αγαζά. Μάιηζηα νη 

δηαηηνιόγνη ζπληζηνύζαλ, γηα ηνπο αζιεηέο, ην καιαθό ηπξί. 

Από ηα εθιεθηόηεξα εδέζκαηα ήηαλ νη θνριηνί, ηα ζαιηγθάξηα, πνπ ηα 

έηξσγαλ νη Κξεηηθνί. Οη Έιιελεο έηξσγαλ ζπρλόηεξα ςάξη από θξέαο. 
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Λατανικά και όσπρια 

 

Τα ιαραληθά ζηελ αξραία Διιάδα θαη ζπγθεθξηκέλα ζηελ αξραία Αζήλα, 

ήηαλ ζε ζπνπδαία δήηεζε, θη όρη κόλν γηα ηνπο νπαδνύο ηνπ Ππζαγόξα, 

πνπ ηα πξνηηκνύζαλ, κηα θη απέθεπγαλ λα ηξώλε όζα 

έρνπλ δσή. 

 

Ο Πιάησλ, ζηελ ηδησηηθή ηνπ δσή αθνινπζνύζε ηελ «ππζαγόξεην δίαηηα». 

Πνπ ήηαλ κηα θαζαξή ρνξηνθαγία θη έδεηρλε επραξηζηεκέλνο 

ηξώγνληαο  ιαραληθά.  Πίζηεπε πσο ε δίαηηα, είλαη ε πεγή ηεο 

πγείαο θαη ησλ θαιώλ εζώλ, δύν παξαγόλησλ πνπ θάλνπλ ηα 

θξάηε πγηή θαη ξσκαιέα,  πιηθώο, εζηθώο θαη ςπρηθώο. 

 

 

 

Σο Μέλι 

Μηα θαη ε δάραξε ήηαλ άγλσζηε ζηνπο αξραίνπο, ην κέιη ήηαλ θάηη από 

ηα απαξαίηεηα γηα ηελ θαζεκεξηλή 

δηαηξνθή ηνπο θαη βέβαηα γηα ηα 

γιπθίζκαηά ηνπο πνπ ήηαλ αγαπεηά 

ζε όινπο. 

Τν κέιη ήηαλ γη' απηνύο ζείν δώξν, 

αθνύ πίζηεπαλ πσο έπεθηε από ηνλ 

νπξαλό, κε ηελ πξσηλή δξνζηά, 

πάλσ ζηα ινπινύδηα θαη ζηα θύιια 

θαη από εθεί ην κάδεπαλ νη κέιηζζεο. 

 

 

 

 

Φώην: Ο θηεξσηόο Αξηζηαίνο, ιεπηνκέξεηα από κειαλόκνξθν ακθνξέα ηνπ 540 πΧ. 

Θεσξείηαη ν εηζεγεηήο ηεο θαιιηέξγεηαο ησλ κειηζζώλ. 
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Σα υρούτα 

 

Η αγάπε ησλ αξραίσλ γηα ηα θξνύηα ζεσξείηαη θπζηθά αλακθηζβήηεηε, 

αθνύ ήηαλ απαξαίηεηα γηα ηε δηαηξνθή ηνπο. Γηα λα ππάξρνπλ όκσο ηα 

θξνύηα απαξαίηεην ήηαλ ην γιπθό κεζνγεηαθό θιίκα πνπ επλννύζε ηελ 

αλάπηπμε όισλ ζρεδόλ ησλ δέληξσλ. 

Παξόια απηά, νξηζκέλα θξνύηα, όκσο, όπσο είλαη ηα 

πνξηνθάιηα, ηα βεξίθνθα, ηα καληαξίληα, ηα ξνδάθηλα, 

ηα ηδάλεξα θαη άιια ήηαλ  άγλσζηα ζην δηαηηνιόγην ησλ 

αξραίσλ. Έηζη ε πιεζώξα ησλ θξνύησλ, πνπ 

θαηαθιύδνπλ ζήκεξα ηηο αγνξέο, ήηαλ βέβαηα θάηη ην 

αδηαλόεην γηα απηνύο. 

 

 

Σα κρασιά 

 

Τν θξαζί ήηαλ θάηη ην απαξαίηεην ζηα γεύκαηα ησλ αξραίσλ θαη βέβαηα 

ζηα ζπκπόζηα, όπνπ έξεε άθζνλν. 

 Όκσο δελ έπηλαλ ην θξαζί όπσο εκείο, αιιά λεξσ-

κέλν, όρη κόλν κε γιπθό αιιά θαη κε ζαιαζζηλό 

λεξό, αθνύ απέθεπγαλ λα ην πίλνπλ, όπσο θαίλε-

ηαη, αλέξσην (άθξαηνο νίλνο, όπσο ην έιεγαλ).  

Βέβαηα, έδηλαλ κεγάιε ζεκαζία ζηελ αλαινγία ηνπ 

λεξνύ κε ην θξαζί αθνύ ηνπο ήηαλ πνιύ αγαπεηό 

θαη δελ έπξεπε λα γίλεη θαλέλα απνιύησο . 
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Σο κσνήγι 

 

Τν θπλήγη, θπξίσο κε ηα ηόμα, ην αγαπνύζαλ όινη νη... πνιεκηζηέο, 

αθνύ ήηαλ άθζνλν ζηελ αξραία επνρή θαη ππήξραλ κεγάιεο εθηάζεηο όπνπ 

δελ παηνύζε αλζξώπηλν πόδη.  

Τα πξντόληα ηνπ θπλεγηνύ ήηαλ αθόκε, 

θπξίσο, ηζίριεο, ζπθνθάγνη, 

θνηζύθηα, πέξδηθεο, ςαξόληα, αγξηόπαπηεο, 

ρήλεο θ.ι.π. 

 

Αιιά από ηα πην δειεπηά ζεξάκαηα ήηαλ νη αγξηόρνηξνη, ηα ειάθηα θαη 

ηα δαξθάδηα, πνπ δνύζαλ ηόηε ζ' όια ηα ειιεληθά βνπλά. 

Τέινο, ηα αγαζά ηνπ θπλεγηνύ ζεσξνύληαλ βέβαηα από ηνπο αξραίνπο σο 

ηα πην λόζηηκα.  

Η δηαηξνθή ησλ αξραίσλ 

Διιήλσλ όπσο θαίλεηαη 

ήηαλ πιήξεο αλ 

αλαινγηζηνύκε ηηο ηξνθέο πνπ ππήξραλ ηόηε.  
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