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Πρόλογος 

 
Κάθε θρησκεία έχει τη δική της φιλοσοφία και µέρος αυτής είναι η διατροφή. 

Ειδικότερα οι ινδουιστές απαγορεύεται να τρώνε βοδινό γιατί θεωρείται ιερό ζώο. Η 
µουσουλµανική θρησκεία απαγορεύει το χοιρινό γιατί το θεωρεί «βρώµικο» κρέας. 
Επίσης το κόκκινο κρασί απαγορεύεται στους Μουσουλµάνους ενώ οι Χριστιανοί το 
θεωρούν το αίµα του Χριστού. Στο Χριστιανισµό υπάρχουν περίοδοι νηστείας, όπου οι 
Χριστιανοί πρέπει να αποφεύγουν συγκεκριµένα τρόφιµα για κάποιες µέρες. Αντιθέτως οι 
Μουσουλµάνοι έχουν την περίοδο του Ραµαζανίου κατά την οποία δεν πρέπει να τρώνε 
τίποτα από την ανατολή ως τη δύση του ήλιου. 

Βλέπουµε λοιπόν ότι η θρησκεία επηρεάζει άµεσα τα ήθη και τα έθιµα ενός λαού. 
Ενώ η Μεσογειακή διατροφή θεωρείται η καλύτερη πλέον στον κόσµο, παρατηρούµε ότι 
αρκετοί λαοί (Ελλάδα, Γαλλία, Τουρκία, Μαρόκο, Λίβανος, Αίγυπτος) δεν µπορούν να 
έχουν τις ίδιες διατροφικές συνήθειες αφού η θρησκεία του κάθε κράτους επιβάλλει 
διαφορετικό τρόπο ζωής. 

Βασιζόµενοι στην ανάγκη να ερευνήσουµε τις διατροφικές θρησκείες που 
επιβάλλονται από τη νηστεία, αποφασίσαµε να ασχοληθούµε µε την ερευνητική εργασία 
που στόχο της έχει να εξετάσει τις διατροφικές συνήθειες στις τέσσερις µεγαλύτερες 
πληθυσµιακά θρησκείες. Για το σκοπό αυτό διερευνήσαµε την ιστορία και την φιλοσοφία 
κάθε θρησκείας καθώς και τις συνέπειες της νηστείας στην υγεία των πιστών. Ειδική 
διατροφολόγος απάντησε σε ερωτήµατα σχετικά µε τη νηστεία και την υγεία, ενώ τα 
αποτελέσµατα της έρευνας των µαθητών τόσο στο διαδίκτυο, όσο και σε βιβλία και 
περιοδικά, τους έδωσαν έναυσµα για αλλαγές στις γαστρονοµικές τους συνήθειες. Το 
παράρτηµα για τον αθλητισµό ενθουσίασε τους µαθητές ώστε να αποτελέσει αφορµή για 
νέα εργασία στο µέλλον. 

 

ΚΥΡΙΑΡΧΕΣ ΘΡΗΣΚΕΙΕΣ ΤΟΥ ΚΟΣΜΟΥΚΥΡΙΑΡΧΕΣ ΘΡΗΣΚΕΙΕΣ ΤΟΥ ΚΟΣΜΟΥ
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 ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΧΡΙΣΤΙΑΝΙΣΜΟΥ 
 

Ο Χριστιανισµός είναι µια µονοθεϊστική θρησκεία που βασίζεται στη ζωή και 
τις διδασκαλίες του Ιησού , όπως παρουσιάζονται στα Ευαγγέλια αλλά και στην 
Καινή ∆ιαθήκη. Στηρίζεται επίσης και στην Παλαιά ∆ιαθήκη. Οι υποστηρικτές της 
χριστιανικής πίστης είναι γνωστοί ως Χριστιανοί .  

Σύµφωνα µε τη χριστιανική πίστη ο Ιησούς είναι ο Υιός του Θεού , πλήρης 
Θεός  και πλήρης άνθρωπος, και ο σωτήρας της ανθρωπότητας . Για το λόγο αυτό, 
οι Χριστιανοί συχνά αναφέρονται στον Ιησού ως Χριστό ή Μεσσία . Οι πράξεις του 
Ιησού , η θυσία , και η επακόλουθη ανάσταση , συχνά αναφέρεται ως το Ευαγγέλιο 
µήνυµα ("καλή είδηση"). Εν συντοµία, το Ευαγγέλιο είναι η είδηση του Θεού ότι ο 
Υιός πέτυχε αιώνια νίκη επί του κακού , και υπόσχεται σωτηρία και αιώνια ζωή για 
όλους τους ανθρώπους, µέσω της θείας χάριτος. 

Οι Χριστιανοί πιστεύουν ότι ο Ιησούς είναι ο Μεσσίας για τον οποίο έγιναν 
προφητείες στην Εβραϊκή Βίβλο ,που αναφέρεται ως "Παλαιά ∆ιαθήκη" στο 
Χριστιανισµό. Τα θεµέλια της Χριστιανικής πίστης εκφράζονται στα παλαιότερα 
Χριστιανικά οικουµενικά δόγµατα που περιέχουν ισχυρισµούς κατά κύριο λόγο 
αποδεκτά από τους οπαδούς της Χριστιανικής πίστης. Αυτά τα επαγγέλµατα 
δηλώνουν ότι ο Ιησούς υπέφερε, πέθανε, θάφτηκε, και αναστήθηκε από τους 
νεκρούς για να χορηγήσει αιώνια ζωή σε εκείνους που πιστεύουν σ'αυτόν και τον 
εµπιστεύονται για την άφεση των αµαρτιών τους. Εν συνεχεία, υποστηρίζουν ότι ο 
Ιησούς σωµατικώς ανήλθε στον ουρανό, όπου βασιλεύει µε τον Θεό-Πατέρα . Τα 
περισσότερα δόγµατα διδάσκουν ότι ο Ιησούς θα επιστρέψει για να κρίνει όλους 
τους ανθρώπους, ζωντανούς και νεκρούς, και να επιχορηγήσει αιώνια ζωή στους 
οπαδούς του. Θεωρείται το ιδανικό µοντέλο µιας ενάρετης ζωής, καθώς επίσης τόσο 
η αποκάλυψη όσο  και η φυσική ενσάρκωση του Θεού .Οι Χριστιανοί ονοµάζουν το 
µήνυµα του Ιησού Χριστού του Ευαγγελίου ("καλή είδηση") και γενικά  τηρούν τις 
∆έκα Εντολές . 

Παγκοσµίως οι τρεις µεγαλύτερες οµάδες του Χριστιανισµού είναι η 
Ρωµαιοκαθολική Εκκλησία , η Ανατολική Ορθόδοξη Εκκλησία , και τα διάφορα 
δόγµατα του Προτεσταντισµού . Η Ρωµαιοκαθολική Εκκλησία και το Ορθόδοξο 
Ανατολικό Πατριαρχείο χώρισαν το ένα από το άλλο στο Σχίσµα του 1054 µ.Χ., και ο 
Προτεσταντισµός άρχισε να υπάρχει κατά τη διάρκεια της Προτεσταντικής 
Μεταρρύθµισης του 16ου αιώνα, µε το διαχωρισµό του από την Ρωµαιοκαθολική 

Εκκλησία. 
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∆έκα Εντολές 
Ο ∆έκα Εντολές , είναι ένα σύνολο από βιβλικές αρχές σχετικές µε την ηθική 

και τη λατρεία , και διαδραµατίζουν θεµελιώδη ρόλο στις περισσότερες µορφές του 
Χριστιανισµού. Περιλαµβάνουν οδηγίες για να λατρεύουµε µόνο τον Θεό, να µην 
προφέρουµε ποτέ το όνοµα του Κυρίου µας, αφιερώνουµε το Σάββατο στο Θεό ,να 
τιµούµε τους γονείς µας καθώς επίσης και απαγορεύσεις σχετικά µε 
τηνειδωλολατρία, τη βλασφηµία , το φόνο , την κλοπή, τη µοιχεία και την επιθυµία 
απόκτησης ενός προσώπου ή αντικειµένουπου δε µας ανήκει. ∆ιαφορετικές οµάδες 
ακολουθούν ελαφρώς διαφορετικές παραδόσεις για την ερµηνεία και την αρίθµησή 
τους.  

Ιησούς Χριστός 
Οι Χριστιανοί  πιστεύουν ότι ο Ιησούς, ως ο Μεσσίας, ήταν χρισµένος από τον 

Θεό ως σωτήρας της ανθρωπότητας, και ο ερχοµός του ήταν η εκπλήρωση των 
µεσαιωνικών προφητειών της Παλαιάς ∆ιαθήκης οι Χριστιανοί γενικά πιστεύουν ότι ο 
Ιησούς είναι Θεός ενανθρωπήσας και « αληθινός Θεός και αληθινός άνθρωπος " Ο 
Ιησούς, που έγινε άνθρωπος , υπέστη τους πόνους και τους πειρασµούς ενός 
θνητού ανθρώπου, αλλά δεν έκανε αµαρτία .Ως Θεός ήλθε και πάλι στη ζωή. Οι 
Χριστιανοί θεωρούν ότι η ανάσταση του Ιησού είναι ο ακρογωνιαίος λίθος της πίστης 
τους και το πιο σηµαντικό γεγονός στην ανθρώπινη ιστορία. Σύµφωνα µε την Καινή 
∆ιαθήκη ο Ιησούς σταυρώθηκε , πέθανε, θάφτηκε µέσα σε τάφο και αναστήθηκε από 
τους νεκρούς τρεις ηµέρες αργότερα. Η Καινή ∆ιαθήκη αναφέρει αρκετές εµφανίσεις 
ανάσταση του Ιησού σε διάφορες περιστάσεις στους δώδεκα αποστόλους και στους 
µαθητές. Αναλήψεως να ουρανό. Θάνατο και την ανάσταση του Ιησού είναι 
γιορτάζεται από τους  

‘’Τα Έσχατα των Ηµερών’’ 

Οι Χριστιανοί πιστεύουν ότι η δεύτερη έλευση του Χριστού θα συµβεί στο 
τέλος του χρόνου, στα Έσχατα των Ηµερών,  µετά από µια περίοδο σοβαρής δίωξης 
(η Μεγάλη Θλίψη). Όλοι όσοι έχουν πεθάνει θα αναστηθούν σωµατικά από τους 
νεκρούς για την Τελική Κρίση. Ο Ιησούς θα καθορίσει πλήρως την  Βασιλεία του 
Θεού και θα εκπληρώσει τα λόγια των προφητών. 
Αγία Τριάς 

Η Αγία Τριάς αναφέρεται στη διδασκαλία ως ένας Θεός που αποτελείται από 
τρία διακριτά, αιώνια συνυπάρχοντα πρόσωπα: τον Πατέρα , τον Υιό (ενσαρκωµένο 
στον Ιησού Χριστό), και το Άγιο Πνεύµα. Είναι διαφορετικά πρόσωπα το ένα από το 
άλλο: ο Πατέρας δεν έχει καµία πηγή, η Υιός έχει γεννηθεί από τον Πατέρα, και το 
Άγιο Πνεύµα εκπορεύεται από τον Πατέρα. Αν και διακριτά, τα τρία άτοµα δεν 
µπορούν να χωριστούν το ένα από το άλλο. 
 

            

 

 



 

 

 

               ΟΡΘΟ∆ΟΞΙΑ
                  

          

 

Τα πλέον αξιοσηµείωτα

λειτουργική ζωή της και, όπως διδάσκει

Θεωρείται από τους Ορθόδοξους

παράδοση και τη διαδοχή της αρχαίας

χριστιανικών οµολογιών, οι οποίες

παράδοση των πρώτων δέκα αιώνων

υπολογίζεται σε περίπου 300 εκατοµµύρια

τις πρακτικές που καθορίστηκαν

Ορθόδοξος-Ορθοδοξία έχουν

χριστιανικό κόσµο, προκειµένου

διατήρησαν την αληθινή πίστη σε
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αξιοσηµείωτα χαρακτηριστικά της Ορθοδοξίας είναι

και όπως διδάσκει, η αφοσίωσή της στην αποστολική

Ορθόδοξους Χριστιανούς ότι η Εκκλησία τους έχει

ης αρχαίας Εκκλησίας στην πληρότητά της

οµολογιών οι οποίες έχουν αποµακρυνθεί από την κοινή

πρώτων δέκα αιώνων. Σήµερα το άθροισµα των Ορθοδόξων

περίπου 300 εκατοµµύρια Χριστιανούς που ακολουθούν

καθορίστηκαν από τις εννιά Οικουµενικές Συνόδους

Ορθοδοξία έχουν χρησιµοποιηθεί παραδοσιακά στον

προκειµένου να υποδείξουν τις κοινότητες ή τα

αληθινή πίστη, σε αντιδιαστολή µε εκείνους που κηρύχτηκαν

 

      

Ορθοδοξίας είναι η πλούσια 

στην αποστολική παράδοση. 

Εκκλησία τους έχει διατηρήσει την 

πληρότητά της έναντι άλλων 

από την κοινή εκκλησιαστική 

των Ορθοδόξων Εκκλησιών 

ακολουθούν την πίστη και 

Οικουµενικές Συνόδους. Οι όροι 

παραδοσιακά στον ελληνόφωνο 

κοινότητες ή τα άτοµα που 

που κηρύχτηκαν αιρετικοί. Ο 
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επίσηµος προσδιορισµός της Εκκλησίας στα λειτουργικά και κανονικά κείµενά της είναι 

‘’Ορθόδοξη Καθολική και Αποστολική Εκκλησία’’. 

                   

 

               ΚΑΤΑΝΟΜΗ ΧΡΙΣΤΙΑΝΩΝ 

 

Οι Χριστιανοί αντιπροσωπεύουν περίπου το ένα τρίτο του παγκόσµιου 

πληθυσµού. Αυτό ήταν ένα από τα ευρήµατα έκθεσης που δηµοσιεύθηκε πρόσφατα 

από το Pew Forum για την Θρησκεία και τη ∆ηµόσια ζωή. Τα στοιχεία από την 

έρευνα του 2010 σε περισσότερες από 200 χώρες, διαπιστώνουν ότι σε όλο τον 

κόσµο, υπάρχουν 2.18 δις Χριστιανοί, σχεδόν το ένα τρίτο του παγκόσµιου 

πληθυσµού που εκτιµάται εκείνη την εποχή σε 6,9 δις. 

Η έκθεση αυτή εξετάζει το τι έχει αλλάξει στον περασµένο αιώνα. Από το 1910 

ο αριθµός των Χριστιανών σχεδόν τετραπλασιάστηκαν, από 600 εκατοµµύρια 

περίπου σε πάνω από 2 δις. Στο διάστηµα αυτό, όµως, ο παγκόσµιος πληθυσµός 

αυξήθηκε σηµαντικά, από περίπου 1,8 δις το 1910 σε 6,9 δις το 2010. Έτσι, το 

ποσοστό των Χριστιανών µειώνεται λίγο, από 35% σε 32%. 

Οι Χριστιανοί, παρ 'όλα αυτά, παραµένουν η µεγαλύτερη θρησκευτική οµάδα 
στον κόσµο. Οι Μουσουλµάνοι, σύµφωνα µε προηγούµενες µελέτες από την οµάδα 
Pew, αντιπροσωπεύουν λίγο κάτω από το ένα τέταρτο του παγκόσµιου πληθυσµού. 
Η έρευνα διαπίστωσε ότι σχεδόν οι µισοί, το 48%, των Χριστιανών ζουν στις 10 
χώρες µε το µεγαλύτερο αριθµό Χριστιανών. Τρεις από τις 10 πρώτες χώρες στην 
Αµερική - στις Ηνωµένες Πολιτείες, τη Βραζιλία και το Μεξικό. ∆ύο είναι στην 
Ευρώπη - στη Ρωσία και τη Γερµανία. ∆ύο βρίσκονται στη περιοχή Ασίας-Ειρηνικού 
- τις Φιλιππίνες και την Κίνα. Και τρεις είναι στην υποσαχάρια Αφρική - Νιγηρία, 
Λαϊκή ∆ηµοκρατία του Κονγκό και την Αιθιοπία. Παρά το γεγονός ότι τόσοι πολλοί 
προέρχονται από ένα µικρό αριθµό χωρών, οι Χριστιανοί αποτελούν ακόµα την 
πλειοψηφία του πληθυσµού σε 158 χώρες και περιοχές, περίπου τα δύο τρίτα όλων 
των χωρών και περιοχών στον κόσµο. 

Μετατόπιση της κατανοµής 

Η διασπορά των χωρών αντανακλά µια σηµαντική µετατόπιση ως προς το 
που ευρίσκ ονται οι Χριστιανοί. Το 1910, περίπου τα δύο τρίτα των χριστιανών του 
κόσµου ζούσαν στην Ευρώπη. Έναν αιώνα αργότερα, µόνο το 26% των χριστιανών 
ζουν στην Ευρώπη. Περισσότερο από το ένα τρίτο βρίσκονται τώρα στην Αµερική, το 
37%. Ενώ µόλις το ένα τέταρτο, 24%, ζουν στην υποσαχάρια Αφρική. Η περιοχή 
Ασίας-Ειρηνικού αντιπροσωπεύει το 13%. 
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Λαµβάνοντας την Ευρώπη και την Αµερική µαζί, αυτές οι δύο περιοχές 
εξακολουθούν να αποτελούν την πλειοψηφία των χριστιανών, µε 63%. 
Παρατηρούµε, ωστόσο, µια σηµαντική µείωση από το επίπεδο του 93% το 1910. Και 
στις δύο περιοχές ο αριθµός των χριστιανών έχει µειωθεί. Το 1910, το 95% του 
πληθυσµού της Ευρώπης ήταν χριστιανοί, αλλά µέχρι το 2010 το ποσοστό ήταν 
µόνο 76%. Στην Αµερική κατά την ίδια περίοδο µειώθηκε από το 96% έως 86%.Η 
µείωση αυτή έρχεται σε αντίθεση µε την δραµατική αλλαγή στην υποσαχάρια 
Αφρική. Το 1910 µόνο το 9% ήταν χριστιανοί, αλλά ένα αιώνα αργότερα η 
χριστιανική πίστη είχε εκραγεί, εκτοξεύοντας το ποσοστό αυτό στο 63% του 
πληθυσµού. Ενώ οι συνολικοί αριθµοί στην Ασία και τον Ειρηνικό εξακολουθούν να 
είναι χαµηλά, το ποσοστό υπερδιπλασιάστηκε, από το 3% στο 7%. Η Μέση Ανατολή 
και η Βόρεια Αφρική είναι οι περιοχές µε τον χαµηλότερο αριθµό των χριστιανών. 
Αντιπροσωπεύουν µόνο το 4% του πληθυσµού, ή περίπου 13 εκατοµµύρια 
ανθρώπους. 

Στην πραγµατικότητα, η έκθεση επισηµαίνει, υπάρχουν περισσότεροι 
χριστιανοί στην Ινδονησία, η οποία έχει µια µουσουλµανική πλειοψηφία, από ό, τι 
υπάρχουν σε όλες τις 20 χώρες της Μέσης Ανατολής και της Βόρειας Αφρικής. 

Και οι αλλαγές στην Αφρική σηµαίνουν ότι η Νιγηρία έχει τώρα διπλάσιους 
Προτεστάντες από ό, τι η Γερµανία, από όπου προέρχεται η Προτεσταντική 
Μεταρρύθµιση. 

 Εκκλησιαστικές οµάδες 

Υπάρχουν 1,1 δισεκατοµµύρια Καθολικοί σε όλο τον κόσµο, σύµφωνα µε την 
έκθεση. Αυτό σηµαίνει ότι αντιπροσωπεύουν το ήµισυ του παγκόσµιου χριστιανικού 
πληθυσµού. Η Βραζιλία είναι η χώρα µε τον µεγαλύτερο αριθµό των Καθολικών, 134 
εκατοµµύρια. Αυτό σηµαίνει ότι υπάρχουν περισσότεροι καθολικοί στη Βραζιλία από 
ό, τι στην Ιταλία, τη Γαλλία και την Ισπανία µαζί. Οι Καθολικοί αποτελούν την 
πλειοψηφία του πληθυσµού σε 67 χώρες. Η Αµερική αντιπροσωπεύει το 48% του 
συνολικού αριθµού, µε σχεδόν 40% στηΛατινική Αµερική µόνο. Η Ευρώπη έρχεται 
δεύτερη µε 24% των καθολικών του κόσµου, η υποσαχάρια Αφρική αντιπροσωπεύει 
το 16% ενώ η περιοχή Ασίας-Ειρηνικού έχει µόνο το 12%. 

  Ο ευρύς ορισµός των Προτεσταντών που η έκθεση χρησιµοποιεί σηµαίνει ότι 
αυτοί αριθµούν 801 εκατοµµύρια παγκοσµίως, ή το 37% του παγκόσµιου 
χριστιανικού πληθυσµού. Οι Προτεστάντες αποτελούν την πλειοψηφία του 
συνολικού πληθυσµού σε 49 χώρες. Παρά την ευρωπαϊκή προέλευση των 
προτεσταντικών εκκλησιών, από την έρευνα προέκυψε ότι µόνο δύο από τις 10 
χώρες µε το µεγαλύτερο προτεσταντικό πληθυσµοί είναι ευρωπαϊκές. 

Η χώρα µε το µεγαλύτερο αριθµό των Προτεσταντών είναι οι Ηνωµένες 
Πολιτείες, µε 160 εκατοµµύρια περίπου, που αποτελούν το 20% του παγκόσµιου 
συνόλου. Η Νιγηρία έρχεται δεύτερη, µε σχεδόν 60 εκατοµµύρια προτεστάντες, και η 
Κίνα είναι στην τρίτη θέση µε 58 εκατ. περίπου. 

  Η Κίνα, στην πραγµατικότητα, έχει τον έβδοµο µεγαλύτερο χριστιανικό 
πληθυσµό στον κόσµο, τον οποίο η έκθεση εκτιµά σε 67 εκατ.. Η έκθεση 
αναγνωρίζει τη δυσκολία εξασφάλισης αξιόπιστων στοιχείων σχετικά µε τη θρησκεία 
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στην Κίνα, αλλά σύµφωνα µε τα αποτελέσµατά της, στην Ασία, µόνο οι Φιλιππίνες, 
έχουν τους περισσότερους Χριστιανούς, κάπου 87 εκατ. Υπάρχουν περίπου 260 
εκατοµµύρια Ορθοδόξων Χριστιανών, όπως η µελέτη διαπίστωσε, που 
αντιπροσωπεύουν το 12% του παγκόσµιου χριστιανικού πληθυσµού. 

 

 

ΙΣΤΟΡΙΑ ΝΗΣΤΕΙΑΣ ΣΤΗ ΧΡΙΣΤΙΑΝΙΚΗ ΠΑΡΑ∆ΟΣΗ 

Η νηστεία ή η αποχή για ένα χρονικό διάστηµα από το φαγητό και το ποτό είναι 

κοινή σε διάφορες θρησκείες και είναι συχνά µια έκφραση µετάνοιας ή πένθος . Η 

Χριστιανική νηστεία και αποχή µπορεί να είναι ένα καθαρά προσωπικό θέµα ή µια 

κοινωνική εκδήλωση σε µια ειδική περίσταση, αλλά θα πρέπει να διακρίνεται από την 

κανονική νηστεία που περιγράφεται από τις εκκλησιαστικές αρχές και καθορίζεται στο 

Εκκλησιαστικό ηµερολόγιο. Ο θεσµός της νηστείας είναι µια εντολή για όλους τους 

Χριστιανούς, και η αποδοχή της Εκκλησίας της πιστεύεται ότι πάει πίσω στον Πάπα 

Κάλλιστο Ι (217-222). 

Πρόωρες µοναστικές κοινότητες επέβαλλαν αποχή από το κρέας και το κρασί, 

ακολουθώντας εν µέρει το κλασικό επιχείρηµα του Ιπποκράτη και του Γαληνού που 

προειδοποίησε εναντίον αυτών των "ζεστών και υγρών» τροφίµων, τα οποία πιστευόταν 

ότι ήταν είδη πολυτελείας. Αυτοί οι περιορισµοί αποδείχθηκαν πολύ σοβαροί αφού οι 

θρησκευτικοί άνθρωποι δεν είχαν την ενέργεια να ολοκληρώσουν τις  καθηµερινές 

εργασίες τους, καθώς και οι λαϊκοί που εργάζονταν έξω από τα τείχη δε γινόταν να 

αναµένεται να τηρούν τόσο αυστηρούς περιορισµούς στο φαγητό και το ποτό. 

Μέχρι το δέκατο και ενδέκατο αιώνα, η Ρωµαιοκαθολική Εκκλησία είχε 

τροποποιήσει τους κανόνες της για τη νηστεία, και τους διέκρινε ανάµεσα σε αυτούς που 

προορίζονταν για µοναχούς και απλούς ανθρώπους, καθώς επίσης ρύθµισε και τη 

σοβαρότητα των νηστειών στο ηµερολόγιο της Εκκλησίας. Η Εκκλησία ποτέ δεν όρισε 

νηστείες χωρίς καθόλου φαγητό και ποτό ή ακόµη και τέτοιες κατά τις οποίες επιτρέπεται 

µόνο νερό και ψωµί για τη διάρκεια µιας ολόκληρης ηµέρας ή περισσότερο. Αντ 'αυτού, 

διάφορες µορφές πειθαρχίας ασκήθηκαν, η πιο σοβαρή από τις οποίες ονοµάζεται 

"νηστεία" και η ηπιότερο σοβαρή "αποχή". 

Κατά τη διάρκεια των περιόδων της νηστείας, οι Χριστιανοί απαγορεύεται να φάνε 

το κρέας (και άλλα προϊόντα, όπως το γάλα και τα αυγά) από τετράποδα και πουλιά. Οι 

Χριστιανοί δεν θεωρούν αυτά τα ζώα και τα προϊόντα τους " ακάθαρτα ", όπως οι 

Εβραίοι, αλλά το φαγητό τους ήταν απαγορευµένο από την Εκκλησία κατά τη διάρκεια 

ορισµένων περιόδων του έτους. Σε τέτοιες περιπτώσεις, οι Χριστιανοί τρέφονται µε 

θαλασσινά , ψάρια (συµπεριλαµβανοµένων των σκληρού και µαλακού αυγοτάραχου), 

δηµητριακά και άλλα προϊόντα του τοµέα της καλλιέργειας. Η απαγόρευση των 

γαλακτοκοµικών προϊόντων και των αυγών και η επακόλουθη έλλειψη της πρωτεΐνης 
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που υπέστησαν οι άνθρωποι του Μεσαίωνα άσκησε τεράστια πίεση σε αυτούς. Τα αυγά 

των κοτόπουλων αντικαταστάθηκαν µε αυγοτάραχο και βούτυρο, το λαρδί και το µπέικον 

µε φυτικά έλαια. Για τις ευρωπαϊκές χώρες βόρεια των Άλπεων, όπου οι ελιές και τα 

αµύγδαλα δεν θα µπορούσαν να καλλιεργηθούν, υπήρξε µια σηµαντική αύξηση του 

κόστους ζωής. Εκείνοι που µπορούσαν να το αντέξουν οικονοµικά έπαιρναν ακριβό 

ελαιόλαδο ή αµύγδαλα από τη Μεσόγειο, τα οποία έκαναν πουρέ µε τον οποίο 
συνόδευαν σάλτσες και στρειδόσουπες. Αποξηραµένα φρούτα, συµπεριλαµβανοµένων 

χουρµάδων, σύκων και σταφίδων από τη Μεσόγειο είχαν µεγάλη ζήτηση στη βόρεια 

Ευρώπη, όπως είχαν και τα καρύδια και τα φουντούκια. Κατά τη διάρκεια των πιο ήπιων 

περιόδων αποχής, το γάλα µπορούσε να καταναλωθεί. ∆εν ήταν σαφές εάν το κρέας 

από τα πουλιά θα µπορούσε να καταναλωθεί κατά τη διάρκεια αυτών των χρόνων, αλλά 

τα αυγά τους επιτρεπόταν. Μέσω µεσαιωνικών νοικοκυριών αργότερα κατά τον δέκατο 

τέταρτο µε δέκατο πέµπτο αιώνα φαίνεται ότι οι Χριστιανοί ζούσαν σύµφωνα µε τους 

κανόνες αυτούς, ειδικά κατά τη διάρκεια της µεγαλύτερης περιόδου νηστείας στο 

ηµερολόγιο της Εκκλησίας, τις σαράντα εργάσιµες µέρες της Σαρακοστής , η οποία 

προηγείται του Πάσχα, όταν οι πιστοί χρησιµοποιούσαν στα φαγητά τους ψάρια και λάδι. 

Εκτός από τη Σαρακοστή, η Καθολική Εκκλησία είχε τέσσερις περιόδους νηστείας 

κατά τη διάρκεια του έτους που ονοµάζονται Μέρες Ember. Αυτές οι µέρες, που 

ορίστηκαν από τον Πάπα Γρηγόριο VII (1073-1085), αντιστοιχεί στην αλλαγή των 

εποχών: η Τετάρτη, η Παρασκευή και Σάββατο της εβδοµάδας µετά από την Αγία Λουκία 

(13 ∆εκεµβρίου) κατά την έναρξη του χειµώνα. Έπειτα  η Τετάρτη, η Παρασκευή και το 

Σάββατο µετά την Καθαρά ∆ευτέρα (ως εκ τούτου, µέρος της Σαρακοστής) στις αρχές 

της άνοιξης. Στη συνέχεια, η Τετάρτη, η Παρασκευή και το Σάββατο της εβδοµάδας µετά 

την Πεντηκοστή στις αρχές του καλοκαιριού και τέλος, τελευταία, οι ίδιες ηµέρες της 

εβδοµάδας µετά την ηµέρα του Τιµίου Σταυρού (14 Σεπτεµβρίου) στις αρχές του 

φθινοπώρου. Επειδή το Χριστιανικό ηµερολόγιο, σε αντίθεση µε εκείνο των 

Μουσουλµάνων, έχει ένα ηλιακό έτος δώδεκα µηνών µε παραπάνω από τις είκοσι οκτώ 

ηµέρες που διαρκεί η τροχιά της σελήνης, αυτές οι λεγόµενες Μέρες Ember συµβαίνουν 

πάντα στην ίδια εποχή. Σε αντίθεση µε το Μουσουλµανικό Ραµαζάνι, που µεταβάλλεται 

κατά τη διάρκεια του έτους, η Χριστιανική Σαρακοστή γίνεται πάντα κατά τη διάρκεια της 

αλλαγής από χειµώνα σε άνοιξη. Σε αντίθεση µε τη Σαρακοστή και τις Μέρες Ember κατά 

τις οποίες παρατηρήθηκε η σοβαρής µορφής αποχή που ονοµάζουµε ‘’νηστεία’’, µια 

ηπιότερης µορφής αποχή ήταν υποχρεωτική όλες τις άλλες εβδοµάδες του έτους, την 

Τετάρτη και την Παρασκευή, ή την Παρασκευή και το Σάββατο, ανάλογα µε την επισκοπή 

κατά την οποία έζησε κάποιος. Αυτές τις ηµέρες,  ψάρια, τα οποία µπορούσαν να 

σερβιριστούν µε βούτυρο, καταναλώνονταν. Οι αλιείς προσπαθούσαν να φέρουν φρέσκα 

ψάρια στην αγορά αυτές τις ηµέρες, γνωρίζοντας ότι θα βρουν έτοιµους καταναλωτές. 

Πολύ καιρό αφού οι υπαγορεύσεις σχετικά µε τη νηστεία στην Ευρώπη είχαν µετριαστεί 

από την Προτεσταντική Μεταρρύθµιση του δέκατου έκτου αιώνα, η συνήθεια της 

κατανάλωσης ψαριών την Παρασκευή ή το Σάββατο παρέµεινε σύνηθες φαινόµενο. 

Οι µοναχοί γενικά δεν έχουν τηρήσει κάποια πιο σοβαρής µορφής  νηστείας από 

τους λαϊκούς, αλλά η διάρκεια της νηστείας ήταν µεγαλύτερη. Οι µοναχοί και οι µοναχές 
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ξεκινούσαν τη Σαρακοστή δέκα ηµέρες πριν από την Καθαρά ∆ευτέρα, καθιστώντας έτσι 

τη νηστεία πενήντα ηµέρες, και επίσης νήστευαν τη ∆ευτέρα, την Τρίτη και την Τετάρτη 

πριν από την ηµέρα της Αναλήψεως, τις λεγόµενες Ηµέρες Παράκλησης. Το Advent, οι 

τέσσερις εβδοµάδες πριν από τα Χριστούγεννα, διαµόρφωνε µία επιπλέον περίοδο 

νηστείας γι 'αυτούς, καθώς δεν είχαν µόνο τις ηµέρες του Ember που συµπίπτουν κατά 

τη διάρκεια αυτής της περιόδου. 

Ο Κανόνας του Αγίου Βενέδικτου απαγόρευσε την κατανάλωση κρέατος από 

τετράποδα, εκτός και αν ο πιστός ήταν άρρωστος. Η κατανάλωση πουλιών επετράπη, 

όπως και η κατανάλωση αυγών και γαλακτοκοµικών προϊόντων, εκτός, φυσικά, από τις 

ηµέρες νηστείας. Στον κανόνα αυτό αναφέρεται ότι κατά τις ηµέρες νηστείας, µόνο ένα 

γεύµα θα έπρεπε να σερβίρεται που θα καταναλώνεται πριν νυχτώσει, όχι όµως πριν τον 

Εσπερινό. Τις άλλες ηµέρες, δύο γεύµατα καταναλώνονταν, νωρίτερα ή αργότερα, 

ανάλογα µε την εποχή, αλλά πάντα κατά τη διάρκεια της ηµέρας. Λαµβάνοντας υπόψη 

την αίρεση των Manichees και των Cathtars, που δίδαξε ότι ο υλικός κόσµος ήταν έργο 

του Σατανά και µόνο το άυλο πνεύµα ήταν έργο του Θεού, οι Χριστιανοί της ∆υτικής 

Εκκλησίας προσπάθησαν να πετύχουν µια ισορροπία µεταξύ λαιµαργίας ,από τη µία 

πλευρά, και πολύ αυστηρού ασκητισµού από την άλλη. 

Οι σαράντα µέρες της Σαρακοστής αναφέρονται στα σαράντα χρόνια, κατά τα 

οποία οι Εβραίοι, υπό την καθοδήγηση του Μωυσή, περιπλανήθηκαν µέσα από την 

έρηµο πριν φτάσουν στους Αγίους Τόπους, καθώς και στις σαράντα ηµέρες που ο 

Σατανάς έβαλε σε πειρασµό τον Χριστό στην έρηµο. Αυτό, όµως, δεν εξηγεί γιατί η 

Σαρακοστή αρχίζει στο τέλος του χειµώνα µε αρχές της άνοιξης. Ίσως µια απάντηση 

µπορεί να βρεθεί στο αναφορά  χυµικό σύστηµα του Ιπποκράτη και του Γαληνού, το 

οποίο χρησιµοποιήθηκε για να καταδικάσει την κατανάλωση του κρέατος και του κρασί 

ως είδος πολυτέλειας. Με αυτό το σύστηµα σκέψης, κάθε εποχή έχει τα δικά της φαγητά 

και ποτά, ζεστά ή κρύα, τα οποία βοηθούν το ανθρώπινο σώµα να ‘’πάρει µια ανάσα’’ και 

να περάσει από τη µια εποχή στην άλλη. Ίσως η νηστεία εξυπηρετούσε µια τέτοια 

λειτουργία. Σύµφωνα µε ένα άλλο σκεπτικό, το οποίο σπάνια γινόταν ρητό, µε εξαίρεση 

ένα παράδειγµα, ένα σχολικό βιβλίο της Λατινικής που χρονολογείται από το 1436, έγινε 

η σύγκριση µεταξύ των ιδιοτήτων των εποχών και των σοβαρότερων αµαρτιών, από τις 

οποίες ο άνθρωπος θα πρέπει να καθαριστεί µε τη νηστεία. Υπήρχαν, όµως και 

οικονοµικοί λόγοι για την επιβολή της νηστείας. Καθώς το Βυζάντιο αντιµετώπιζε 

προβλήµατα παραγωγής έπρεπε να βρεθεί τρόπος να ενισχυθούν ορισµένοι τοµείς 

παραγωγής, όπως η κτηνοτροφία, η πτηνοτροφία και η αλιεία. Για αυτόν ακριβώς τον 

λόγο δηµιουργήθηκαν οι Σαρακοστές, η µία κατά τις αρχές του χειµώνα και η άλλη κατά 

τις αρχές της άνοιξης. Ο ρόλος τους ήταν καθαρά προστατευτικός απέναντι σε αυτούς 

τους παραγωγικούς τοµείς, αφού η επιβολή µη κατανάλωσης κρέατος κατά τη διάρκεια 

εκείνων των περιόδων τους ενίσχυσε σε µεγάλο βαθµό. Αυτό επιτυγχανόταν αφού τα 

ζώα δεν σφάζονταν µε αποτέλεσµα να αυξάνεται ο αριθµός των ζωντανών και, συνεπώς, 

να αυξάνεται και η παραγωγή γάλακτος και η τυροκοµία. Εφόσον, λοιπόν, µαζεύονταν 

αποθέµατα κατά τη διάρκεια αυτών των δύο νηστειών, όχι µόνο δεν υπήρχε λόγος να 

γίνει εισαγωγή για αυτά τα προϊόντα αλλά µάλιστα γινόταν εξαγωγή. Οικονοµικοί ήταν 
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επίσης και οι λόγοι που οδήγησαν στην αποχή από το λάδι και το κρασί ορισµένες µέρες 

το χρόνο. Αυτό συνέβη επειδή η παραγωγή και των δύο αυτών προϊόντων βρισκόταν σε 

πρώιµο ακόµη στάδιο µε αποτέλεσµα οι παραγωγοί να αντιµετωπίζουν πολλά 

προβλήµατα. Αρχικά, λόγω διάφορων συνθηκών η ύπαρξη αµπελιών ή ελαιόδεντρων 

δεν ήταν δυνατή σε όλες τις Βυζαντινές επαρχίες. Επιπλέον, οι άνθρωποι εκείνη την 

εποχή δεν γνώριζαν πώς να αντιµετωπίζουν τις διάφορες αρρώστιες των φυτών και, 

συνεπώς, η παραγωγή ελαττωνόταν ακόµη περισσότερο. Τέλος, η µεταφορά των 

τελικών προϊόντων ήταν πολύ δύσκολη αφού τέτοιου είδους συστήµατα βρίσκονταν σε 

πρωτόγονο ακόµη στάδιο. Για τους ίδιους λόγους περιορίστηκε και η κατανάλωση 

ψαριών εκείνες τις περιόδους. Αντιθέτως, άλλα είδη θαλασσινών, όπως οστρακόδερµα, 

µαλάκια και άλλα δεν απαγορεύτηκαν αφού τα µέσα που διέθεταν εκείνη την εποχή για 

να ψαρεύουν τέτοιου είδους θαλασσινά δεν ήταν ιδιαίτερα εξελιγµένα, άρα δεν έπαιζαν 

σηµαντικό ρόλο στην αγορά. 
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          ΟΙ ΝΗΣΤΕΙΕΣ ΤΗΣ ΕΚΚΛΗΣΙΑΣ ΜΑΣ 

 

Η Μεγάλη Τεσσαρακοστή: 

Αρχίζει την Καθαρά ∆ευτέρα και τελειώνει την Κυριακή της Αναστάσεως. Είναι η 

πιο αυστηρή νηστεία όλου του χρόνου (λάδι καταλύουµε µόνο Σάββατο και Κυριακή). 

Γίνεται ως προετοιµασία για την συµµετοχή µας στα Σωτήρια Πάθη του Χριστού, του 

Κυρίου µας και στην χαρά της Αναστάσεως. 

Κατά την Μεγάλη Τεσσαρακοστή γίνονται οι εξής καταλύσεις: 

Όποια µέρα κι αν πέσει η εορτή του Ευαγγελισµού της Θεοτόκου καταλύουµε 

ψάρι, και των αγίων 40 Μαρτύρων τρώµε λάδι. Επίσης των Βαΐων καταλύεται ψάρι. 

Η νηστεία των Χριστουγέννων: 

Αρχίζει από της 15 Νοεµβρίου και τελειώνει στις 24 ∆εκεµβρίου. Κατά την νηστεία 

αυτή τρώµε ψάρι (όλες τις ηµέρες πλην Τετάρτης και Παρασκευής) από την αρχή της 

µέχρι και την 17η ∆εκεµβρίου (αν δεν είναι Τετάρτη ή Παρασκευή). Ψάρι 

καταλύουµε επίσης και κατά την εορτή των Εισοδίων της Θεοτόκου, οποιαδήποτε ηµέρα 

κι αν πέσει. Από την 18η µέχρι και την 24η ∆εκεµβρίου, παραµονή της 

εορτής, επιτρέπεται µόνο η κατάλυση οίνου και ελαίου εκτός, βέβαια, των ηµερών 

Τετάρτης και Παρασκευής που θα παρεµβληθούν και κατά τις οποίες τηρούµε ανέλαιη 

νηστεία. Επίσης, µε ξηροφαγία θα πρέπει να νηστεύουµε την πρώτη ηµέρα της νηστείας, 

15η Νοεµβρίου, καθώς και την παραµονή της εορτής, εκτός βέβαια κι αν πέσουν 

Σάββατο ή Κυριακή. 

Νηστεία της Παναγίας: 

Από την 1η Αυγούστου µέχρι και την 14η Αυγούστου νηστεύουµε προς τιµήν  της 

εορτής της Κοιµήσεως της Θεοτόκου, της µεγαλύτερης Θεοµητορικής εορτής του 

ορθοδόξου εορτολογίου. Η νηστεία αυτή είναι αυστηρή. Νηστεύουµε από λάδι όλες τις 

ηµέρες. Κατάλυση οίνου και ελαίου έχουµε µόνο τα Σάββατα και τις Κυριακές που 

παρεµβάλλονται. 

Ψάρι καταλύουµε µόνο στην εορτή της Μεταµορφώσεως του Σωτήρος µας (6 

Αυγούστου). 

Εάν η ηµέρα της Κοιµήσεως της Θεοτόκου (15 Αυγούστου) συµπέσει ηµέρα 

Τετάρτη ή Παρασκευή, τρώµε µόνο ψάρι και όχι κρέας. 
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Νηστεία των Αγίων Αποστόλων: 

Αρχίζει από την ∆ευτέρα µετά την Κυριακή των Αγίων Πάντων µέχρι και την 28η Ιουνίου. 

Συνήθως η νηστεία αυτή είναι πολύ µικρή. Καταλύουµε ψάρι, ενώ απέχουµε από κρέας, 

γαλακτερά και αυγά. Ψάρι τρώµε, αν θέλουµε, όλες τις ηµέρες, εκτός φυσικά της 

Τετάρτης και της Παρασκευής κατά τις οποίες 

έχουµε νηστεία. Το ίδιο ισχύει ( δηλαδή νηστεύουµε αυστηρά ) και για την παραµονή της 

εορτής, εκτός κι αν συµπέσει Σάββατο η Κυριακή. Ψάρι καταλύουµε και κατά την εορτή 

του Γενεσίου του Τιµίου Προδρόµου (24 Ιουνίου), οποιαδήποτε ηµέρα κι αν πέσει. Αν η 

εορτή των Αγ. Αποστόλων Πέτρου και Παύλου (29 Ιουνίου) πέσει ηµέρα Τετάρτη ή 

Παρασκευή, καταλύουµε µόνο ψάρι. 

• Αυστηρή Νηστεία κάνουµε και στις εξής ηµέρες: 

 5 Ιανουαρίου (παραµονή Θεοφανείων, λόγω του ότι προηγείται σαν ηµέρα, 

∆εσποτικής εορτής και όχι όπως εσφαλµένα υποστηρίζουν πολλοί λόγω του 

ότι θα πιούµε Μ. Αγιασµό). 

 14 Σεπτεµβρίου (Ύψωση του Τιµίου Σταυρού), γιατί είναι κάτι το ανάλογο µε 

την Μεγάλη Παρασκευή. 

 29 Αυγούστου (αποτοµή της Τίµιας Κεφαλής του Προδρόµου) σε ένδειξη 

πένθους για την άδικη θανάτωση του αγιοτέρου ανθρώπου της παγκόσµιας 

Ιστορίας. 

(Ανώτερη από τον Πρόδροµο είναι µόνο η Παναγία). Π ρ ο σ ο χ ή: Αν οι τρεις αυτές 

ηµέρες τύχουν Σάββατο η Κυριακή, τρώµε λάδι. ΄Eνα Σάββατο νηστεύουµε το λάδι, το 

Μεγάλο Σάββατο. Και καµία Κυριακή, γιατί η Κυριακή είναι η εορτή χαρµόσυνη: εορτή 

της Ανάστασης του Χριστού. 

Η αποκοπή πολλών χριστιανών από τις εκκλησιαστικές τους ρίζες, η 

εκκοσµίκευση του φρονήµατος και του τρόπου ζωής και η ατοµικιστική - ευσεβιστική (και 

γι' αυτό εγωιστική) προσέγγιση θεµάτων της πίστεως, αποτελούν σηµαντικά εµπόδια 

στην ορθή κατανόηση του πνεύµατος της Εκκλησίας και της σηµασίας των διαφόρων 

θεσµών της. Άλλοτε οι άνθρωποι ζούσαν εν τη Εκκλησία, η Εκκλησία ενέπνεε και 

διαµόρφωνε τον τρόπο ζωής τους. Σήµερα οι πολλοί ζουν έξω από το πνεύµα αυτό. 

Εµπνέονται από άλλο πνεύµα, ξένο προς την Εκκλησία, και διαµορφώνουν τον τρόπο 

ζωής τους έξω από κάθε χριστιανική προοπτική. Όλα αυτά δηµιουργούν µεγάλες 

δυσκολίες και για τη θέση της νηστείας στη χριστιανική µας ζωή σήµερα. 

Η πνευµατική ζωή δεν είναι επιφανειακή ή αισθησιακή, αλλά βαθύτερη και 

υπαρξιακή. Περνάει µέσα από την εµπειρία του θανάτου, για να προχωρήσει στην 

ανάσταση. Είναι ζωή που απαιτεί τη θυσία της σάρκας και των αισθήσεων, και 

καλλιεργείται µε τη δύναµη και το φωτισµό του Αγίου Πνεύµατος. 

Η χριστιανική µας ζωή δεν νοείται χωρίς άσκηση. Στην ασκητική αυτή προσπάθεια 

ιδιαίτερα σηµαντική θέση κατέχει η νηστεία. 
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Η νηστεία είναι εντολή του Θεού. Η πρώτη. Την έδωσε στον Αδάµ µέσα στον 

Παράδεισο. Το νόηµα της νηστείας είναι: µε το όπλο της νηστείας να συνηθίσουν οι 

άνθρωποι στην υπακοή στον Θεό και στην πάλη κατά του διαβόλου. Ο Χριστός, τόνισε 

ακόµη περισσότερο την αξία της νηστείας µε τα λόγια, «το γένος τούτο ουκ εκπορεύεται 

ει µη εν προσευχή και νηστεία».  Η Εκκλησία, για να µη γίνονται υπερβολές, καθόρισε τι 

πρέπει να τρώµε την κάθε ηµέρα και εποχή. 

Έτσι έχουµε: 

 Ηµέρες αυστηρής νηστείας, είναι η Τετάρτη και η Παρασκευή όλου του 

χρόνου και ιδιαίτερα των περιόδων νηστείας (σαρακοστών). 

Νηστεία  σηµαίνει  φαγητό  χωρίς  λάδι. 

 Την Παρασκευή νηστεύουµε, επειδή Παρασκευή σταυρώθηκε ο Κύριος. 

Σταυρώνουµε µε την νηστεία µας τον κακό εαυτό µας, για να µας ελεήσει 

τους ανάξιους, όπως ελέησε τον εσταυρωµένο ευγνώµονα ληστή. 

 Την Τετάρτη, για να ενθυµούµεθα ότι ένας από τους µαθητές του ο Ιούδας, ο 

Ισκαριώτης Τον πρόδωσε ηµέρα Τετάρτη. 

 Όταν οι ηµέρες, που έχουµε χρέος να κάνουµε αυστηρή νηστεία, συµπέσουν 

µε κάποια µεγάλη εορτή, γίνεται «κατάλυση», (δηλαδή χαλάρωση της 

νηστείας). Αν είναι εορτή αγίου, καταλύουµε λάδι. Αν είναι εορτή της 

Παναγίας ή του Προδρόµου, καταλύουµε ψάρι (πλήν της 29ης Αυγούστου 

ηµέρα της αποτοµής της Τίµιας Κεφαλής του Προδρόµου). 

 ηµέρες καταλύσιµες, δηλαδή καταλύουµε ότι θέλουµε, εκτός από Οι ηµέρες 

∆ευτέρα, Τρίτη, Πέµπτη, Σάββατο και Κυριακή είναι τις περιόδους νηστειών. 

 Το Σάββατο και την Κυριακή δεν επιτρέπεται ποτέ να γίνει αυστηρή νηστεία, 

δηλαδή χωρίς λάδι. Όλο το χρόνο ένα µόνο Σάββατο νηστεύουµε το λάδι, 

το Μεγάλο Σάββατο, επειδή την ηµέρα αυτή ο Χριστός είναι σωµατικά στον 

Τάφο και η ψυχή Του έχει κατέβει στον Άδη να αναστήσει τον προπάτορα 

Αδάµ και όλους όσους θα πίστευαν στο κήρυγµα Του. 

• Περίοδοι Απολυτές: 

Η Εκκλησία δεν καθόρισε µόνο περιόδους νηστείας. Καθόρισε και περιόδους  

«απολυτές», που τρώµε από όλες τις ηµέρες και την Τετάρτη και την Παρασκευή. Τέτοιες 

περίοδοι είναι οι εξής: 

 Το Άγιο ∆ωδεκαήµερο. 

∆ηλαδή από 25 ∆εκεµβρίου µέχρι και τις 6 Ιανουαρίου µε εξαίρεση την παραµονή των 

Θεοφανείων (αναφερθήκαµε παραπάνω). 

 Η ∆ιακαινήσιµος, δηλαδή η εβδοµάδα του Πάσχα. 

 Η εβδοµάδα µετά την Πεντηκοστή (µέχρι των αγίων Πάντων). 
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• Οι τρεις εβδοµάδες που προηγούνται της Μεγάλης Τεσσαρακοστής 

(Απόκριες). Κατά τις 3 αυτές εβδοµάδες έχουµε µια ποικιλία διατάξεων, που 

είναι οι εξής: 

 Την πρώτη εβδοµάδα (του Τελώνου και Φαρισαίου) έχουµε κατάλυση εις 

πάντα. 

 Την δεύτερη εβδοµάδα (από του Ασώτου µέχρι των Απόκρεω) τρώµε απ' 
όλα, αλλά νηστεύουµε από την Τετάρτη και την Παρασκευή χωρίς λάδι. 

 Την Τρίτη εβδοµάδα, της Τυρινής, τρώµε από όλα τα άλλα εκτός από κρέας, 

όλες τις ηµέρες, τρώµε και Τετάρτη και την Παρασκευή. 

• Καταλύσεις Κινητών Εορτών: 

 Κυριακή των Βαΐων: 

Κατάλυση ιχθύος. 

 Τετάρτη της Μεσοπεντηκοστής: 

Κατάλυση ιχθύος. 

 Τετάρτη της Αποδόσεως του Πάσχα: 

Κατάλυση ιχθύος. 

 Εορτή της Μεταµορφώσεως: 

Κατάλυση ιχθύος όποια µέρα και αν πέσει. 

 Εορτή της Υπαπαντής: 

Kατάλυση ιχθύος εάν πέσει Τετάρτη ή Παρασκευή. 
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ΤΑ ΑΙΤΙΑ ΤΗΣ ΝΗΣΤΕΙΑΣ 

 

Η νηστεία, δεν είναι µια ανθρώπινη ιδέα αλλά µια εντολή που δόθηκε από τον ίδιο 

το Θεό. Ήδη τα πρώτα «σπέρµατά» της διακρίνονται στην παραγγελία του Θεού προς 

τους πρωτόπλαστους: «Απ’ όλα τα δέντρα του κήπου µπορείς να τρως. Από το δέντρο 

όµως της γνώσης του καλού και του κακού να µη φας» διαβάζουµε στη: Γένεσις, κεφ. 2, 

στίχοι 16 – 17  

Όταν έδωσε εντολή στους Πρωτοπλάστους να µη φάγουν τους καρπούς ενός 

συγκεκριµένου δένδρου, έδωσε εντολή «νηστείας και εγκρατείας». Αυτή λοιπόν η 

θεόσδοτη εντολή, την οποία τήρησε και ο Θεάνθρωπος και οι άγιοι Απόστολοι, όταν 

οργανώθηκε µε τη Χάρη του Παναγίου Πνεύµατος η Εκκλησία, έλαβε τη θέση της στη 

ζωή της Εκκλησίας. Καθορίστηκαν µάλιστα οι ηµέρες της νηστείας µε αποφάσεις 

Συνόδων και ιερών Κανόνων για να λειτουργούν τα πάντα «κατά τάξιν καί εὐσχηµόνως» 

Ο Ιησούς Χριστός µε την διδασκαλία του αλλά και τις πράξεις του µας φανέρωσε 

πως η νηστεία είναι όπλο κατά των διαφόρων πειρασµών και του ∆ιαβόλου Μας άφησε 

συµβουλές για το πως πρέπει να είναι µια σωστή νηστεία: 

«Και όταν νηστεύετε, µη γίνεστε σαν τους υποκριτές, σκυθρωποί• επειδή, 

αφήνουν άπλυτα τα πρόσωπά τους, για να φανούν στους ανθρώπους ότι νηστεύουν», 

Κατά Ματθαίον Ευαγγέλιο, κεφ. 6, στίχος16. 

Τα παραπάνω λόγια του Κυρίου φανερώνουν ότι η νηστεία είναι µια ελεύθερη 

αυτοπροσφορά του ανθρώπου στην αγάπη του Θεού. Νοιώθοντας ο άνθρωπος την 

αγάπη του Θεού εκούσια -δηλαδή µε την θέλησή του- αποφασίζει να νηστέψει για να 

ανταποδώσει αυτή την αγάπη του µε ένα είδος θυσίας που είναι η νηστεία. 

Μόνο αν δει ο άνθρωπος την νηστεία µε το παραπάνω πρίσµα, θα έχει βάλει την 

νηστεία στην σωστή της βάση. Αλλιώς θα την µετατρέψει σε µια τυπικότητα δήθεν ηθικής 

Χριστιανικής ζωής πιστεύοντας πως θα τον οδηγήσει στον Παράδεισο. Μ’ αυτή του όµως 

την στάση ο άνθρωπος µετατρέπει την νηστεία από µέσο σωτηρίας σε σκοπό σωτηρίας.  

 

 

ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΥΠΑΡΧΕΙ ΝΗΣΤΕΙΑ; 

Ακούγονται κατά κόρον από πολλούς ειδικούς ή µη, εντός Εκκλησίας ή εκτός 

αυτής, παραθέτοντας µάλιστα και χωρία (κοµµάτια) της Γραφής πως η νηστεία δεν 

έπρεπε να υπάρχει στους κόλπους της Ορθοδοξίας. 

Αν ίσχυε όµως αυτό ούτε θα έκανε λόγο ο Χριστός γι’ αυτήν ούτε και ο ίδιος θα 

νήστευε, πολύ περισσότερο δε ούτε οδηγίες θα µας έδινε. 
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Άξιο προσοχής επίσης είναι πως η παραγγελία από το Θεό για νηστεία δεν 

ανευρίσκεται µόνο στην Καινή ∆ιαθήκη αλλά και στην Παλαιά.  Λέει ο Θεός µέσα από το 

στόµα του προφήτη Ησαΐα: 

“Η νηστεία που εγώ διάλεξα, δεν είναι τούτη; Το να λύνεις τούς δεσµούς της 

κακίας, το να διαλύεις βαριά φορτία, και το να αφήνεις ελεύθερους τους 

καταδυναστευµένους, και το να συντρίβεις κάθε ζυγό; ∆εν είναι το να µοιράζεις το ψωµί 

σου σ’ αυτόν που πεινάει, και να βάζεις µέσα στο σπίτι σου τους άστεγους φτωχούς; 

Όταν βλέπεις τον γυµνό, να τον ντύνεις, και να µη κρύβεις τον εαυτό σου από τη σάρκα 

σου”, Ησαΐας, κεφ. 58, στίχοι 6 – 7. 

Όπως βλέπουµε ο λόγος του Θεού είναι σαφής. 

• Η νηστεία που εγώ διάλεξα, µας λέει ο Κύριος. 

• Η πρώτη εντολή του Θεού προς τον άνθρωπο ήταν η εντολή της  νηστειας.                                        

• Η παράβαση της εντολής εκείνης έφερε στον άνθρωπο τον θάνατο. 

Η νηστεία εκτός από άσκηση είναι και µια ευκαιρία επανεκτίµηση της ζωής και της 

φύσης. Επειδή τον καιρό της νηστείας όλα µας µυρίζουν τόσο νόστιµα όσο ποτέ. Ακόµη 

και φαγητά που ποτέ δεν θα δοκιµάζαµε υπό άλλες συνθήκες. Έτσι ο άνθρωπος 

επανεκτιµά τα αγαθά και ευγνωµονεί το Θεό για τις δωρεές του που άφθονα παρέχει στο 

πλάσµα του. Ο ΘΕΟΣ ∆ΕΝ ∆ΕΧΕΤΑΙ ΤΙΣ ΑΤΕΛΕΙΣ ΝΗΣΤΕΙΕΣ 

 

Καιρός είναι τώρα να δούµε και την άλλη όψη του νοµίσµατος ώστε να έχουµε µια 

ολοκληρωµένη εικόνα στο θέµα της νηστείας. 

• Τι σηµαίνει νηστεία; 

 Σταµατάµε να τρώµε και αυτό ήταν όλο; 

 Είµαστε εντάξει πλέον απέναντι στο Θεό; 

Έχουµε συναντήσει ανθρώπους  να καυχώνται πως νηστεύουν και ταυτόχρονα 

βρίζουν, ψεύδονται, αδικούν τους συνανθρώπους τους κ.λ.π. 

Ας δούµε, όµως, πώς ζητάει ο Θεός να κάνουµε τη νηστεία µας ώστε αυτή να γίνεται 

αποδεκτή: 

“Η νηστεία που εγώ διάλεξα, δεν είναι τούτη; Το να λύνεις τούς δεσµούς της κακίας, 

το να διαλύεις βαριά φορτία, και το να αφήνεις ελεύθερους τους καταδυναστευµένους, 

και το να συντρίβεις κάθε ζυγό; ∆εν είναι το να µοιράζεις το ψωµί σου σ’ αυτόν που 

πεινάει, και να βάζεις µέσα στο σπίτι σου τους άστεγους φτωχούς; Όταν βλέπεις τον 

γυµνό, να τον ντύνεις, και να µη κρύβεις τον εαυτό σου από τη σάρκα σου;”, Παλαιά 

∆ιαθήκη, Ησαΐας, κεφ. 58, στίχοι 6 – 7. 
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Όπως βλέπουµε η αληθινή νηστεία πρέπει να συνοδεύεται και µε καλά έργα. Γιατί 

πολύ όµορφα ο άγιος Ισαάκ ο Σύρος µας θυµίζει πως και οι δαίµονες νηστεύουν αλλά 

αυτό δεν τους οδηγεί στο Θεό. 

• Έχουµε κάτι εναντίον κάποιου; 

 Ας λύνουµε τους δεσµούς της κακίας. 

Να µοιραζόµαστε το ψωµί µας µε εκείνον που πεινάει και φυσικά εδώ µας µιλάει για 

την ελεηµοσύνη που οι άγιοι πατέρες της εκκλησίας µας έχουν γράψει τόσα γι’ αυτήν, 

όπως ο Άγιος Ιωάννης ο Χρυσόστοµος που την ονοµάζει «ως βασίλισσα των αρετών». 

Ο Θεός όµως ζητά από εµάς να νηστεύουµε και κατά άλλο τρόπο. Λέει ο Χριστός: 

«Εσύ όµως όταν νηστεύεις, λούσε το κεφάλι σου, και πλύνε το πρόσωπό σου για να 

µη φανείς στους ανθρώπους ότι νηστεύεις», Κατά Ματθαίον Ευαγγέλιο, κεφ. 6, στίχος 

17. 

Ειδικά στις µεγάλες νηστείες που έχει καθιερώσει η αγία µας εκκλησία δεν είναι λίγοι 

εκείνοι που διαλαλούν τη νηστεία τους. Με το εδάφιο όµως που παραθέσαµε βλέπουµε 

πόσο λάθος είναι όταν γίνεται αυτό. Ας κάνουµε λοιπόν τη νηστεία µας όσο πιο αθόρυβα 

γίνεται «…και ο Πατέρας σου που βλέπει στα κρυφά, θα σου ανταποδώσει στα φανερά», 

Κατά Ματθαίον Ευαγγέλιο, κεφ. 6, στίχος 18. 

Λέγεται ότι ο γέροντας Παΐσιος (1924-1994) συνήθιζε να λέει: 

«..να “ξεµπαζώσουµε” την ψυχή µας από τα πάθη και να αφήνουµε τη χάρη να ενεργεί» 

["χάρη": η αγαθή ενέργεια του Θεού, που κάνει όλα τα πλάσµατα να ζουν και που έρχεται 

στον άνθρωπο και τον κάνει άγιο, όταν η καρδιά µας είναι αγνή και ταπεινή]. 

Αν αυτό πρέπει να γίνεται καθηµερινά πόσο µάλλον σε καιρό νηστείας. 

Όσο για το ερώτηµα που εκφράζουν πολλοί από τους πιστούς: 

«Βάση ποιας λογικής επιτρέπεται σε καιρό νηστείας να τρώµε την ελιά αλλά όχι το λάδι;» 

Η απάντηση είναι απλή: 

«Με την ίδια λογική που θα έδινες στο παιδί σου να φάει σταφύλι αλλά δεν θα του έδινες 

να πιει κρασί!». 
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ΑΙΤΙΑ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΩΝ ΝΗΣΤΕΙΩΝ 

• ΤΕΤΑΡΤΗ/ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

Τις δύο ηµέρες της εβδοµάδος νηστεύουµε, τη µεν Τετάρτη γιατί την ηµέρα αυτή 

έγινε το συµβούλιο για την προδοσία του Κυρίου µας, την δε Παρασκευή γιατί  την ηµέρα 

εκείνη πέθανε ο Χριστός στον σταυρό για τη σωτηρία µας.  

• ΜΕΓΑΛΗ ΤΕΣΣΑΡΑΚΟΣΤΗ 

Ο άγιος Νικόδηµος για τη νηστεία αυτή γράφει: «Την αγία Τεσσαρακοστή 

νηστεύουµε όχι για το Πάσχα, όχι για τον Σταυρό, αλλά για τις αµαρτίες µας. Γιατί δεν 

πρέπει να λέµε ότι πενθούµε για τον Σταυρό αλλά για τα δικά µας αµαρτήµατα. 

Νηστεύουµε την Τεσσαρακοστή, κατά την µίµηση του Κυρίου, ο οποίος νήστευσε στο 

όρος για σαράντα ηµέρας .  

• ΤΕΣΣΑΡΑΚΟΣΤΗ 

Για την Τεσσαρακοστή των Χριστουγέννων, το γνωστό Σαρανταήµερο, που είναι 

κάπως ελαφρότερη νηστεία, διότι επιτρέπεται κατάλυση ιχθύων, ο άγιος Συµεών, 

αρχιεπίσκοπος Θεσσαλονίκης, που είναι ειδικός ως προς τα λειτουργικά θέµατα της 

Εκκλησίας  γράφει: «Η Τεσσαρακονθήµερος νηστεία εικονίζει τη νηστεία του Μωυσέως, 

ο οποίος νηστεύσε για σαράντα ηµέρες και νύκτες πριν λάβει τις πλάκες µε το λόγο του 

Θεού. Εµείς, όµως, όταν νηστεύουµε αυτές τις ηµέρες βλέπουµε και λαµβάνουµε τον 

ζωντανό λόγο από την Παναγία, όχι γραµµένο σε πλάκες, αλλά µε σάρκα και αίµα, αφού 

αξιωνόµαστε να κοινωνήσουµε τη θεία του Σάρκα». 

• ΝΗΣΤΕΙΑ ΤΩΝ ΑΓΙΩΝ ΑΠΟΣΤΟΛΩΝ  

Παρόµοια είναι και η Νηστεία των Αγίων Αποστόλων, για την οποία µιλάει το 

αρχαίο εκκλησιαστικό κείµενο, µε τίτλο «∆ιαταγαί Αποστόλων». «Μετά τον εορτασµό της 

Πεντηκοστής έχουµε µία εβδοµάδα κατά την οποία επιτρέπεται κατάλυση σε  όλα και στη 

συνέχεια έχουµε µία νηστεία για τη δωρεά του Θεού (κάθοδος του Αγίου Πνεύµατος). Και 

οι θείοι Απόστολοι, σχολιάζει ο Άγιος Νικόδηµος ο Αγιορείτης, νήστευαν και έτσι 

παρέπεµπαν σ’αυτή τη νηστεία. 

• ΝΗΣΤΕΙΑ ΤΟΥ ∆ΕΚΑΠΕΝΤΑΥΓΟΥΣΤΟΥ 

Για τη Νηστεία του ∆εκαπενταυγούστου, που διαρκεί λίγες ηµέρες, ο άγιος 

Συµεών Θεσσαλονίκης γράφει ότι η νηστεία αυτή γίνεται προς τιµήν της Παναγίας,  η 

οποία γνωρίζοντας από πριν τι θα συµβεί, πάντοτε αγωνίζεται για εµάς και οφείλουµε να 

νηστεύουµε τιµώντας το βίο της, αφού η Παναγία προσεύχεται συνεχώς για εµάς και 

ικετεύει το Θεό για τη σωτηρία µας. 
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ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ ΝΗΣΤΕΙΑΣ 

H νηστεία είναι ένας υγιεινός τρόπος διατροφής, αρκεί να αποφεύγονται οι 

ακρότητες. Aνάµεσα στα οφέλη της (σωστής) νηστείας είναι: Ο περιορισµός των 

επιπέδων της χοληστερίνης και των τριγλυκεριδίων στο αίµα. Συνεπώς, έχουµε µείωση 

της αρτηριακής πίεσης καθώς και απώλεια βάρους. Oι ειδικοί πιστεύουν ότι στα 

µακροπρόθεσµα οφέλη της νηστείας συγκαταλέγονται η µείωση του κινδύνου ανάπτυξης 

καρδιαγγειακών παθήσεων, η καταπολέµηση γαστρεντερικών διαταραχών και η 

πρόληψη του καρκίνου του παχέος εντέρου. 

 ΠΙΟ ΑΝΑΛΥΤΙΚΑ ΓΙΑ ΤΗ ΧΡΙΣΤΙΑΝΙΚΗ ΝΗΣΤΕΙΑ 

Η νηστεία, όπως αυτή περιγράφεται από την Ελληνική Ορθόδοξη Εκκλησία, 

συµβάλλει στη διατήρηση και προαγωγή της υγείας. Η νηστεία αυτή επικεντρώνεται στην 

αποφυγή ζωικών τροφίµων ορισµένες µέρες ή περιόδους του χρόνου και παρέχει τη 

δυνατότητα κατανάλωσης πολλών τροφίµων τα οποία παρέχουν χρήσιµα θρεπτικά 

συστατικά. 

∆εν θα πρέπει να ξεχνάµε ότι κατά τη νηστεία συνιστάται η κατανάλωση οσπρίων 

τα οποία, συνδυασµένα, είναι πολύ καλή πηγή πρωτεϊνών. Τα φρούτα, οι ξηροί καρποί 

και οι ελιές παρέχουν ποικιλία µετάλλων, βιταµινών και διαιτητικών ινών, το λάδι και τα 

λαχανικά είναι εξαίρετα τρόφιµα και δίνουν ευκαιρίες για δηµιουργία πολλών εδεσµάτων. 

Είναι ανεξάντλητη η ποικιλία των τροφών που µπορεί να χρησιµοποιηθούν στη νηστεία 

ώστε να µην υπάρχει πιθανότητα ανεπάρκειας στην πρόσληψη θρεπτικών συστατικών. 

Το µέτρο στη κατανάλωση, το οποίο επιτάσσει η νηστεία, συµβάλλει και αυτό στην υγεία 

µε την έννοια της αποφυγής της υπερκατανάλωσης και της παχυσαρκίας. Η αποφυγή 

του κρέατος για µικρό χρονικό διάστηµα δεν συνεπάγεται προβλήµατα ελλείψεως 

σιδήρου και βιταµίνης Β12. 

Η νηστεία συνδέεται άµεσα µε τη Μεσογειακή διατροφή η οποία έχει καταδειχθεί 

ως µία από τις υγιεινότερες δίαιτες στον κόσµο. Πολλά από τα τρόφιµα τα οποία είναι 

αναπόσπαστα συνδεµένα µε τη Μεσογειακή διατροφή είναι και τρόφιµα νηστείας (λάδι, 

ελιές, όσπρια ψωµί, λαχανικά, φρούτα, ξηροί καρποί, κρασί). Η Μεσογειακή διατροφή 

δεν αποκλείει την κατανάλωση ζωικών τροφίµων αλλά την περιορίζει. 

Στο πλαίσιο του Ευρωπαϊκού προγράµµατος συνεργασίας Ιατρικής και Κοινωνίας 

(Ε.Π.Ι.Κ.)* συµµετέχουν 28.500 άτοµα από όλες τις περιοχές της Ελλάδος και όλα τα 

κοινωνικο-οικονοµικά στρώµατα Από την έρευνα αυτή  κατεδείχθη ότι περίπου 50% των 

ανδρών και περίπου 65% των γυναικών νηστεύουν για θρησκευτικούς λόγους 

τουλάχιστο στις περιόδους των εορτών. Τα ποσοστά αυτά αυξάνονται µε την ηλικία και οι 

γυναίκες νηστεύουν περισσότερο από τους άνδρες. Εντυπωσιακό είναι εντούτοις το 

ποσοστό των ατόµων που νηστεύουν ακόµα και στις µικρές ηλικίες. 
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            Η ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΤΩΝ ΜΟΝΑΧΩΝ 

Η διατροφή που ακολουθούν οι µοναχοί του Αγίου Όρους είναι απλή,  πέρα ως 

πέρα υγιεινή και βασισµένη σε αγνά υλικά, που διαθέτει σε αφθονία η ελληνική γη. 

Οι Αγιορείτες µοναχοί τρώνε τροφές χωρίς συντηρητικά, λίπη και καρυκεύµατα. 

Κάνουν µικρά γεύµατα σε συγκεκριµένες ώρες της ηµέρας, γυµνάζονται φυσικά µε τις 

αγροτικές και τις άλλες καθηµερινές ασχολίες τους και, το κυριότερο, είναι εγκρατείς. Οι 

διατροφικοί κανόνες τους είναι αυστηροί. 

Απέχουν από το κρέας. Ακόµα και την ηµέρα του Πάσχα προτιµούν το φρέσκο 

ψάρι, το οποίο καταναλώνουν όλο τον χρόνο µε πρόγραµµα. 

Βάζουν ελαιόλαδο στα φαγητά µόνο Τρίτη – Πέµπτη – Σάββατο – Κυριακή. ∆ε 

χρησιµοποιούν κανένα άλλο λίπος για να µαγειρέψουν. Τα βούτυρα, τα µαγειρικά λίπη, 

οι µαργαρίνες, η κρέµα γάλακτος, η µπεσαµέλ και άλλα συναφή προϊόντα δεν έχουν 

θέση στην κουζίνα τους. 

Νηστεύουν από ψάρια και λάδι 40 ηµέρες πριν από τα Χριστούγεννα, 50 ηµέρες 

πριν από το Πάσχα και από 15 ηµέρες πριν από τις γιορτές των Αγίων Αποστόλων και 

της Παναγίας τον ∆εκαπενταύγουστο. 

Κάνουν µεγάλη κατανάλωση ελιών, λαχανικών, ψωµιού, το οποίο παρασκευάζουν 

οι ίδιοι και το ψήνουν, όπως όλα τα φαγητά, σε φούρνους µε ξύλα, χωρίς να 

χρησιµοποιούν ρεύµα ή φυσικό αέριο, και ζυµαρικών τις 240 ηµέρες του χρόνου. Για 

τόνωση του οργανισµού πίνουν γάλα και τρώνε τυριά, αυγά και µη νηστίσιµες πίτες τις 

ηµέρες που δεν απέχουν από το λάδι ή µετά από τις µεγάλες νηστείες. 

Σπάνια καταναλώνουν καλαµάρια, χταπόδια, σουπιές, αστακούς κ.ά την περίοδο 

των νηστειών (όλα τα µαλάκια θεωρούνται νηστίσιµα, γιατί δεν έχουν αίµα). 

Τρώνε όλο τον χρόνο, χωρίς περιορισµό, χόρτα σε σαλάτα, µανιτάρια και φρούτα 

του δάσους (αγριοφράουλες, κούµαρα, βατόµουρα, κράνα, κάστανα κ.ά). 

Κάνουν περιορισµένη κατανάλωση κρασιού, τσίπουρου, καφέ, τσαγιού, 

λουκουµιών, χαλβά. 

Όπως αποκαλύπτει ο µοναχός Επιφάνιος του Μυλοποταµινού – µάγειρας στο 

Άγιο Όρος για πάνω από 35 χρόνια: «Οι Αγιορείτες µοναχοί απολαµβάνουν και µε το 

παραπάνω τα φαγητά τους, το ζυµωµένο από τα χέρια τους ψωµί, το δικό τους κρασί. 

Τα υλικά που χρησιµοποιούµε είναι αγνά και η µαγειρική µας δεν είναι περίπλοκη, αλλά 

όσο απλούστερη γίνεται. Η οµορφιά στις γεύσεις άλλωστε δεν προκύπτει από την 

ποικιλία, τα πολλά καρυκεύµατα και τους περίτεχνους τρόπους µαγειρέµατος. Όταν τα 

υλικά είναι αγνά, δεν χρειάζεται ιδιαίτερη προσπάθεια για να αναδειχτούν. 

Σε πολλούς φαίνεται παράξενο που οι µοναχοί τρώνε πρωινές ώρες. Μάλιστα δε, 

το φαγητό που τρώνε γύρω στις εννέα το πρωί το ονοµάζουµε µεσηµεριανό. Αυτό το 
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φαγητό που λέγεται συνήθως βραδινό οι µοναχοί το τρώνε το απόγευµα. Στους 

µοναχούς δεν υπάρχει πρωινό, µεσηµεριανό και βραδινό φαγητό. Στο µοναστήρι 

υπάρχει η πρωινή και βραδινή τράπεζα. Πρέπει να αναφέρουµε πως τα µοναστήρια του 

Αγίου Όρους λειτουργούν µε το άλλο ωράριο. Το ωράριο που ακολουθούν οι Αγιορείτες 

είναι το ηλιακό και έχει µείνει συνήθεια να το λέµε τώρα πλέον βυζαντινή ώρα. Ως βάση 

του βυζαντινού ωραρίου είναι το ηλιοβασίλεµα. Το ηλιοβασίλεµα είναι η ώρα µηδέν, 

δηλαδή τέλειωσε η µέρα και αρχίζουµε να µετράµε µία ώρα της νύχτας, δύο, τρείς κοκ. 

Όταν έχουµε ισηµερία, δηλ. δώδεκα ώρες ηµέρα και άλλες δώδεκα νύχτα, πάµε καλά, 

όταν µεγαλώνει η νύχτα αλλάζουν οι ώρες. Το ίδιο γίνεται και όταν µεγαλώνει η ηµέρα. 

Έχουµε αλλαγές. Οι µοναχοί όµως δεν αλλάζουν τίποτε, συνεχίζουν να βάζουν ώρα 

µηδέν στη ∆ύση του ηλίου. Αυτό το κάνουν γιατί είναι υποχρεωµένοι να ακολουθήσουν 

την ροή του προγράµµατος των ιερών ακολουθιών. Τρώµε δηλαδή στην πρωινή 

τράπεζα µετά την Θεία Λειτουργία, και την βραδινή τράπεζα µετά τον Εσπερινό. Η Θεία 

Λειτουργία όµως τελειώνει το πρωί γύρω στις εννέα και ο Εσπερινός γύρω στις πέντε 

ανάλογα βέβαια και την εποχή και το ηλιοστάσιο της. Αντίστοιχη λοιπόν ώρα είναι το 

φαγητό. 

 

 

 

 

                 ΗΠΕΙΡΩΤΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ 

Από την προπολεµική περίοδο ακόµη, στην Ηπειρώτικη κουζίνα πρώτη θέση στα 

είδη διατροφής είχε το ψωµί. Πολύ συχνά έφτιαχναν φαγητά όπως όσπρια (φασόλια, 

κουκιά, ρεβύθια, φακές), πατάτες, τραχανά, ψιρούκια (σβώλοι ζυµαριού µε τσιγαρισµένο 

κρεµµύδι), τσουκνιδόσουπα, λάχανα, φασολάκια και άλλα ζαρζαβατικά, µατάνη 

(ξυνόγαλο), σκορδαλιά (αγγούρι, ξύδι & σκόρδο), πίτες διάφορες µε άγρια χόρτα η 

κολοκύθια, ψάρια (λιµνίσια: γριβάδια, τσιρώνια, λιστιά, λιπαρές, σύρκες). Κρέας 

παλαιότερα έτρωγαν µόνο τις Κυριακές (όχι πάντα, ούτε όλοι) και τις µεγάλες γιορτές. 

Σήµερα, η κατανάλωση κρέατος έχει αυξηθεί. 

Απ΄τα γουρούνια που έτρεφαν παλαιότερα όλα σχεδόν τα σπίτια, έφτιαχναν 

πατσά, παστό, λουκάνικα, οµατιές (τηγανητό ή ψητό παχύ έντερο αφού έχει στεγνώσει 

και ξεραθεί), λίγδα, τσιγαρίδια (βραστό λίπος και ψαχνό χοιρινού), γιαπράκια (µε παστό, 

τραχανά και λάχανο τουρσί). Επίσης πάστωναν τα κόκκαλα (πλιβριµιές) και τα 

µαγείρευαν µε λουβίδια (φασολάκια αποξηραµένα). Στις µέρες µας, παρόλο που η κατ’ 

οίκον εκτροφή γουρουνιών έχει σταµατήσει, οι συνταγές αυτές έχουν παραµείνει. 

Συχνό φαινόµενο αποτελούσε, επίσης, πριν µερικά χρόνια, να αλατίζουν ελιές, 

ψάρια (λιστιά, λιπαριές, σαρδέλλες, σαβρίδια, ορκύνια), να φτιάχνουν λάχανο τουρσί και 

όσοι είχαν ζώα να φτιάχνουν τυρί. Τα γλυκά ήταν ελάχιστα. Την παραµονή των 
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Χριστουγέννων έφτιαχναν σουσαµόπιτα (σαραγκλί), τις απόκριες χαλβά από σιµιγδάλι η 

αλεύρι και το χειµώνα µποµπότα και κατσιαµάκι (καλαµποκίσιο αλεύρι χτυπηµένο µε 

βραστό νερό και στη συνέχεια άπλωµα σε ταψί και επικάλυψη µε µέλι). Στις γιορτές, 

επιπλέον, συνήθιζαν να βράζουν καλαµπόκι και να το προσφέρουν µε µέλι κάστανα και 

καρύδια. 

 

 

 

 

 

∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΕΘΙΜΑ ΧΡΙΣΤΙΑΝΩΝ ΣΤΟ    ΕΞΩΤΕΡΙΚΟ 

Χριστούγεννα-Πρωτοχρονιά 

ΙΡΛΑΝ∆ΙΑ 

Οι Ιρλανδοί αφήνουν έξω από την πόρτα τους ένα ποτήρι από την παραδοσιακή 

τους µπύρα όπως, επίσης, και µια κρεατόπιτα για τον Άγιο Βασίλη. Παράδοση είναι, 

επιπλέον, να αφήνουν και λίγες µέντες. 

 

ΑΓΓΛΙΑ 

Για τους Άγγλους δεν νοείται εορταστικό χριστουγεννιάτικο τραπέζι χωρίς 

γαλοπούλα, κρεατόπιτα και χριστουγεννιάτικη πουτίγκα για καλή τύχη. 

 

ΓΕΡΜΑΝΙΑ 

Στη Γερµανία το διάστηµα που προηγείται των Χριστουγέννων είναι πολύ 

σηµαντικό. Για τις οικογένειες τα χριστουγεννιάτικα µπισκότα, το χριστουγεννιάτικο κέικ 

αποτελούν τα παραδοσιακά έθιµα της περιόδου. Οι µπάγκοι της Χριστουγεννιάτικης 

αγοράς έχουν γλυκά, στολίδια και ζεστό κόκκινο γλυκό κρασί µε µπαχαρικά. 

 

 ∆ΑΝΙΑ 

Η παραµονή των Χριστουγέννων γιορτάζεται µε το παραδοσιακό τραπέζι µεταξύ 

των συγγενών. Ένα µεγάλο αµύγδαλο κρύβεται µέσα στο δανέζικο γλυκό. Ο τυχερός 

που θα το βρει ανταµείβεται µε το λεγόµενο «δώρο του αµύγδαλου» 
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ΙΤΑΛΙΑ 

Στην Ιταλία η περίοδος των Χριστουγέννων έχει τη µεγαλύτερη διάρκεια από όλες 

τις άλλες των χριστιανικών χωρών. Αρχίζει από τις 8 ∆εκεµβρίου και ολοκληρώνεται στις 

6 Ιανουαρίου ηµέρα των Θεοφανίων. Κάποιοι συνηθίζουν να νηστεύουν στις 23 και 24 

∆εκεµβρίου και κατόπιν εορτάζουν µε ένα παραδοσιακό γεύµα αµέσως µετά τη 

Λειτουργία. Μια άλλη σηµαντική ηµεροµηνία των εορτών είναι η 6η Ιανουαρίου κατά την 

οποία καταφθάνει τη νύκτα (µεταξύ 5-6 Ιανουαρίου) η διάσηµη Befana η παλιά καλή και 

φτωχή µάγισσα, έρχεται και τρώει καρύδια και µπισκότα που της άφησαν τα παιδιά και 

πριν πετάξει µακριά, τους αφήνει δώρα µέσα στις κάλτσες των δώρων , κάρβουνα για τα 

άτακτα παιδιά και γλυκά για τα φρόνιµα. 

 

ΝΟΡΒΗΓΙΑ 

Τη νύκτα των Χριστουγέννων τα παιδιά βάζουν µπωλ µε κουρκούτι από αλεύρι 

σαν προσφορά στον Julenissen που επισκέπτεται τα παιδιά της Νορβηγίας, 

ολοκληρώνοντας το µακρινό του ταξίδι από τη Λαπωνία πάνω στο έλκηθρο που το 

σέρνουν τάρανδοι. Η ηµέρα των Χριστουγέννων ονοµάζεται Julbrod κατά τη διάρκεια της 

οποίας τα παλιά χρόνια ετοιµάζονταν µέχρι και 60 διαφορετικά πιάτα για το τραπέζι των 

φίλων, των συγγενών και φυσικά της οικογένειας. 

 

ΠΟΛΩΝΙΑ 

Μετά από µία ηµέρα νηστείας η οικογένεια από τους γηραιότερους µέχρι τα παιδιά 

συγκεντρώνονται στο γιορτινό τραπέζι που ειδικά για τη περίσταση είναι περίτεχνα 

διακοσµηµένο ενώ το λευκό τραπεζοµάντιλο θεωρείται πλέον απαραίτητο. Μόλις το 

πρώτο αστέρι εµφανισθεί στον ουρανό η εορτή µπορεί να ξεκινήσει. Η έναρξη της εορτής 

γίνεται µε το µοίρασµα του χριστουγεννιάτικου µπισκότου, ως ένδειξη αγάπης και 

συµφιλίωσης που συνοδεύεται µε την ανταλλαγή θερµών ευχών. 

 

 

ΠΑΣΧΑ 

ΒΟΥΛΓΑΡΙΑ 

Στην Βουλγαρία, σε όλες τις ορθόδοξες οικογένειες υπάρχει ένα παλιό έθιµο . Μια 

δυο µέρες πριν το Πάσχα , κόβουν ένα κοµµάτι ψωµί και µαζεύουν και δέκα µε 

δεκαπέντε αυγά κόκκινα, τα βάζουν σε ένα καλάθι  και τα στέλνουν σε φιλικές τούρκικες 

οικογένειες, οι οποίες τα δέχονται µε µεγάλη χαρά και συγκίνηση. 
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ΓΕΡΜΑΝΙΑ 

Οι Γερµανοί έχουν ως παράδοση την Μεγάλη Πέµπτη να τρώνε µόνο ψάρι. Η 

Κυριακή θεωρείται οικογενειακή µέρα στην Γερµανία και υπάρχει ειδικό µενού για το 

µεσηµέρι, όπως βαµµένα αυγά και µια τούρτα σε σχήµα αρνιού. Επίσης ίδια µέρα τρώνε 

και αλλά γλυκά όπως µπισκότα, κέικ, σοκολάτες. 

 

ΣΕΡΒΙΑ 

Το βάψιµο των αβγών τη Μεγάλη Παρασκευή αποτελεί ίσως το πιο ευχάριστο 

πασχαλινό έθιµο στη Σερβία. Η συγκέντρωση της οικογένειας για το πασχαλινό τραπέζι 

είναι µία παράδοση βαθιά ριζωµένη στην ιστορία της Σερβίας. Αυτό που χαρακτηρίζει το 

τραπέζι του Πάσχα είναι το αρνί και το σπανάκι, συνοδευόµενα µε ραπανάκια και 

κρεµµύδια. Η οικοδέσποινα ψήνει στρογγυλό ψωµί. Και το γεύµα ξεκινά µε το 

τσούγκρισµα των αβγών. 

 

 

ΚΑΘΟΛΙΚΟΙ ΧΡΙΣΤΙΑΝΟΙ-ΠΑΣΧΑ 

Οι ζαχαροπλάστες ξεκινούν τη δουλειά νωρίς το πρωί και φτιάχνουν µπισκοτένια 

αρνάκια καλυµµένα από ζάχαρη άχνη και τα διακοσµούν µε µικρές σηµαίες κι 

ακολουθούν και τα σοκολατένια λαγουδάκια που κρατούν κοντά στην κοιλιά τους ένα 

τεράστιο καλάθι µε πολύχρωµα αυγά. Τη ∆ευτέρα του Πάσχα, νωρίς το πρωί  τα παιδιά 

φτιάχνουν αχυρένιες φωλιές µαζί µε τους γονείς τους, και τις τοποθετούν στους κήπους ή 

ακόµη και στις γωνιές του σπιτιού τους, για να µπορέσει το λαγουδάκι του Πάσχα , να 

φέρει τα πολύχρωµα αυγά του. Την εποµένη µέρα τα παιδιά θα ξυπνήσουν πάλι νωρίς 

το πρωί για να µαζέψουν τα αυγά και να τα βάλουν στο καλαθάκι του γιορτινού 

τραπεζιού και να φαγωθούν. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
28 

 

∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΕΘΙΜΑ ΧΡΙΣΤΙΑΝΩΝ ΣΤΗΝ ΕΛΛΑ∆Α 

ΧΡΙΣΤΟΥΓΕΝΝΑ-ΠΡΩΤΟΧΡΟΝΙΑ 

Στις περισσότερες περιοχές της Ελλάδας τα Χριστούγεννα οι Χριστιανοί φτιάχνουν 

γλυκίσµατα όπως µελοµακάρονα και κουραµπιέδες. Επίσης µετά την Θεία Λειτουργία 

την ηµέρα των Χριστουγέννων συνηθίζεται να τρώνε χοιρινό πρασοσέληνο.  Την 

Πρωτοχρονιά, από την άλλη πλευρά, συνηθίζουν να κόβουν την παραδοσιακή πίτα, την 

βασιλόπιτα αµέσως µετά την αλλαγή του χρόνου. Για κάθε µέλος της οικογένειας κόβεται 

ένα κοµµάτι, καθώς επίσης κόβεται και ένα για τον Χριστό, ένα για την Παναγία, ένα για 

τον Άγιο Βασίλειο όπως και ένα για τον φτωχό. Μέσα στην πίτα υπάρχει τοποθετηµένο 

ένα νόµισµα, το φλουρί, και πιστεύεται πως όποιος το κερδίσει, παίρνοντας το ανάλογο 

κοµµάτι στο οποίο βρίσκεται, θα έχει καλή τύχη για την υπόλοιπη χρονιά. Η αιτία 

δηµιουργίας αυτού του εθίµου µας πηγαίνει πίσω στην εποχή του Βυζαντίου, όπου ο 

Ιουλιανός ο Παραβάτης διέταξε να φορολογήσουν όλη την επαρχία της Καισάρειας και τα 

χρήµατα που θα συγκεντρώνονταν θα τα έπαιρνε στο δρόµο της επιστροφής για την 

Κωνσταντινούπολη. Αφού όµως σκοτώθηκε εντωµεταξύ σε µία µάχη µε τους Πέρσες, ο 

Άγιος Βασίλειος έδωσε εντολή τα µισά χρήµατα και χρυσαφικά που είχαν συγκεντρωθεί 

για τον Ιουλιανό να τοποθετηθούν µέσα σε ζυµωµένα ψωµιά. Τα υπόλοιπα µισά τα 

κράτησε για τις ανάγκες των ιδρυµάτων της Βασιλειάδος. Στη συνέχεια µοίρασε τα ψωµιά 

στα σπίτια και έτσι οι κάτοικοι τρώγοντας το ψωµί θα τα εύρισκαν µέσα. 

 

ΕΒΡΟΣ 

Στα χωριά του Έβρου την παραµονή ή την προπαραµονή των Χριστουγέννων 

γίνονταν τα «χοιροσφάγια» (η σφαγή των γουρουνιών), Το παχύ έντερο των γουρουνιών 

καθαριζόταν και γεµιζόταν µε ψιλοκοµµένο κρέας, πράσο, ρύζι και µυρωδικά, για να 

αποτελέσει το παραδοσιακό έδεσµα, τη «µπαµπού».Το βράδυ της παραµονής όλοι 

έτρωγαν «Εννέα Φαγιά». Το έλεγαν έτσι, επειδή στο τραπέζι έπρεπε να υπάρχουν εννιά 

λαδερά και νηστίσιµα φαγητά (χαλβάς, ελιές, άζυµη πίττα, λάχανο, πιπεριές, µελιτζάνες, 

ντοµάτες, τουρσί και αλατοπίπερο). 

 

ΣΑΜΟΣ 

Σε πείσµα των καιρών στη Σάµο, κυρίως στα χωριά και τουλάχιστον από τους 

γηραιότερους, πολλά έθιµα τηρούνται κατά γράµµα. Πολλές είναι ακόµη οι νοικοκυρές 

που φτιάχνουν τις παραµονές των Χριστουγέννων σπιτικούς κουραµπιέδες, 

µελοµακάρονα, µπακλαβά µε σουσάµι και καρύδι και «κατάδες». Οι γιαγιάδες, άλλωστε, 

τονίζουν ότι τα γλυκά θα γλυκάνουν το νεογέννητο Χριστό. Το πρωί των Χριστουγέννων 

µετά την εκκλησία συνηθίζεται να γίνονται οι χοιρινές τηγανιές συνοδευµένες µε κρασάκι, 

καθώς και «πηχτή» η οποία έχει γίνει από την παραµονή. Η πηχτή είναι βρασµένο 

χοιρινό κρέας µε µπόλικο λεµόνι, το οποίο αφήνουν να πήξει όλη τη νύχτα. Οι γυναίκες 
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κάνουν  πυρετώδεις προετοιµασίες για το τραπέζι της Παραµονής, αλλά και της 

«προβέντας» που πρέπει να πάει στις πεθερές και στις κουµπάρες για την καλή χρονιά. 

Η προβέντα είναι ένα πιάτο µε γλυκά που κρίνει πολλές φορές την νοικοκυροσύνη της 

Σαµιώτισσας, καθώς συνοδεύεται συνήθως και από τη βασιλόπιτα που έχουν φτιάξει. 

 

ΚΡΗΤΗ 

Στην Κρήτη παλιότερα ήταν έθιµο να µεγαλώνει κάθε οικογένεια στο χωριό ένα 

γουρούνι, το «χοίρο», όπως το έλεγαν. Ο χοίρος σφάζονταν την παραµονή των 

Χριστουγέννων κι ήταν το κύριο Χριστουγεννιάτικο έδεσµα. Την δεύτερη µέρα των 

Χριστουγέννων, οι χωρικοί έκοβαν το κρέας του χοίρου και έφτιαχναν: λουκάνικα, 

απάκια: καπνιστό κρέας, πηχτή (τσιλαδιά): αφαιρείται κάθε ίχνος κρέατος από το κεφάλι 

του γουρουνιού και όλα µαζί βράζονται. Ο ζωµός µε ειδική προετοιµασία µετατρέπεται σε 

πηχτό ζελέ που µέσα του βρίσκονται τα κοµµάτια του κρέατος, σύγλινα, δηλαδή το κρέας 

του γουρουνιού κοµµένο σε µικρά κοµµάτια, που το έψηναν και το έβαζαν σε µεγάλα 

δοχεία και το κάλυπταν µε το λιωµένο λίπος του ζώου. Το λίπος έπηζε µόλις έχανε τη 

θερµότητα του και το κρέας µπορούσε να διατηρηθεί έτσι για αρκετούς µήνες, οµαθιές, 

τα έντερα του χοίρου γεµισµένα µε ρύζι, σταφίδες και κοµµατάκια συκώτι, τσιγαρίδες, 

κοµµάτια µαγειρεµένου λίπους µε µπαχαρικά που το έτρωγαν µε ζυµωτό ψωµί για 

κολατσιό στην εξοχή, όταν µάζευαν τις ελιές. 

  

ΡΟΥΜΕΛΗ 

Τα ξηµερώµατα των Χριστουγέννων σε ορισµένες περιοχές, όπως σε αυτές τις 

Λοκρίδας, το «τσίκνιζαν». Μετά το τέλος της Θείας Λειτουργίας τα ξηµερώµατα των 

Χριστουγέννων άναβαν τις φωτιές και πριν ακόµα βγει ο ήλιος είχαν ήδη στήσει το 

χριστουγεννιάτικο τραπέζι µε χοιρινά και µεζέδες. Τσιγαρίθρες, λουκάνικα, µπουµπάρια, 

χριστόψωµα, βασιλόψωµα, βασιλοκουλούρες, µπακλαβάδες και πολλά κάλαντα ήταν 

γεµάτα τα Χριστούγεννα και η Πρωτοχρονιά στη Ρούµελη. Είτε µε καρύδια που ήταν 

επικρατέστερο είτε µε αµύγδαλα, κάθε σπίτι στη Ρούµελη είχε το µπακλαβά του. Υπήρχε 

µάλιστα ανταγωνισµός στις νοικοκυρές για το ύψος που θα είχε το γλυκό τους, το 

µέγεθος του ταψιού που θα χρησιµοποιούσαν, ενώ τις προηγούµενες ηµέρες το ξενύχτι 

είναι δεδοµένο για να ανοίξουν τα χειροποίητα «φύλλα». 

Στο βασιλόψωµο και τις βασιλοκουλούρες, που τρώγονταν ανήµερα του Αγίου 

Βασιλείου, σε ορισµένες περιοχές εκτός από αλεύρι οι νοικοκυρές έβαζαν µέσα αλεσµένο 

ρεβίθι ή καλαµπόκι. Έβαζαν, επίσης, µέσα βασιλικό και µυρωδικά και πάνω του 

δηµιουργούσαν διάφορα σχήµατα και παραστάσεις, οι οποίες είχαν σχέση µε την 

καθηµερινότητα, όπως από την παραγωγή και τα χωράφια, την υγεία, τα ακίνητα και την 

οικογένεια. Μετά το ψήσιµό του ήταν έτοιµο να κοπεί την ώρα του φαγητού το µεσηµέρι 

της Πρωτοχρονιάς 
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ΧΡΙΣΤΟΨΩΜΟ 

Από τις προετοιµασίες της παραµονής των Χριστουγέννων, πιο χαρακτηριστική 

είναι εκείνη που αφορούσε το ζύµωµα του χριστόψωµου. Το ζύµωµα αυτό θεωρείτο θείο 

έργο και οι νοικοκυρές έφτιαχναν τη ζύµη µε ιδιαίτερη ευλάβεια, υποµονή και ειδική 

µαγιά, που σε κάποιες συνταγές περιείχε και αποξηραµένο βασιλικό. Έπλαθαν το ζυµάρι 

και έπαιρναν τη µισή ζύµη, για να φτιάξουν µια κουλούρα. Με την υπόλοιπη έφτιαχναν 

σταυρό µε λουρίδες απ’ τη ζύµη. Στο κέντρο έβαζαν ένα άσπαστο καρύδι. Στην 

υπόλοιπη επιφάνεια σχεδίαζαν σχήµατα µε το µαχαίρι ή το πιρούνι, όπως λουλούδια, 

φύλλα, καρπούς και πουλάκια. Τα σχέδια του χριστόψωµου γενικά, πέραν του καθαρά 

διακοσµητικού τους χαρακτήρα, είχαν και συµβολική σηµασία και ήταν ανάλογα µε την 

ιδιότητα του νοικοκύρη: π.χ. βόδια και αλέτρι του γεωργού, πρόβατα, κατσίκια και στάνη 

του βοσκού. 

 

ΠΑΣΧΑ 

Στις περισσότερες περιοχές της Ελλάδας τη Μ. Πέµπτη οι Χριστιανοί βάφουν τα 

αυγά κόκκινα, συµβολίζοντας µε αυτό το χρώµα το αίµα που έχυσε ο Χριστός µε τη 

Σταύρωση του για τη σωτηρία µας. Επίσης, φτιάχνουν τσουρέκια καθώς και κουλούρια. 

Τέλος, την Κυριακή του Πάσχα ψήνουν αρνί, το οποίο συµβολίζει τον Χριστό που 

θυσιάστηκε για χάρη των ανθρώπων.  Ανά περιοχές της Ελλάδας, όµως, οι κάτοικοι 

έχουν υιοθετήσει και κάποιες άλλες παραδόσεις. 

 

ΠΟΝΤΟΣ 

Το Σάββατο του Λαζάρου τα παιδιά γυρίζουν στα σπίτια και ψέλνουν την 

‘’Ανάσταση του Λαζάρου’’ και οι νοικοκυρές τα φιλεύουν µε βρασµένα καλαµπόκια, 

φουντούκια και καρύδια. Τους δίνουν ακόµη κουλούρια και αυγά. Τη Μ. Πέµπτη κάθε 

οικογένεια βάφει µε κόκκινη µπογιά ή µε κρεµµυδότσουφλο τα αυγά που έχουν µαζέψει 

τα παιδιά, και βράζοντάς τα στον τεντζερέ, γίνονται χρώµατος µελί. Κάθε οικογένεια βάζει 

µέσα σε ένα καλάθι τόσα αυγά όσα είναι τα µέλη της, ακόµη ένα για την Παναγία και ένα 

για το σπίτι. Στη συνέχεια, το πηγαίνουν κάτω από την Αγία Τράπεζα της εκκλησίας για 

να διαβαστούν και τα παίρνουν την Ηµέρα της Αναστάσεως, οπότε ο καθένας τρώει το 

δικό του. Τα δύο περισσευούµενα τα τοποθετούν στο εικονοστάσι του σπιτιού και σε 

περίπτωση τρικυµίας τα ρίχνουν στη θάλασσα για να περάσει η φουρτούνα. Επίσης 

βάζουν σε πάνινες σακουλίτσες µέσα στο καλάθι σιτάρι, καλαµπόκι, φασόλια, 

κολοκυθόσπορο, αλεύρι, προζύµι και αλάτι. Τους διαβασµένους σπόρους τους 

ανακατεύουν µε αυτούς που προορίζοντα8 για τη σπορά καθώς επίσης και το αλεύρι το 
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ρίχνουν στο αµπάρι ως ευλογία. Οι γείτονες και οι συγγενείς, τέλος, στέλνουν τσουρέκια 

και αυγά σε φτωχές οικογένειες. 

 

ΡΟ∆ΟΣ 

Στη Ρόδο, το Σάββατο του Λαζάρου ενώ τα παιδιά γύριζαν από πόρτα σε πόρτα 

τραγουδώντας τον ‘’Λάζαρο’’ οι γεωργοί  πήγαιναν στα χωράφια τους όχι για να 

εργαστούν, αφού αυτό θεωρείται ασέβεια, αλλά για να συγκεντρώσουν ξερά κλαδιά για 

το άναµµα των φούρνων τη Μεγάλη Εβδοµάδα για το ψήσιµο των κουλουριών. Επίσης, 

την ηµέρα του Λαζάρου σε όλα τα σπίτια οι νοικοκυρές φτιάχνουν στριφτά κουλουράκια, 

τα ‘’Λαζαράκια’’, συµβολίζοντας µε τον τρόπο αυτό το σώµα του Λαζάρου που ήταν 

τυλιγµένο στο σάβανο. 

 

 ΝΑΞΟΣ 

Στη Νάξο στο πασχαλινό τραπέζι ξεχωρίζει το παραδοσιακό «µπατούδο», 

κατσικάκι γεµιστό µε εντόσθια, λαχανικά, ρύζι, αυγά και τυρί ψηµένο στο φούρνο. 

 

ΚΕΝΤΡΙΚΗ ΕΛΛΑ∆Α 

Το πιο χαρακτηριστικό έθιµο της Κεντρικής Ελλάδας, είναι το έθιµο του «λάκκου». 

Μετά την Ανάσταση και πριν ξηµερώσει οι κάτοικοι κάθε πόλης ετοιµάζουν την φωτιά. 

Ένας, κάνοντας το σταυρό του, βάζει φωτιά στο σωρό µε τη λαµπάδα της Αναστάσεως. 

Με ραντίσµατα νερού και συχνό χτύπηµα µε ένα µακρύ ξύλο, η θράκα είναι έτοιµη για να 

ψηθούν τα αρνιά, ενώ προσφέρονται αυγά, κρασί, και γλυκά. Το γλέντι διαρκεί µέχρι το 

απόγευµα και συµπληρώνεται µε τη συµµετοχή παραδοσιακών χορευτικών 

συγκροτηµάτων και την καύση πυροτεχνηµάτων. 

 

ΚΡΗΤΗ 

Οι γυναίκες ζυµώνουν καλιτσούνια, που είναι χειροποίητες τυρόπιτες, τσουρέκια 

και λαµπροκουλούρες. Η λαµπροκουλούρα δεν έχει στη µέση τρύπα, όπως τα µικρά 

κουλούρια σήµερα, για λόγους οικονοµίας και στο κέντρο της µπαίνουν κανονικά τρία 

κόκκινα αυγά, όσα και η Αγία Τριάδα. Στα γλυκά και στα εδέσµατα του Πάσχα κυριαρχεί 

το γάλα, το αυγό και το τυρί, που τώρα υπάρχουν άφθονα. Επίσης, το Πάσχα οι νονοί 

πηγαίνουν στους βαφτισιµιούς τους το κουλούρι της Λαµπρής, κόκκινα αυγά και το κερί 

της Ανάστασης. 

 



 
32 

 

ΜΑΚΕ∆ΟΝΙΑ 

Στην Μακεδονία και συγκεκριµένα στην Ιερισσό της Χαλκιδικής γιορτάζεται το 

έθιµο ‘’Του µαύρου νιου τα’αλώνι’’ κατά τη διάρκεια του οποίου µοιράζεται καφές που 

βράζει σε µεγάλο καζάνι, τσουρέκια και αυγά. 

 

ΛΙΒΑ∆ΕΙΑ 

Στην Λιβαδειά έχουν το έθιµο του ‘’Λάκκου’’. Κάποιος βάζει φωτιά στη θράκα µε τη 

λάµπα της Αναστάσεως, ενώ µε ραντίσµατα νερού και συχνό χτύπηµα µε ένα µακρύ 

ξύλο η θράκα είναι έτοιµη για το ψήσιµο των αρνιών. 
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ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΕΣ ΝΗΣΤΙΣΙΜΕΣ ΣΥΝΤΑΓΕΣ 

• Σπανακόρυζο 

Υλικά (Σερβίρει 8) 

 1 κιλό σπανάκι 

 2 Φλ. ρύζι 

 6 κρεµµυδάκια φρέσκα 

 1 µατσάκι άνηθο 

 1 Φλ. Λάδι 

 2 ντοµάτες ψιλοκοµµένες/πελτές (προαιρετικά) 

 2 λεµόνια (χυµός)

 

Εκτέλεση συνταγής 

Καθαρίζουµε, πλένουµε και ζεµατίζουµε το σπανάκι. Όταν κρυώσει, το στύβουµε 

πολύ καλά και το κόβουµε. Ζεσταίνουµε το λάδι σε µια κατσαρόλα και ροδίζουµε τα 

κρεµµυδάκια. Προσθέτουµε το σπανάκι, λίγο νερό και αλατοπίπερο. Λίγο πριν ψηθεί το 

σπανάκι προσθέτουµε λίγο ακόµη ζεστό νερό, 1 1/2 φλιτζάνι του τσαγιού, και µόλις πάρει 

βράση, το ρύζι και τον άνηθο. Σκεπάζουµε την κατσαρόλα και αφήνουµε το 

σπανακόρυζο να σιγοβράσει για 15-20 λεπτά. Σερβίρουµε το σπανακόρυζο µε χυµό 

λεµονιού. 

 

 

 



 
34 

 

• Σκορδαλιά 

Υλικά (Σερβίρει 8) 

 9 Σκελίδες σκόρδο 

 150 γρ. ψωµί µουλιασµένο 

 150 γρ. πατάτα βραστή 

 1/2 Φλ. Λάδι 

 10 ml. Ξύδι 

 

Εκτέλεση συνταγής 

Καθαρίζουµε το σκόρδο και το λιώνουµε. Προσθέτουµε τις πατάτες και 

πολτοποιούµε το µείγµα. Προσθέτουµε 1-2 κουταλάκια του γλυκού ξύδι και ρίχνουµε 

λίγο-λίγο το λάδι, συνεχίζοντας να ανακατεύουµε το µείγµα. Σερβίρουµε τη σκορδαλιά 

γαρνιρισµένη µε ελιές ή ως συνοδεία στον παραδοσιακό µπακαλιάρο. 
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• Παντζάρια Σαλάτα 

Υλικά(Σερβίρει 4) 

 2 κιλά παντζάρια 

 1 Φλ. ελαιόλαδο 

 1/2 Φλ. ξύδι 

 3 σκελίδες σκόρδο 

 2 κ. γλυκού αλάτι 

 

Εκτέλεση συνταγής 

Χωρίζουµε τα παντζάρια από τα φύλλα και τα κοτσάνια τους. Καθαρίζουµε τα 

παντζάρια από τις άκρες τους και τις φλούδες και τα βράζουµε µέχρι να µαλακώσουν. 

Μετά από µισή ώρα ρίχνουµε και τα κοτσάνια µε τα φύλλα. Μόλις βράσουν τα 

τοποθετούµε στην πιατέλα και κόβουµε σε ροδέλες τα παντζάρια και στη µέση του 

πιάτου τοποθετούµε τα φύλλα τους. Ψιλοκόβουµε το σκόρδο. Ανακατεύουµε το λάδι, το 

ξύδι, το αλάτι και το σκόρδο. Περιχύνουµε τα παντζάρια µε το λαδόξιδο και σερβίρουµε. 
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• Γεµιστά 

Υλικά(Σερβίρει 6) 

 12-15 ντοµάτες, πιπεριές πράσινες ή κοκκινες, κολοκυθάκια, µελιτζάνες  

 λάδι 

 200 γρ. ρύζι 

 4 κρεµµύδια ξερά 

 4 σκελίδες σκόρδο 

 2 καρότα 

 1 µατσάκι µαϊντανό ψιλοκοµµένο 

 λίγη φρυγανιά τριµµένη 

 πατάτες 

 αλάτι, πιπέρι 

 

Εκτέλεση συνταγής 

Κόβουµε ένα καπάκι από τα λαχανικά µας και τα αδειάζουµε. Κρατάµε την ψίχα.   

Τοποθετούµε τα λαχανικά σε ταψί και τα πασπαλίζουµε εσωτερικά λίγο αλατοπίπερο και 

λίγη ζάχαρη. Έπειτα, βάζουµε σε µεγάλο πολυκόφτη την ψίχα από όλα τα λαχανικά, τα 

καρότα, τα κρεµµύδια, το σκόρδο και το µαϊντανό και τα κόβουµε όλα ψιλά ψιλά. Στη 

συνέχεια, γεµίζουµε τα λαχανικά, τα σκεπάζουµε µε τα καπάκια τους, ρίχνουµε από 

πάνω λάδι και τα πασπαλίζουµε µε τη φρυγανιά.  Καθαρίζουµε τις πατάτες και τις 

τοποθετούµε στο ταψί ανάµεσα στα γεµιστά και τις αλατοπιπερώνουµε. Μπορούµε να 

ρίξουµε από πάνω τυχόν γέµιση που µας έµεινε.  Μαγειρεύουµε για 1 ώρα περίπου 

στους 180. 
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• Χταπόδι Γιουβέτσι 

Υλικά  (Σερβίρει  6) 

 1 χταπόδι 1 έως 1,5 κιλό 

 1 φλ. γλυκό κόκκινο κρασί 

 1 φλ. ελαιόλαδο 

 2 κρεµµύδια ξερά 

 3 σκελίδες σκόρδo 

 400 γρ. ντοµατάκια κονσέρβα  µε το χυµό τους 

 300 γρ. κοφτό µακαρονάκι 

 Πιπέρι,αλάτι, πάπρικα 

 

Εκτέλεση συνταγής 

Καθαρίζουµε και πλένουµε καλά το χταπόδι. Βάζουµε σε κατσαρόλα σε πολύ χαµηλή 

θερµοκρασία, το σκεπάζουµε και το αφήνουµε για 45 λεπτά να βγάλει τα υγρά του. Μετά 

τα 45 λεπτά προσθέτουµε το κρασί  και τα 2/3 του φλ. του ελαιόλαδου. Αφήνουµε  να 

πάρει  µια βράση και προσθέτουµε 1,5 λίτρο βραστό νερό. Ρίχνουµε το πιπέρι, το αλάτι 

και αφήνουµε να πάρει ακόµη µία βράση. Παράλληλα σοτάρουµε στο υπόλοιπο 

ελαιόλαδο τα κρεµµύδια κοµµένα σε φετούλες και  το σκόρδο ψιλοκοµµένο. 

Προσθέτουµε τα ντοµατάκια µε το χυµό. Έπειτα αλατοπιπερώνουµε. Μόλις µαλακώσουν 

αποσύρουµε από τη φωτιά τα λαχανικά και τα µεταφέρουµε σε ταψάκι φούρνου. 
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Προσθέτουµε το ζωµό από το χταπόδι και το χταπόδι κοµµένο σε πλοκάµια και το κοφτό 

µακαρονάκι. Ψήνουµε στους 200 βαθµούς για 30 λεπτά στο φούρνο. 

 

• Τσουκνιδόσουπα 

Υλικά (για 4 µερίδες): 

 ½ κιλό φρέσκιες τσουκνίδες 

 2 µεγαλούτσικες πατάτες σε κύβους 

 2-3 φρέσκα κρεµµυδάκια 

 4 φλιτζάνια νερό 

 από 1 µατσάκι µυρωδικά χόρτα (µυρώνι ή καυκαλήθρα) 

 1 κουταλιά µαϊντανό και λίγες κορυφές για γαρνίρισµα 

 

Εκτέλεση συνταγής 

Καθαρίζουµε και ξεπλένουµε τα υλικά. Χοντροκόβουµε την τσουκνίδα και 

ψιλοκόβουµε µυρωδικά και κρεµµυδάκια. Σε πλατιά κατσαρόλα τσιγαρίζουµε το 

κρεµµυδάκι, τις πατάτες και στη συνέχεια τις τσουκνίδες και τα µυρωδικά. Μόλις 

µαλακώσουν λίγο, ρίχνουµε ζεστό το νερό και το ζωµό και βράζουµε τη σούπα επί 10-15 

λεπτά. Πολτοποιούµε στο µπλέντερ το µείγµα, µοιράζουµε τη σούπα σε µπολ, 

διακοσµούµε µε το µαϊντανό και σερβίρουµε αµέσως. 
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• Πρόσφορο 

Υλικά 

 6 κούπες αλεύρι για όλες τις χρήσεις  

 1 κουταλιά της σούπας αλάτι 

 -2 κούπες χλιαρό νερό  

 -1 δόση παραδοσιακό προζύµι και µαγιά ή  

 2 κουταλιές της σούπας ξηρή µαγιά 

 

Εκτέλεση συνταγής 

Αν χρησιµοποιήσετε προζύµι, επανενεργοποιήστε το, το προηγούµενο βράδυ 

αναµειγνύοντάς το µε την µαγιά. ∆ιαφορετικά, διαλύστε την µαγιά σε µισή κούπα του 

χλιαρού νερού. Προσθέστε 3-4 κουταλιές της σούπας αλεύρι και ανακατέψτε καλά. 

Αφήστε το να σταθεί για περίπου 10 λεπτά ή µέχρι να διπλασιαστεί σε όγκο. Στο µεταξύ, 

κοσκινίστε το αλεύρι µε το αλάτι σε µία λεκάνη και κάντε µία τρύπα στο κέντρο. Ρίξτε 

µέσα το προζύµι ή το µίγµα της µαγιάς και το υπόλοιπο χλιαρό νερό. Σταδιακά 

ενσωµατώστε το αλεύρι από τα τοιχώµατα µε το νερό, µέχρι να υγρανθεί όλο το αλεύρι 

και ζυµώστε µέχρι να σχηµατιστεί µία απαλή και ελαστική ζύµη. Σκεπάστε την ζύµη µε 

πλαστική µεµβράνη και αφήστε την σε ένα ζεστό µέρος να φουσκώσει µέχρι να 

διπλασιαστεί σε όγκο, περίπου 2 ώρες. Ζυµώστε πάλι την ζύµη για περίπου 5 λεπτά και 

χωρίστε την σε 4 ίσα µέρη. Σχηµατίστε το καθένα σε µπάλα. Πιέστε ελαφρά τις µπάλες 

,µε τις παλάµες σας, µέχρι να σχηµατίσουν κύκλους και αλευρώστε τις. Βάλτε τους δύο 

κύκλους, τον ένα πάνω στον άλλο, σε ένα καλά αλευρωµένο ταψί. Βουτήξτε την 

θρησκευτική σφραγίδα στο αλεύρι, αποτινάξτε το επιπλέον αλεύρι και πιέστε την δυνατά 

στην αλευρωµένη επιφάνεια. Αφήστε την σφραγίδα στην ζύµη για περίπου 5 λεπτά και 

αφαιρέστε την προσεκτικά. Τοποθετήστε τους άλλους δύο κύκλους, µε τον ίδιο τρόπο, σε 
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ένα ξεχωριστό ταψί. Καλύψτε τους και αφήστε τους σε ένα ζεστό µέρος να φουσκώσουν 

µέχρι να διπλασιαστούν σε όγκο . Ψήστε στους 200 βαθµούς για περίπου 15-20 λεπτά. 

Μόλις τα βγάλετε από τον φούρνο, αλείψτε τα µε λίγο νερό, χρησιµοποιώντας ένα πινέλο 

µαγειρικής. Σκεπάστε τον άρτο µε µία βαµβακερή πετσέτα και αφήστε τους σε ένα ράφι 

να κρυώσουν. 
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ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΑ ΝΗΣΤΙΣΙΜΑ ΓΛΥΚΑ 

• Σιµιγδαλένιος Χαλβάς 

Υλικά  

 1 κούπα βούτυρο ή λάδι  

 2 κούπες σιµιγδάλι χοντρό 

 3 κούπες ζάχαρη 

 4 κούπες νερό 

 2 ξύλα κανέλας 

 8-10 γαρυφαλλάκια 

 την φλούδα από ένα τέταρτο λεµονιού 

 λίγα αµύγδαλα ασπρισµένα ή καρύδια ή κουκουνάρια 

 κανέλα ή άχνη ζάχαρη 

 

Εκτέλεση συνταγής 

Σε µια µεγάλη κατσαρόλα βάζουµε το νερό, την ζάχαρη, την κανέλα, τα γαρυφαλάκια 

και το λεµόνι. Μόλις πάρουν βράση, χαµηλώνουµε την φωτιά, σκεπάζουµε την 

κατσαρόλα και αφήνουµε να βράσουν για 5 λεπτά. Αφαιρούµε κατόπιν την κανέλα, τα 

γαρύφαλλα και το λεµόνι από το σιρόπι που ετοιµάσαµε. Σε µια µικρότερη κατσαρόλα 

βάζουµε το βούτυρο ή λάδι και το σιµιγδάλι. Ανακατεύοντας συνεχώς, καβουρντίζουµε το 

σιµιγδάλι σε µέτρια φωτιά, µέχρι να πάρει το χρώµα που θέλουµε. Αν θέλετε και ξηρούς 

καρπούς, θα τους προσθέσετε λίγο πριν ολοκληρωθεί το καβούρντισµα, έτσι ώστε να 

καβουρντισθούν και αυτοί λίγο. Μεταφέρουµε µεγάλη προσοχή το καβουρντισµένο 

σιµιγδάλι στην κατσαρόλα µε το σιρόπι. Όταν µεταφερθεί όλο το καβουρντισµένο 

σιµιγδάλι, αρχίζουµε να ανακατεύουµε συνεχώς µε ξύλινη κουτάλα, σε µέτρια προς 



 

δυνατή φωτιά, ώστε το σιµιγδάλι

έτοιµος, όταν το σιµιγδάλι ξεκολλάει

φωτιά την κατσαρόλα, την σκεπάζουµε

πετσέτα τοποθετούµε το καπάκι

έτσι την κατσαρόλα. Αδειάζουµε

ξεφορµάρουµε σε µία πιατέλα

κανέλα. 

 

• Κολοκυθόπιτα 

Υλικά 

 2 1/2 ποτήρια αλεύρι για όλες

 λίγο αλάτι 

 1 κουταλάκι baking powder

 1/2 ποτήρι αραβοσιτέλαιο

 1/2 ποτήρι χλιαρό νερό

 6 ποτήρια γλυκιά κολοκύθα

 1/2 ποτήρι πλιγούρι 

 1/2 ποτήρι αραβοσιτέλαιο

 1/4 ποτηριού ελαιόλαδο

 1/2 κουταλιά αλάτι 

 1/2 κουταλιά πιπέρι µαύρο

 1/2 κουταλιά κανέλα 

 2 κουταλιές ζάχαρη 

 1/2 ποτήρι σταφίδες 
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το σιµιγδάλι να απορροφήσει όλο το σιρόπι. Ο χαλβάς

σιµιγδάλι ξεκολλάει από την κουτάλα εύκολα. Αποσύρουµε

σκεπάζουµε µε µία καθαρή πετσέτα και πάνω

τοποθετούµε το καπάκι της κατσαρόλας. Αφήνουµε 20-30 λεπτά

Αδειάζουµε τον χαλβά σε φόρµα, αφήνουµε να κρυώσει

µία πιατέλα. Πασπαλίζουµε αν θέλουµε µε ζάχαρη άχνη

αλεύρι για όλες τις χρήσεις 

 baking powder 

αραβοσιτέλαιο 

χλιαρό νερό 

γλυκιά κολοκύθα (κοµµένη σε µικρά κυβάκια) 

αραβοσιτέλαιο 

ελαιόλαδο 

πιπέρι µαύρο 

 

 

σιρόπι Ο χαλβάς µας θα είναι 

εύκολα Αποσύρουµε από την 

πετσέτα και πάνω από την 

30 λεπτά σκεπασµένη 

αφήνουµε να κρυώσει αρκετά και 

µε ζάχαρη άχνη και µπόλικη 
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Εκτέλεση συνταγής 

Βάζουµε όλα τα υλικά της γέµισης (εκτός από τις σταφίδες) σε µία λεκάνη, τα 

ανακατεύουµε και τα σκεπάζουµε µε µία πετσέτα. Τα αφήνουµε έτσι για λίγες ώρες. 

Ετοιµάζουµε τη ζύµη και ανοίγουµε 2 φύλλα. Βάζουµε το ένα φύλλο σε πυρέξ και 

προσθέτουµε τη γέµιση µαζί µε τις σταφίδες. Καλύπτουµε µε το άλλο φύλλο, αλείφουµε 

µε µείγµα βουτύρου και βιτάµ, τρυπούµε µε πιρούνι και ψήνουµε σε προθερµασµένο 

φούρνο στους 180°C για περίπου 40-50 λεπτά µέχρι να ροδίσει. 

• Ταχινόπιτα 

Υλικά  

 800 γρ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις 

 1 1/2 κ.γ. baking powder 

 230 γρ. λάδι 

 230 γρ. φρέσκο χυµό πορτοκάλι 

 200 γρ. ταχίνι 

 120 γρ. ζάχαρη 

 1 1/2 – 2 κ.γ. κανέλα 

 

Εκτέλεση συνταγής 

Σε µπολ ρίχνουµε το αλεύρι µαζί µε το baking powder και ανακατεύουµε. 

Προσθέτουµε το λάδι και τρίβουµε το αλεύρι µαζί µε το λάδι ώστε το αλεύρι να το 

απορροφήσει και να γίνει ψιχουλιαστό. Προσθέτουµε το χυµό πορτοκαλιού και 

ζυµώνουµε πετυχαίνοντας έτσι µια ζύµη αφράτη. Σκεπάζουµε µε πετσέτα και αφήνουµε 

να «ξεκουραστεί» για 1/2 ώρα. Σε άλλο µπολ αναµιγνύουµε τη ζάχαρη µε τη κανέλα και 

ανακατεύουµε καλά το ταχίνι (έτσι όπως είναι µέσα στο βαζάκι). Αφού περάσει η µισή 

ώρα, δουλεύουµε για λίγο τη ζύµη και τη µοιράζουµε στα 4. Ανοίγουµε ένα-ένα τα 

κοµµάτια σε λεπτό ορθογώνιο φύλλο µε πλάτος 20 εκ. περίπου. Στη συνέχεια κόβουµε 

οριζόντιες λωρίδες µε πλάτος 10 εκ. η κάθε µια, τις αλείφουµε µε ταχίνι και 

πασπαλίζουµε µε το µείγµα της ζάχαρης. Τυλίγουµε κάθε λωρίδα σε ρολό (ώστε να 
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καλύψουµε τη γέµιση) και µετά το κάθε ρολό το τυλίγουµε σε σχήµα σαλιγκαριού, 

βάζοντας την άκρη του ρολού κάτω από τη πιτούλα. Έπειτα πιέζουµε τις πιτούλες και 

αφού τις αλείψουµε µε ταχίνι, τις πασπαλίζουµε µε ζάχαρη και κανέλα. Τοποθετούµε τις 

ταχινόπιτες σε αλάδωτο ταψί και τις ψήνουµε σε προθερµασµένο φούρνο, στους 180oC 

για 30 λεπτά. 

 

• Τηγανίτες 

Υλικά 

 1 συσκευασία αλεύρι που φουσκώνει µόνο του 

 1 κουτ. γλυκού ζάχαρη 

 1/3 κουτ. γλυκού αλάτι 

 περίπου µισό ποτήρι νερού 

 µέλι 

 

Εκτέλεση συνταγής 

Σ'ένα µπολ ανακατεύουµε καλά το αλεύρι, τη ζάχαρη, το αλάτι και έπειτα ρίχνουµε 

λίγο-λίγο το νερό, ανακατεύοντας συνεχώς έως ότου γίνει ένας χυλός που να µπορεί να 

πέφτει από το κουτάλι σιγά-σιγά. Σε καυτό καλαµποκέλαιο ρίχνουµε µία-µία κουταλιά το 

χυλό, τηγανίζοντας και από τις δύο πλευρές, µέχρι να ροδοκοκκινίσουν. Βγάζουµε τις 
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τηγανίτες και τις τοποθετούµε σε απορροφητικό χαρτί κουζίνας και έπειτα ζεσταίνουµε το 

µέλι και τις περιχύνουµε. 

• Σάµαλι 

Υλικά 

 1 1/2 ποτήρι σιµιγδάλι ψιλό  

 1 ποτήρι σιµιγδάλι χοντρό  

 1 ποτήρι νερό 

 1 1/2 ποτήρι χυµό πορτοκάλι  

 1 ποτήρι ζάχαρη  

 1 κουταλάκι αµµωνία  

 2 κουταλάκια µπέϊκιν πάουντερ  

 1 κουταλάκι µαστίχα κοπανισµένη  

 Φλούδα ενός λεµονιού  

 1 κιλό ζάχαρη  

 2 ποτήρια νερό 

 

Εκτέλεση συνταγής 

Προθερµαίνετε τον φούρνο στους 140 C και βάζετε σε ένα µπολ όλα τα υλικά και 

ανακατεύετε. Έπειτα βουτυρώνετε ένα ταψί και βάζετε εκεί το µείγµα. Αφήνετε το µείγµα 

να ξεκουραστεί για 20 λεπτά. Ψήνετε µέχρι να ροδίσει και να κάνει κρούστα, µία ώρα 

περίπου. Μόλις ετοιµαστεί το σάµαλι και κρυώσει, σε µία κατσαρόλα βάζετε το νερό, την 

φλούδα λεµονιού και την ζάχαρη και αφήνετε να βράσει. Τέλος, περιχύνετε µε χλιαρό 

σιρόπι το κρύο σάµαλι 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Ο Θεός»(
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Ισλάµ 

 

 

Θεός»(Αλλάχου) γραµµένη σε αραβική καλλιγραφική γραφή. 
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ΓΕΝΙΚΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΣΤΙΚΑ ΘΡΗΣΚΕΙΑΣ 

H λέξη Ισλάµ προϋπήρχε στον Αραβικό κόσµο της Μέκκας , προ της 

επικρατήσεως της θρησκείας του Μωάµεθ, και σήµαινε τη συµφωνία ,τη συνθήκη, το 

λόγο τιµής για το κλείσιµο µιας υποθέσεως. Ο Μωάµεθ έδωσε µε το κήρυγµά του νέο 

περιεχόµενο και δύναµη στον παλιό όρο και χρησιµοποίησε αυτόν για να δηλώσει την 

υπαρξιακή υπακοή των πιστών στον Αλλάχ (Θεό). 

Πυλώνες της πίστεως 

Το Κοράνι και η σούνα (παράδοση)   αποτελούν τη βάση του Ισλαµικού νόµου 
(σαρία). Η θρησκευτική ζωή του πιστού στηρίζεται στους πέντε πυλώνες, όπως λέγονται, 
της πίστεως και είναι οι εξής: 
 
α. Οµολογία της πίστεως (σαθάντα). 

β. Προσευχή (σαλάτ). 

γ. Φόρος ελεηµοσύνης (ζακάτ). 

δ. Νηστεία (σάουµ). 

ε. Ιερή αποδηµία, δηλαδή προσκύνηµα στη Μέκκα (χάνζ). 
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Ιερατείο και «ιεροσύνη» στο Ισλάµ 

Με την πάροδο του χρόνου στο µουσουλµανικό κόσµο  δηµιουργήθηκε   µια 

συγκεκριµένη ιεραρχία, την οποία συνιστούν ο Χαλίφης ,ο Ιµάµης ,ο Μουεζίνης, ο 

Χατίπης,  ο Μουφτής και ο Καδής. 

Από αυτούς ο Χαλίφης, πολιτικοθρησκευτικός  ηγέτης, δεν υπάρχει σήµερα. 
Ο Ιµάµης των Σουνιτών είναι ο προϊστάµενος  και οδηγός στην προσευχή και 

ιδιαίτερα τη µεσηµβρινή της Παρασκευής στο κεντρικό τέµενος της κοινότητας ενώ στους 

Σιίτες, λόγω των διωγµών που υπέστησαν από την πλειοψηφούσα παράταξη των 

Σουνιτών, ο τελευταίος τους Ιµάµης εξαφανίστηκε και έπαψε η κληρονοµική διαδοχή. 

Επειδή όµως χωρίς Ιµάµη δεν µπορεί να υπάρξει Σιιτική κοινότητα, οι Σιίτες δέχθηκαν ότι 

ο Ιµάµης δεν πέθανε αλλά µε το θέληµα του Θεού κρύφθηκε µυστηριωδώς και 

παραµένει έκτοτε κρυµµένος,  παρακολουθώντας και ενισχύοντας από τον κρυφό τόπο 

την πορεία της κοινότητάς του. 

Ο Μουφτής απολαµβάνει µεγάλο σεβασµό ,είναι ο κατεξοχήν νοµοδιδάσκαλος ο 

οποίος έχει ως καθήκον όχι να ερµηνεύει τον ιερό νόµο ή να αναπτύσσει νέες διατάξεις 

αλλά να ανατρέχει στις κωδικοποιηµένες ήδη από το δέκατο αιώνα διατάξεις των σχολών 

του ισλαµικού νόµου και να βγάζει γνωµατεύσεις (φετφάδες) µε βάση τις οποίες θα κρίνει 

ο Καδής την εκδικαζόµενη υπόθεση. Επίσης, ο Μουφτής αποφαίνεται για περιπτώσεις  

οικογενειακού δικαίου δηλαδή γάµων ,κληρονοµιών ,  διαζυγίων, διατροφής, κ.λ.π. 

Αναµφισβήτητα ο Μωάµεθ υπήρξε µια µεγάλη πολιτική ,στρατιωτική και 

πνευµατική προσωπικότητα και αποτελεί σήµερα ιερό πρόσωπο για τους 

Μουσουλµάνους, µη απεικονιζόµενο.  

Για το Ισλάµ έχουν γραφεί χιλιάδες τόµοι βιβλίων, µελέτες και άρθρων σε 

παγκόσµια κλίµακα από χιλιάδες συγγραφείς και αρθρογράφους. Τα χαρακτηριστικά του 

Ισλάµ είναι η βαθιά πίστη των οπαδών του και η µε θρησκευτική  ευλάβεια τήρηση των 

παραδόσεων (Σούνα), τα οποία έχουν άπαντες ανεξαιρέτως ιερή υποχρέωση να τηρούν. 

Τα στοιχεία αυτά  ενώνουν τους πιστούς του Ισλάµ µε ισχυρούς δεσµούς µεταξύ τους και  

ταυτόχρονα δυσκολεύουν τη συνεργασία τους και τη συνύπαρξή τους µε τους λοιπούς 

λαούς του κόσµου, µε αποτέλεσµα να διατηρούν ιδιαίτερες κοινότητες και οργανώσεις, 

κυρίως στον Ευρωπαϊκό  χώρο. 
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Κάαµπα 

Η Κάαµπα, στα αραβικά: ا   (αλ Κάµπα, που σηµαίνει "ο κύβος"), είναι ένα 

οικοδόµηµα που βρίσκεται µέσα στο τζαµί που είναι γνωστό ως Μασγίντ αλ Χαράµ στη Μέκκα. 

Η Κάαµπα είναι ο αγιότερος τόπος του Ισλάµ. Η κίµπλα, η κατεύθυνση προς την οποία 

στρέφονται οι Μουσουλµάνοι όταν προσεύχονται, είναι η κατεύθυνση προς την Κάαµπα. 

Σύµφωνα µε το Κοράνι, πιστεύεται ότι οικοδοµήθηκε από τον Ιµπραήµ (Αβραάµ) και τον 

γιο του Ισµαήλ. Είναι κυβοειδές οικοδόµηµα φτιαγµένο από γρανίτη. Ο προς τα ανατολικά 

θεµέλιος λίθος της Κάαµπα περιλαµβάνει τον Μαύρο Λίθο (στα αραβικά, αλ Χατζαρού λ' 

Ασγουάντ) ο οποίος θεωρείται γενικά ότι είναι υπόλειµµα µετεωρίτη. 

 

 

Η Κάαµπα είναι ο αγιότερος τόπος του Ισλάµ στη Μέκκα. 
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Θέση/γεωγραφία 

Στο σύνολο, 71% των αραβικών ζωών πληθυσµών σε 116 διαφορετικές 
τοποθεσίες σε όλο το Ισραήλ. Σε αυτές τις τοποθεσίες, οι Αραβες είναι µια βαριά 
πλειοψηφία. Μόνο εννέα από τις 116 αραβικές τοποθεσίες είναι πόλεις. Οι άλλες 
τοποθεσίες κυβερνιούνται από αραβικές τοπικές αρχές ειδάλλως είναι αυστηρά 
αγροτικές περιοχές. Σχεδόν 40% των µουσουλµάνων της χώρας (400.000 άνθρωποι) 
ζουν στις διάφορες κυρίως-αραβικές κοινότητες στο Βορρά, ο µεγαλύτερος του οποίου 
είναι η πόλη Nazareth, όποιος έχει 40.000 µουσουλµανικούς κατοίκους. 

 

Το Nazareth έχει το µεγαλύτερο αραβικό πληθυσµό των πόλεων που είναι κυρίως 

αραβικά. 24% των Αράβων ζουν στις πόλεις που έχουν µια εβραϊκή πλειοψηφία. Αυτές 

οι πόλεις είναι Ιερουσαλήµ, Χάιφα, Τηλ. αβηβ- Yaffo, Akko (Στρέµµα), Lod, 

Ramla, Μααλοτ- Tarshiha, και Nazerat Illit. Από το υπόλοιπο 5%, περίπου 4% ζουν στις 

βεδουίνες κοινότητες Negev, και 1% ζουν στις περιοχές που είναι σχεδόν απολύτως 

εβραϊκές. 
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Οικονοµική ανάπτυξη της αραβικής κοινότητας 

Το κυρίαρχο χαρακτηριστικό γνώρισµα της οικονοµικής ανάπτυξης της  αραβικής 

κοινότητας µετά από το 1949 ήταν ο µετασχηµατισµός του από έναν κυρίως 

καλλιεργώντας πληθυσµό αγροτών, στο µεγάλο βαθµό, ένα προλεταριακό βιοµηχανικό 

εργατικό δυναµικό. Έχει προταθεί ότι η οικονοµική ανάπτυξη της κοινότητας 

χαρακτηρίστηκε από τα ευδιάκριτα στάδια. 
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Η παραγωγή και οι καλλιεργήσιµες τροφές των ισλαµιστών 

Η καλλιεργούµενη έκταση µε σόγια στην Τουρκία, υπολογίζεται σε 200.000 

στρέµµατα και η παραγωγή τους θα προσεγγίσει τους 75.000 τόνους. Οι χαµηλές τιµές 

του βαµβακιού έστρεψαν πολλούς παραγωγούς στην καλλιέργεια σόγιας, καθώς η 

Τουρκία εισήγαγε 628.000 τόνους σόγιας. Στις Ισλαµικές χώρες το κλίµα είναι 

µεσογειακό, αλλά µε πολύ θερµά και ξηρά καλοκαίρια. Πάντως το κλίµα στα παράλια 

είναι ευνοϊκότερο για τη διαβίωση των ανθρώπων και την ανάπτυξη της γεωργίας. Στο 

εσωτερικό της χώρας τοκλίµα γίνεται στεπώδες και ερηµικό. Οι κυριότερες ασχολίες των 

κατοίκων είναι η γεωργία και η κτηνοτροφία. Η γεωργία κύρια είναι αναπτυγµένη στα 

δυτικά µέρη και στις περιοχές του εσωτερικού που αρδεύονται. Παράγονται δηµητριακά, 

κηπευτικά, καπνός, πατάτες, σταφύλια, βαµβάκι, ελιές, εσπεριδοειδή κ.ά. Η 

εκµετάλλευση των δασών και η αλιεία δεν παρουσιάζουν ενδιαφέρον. Στη βιοµηχανία, τη 

µεγαλύτερη οικονοµική σπουδαιότητα, παρουσιάζει ο τοµέας ειδών διατροφής (µε τη 

µεγαλύτερη οικονοµική σηµασία) ο τοµέας υφαντουργίας, υαλουργίας, βυρσοδεψίας, η 

διύλιση πετρελαίου κ.ά. Η Συρία εξάγει κυρίως βαµβάκι, σιτάρι, υφάσµατα µεταξωτά, 

κριθάρι, δέρµατα και καπνό, από τα λιµάνια της Λαοδικείας και Βηρυτού. 
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Η  νηστεία του Ράµανταν 

Στο µήνα Ραµαζανιού, στο µήνα της µεγάλης νηστείας κάθε πιστός στον ισλαµικό 

κόσµο, στερούνταν, όσο διαρκούσε το φως της µέρας, την τροφή και το νερό. Στη 

νηστεία δε συµµετείχαν τα παιδιά µέχρι τα δεκατέσσερά τους χρόνια, ενώ η 

τήρησή της γινόταν πιο ελαστική εν καιρώ πολέµου ή κατά τη διάρκεια µιας 

αρρώστιας. Όταν έπεφτε το σκοτάδι, ο ήχος απ' τα τύµπανα και το άναµµα των 

φαναριών στους µιναρέδες δήλωναν τη λήξη των στερήσεων. Οι οικογένειες κι οι 

φίλοι συναθροίζονταν στα σπίτια και απολάµβαναν κοινά γεύµατα. Στην αγορά 

αναστελλόταν η νυχτερινή απαγόρευση της κυκλοφορίας. Στις ταβέρνες και τα 

καπηλειά δεν έλειπαν τα παρατράγουδα της µέθης ή της πορνείας. Την 27η νύχτα 

του Ραµαζανιού οι πιστοί έπρεπε να µείνουν άγρυπνοι και να προσεύχονται 

διαρκώς. 

Σύµφωνα µε την παράδοση του Ισλάµ, τη νύχτα εκείνη, τη "Νύχτα του 

Πεπρωµένου", ο Αλλάχ καθόριζε τη µοίρα κάθε πιστού χωριστά για ολόκληρη την 

επόµενη χρονιά. Η επόµενη ηµέρα θα ήταν µέρα χαράς για τους πιστούς. 

Ξεκινούσε το Μπαϊράµι, η γιορτή της ευωχίας. Ο κόσµος συνέρεε στους 

κεντρικούς δρόµους, στις πλατείες ή στις αυλές και στα σπίτια των φίλων και των 

συγγενών. Κοινά τραπέζια, προσφορές αγαθών και χρηµάτων για τα άπορα µέλη 

της κοινότητας, ευχές συµφιλίωσης, φιλιά και ανταλλαγές δώρων έδιναν το στίγµα 

των πιο έντονων εορταστικών στιγµών της χρονιάς για τους µουσουλµανικούς 

πληθυσµούς. Μεγάλες γιορτές έχουν το ραµαζάν µπαϊράµ ή σεκέρ µπαϊράµ και το 

κουρµπάν µπαϊράµ, γιορτές που είναι κινητές και απέχουν µεταξύ τους 70 

ηµέρες. Στο ραµαζάν µπαϊράµ, επί ένα µήνα κρατούν νηστεία. Όλη τη µέρα 

µένουν χωρίς τροφή και νερό και το βράδυ, στο ηλιοβασίλεµα, µετά την κροτίδα 

που σκάει από κάποιο τζαµί, την ώρα που ορίζεται από τη Μουφτεία, πάνε στο 

τζαµί για ναµάζ (προσευχή) και στη συνέχεια τρώνε. Έχουν δικαίωµα να τρώνε 

µέχρι το ξηµέρωµα σχεδόν, δυο ώρες πριν από την ανατολή του ήλιου, τότε που 

ξεχωρίζουν την άσπρη κλωστή από τη µαύρη. Στο σεκέρ µπαϊράµ κάνουν πολλά 

γλυκά, κυρίως ταψιού, και κερνούν τους φίλους και συγγενείς, ενώ στο κουρµπάν 

µπαϊράµ σφάζουν αρνιά και γλεντούν. Υπάρχουν και οι τέσσερις θρησκευτικές 

γιορτές, τα καντήλια για τη σωτηρία των ψυχών, που τους δίνουν την ευκαιρία της 

κοινωνικής συναναστροφής.  
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Οι τροφές που απαγορεύει το κοράνι 

Tο Kοράνι (το ιερό κείµενο του ,Iσλάµ) ορίζει ποιες τροφές είναι «χαράµ», 

απαγορευµένες, και ποιες είναι «χαλάλ» δηλαδή επιτρέπονται. Oι κυριότεροι περιορισµοί 

αφορούν την κατανάλωση χοιρινού.Tο Kοράνι απαγορεύει επίσης την κατανάλωση 

αλκοολούχων ποτών, ένα µέτρο που -πέρα από τα µακροπρόθεσµα οφέλη στην υγεία 

των πιστών- πιθανώς στοχεύει στη διατήρηση της κοινωνικής τάξης. Aκόµη και όταν ένα 

φαγητό «χαλάλ» τοποθετηθεί σε τραπέζι όπου υπάρχει αλκοόλ, αυτοµάτως γίνεται 

«χαράµ» και το συγκεκριµένο πιάτο πρέπει να τοποθετηθεί σε άλλο τραπέζι, 

προκειµένου να επιτραπεί η βρώση του. Ωστόσο, η έµφαση που δίνει το Kοράνι στην 

απαγόρευση του αλκοόλ που προέρχεται από σταφύλι (την εποχή που γράφτηκε το ιερό 

αυτό κείµενο δεν γνώριζαν άλλα αλκοολούχα ποτά εκτός από το κρασί) χρησιµοποιείται 

ως δικαιολογία για την κατανάλωση άλλων οινοπνευµατωδών. H κύρια υποχρέωση των 

πιστών, πάντως, είναι η νηστεία του Pάµανταν (ή Pάµαζαν στην τουρκική). Tο Pάµανταν 

είναι ένας από τους πέντε «στύλους» της ισλαµικής πίστης που κάθε πιστός 

µουσουλµάνος πρέπει να τηρεί, για να εξασφαλίσει µία θέση στον παράδεισο. (Oι άλλοι 

τέσσερις «στύλοι» είναι η πίστη ότι υπάρχει ένας και µοναδικός θεός, η υποχρέωση της 

προσευχής προς την κατεύθυνση της Mέκκας πέντε φορές την ηµέρα, η ελεηµοσύνη 

στους φτωχούς και το ιερό προσκύνηµα στη Mέκκα). 
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Oι επιπτώσεις της νηστείας των Iσλαµιστών 

Πολυάριθµες έρευνες µε αντιφατικά αποτελέσµατα έχουν γίνει για να 
διαπιστωθούν οι επιπτώσεις της νηστείας του Pάµανταν στην υγεία των πιστών. 
Σύµφωνα µε ορισµένες µελέτες, τα οφέλη της νηστείας του Pάµανταν είναι η µείωση 
των επιπέδων της χοληστερίνης και η ελάττωση του σωµατικού βάρους. Oι ειδικοί, 
ωστόσο, επισηµαίνουν ότι η νηστεία του Pάµανταν ανατρέπει τους βιορυθµούς των 
πιστών και επιβραδύνει το ρυθµό του µεταβολισµού. H τροφή και το νερό, που είναι 
απαραίτητα για να αντεπεξέλθει ο πιστός στις καθηµερινές δραστηριότητες, είναι 
απαγορευµένα, ενώ, όταν πλέον επιτρέπονται, πλησιάζει η ώρα του ύπνου. Oι πιο 
συχνές ενοχλήσεις που παρουσιάζονται το µήνα της νηστείας είναι ένα αίσθηµα 
καύσου και βάρους στο στοµάχι, καθώς και µία υπόξινη γεύση στο στόµα, ενδείξεις 
αυξηµένης γαστρικής οξύτητας. Προβλήµατα, ωστόσο, δηµιουργούνται στους 
διαβητικούς ισλαµιστές, ιδιαίτερα στους ινσουλινοεξαρτώµενους. Tην περίοδο του 
Pάµανταν παρατηρείται αύξηση των υπογλυκαιµικών επεισοδίων. Tο σάκχαρο των 
ασθενών είναι δύσκολο να ρυθµιστεί, ενώ οι ιατρικές οδηγίες για την αντιµετώπιση 
του προβλήµατος (φαρµακευτική αγωγή, ρύθµιση της δίαιτας και σωµατική άσκηση) 
αφορούν κυρίως τους µη ινσουλινοεξαρτώµενους διαβητικούς. Γι΄ αυτό οι ειδικοί 
συστήνουν στους πάσχοντες από διαβήτη τύπου να µη µετέχουν στη νηστεία. Η 
υπολογιζόµενη διάρκεια ζωής στο Ισραήλ είναι 74,6 έτη για τα άτοµα. Οι πιό κοινές 
σχετικές µε την υγεία αιτίες του θανάτου είναι καρδιακές παθήσεις και καρκίνος. Ο 
διαβήτης είναι επίσης κοινός µεταξύ του αραβικού πληθυσµού µε 14% που 
εντοπίζεται µε την ασθένεια το 2000. 

 

 

Ισλαµιστής κρατάει στα χέρια το ιερό κόρανι. 
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Συνταγές: 

Ramazanpidesi (πίτα του Ραµαζανιού) 

 

 

 

 

 

 

 

Για να φτιάξουµε Ramazan pidesi που είναι το ψωµί του νηστίσιµου τουρκικού 

τραπεζιού θα χρειαστούµε: 

4 φλιτζάνια αλεύρι, κατά προτίµηση χωριάτικο, ολικής αλέσεως 

2 φλιτζάνια χλιαρό γάλα 

1 κουταλιά ελαιόλαδο 

Μισό κουταλάκι χοντρό αλάτι 

Μισό κουταλάκι ξερή µαγιά 

Και πριν βάλουµε το ψωµί µας στο φούρνο θα το αλείψουµε µε µια κουταλιά γιαούρτι και 

θα το στολίσουµε µε µια κουταλιά σουσάµι και µια κουταλιά µαυροκούκι 

Εκτέλεση: 

Ρίχνουµε το αλεύρι σε ένα µπολ και ανοίγουµε µια λακκούβα στο κέντρο. Εκεί 

µέσα τοποθετούµε όλα τα υλικά και ανακατεύουµε σιγά σιγά µε τις άκρες των δαχτύλων. 

Όταν οµογενοποιηθούν αρχίζουµε να ζυµώνουµε καλά για 6-7 λεπτά. Το ζυµάρι µας 

βγαίνει λίγο µαλακό και κολλάει στα χέρια αλλά δεν βάζουµε περισσότερο 

αλεύρι.Σκεπάζουµε τη ζύµη και την αφήνουµε να φουσκώσει σε µέρος ζεστό για µία 

ώρα. Σ' αυτό το διάστηµα θα έχει διπλασιαστεί.Ρίχνουµε λίγο τριµµένο πίτουρο ή 

καλαµποκάλευρο σε ένα ταψί που να έχει διάµετρο 35 εκατοστών. Ζεσταίνουµε τον 

φούρνο µας στους 210 βαθµούς (190 στη λειτουργία turbo).  
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Χορτόσουπα Γιοµ Κιπούρ 

 

 

ΥΛΙΚΑ 

*2 πατάτες*1 κύβος κρέατος*2 καρότα*3 κουταλιές λάδι*1 κρεµµύδι*3 κουταλιές αρακά*2 
κολοκυθάκια *2 κουταλιές καλαµπόκι (κονσέρβα)*2 κουταλιές ρύζι γλασέ *λίγο σέλινο 

Εκτέλεση 

Καθαρίζουµε τα χορταρικά και τα κόβουµε σε µικρούς κύβους. Βάζουµε σε 
κατσαρόλα 1 µε 1,5 λίτρο νερό και όταν αρχίσει η βράση ρίχνουµε τα λαχανικά µε τα 
υπόλοιπα υλικά και τα αφήνουµε να βράσουν. Αν θέλουµε στο τέλος µπορούµε να 
αβγοκόψουµε τη σούπα µε ένα αβγό και χυµό από ένα λεµόνι, αφού τα χτυπήσουµε. 
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                                   ΒΟΥ∆ΙΣΜΟΣ 
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Βουδισµός 

 

Οι Βουδιστές δεν λατρεύουν κάποιους θεούς ή θεό. Οι άνθρωποι έξω από το 
Βουδισµό συχνά πιστεύουν ότι οι Βουδιστές λατρεύουν το Βούδα. Όµως, ο Βούδας 
(Σιντχάρθα Γκαουτάµα ) ποτέ δεν ισχυρίστηκε ότι ήταν θεός, αλλά αντίθετα οι Βουδιστές τον 
θεωρούν σαν κάποιον που έχει ήδη επιτύχει, αυτό που και εκείνοι αγωνίζονται να επιτύχουν, 
δηλαδή την πνευµατική φώτιση και µαζί µε αυτήν την ελευθερία από το συνεχόµενο κύκλο 
εναλλαγής της ζωής µε το `θάνατο. Οι περισσότεροι Βουδιστές πιστεύουν ότι ένας 
άνθρωπος έχει απεριόριστες µετενσαρκώσεις, οι οποίες αναπόφευκτα κάποια στιγµή 
συµπεριλαµβάνουν και πόνο µέσα τους. Ένας Βουδιστής προσπαθεί να δώσει τέλος σε 
αυτές τις µετενσαρκώσεις. Οι Βουδιστές πιστεύουν ότι αυτό που προκαλεί τις 
µετενσαρκώσεις είναι οι επιθυµίες, οι αντιπάθειες και οι αυταπάτες ενός ανθρώπου. 
Εποµένως, ο σκοπός ενός Βουδιστή είναι να εξαγνίσει την καρδιά του και να εγκαταλείψει 
όλες τις επιθυµίες του για σαρκικές απολαύσεις, καθώς επίσης και την αγάπη για τον εαυτό 
του. 

Οι Βουδιστές ακολουθούν µια λίστα από θρησκευτικές αρχές και είναι πολύ 
αφοσιωµένοι στο διαλογισµό. Όταν ένας Βουδιστής διαλογίζεται, δεν είναι το ίδιο 
όπως όταν κάποιος προσεύχεται ή επικεντρώνει την προσοχή του σε έναν θεό, είναι 
περισσότερο πράξη αυτοπειθαρχίας. Μέσα από το διαλογισµό µπορεί κάποιος να 
φτάσει στη Νιρβάνα – «την απελευθέρωση» από τη φλόγα της επιθυµίας. 
Επιπροσθέτως η διδασκαλία του βουδισµού περιστρέφεται γύρω από τέσσερις 
ευγενικές αλήθειες. 

1) Η αλήθεια του πόνου 

2) Η αλήθεια της αίτιας του πόνου 
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3) Η αλήθεια της άρσης του πόνου  

4) Η αλήθεια της µέσης οδού που οδηγεί στην κατάργηση του πόνου. 

  Εν κατακλείδι ο Βουδισµός προσφέρει κάτι που είναι αλήθεια για τις περισσότερες 
θρησκείες στον κόσµο: πειθαρχία, αξίες και οδηγίες, µε βάση τις οποίες κάποιος θα 
ήθελε να ζήσει  
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    Ο ΘΕΟΣ ΣΤΑ ΚΙΝΕΖΙΚΑ 
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∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΤΗΣ ΒΟΥ∆ΙΣΤΙΚΗΣ 
ΘΡΗΣΚΕΙΑΣ  

 

H ∆IA∆OΣH THΣ ΦYTOΦAΓIAΣ 
 

H σηµασία του φαγητού στις ανατολικές θρησκείες είναι πολύ µεγάλη. O 
Kοµφούκιος είχε πει ότι το φαγητό είναι η δύναµη που ενώνει την κοινωνία και 
κανείς δεν είναι τόσο ικανός, ώστε να κατανοήσει το πραγµατικό νόηµα της 
διατροφής του. O  βουδισµός, συνδέταισε  
µεγάλο βαθµό µε την παράδοση της φυτοφαγίας 

H διάδοση µίας διατροφής που δεν περιέχει κρέας σε αυτη τις θρησκεία 
προκύπτει από δύο βασικές θρησκευτικές αρχές:  
α)Tην αρχή της µετενσάρκωσης, σύµφωνα µε την οποία οι ψυχές δεν  
καταστρέφονται, απλώς αλλάζουν µορφή. Πρόκειται για µία θρησκευτική αρχή που 
πρεσβεύει τη διατήρηση της ζωής.  
β) Tην αχίµσα («µη βία»), που ισχύει για όλα τα έµβια όντα. Mε αυτό το πνεύµα 
πολλοί πιστοί αντιτίθενται στη θανάτωση των ζώων.  

 

Η διατροφική αξία µιας δίαιτας που περιέχει σε πολύ µικρό ποσοστό κρέας ,ή 
και καθόλου ,εξαρτάται σε µεγάλο βαθµό από τη σύνθεση και την ποσότητα των 
υπόλοιπων τροφίµων που καταναλώνονται από αυτούς τους πληθυσµούς. Οι  
διατροφικοί κανόνες των διατροφικών ανατολικών θρησκειών διαφέρουν µεταξύ 
τους. Το ρύζι, ωστόσο, είναι βασικό χαρακτηριστικό της ασιατικής κουζίνας και 
συνήθως καταναλώνεται σε κάθε γεύµα  ρύζι-σύµφωνα µε τους ειδικούς-είναι 
σηµαντική πηγή όχι µόνο υδατανθρακών ,αλλά και πρωτεϊνών. Οι συνθήκες 
διαφέρουν ανάλογα µε την εποχή. Οι περισσότεροι βουδιστές είναι οπαδοί της 
αρχής της αχίµασα(που ΑΠΑΓΟΡΕΥΕΙ την σφαγή ζώων) και αποφεύγουν το κρέας 
και τα γαλακτοκοµικά. Άλλοι αποφεύγουν µόνο το µοσχάρι. Οι µοναχοί νηστεύουν 
τακτικά τη µέρα της νέας σελήνης ,ενώ προτιµούν να µη τρώνε τίποτα στερεό µετά 
τη δύση του ήλιου. 
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Η ΝΗΣΤΕΙΑ ΣΤΟΝ ΒΟΥ∆ΙΣΜΟ  

 

Tα οφέλη στην υγεία 

  H διατροφική αξία µίας δίαιτας που περιέχει σε πολύ µικρό ποσοστό  
κρέας, ή και καθόλου, εξαρτάται σε µεγάλο βαθµό από τη σύνθεση και την ποσότητα 
των υπόλοιπων τροφίµων που καταναλώνονται από αυτούς τους πληθυσµούς. Oι 
διατροφικοί κανόνες των διαφόρων ανατολικών θρησκειών διαφέρουν µεταξύ τους. 
Tο ρύζι, ωστόσο, είναι βασικό χαρακτηριστικό της ασιατικής κουζίνας και συνήθως 
καταναλώνεται σε κάθε γεύµα. Tο ρύζι -σύµφωνα µε τους ειδικούς- είναι σηµαντική 
πηγή όχι µόνο υδατανθράκων, αλλά και πρωτεϊνών. 

• H αποχή από το κρέας σε αυτές τις θρησκείες συνήθως συνδυάζεται µε 
αποχή από το αλκοόλ ή και το κάπνισµα, γεγονός που έχει πολλαπλά οφέλη 
για την υγεία. Aπό την άλλη πλευρά, οι διατροφικές ακρότητες ορισµένων 
κατηγοριών χορτοφάγων (vegans), οι οποίοι απέχουν όχι µόνο από το κρέας, 
αλλά και από τα γαλακτοκοµικά προϊόντα και τα αυγά, έχει διαπιστωθεί ότι 
συνδέονται µε διατροφικές ελλείψεις (ανεπαρκής πρόσληψη πρωτεϊνών,  
βιταµίνων). 

 

 

 

Η βουδιστική θρησκεία χαρακτηρίζεται από ποικίλες απαγορεύσεις. 
Χαρακτηριστικά παραδείγµατα αποτελούν η απαγόρευση της πόσης 
οινοπνευµατωδών  ποτών όπως επίσης και η απαγόρευση της κρεοφαγίας και της 
ψαροφαγίας . Οι βουδιστές αποφεύγουν να τρώνε αχόρταγα αλλά γευµατίζουν µε 
µέτρο  και πάντα µετά το µεσηµέρι. 
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ΟΙ ΓΚΕΙΣΕΣ
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Γκέισα ονοµάζεται στην Ιαπωνία η µορφωµένη γυναίκα η οποία έχει 

παρακολουθήσει ειδικές σπουδές , φοράει κιµονό µε εντυπωσιακά χρώµατα ανάλογα 

µε την εποχή ή την περίσταση  και σχέδια και χτενίζεται µε το χαρακτηριστικό 

χτένισµα το οποίο δεν είναι πάντοτε το ίδιο και διακοσµείται µε  περίτεχνα χτένια, 

γνωρίζει καλά την πατροπαράδοτη «τελετουργία του τσαγιού» και χορεύει τους 

παραδοσιακούς χορούς της Ιαπωνίας ή παίζει το µουσικό όργανο σαµισέν .Οι 

γκέισες δεν είναι ιερόδουλες , παρά τη λανθασµένη αντίληψη από διαφορετικές 

κουλτούρες , κυρίως στο δυτικό κόσµο. 

Χρησιµοποιείται επίσης και ο όρος γκέικο ,που διαχωρίζει τις γκέισες από τις 

ιερόδουλες που απλά έχουν υιοθετήσει παρόµοια εµφάνιση. Οι µαθητευόµενες 

γκέισες ονοµάζονται µάικο , χαρακτηριστικά των οποίων είναι το λευκό µακιγιάζ στο 

πρόσωπο και το χαρακτηριστικό χτένισµα. 

  Η εκπαίδευση παραδοσιακά ξεκινούσε από µικρή ηλικία. Στην αρχή, τα 

κορίτσια έµπαιναν στη δουλειά σαν υπηρέτριες µέσα στο σπίτι. Στη συνέχεια ,η 

υποψήφια περνούσε µια τελική δοκιµασία  χορού, οπότε και µετέβαινε στο δεύτερο 

στάδιο εκπαίδευσης. Το στάδιο αυτό κρατάει περίπου ένα µήνα . Ακολουθούσε το 

τρίτο και πιο γνωστό στάδιο εκπαίδευσης ,που ονοµαζόταν maiko .Το στάδιο αυτό 

µπορεί να διαρκούσε χρόνια. Η γκέισα τους µάθαινε τον τρόπο σερβιρίσµατος  του 

τσαγιού,να παίζουν σαµισέν ,να χορεύουν ,αλλά  και να συµµετέχουν σε µια 

συζήτηση. Μετά  από µια περίοδο, η οποία µπορεί να κυµαίνεται από έξι µήνες έως 

πέντε χρόνια, η µάικο προάγεται σε γκέισα και χρεώνεται κανονικά για τις υπηρεσίες 

της. Η εµφάνιση µιας γκέισας µεταβάλλεται κατά τη διάρκεια της σταδιοδροµίας της. 

Το παραδοσιακό µακιγιάζ µιας µαθητευόµενης γκείσας αποτελείται από µια πυκνή 

στρώση  λευκής βάσης µε κόκκινο  κραγιόν χειλιών και κόκκινους και µαύρους 

τόνους γύρω από τα µάτια και τα φρύδια. 
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Οι σύγχρονες γκέισες διαµένουν ακόµη στα παραδοσιακά σπίτια, ειδικά κατά τη 

διάρκεια της µαθητείας  τους. Οι νέες κοπέλες  που επιθυµούν να γίνουν γκέισες πλέον 

ξεκινούν την εκπαίδευσή τους µετά το λύκειο ή ακόµα και το πανεπιστήµιο. Στη 

σύγχρονη  Ιαπωνία , γκέισες και µάικο αποτελούν σπάνιο θέαµα εκτός των χαναµάτσι  . 

Κατά τη δεκαετία του ’20 ,υπήρχαν πάνω από 80.000 γκέισες ,ενώ τώρα ο ακριβής  

αριθµός  τους δεν είναι γνωστός .αλλά υπολογίζεται στις 1.000 µε 2.000. Στην παρακµή 

της παράδοσης έχουν οδηγήσει η νωθρή οικονοµία , η πτώση του ενδιαφέροντος για τις 

παραδοσιακές τέχνες .ο εκλεκτικός  κύκλος του  karyukai και τα έξοδα διασκέδασης από 

µια γκέισα. 

Στο δυτικό κόσµο .η γκέισα συχνά παρουσιάζεται σαν πόρνη πολυτελείας. Οι 

γκέισες αντιθέτως  έχουν σαν στόχο την ψυχαγωγία του πελάτη. Κάποιες φορές 

υπάρχει φλερτ ή παιχνιδιάρικα υπονοούµενα, αλλά οι πελάτες γνωρίζουν ότι δεν 

περιµένουν κάτι παραπάνω. Οι γκέισες δεν πληρώνονται για να κάνουν σεξ µε τους 

πελάτες. Οι γκέισες πολύ συχνά ταυτίζονται µε τις oiran ,εταίρες της παραδοσιακής 

υψηλής κοινωνίας . Οι oiran ,ως ιερόδουλες , δένουν την όµπι µπροστά από το κιµονό 

,ώστε να έχουν µεγαλύτερη άνεση ,ενώ οι γκέισες τη δένουν πίσω µε το συνηθισµένο 

τρόπο. Κατά την περίοδο Κατοχής της Ιαπωνίας, πολλές πόρνες προβάλλονταν ως 

γκέισες στους Αµερικανούς στρατιώτες. Λόγω λανθασµένης προφοράς ,έγιναν γνωστές 

ως geisha και έτσι µεταφέρθηκε στις ΗΠΑ η εικόνα της γκέισας ως πόρνης. 
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Το προβλεπόµενο για τις γκέισες είναι η αγαµία . Όσες επιλέγουν το γάµο πρέπει 

να αποσύρονται από το επάγγελµα . Στο παρελθόν , η παράδοση προέβλεπε  για µια 

καθιερωµένη γκέισα να έχει έναν danna, έναν πάτρωνα. Ο ντάνα ήταν συνήθως ένας 

πλούσιος άντρας , κάποιες φορές παντρεµένος , που είχε την ευχέρεια να διαχειριστεί 

τα πολύ  µεγάλα έξοδα που σχετίζονταν µε την παραδοσιακή εκπαίδευση της γκέισας 

και άλλα έξοδα . Συναντάται ακόµα και σήµερα , αλλά σπανιότερα.  ∆εν υπάρχει  

απαραίτητα έρωτας ανάµεσα στην γκέισα και στον ντάνα της. 
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Η ΠΑΡΑ∆ΟΣΗ ΤΟΥ ΤΣΑΓΙΟΥ  

 

Η Κίνα παράγει όλο το φάσµα των ποικιλιών τσαγιού. Οι Κινέζοι ισχυρίζονται  

ότι θα χρειαζόταν πάνω από µια ζωή για να ανακαλύψει και να δοκιµάσει κανείς όλες 

τις ποικιλίες τσαγιών που παράγονται στη χωρα τους . Οι ίδιοι αγνοούν τον ακριβή 

αριθµό των µεγάλων κήπων τσαγιού στην Κίνα που µόνο οι µυηµένοι γνωρίζουν και 

τις ονοµάζουν <<ιερούς κήπους>>. Πρόκειται Πάντως για µερικές χιλιάδες ποικιλίες . 

Οι διαδικασίες συγκοµιδής και επεξεργασίας του τσαγιού παραµένουν πιστές σε 

µία παράδοση αναλλοίωτη από την εποχή της αυτοκρατορικής Κίνας. 

Στην Κίνα τα τσάγια διαφέρουν µεταξύ τους στον τρόπο καλλιέργειας 

επεξεργασίας και στο σχήµα που δίνεται στο φύλλο του κάθε τσαγιού. 
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ΠΑΡΑΓΩΓΗ ΑΓΑΘΩΝ  

Η Ασία είναι η πατρίδα των περισσότερων φυτών που καλλιεργούνται στον 

κόσµο. Στην παραγωγή ρυζιού είναι πρώτη στον κόσµο και παράγει το 90%, της 

παγκόσµιας παραγωγής. Το ρύζι άλλωστε αποτελεί και τη βασική πηγή διατροφής 

των ασιατών. Έχει επίσης τη µεγαλύτερη παραγωγή στον κόσµο σε τσάι. Είναι σε 

όλο τον κόσµο γνωστή η ασυναγώνιστη ποιότητα του κινέζικου τσαγιού. Παράγει 

ακόµη γιούτα (φυτό), καουτσούκ, καπνό κλπ. 

Η κτηνοτροφία στην Ασία θα µπορούσε να αποτελέσει έναν από τους πιο 

σηµαντικούς παραγωγικούς πόρους. Χαρακτηριστικά µπορούµε να αναφέρουµε ότι 

υπάρχουν περίπου 300 εκατοµµύρια αγελάδων, που σηµαίνει ότι στην Ασία 

υπάρχουν τα 32% περίπου του συνόλου. των βοοειδών που εκτρέφονται στον 

κόσµο. Από αυτά τα 160 εκατοµµύρια υπάρχουν στις Ινδίες. Στην Ασία εκτρέφονται 

τα 40% των χοιρινών που εκτρέφονται σε όλο του κόσµο, το 52% από τις κατσίκες, 

το 30% από τις καµήλες, το 98% από τα βουβάλια, το 21% των προβάτων και το 

20% των αλόγων. Έτσι, ενώ πραγµατικά υπάρχουν τεράστιοι αριθµοί ζώων, που θα 

µπορούσαν να αποτελέσουν και πηγή εσόδων για τον πληθυσµό και πηγή 

διατροφής, µένουν, για θρησκευτικούς λόγους ανεκµετάλλευτα. 

Αυτό που είναι από πολύ παλιά αναπτυγµένο στην Ασία είναι η σηροτροφία 

και ιδιαίτερα στην Κίνα που έχει παράδοση αρκετών χιλιάδων χρόνων. Άλλωστε 

από την Κίνα έφεραν στη Βυζαντινή Αυτοκρατορία οι χριστιανοί καλόγεροι το 

µυστικό της καλλιέργειας και της επεξεργασίας του µεταξιού. Σηµαντικά 

αναπτυγµένη είναι και η αλιεία, ιδιαίτερα στα νησιά και στις νότιες και ανατολικές 

ακτές της ηπείρου. Μεγάλη οικονοµική σηµασία έχει η αλιεία για την Ιαπωνία, που 

κατέχει και τη δεύτερη θέση στον κόσµο στην παραγωγή αλιευτικών προϊόντων. 
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Γεωγραφία  

Η Ασία είναι η ήπειρος µε τα περισσότερα νησιά και τις περισσότερες 

χερσονήσους. Συγκεκριµένα, από τη συνολική επιφάνεια της Ασίας, τα 2.000.000 

τετραγωνικά χιλιόµετρα καταλαµβάνουν τα νησιά, ενώ οι χερσόνησοι καταλαµβάνουν 

έκταση µεγαλύτερη από οκτώ εκατοµµύρια τετραγωνικά χιλιόµετρα. Στην µεγάλη 

ασιατική ήπειρο κυριαρχούν τα υψίπεδα που καταλαµβάνουν τα 75% περίπου της 

επιφάνειάς της. Οι µεγαλύτερες και ψηλότερες εδαφικές εξάρσεις συνθέτουν δύο ζώνες, 

µία που προχωρά κατά µήκος του γεωγραφικού πλάτους και η άλλη που αρχίζει από τα 

Ν∆ και προχωρά προς τα ΒΑ. Η πρώτη ζώνη αποτελείται από δύο λωρίδες οροσειρών, 

τη βόρεια και τη νότια. Στις κυριότερες οροσειρές της βόρειας ζώνης ανήκουν εκείνες 

του Πόντου, του Ελµπρούς, της Τουρκαρµενίας Χαρασάν, του Ίνδου Κους (Hindu Kush) 

οροσειρά του Αφγανιστάν που εκτείνεται Ν∆ επί 800 χιλιόµετρα, του Κουέν-Λουν 

(Κούνλουν) και του Νανσάν. Οι κυριότερες οροσειρές της νότιας λωρίδας είναι: Ταύρος, 

Ζαγρός (Πατόκ), Μεκράν, όρη Σουλεϊµάν, Καρακορούµ (Kara Kum), Ιµαλάια, 

Υπεριµαλάια και τέλος τα όρη του Αρακάν. 

Οι βόρειες και οι νότιες οροσειρές πλησιάζουν µεταξύ τους και σχηµατίζουν 

διάφορα οροπέδια, όπως της Αρµενίας, του Πακιστάν και το ανατολικό τµήµα του Θιβέτ. 

Το ύψος των οροπεδίων της Αρµενίας και του Πακιστάν ξεπερνά τα 3.000 µέτρα, ενώ 

στο οροπέδιο του Θιβέτ µερικά φτάνουν και τα 6.000 - 7.000 µέτρα. 

Στο κέντρο της κατά πλάτος ζώνης βρίσκονται και οι ψηλότερες βουνοκορφές της 

Ασίας αλλά και ολόκληρης της Γης. Πρόκειται για την κορυφή Τσοµολούγκµα των 

Ιµαλαΐων µε 8.848 µέτρα και η Τσονγκόρη του Καρακορούµ που έχει ύψος 8.611 µέτρα. 

Η κορυφή Τσοµολούγκµα είναι γνωστή σαν κορυφή του Έβερεστ. 

 

Κλιµατολογικές συνθήκες  

Ο µεγαλύτερος όγκος της Ασίας βρίσκεται στο βόρειο ηµισφαίριο της Γης και αρχίζει 

από τον ισηµερινό και τελειώνει σχεδόν στο βόρειο πόλο. Αυτό έχει ως αποτέλεσµα να 

υπάρχουν στην Ασία όλων των ειδών τα κλίµατα. Η Ασία είναι δυνατό να χωριστεί σε 

τέσσερις διακριτές ζώνες: στην αρκτική, στην εύκρατη, στην τροπική και στην ισηµερινή. 

Στη Σιβηρία, που ανήκει στην αρκτική ζώνη, η µέση θερµοκρασία το Γενάρη είναι 20 °C 

κάτω από το µηδέν, ενώ στην τροπική ζώνη 20-25 °C πάνω από το µηδέν. Στη Σιβηρία 
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βρίσκεται και το πιο ψυχρό µέρος της γης, όπου έχει σηµειωθεί θερµοκρασία 68 °C 

κάτω από το µηδέν. 

Ανάλογα µε το κλίµα και τη µορφολογία του εδάφους εξαρτώνται και οι βροχές που 

πέφτουν σε ένα τόπο. Οι βροχές επίσης εξαρτώνται και από την κατεύθυνση που έχει ο 

αέρας το µεγαλύτερο διάστηµα του χρόνου. Οι περισσότερες βροχές πέφτουν στη νότια 

πλευρά των Ιµαλαΐων, όπου έχει σηµειωθεί και το παγκόσµιο ρεκόρ βροχοπτώσεων. Το 

ρεκόρ αυτό σηµειώθηκε στην περιοχή Τσαραπουντζί και ήταν 12.000 χιλιοστά, δηλαδή 

12 µέτρα. Στα βόρεια µέρη της Σιβηρίας, καθώς και στο εσωτερικό της περιοχής αυτής 

το σύνολο των βροχών δεν ξεπερνά τα 300 χιλιοστά, ενώ στην ανατολική και νότια 

πλευρά της ηπείρου πέφτουν κατά µέσο όρο 2.000 - 3.000 χιλιοστά βροχές το χρόνο. 

Υπάρχουν, όµως, και περιοχές, όπου δεν σηµειώνονται βροχές για µερικά χρόνια. 

 

 

 

 

ΣΩΜΑΤΙΚΗ ∆ΙΑΠΛΑΣΗ  

Τα άτοµα που ασπάζονται τον  βουδισµό παρουσιάζουν ελλειπή 
σωµατική διάπλαση  και αυτό αποδίδεται  στην  έλλειψης βασικών θρεπτικών 
συστατικών και ουσιών που απαγορεύονται από τη θρησκεία τους. Όπως 
προαναφέρθηκε οι τακτικές νηστείες όπως επίσης και οι καθορισµένες ώρες 
φαγητού δεν αφήνουν περιθώρια για αχόρταγη και συνεχή βρώση.   
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ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΒΟΥ∆ΙΣΤΙΚΗΣ ΓΑΣΤΡΟΝΟΜΙΑΣ  

 

Εκχύλισµα σκόρδου. 

Συνταγή που προέρχεται από το αρχαίο Θιβέτ και λέγεται ότι είναι 
αντικαρκινική. Το “φάρµακο” αυτό βρέθηκε γραµµένο µε ιερογλυφικά σε πλάκες 
πηλού, σ’ ένα βουδιστικό ναό του Θιβέτ το 1927  και αποκρυπτογραφήθηκε το 
1976. 

Λέγεται ότι αυτό το εκχύλισµα καθαρίζει τον οργανισµό από λιπώδεις και 
ασβεστούχες εναποθέσεις, ότι βελτιώνει το µεταβολισµό και κάνει πιο ελαστικά τα 
αιµοφόρα αγγεία, µειώνει το βάρος του σώµατος , διαλύει τα πήγµατα αίµατος 
(θρόµβους) και προλαβαίνει το έµφραγµα του µυοκαρδίου, την 
αθηροσκλήρωση, ισχαιµία, χρόνιο συνάχι, υπέρταση, αµυγδαλίτιδα,,  χρόνιες 
παθήσεις πνευµόνων. 

Βοηθάει στην αντιµετώπιση των πονοκεφάλων και της βοής στο κεφάλι, 
λέγεται µε κάθε επιφύλαξη ότι βοηθάει στην εξάλειψη εσωτερικών και εξωτερικών 
όγκων καθώς και αυτών που εµφανίζονται στη νόσο Basedow. 

Θεωρείται ότι ολόκληρος ο οργανισµός ανανεώνεται, υποχωρούν τα 
οιδήµατα και επέρχεται αποκατάσταση της σεξουαλικότητας. 

ΥΛΙΚΑ 

350 gr καθαρισµένα Ελληνικά αν είναι δυνατόν βιολογικά σκόρδα 

200 gr οινόπνευµα 96 βαθµών ή τσίπουρο 

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

“Στουµπίζουµε” τα σκόρδα σε γυάλινο σκεύος µε ξύλινο γουδοχέρι. Τα 
βάζουµε σε σκουρόχρωµο βάζο , προσθέτουµε το οινόπνευµα ή το τσίπουρο και το 
κλείνουµε καλά. Το αφήνουµε για 10 µέρες σε δροσερό µέρος. Την ενδέκατη µέρα 
σουρώνουµε πιέζοντας το µείγµα ώστε να βγει όλο το εκχύλισµα.Το ξαναβάζουµε 
στο βάζο για 1 µέρα ακόµα µέχρι να κατασταλάξει. 

Λαµβάνεται σε 50 gr γάλα ή νερό πριν το φαγητό, µε σταγονόµετρο, κατά τον 
ακόλουθο τρόπο: 

1η ηµέρα    1  σταγόνα    2   σταγόνες    3    σταγόνες 
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2η  ηµέρα   4  σταγόνες  5   σταγόνες   6    σταγόνες 

3η  ηµέρα   7  σταγόνες  8   σταγόνες   9    σταγόνες 

4η ηµέρα   10 σταγόνες 11  σταγόνες  12  σταγόνες 

5η ηµέρα   13 σταγόνες 14  σταγόνες  15  σταγόνες 

6η ηµέρα  15 σταγόνες  14  σταγόνες   13  σταγόνες 

7η ηµέρα 12 σταγόνες  11  σταγόνες    10  σταγόνες 

8η ηµέρα  9   σταγόνες  8   σταγόνες     7   σταγόνες 

9η ηµέρα  6  σταγόνες    5  σταγόνες      4   σταγόνες 

10η µέρα 3  σταγόνες     2  σταγόνες      1   σταγόνα 

Κατόπιν λαµβάνετε 25 σταγόνες πρωί, µεσηµέρι και βράδυ µέχρι να τελειώσει. 

Η θεραπεία µπορεί να επαναληφθεί µετά από 5 χρόνια. 

Αν υπάρχει αναιµία, υπόταση ή πολύ ευαίσθητο στοµάχι η εφαρµογή της συνταγής 
απαγορεύεται. 

Συµπληρωµατικές οδηγίες  

Μπορούµε να βάλουµε τις σταγόνες σε γάλα αν έχουµε ευαίσθητο στοµάχι ή 
σε κάποιο αφέψηµα ή σε χλιαρό νερό. 

Το διάλυµα δε χρειάζεται ψυγείο. 

Το σκόρδο δεν το χτυπάµε σε µπλέντερ ή σε µύλο του καφέ γιατί οξειδώνεται. 
Μόνο σε ξύλινο ή εµαγιέ ή µαρµάρινο γουδί ή σε χοντρό πυρέξ. 

∆εν υπάρχει καµιά τοξικότητα στο µείγµα. 

Μην πάρετε τη δόση, αν φάτε σ’ ένα γεύµα ωµό σκόρδο. 

Αν σας πειράζει το οινόπνευµα, χρησιµοποιήστε την παρακάτω συνταγή: 

350 gr σκόρδο 

700 gr νερό 

700 gr ζάχαρη σκούρα 
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Το παρασκευάζουµε όπως τη συνταγή µε το οινόπνευµα και το διατηρούµε 
στο ψυγείο. Παίρνουµε 2 κουτ. του γλυκού σε ζεστό νερό, 3 φορές την ηµέρα 15 
λεπτά πριν το φαγητό. 

Μπορεί, µετά το σούρωµα, να µείνει λίγη ψύχα στο βάζο. ∆εν πειράζει. ∆εν 
χρειάζεται να το σουρώσουµε. 

Έρευνες επιστηµόνων αναφέρουν ότι το σκόρδο περιέχει πολλά δραστικά 
συστατικά 

1. Ενώσεις θείου: το σκόρδο µπορεί να εξουδετερώνει τις τοξίνες χάρη στις 
θειούχες ενώσεις του. 

2. Αλλισίνη, η οποία διασπάται όταν φάµε σκόρδο σε διαλυτικό σουλφίδιο που 
είναι ένζυµο, το οποίο δρα σαν βιολογικός καταλύτης. Η αλλισίνη είναι 
αντιµολυσµατικό συστατικό. Καθαρίζει τα αγγεία και τις αρτηρίες, µειώνει τη 
χοληστερίνη του αίµατος, τα λιπίδια και προστατεύει το συκώτι µετά από ένα 
πλούσιο γεύµα σε λίπη. Βοηθά το σώµα να διαλύσει τους θρόµβους και 
εµποδίζει τα αιµοπετάλια να κολλήσουν µεταξύ τους και  να  οδηγήσουν στη 
δηµιουργία θρόµβων. 

Ο χυµός του σκόρδου αποµακρύνει τα τοξικά µέταλλα (µόλυβδο, υδράργυρο) , 
που δηµιουργούνται από την ατµοσφαιρική και βιοµηχανική ρύπανση και τη 

διατροφή. Επίσης λειτουργεί σαν ελαφρύ αντιβιοτικό ,και αντιµυκητιακό . 
Παλαιότερα που η χρήση των φαρµάκων δεν ήταν τόσο διαδεδοµένη, 
χρησιµοποιούσαν το σκόρδο και σαν αντιπαρασιτικό του γαστρεντερικού 
συστήµατος, παίρνοντας  1 σκελίδα σκόρδο ολόκληρη κάθε πρωί για 3 µέρες. 

Περιέχει επίσης ιχνοστοιχεία όπως :Ψευδάργυρο, Γερµάνιο, Σελίνιο, 
Μαγγάνιο, Ασβέστιο, και ένα οξύ την Αδενοσίνη. 
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ΙΝ∆ΟΥΙΣΜΟΣ 

Γενικά χαρακτηριστικά 

Όταν αναφερόµαστε στον ινδουισµό, 

εννοούµε εκείνο τον τρόπο ζωής και το 

µεταφυσικό κίνηµα σκέψης που 

αναπτύχθηκε στην Ινδία τα τελευταία 

3000 χρόνια, το οποίο αποτελείται από 

τον συγκρητισµό των πιστεύω 

διαφόρων λαών που, στο πέρασµα του 

χρόνου, άφησαν το φιλοσοφικό και 

µυστικιστικό τους στίγµα στην ευρύτερη 

περιοχή της Ινδίας. Περισσότερο από 

Θρησκεία ,ο Ινδουισµός θεωρείται ένα 

Πνευµατικό και Φιλοσοφικό Κίνηµα, διότι 

δεν έχει κάποιο συγκεκριµένο σύµβολο 

πίστης και ούτε έναν πρωταρχικό ιδρυτή 

ή ηγέτη.Γι’ αυτό τον λόγο,o Ινδουισµός, 

παροµοιάζεται µε ένα γνωσιολογικό 

Ποτάµι στο οποίο κατέληξαν ποικίλα 

ρυάκια των 

πιστεύω 

διαφόρων 

πολιτισµών, 

τοπικών 

φυλών και 

εθνικών 

οµάδων. 
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Οι ακόλουθοι του Ινδουισµού, πίσω από την φαινοµενική ύπαρξη πολλαπλών 
κατώτερων θεοτήτων, αναγνωρίζουν σαν Πρωταρχική Αιτία µια και µοναδική 
Νοητική Οντότητα, την οποία ονοµάζουνε Μπράχµαν (Brahman), το Πνεύµα του 
Κόσµου. Αυτό το απρόσωπο και αόριστο Απόλυτο, εκδηλώνεται δια µέσου της 
Μεγάλης ΤριάδαςΤριµούρτι(Trimurti),η οποία αποτελείται από τις µορφές του 
Μπράχµα (Brahma, ∆ηµιουργός), του Βίσνου 
(Vishnu, Συντηρητής) και του Σίβα (Shiva, 
Καταστροφέας και Αναδηµιουργός).  

Γεννηµένος από το Αυγό του 
Σύµπαντος,ο Μπράχµα ο οποίος ενώνει την 
Ιδέα µε την Ύλη για να δώσει ζωή σε ότι 
(προ)υπάρχει. Eίναι ο Εκποιητής του 
Κόσµου,αυτός που επεξεργάζεται τα βασικά 
Στοιχεία που υπάρχουνε ήδη στο Σύµπαν και 
τα θέτει σε κατάσταση ύπαρξης µέσω της 
∆ηµιουργικής ∆ύναµης.  

Ο Βίσνου είναι η αναπαράσταση της 
Συντηρητικής ∆ύναµης της Φύσεως, η οποία 
εµπεριέχει όλα τα αντίθετα και εξισορροπεί τα 
στοιχεία του Καλού και το Κακού. Ως 
Προστάτης του Κόσµου, έχει την ευθύνη να 
διατηρεί την Αρµονία της ∆ηµιουργίας και την 
Θεία Τάξη του Σύµπαντος. Στην περίπτωση που κερδίσει έδαφος η δύναµη του 
κακού στην Κοσµική Ζυγαριά, τότε ο Βίσνου κατεβαίνει στην Γη για να 
αποκαταστήσει την ισορροπία. Για να επιτύχει αυτό τον σκοπό, παίρνει την µορφή 

Taj Mahal
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µιας από τις ∆έκα Ενσαρκώσεις µέσα από τις οποίες ζει, οι οποίες ονοµάζονται 
Άβαταρ (Avatāra).  

Για παράδειγµα, η Πρώτη Αβατάρα του Βίσνου υπήρξε η Ματσία (Matsya), 
µια θεϊκή οντότητα που αναπαρίσταται σαν µισή άνθρωπος και µισή ψάρι, η οποία 
είχε προειδοποιήσει την ανθρωπότητα για τον Μέγα Κατακλυσµό που θα την 
έπληττε. Ενώ η Όγδοη Αβατάρα ήταν ο Κρίσνα (Krshna), ο οποίος εµφανίζεται στα 
δύο ιερά βιβλία για τον Ινδουισµό, Ραµαγιάνα (Rāmāyaὐa) και Μαχαµπαράτα 
(Mahābhārata), να µάχεται εναντίων τις δυνάµεις του Κακού για να προστατέψει την 
Ανθρωπότητα. Ένα από τα σύµβολα µέσα από τα οποία εκφράζεται ο Βίσνου, είναι 
το Άνθος του Λοτού, το οποίο εκπροσωπεί την έννοια της ∆ηµιουργίας, της 
Γονιµότητας και της Αγνότητας. 

Τέλος, ο Σίβα αποτελεί την ∆ύναµη της Μεταβολής και είναι ο Κύριος του 
Κόσµου, δίνοντας το Φως της Γνώσης στους ανθρώπους µε το Τρίτο Μάτι που έχει 
κάθετο στο κούτελο του. Γνωστός και ως Κύριος του Χορού, είναι υπεύθυνος για την 
Ανακύκλωση των στοιχείων και των υπάρξεων, καταστρέφοντας και 
αναδηµιουργώντας τα πάντα µέσα στο ιερό του Φλογερό Κύκλο στο οποίο χορεύει 
ασταµάτητα, πατώντας πάνω στην πλάτη του Απασµαραπουρούσα, του Μαύρου 
Νάνου, ∆αίµονα της Άγνοιας.  
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Ο Ποταµός της Ύπαρξης 

Ο ποταµός Γάγγης θεωρείται ιερός, διότι κατά την ινδική µυθολογία 
παραπέµπει στο Ποταµό της Ύπαρξης, δηλαδή στην ιδέα µιας αδιάλειπτης Ζωτικής 
Ροής που κυλάει δίχως αρχή και τέλος, παρασύροντας όλα τα όντα. Η ιδέα των 
συµπαντικών Κυκλικών Σταδίων της Ύπαρξης (γέννηση, συντήρηση, καταστροφή 
και επαναδηµιουργία του κόσµου), συµβαδίζει µε την ίδια υπαρξιακή πορεία που 
ακολουθεί το ανθρώπινο Όν. Έτσι εξηγείται και η πίστη στην µετεµψύχωση, ή 
µετεπιβίβαση της ψυχής, δηλαδή την συνεχή µεταθανάτια αναγεννητική 
µετενσάρκωση της ψυχής.  

Η τελική και οριστική σωτηρία της ψυχήςαπό τα 
δεσµά του Ποταµού της Ύπαρξης, έρχεται µονάχα στην 
περίπτωση που ο άνθρωπος καταφέρει να απαλλαχθεί από 
τον Κύκλο της Μετενσάρκωσης.Η µορφή µε την οποία 
γεννιέται κάθε φορά µια ύπαρξη, καθορίζεται από τον Νόµο 
του Κάρµα(Karma),δηλαδή από το σύνολο όλων των 
πράξεων που γίνανε στις προηγούµενες ζωές.  

Μετά τον θάνατο του σώµατος και των αισθήσεων, η 
ζωή συνεχίζεται µε άλλη µορφή, σε άλλη διάσταση. Αφού 
εξαγνιστεί, η ψυχή του ανθρώπου επιστρέφει στην Γη, 
όπου ξαναγεννιέται σε καινούργιο σώµα και αναπτύσσει 
την ύπαρξη του περνώντας από όλα τα στάδια του γίγνεσθαι, µέχρι να ξαναπεθάνει 
και να αναγεννηθεί υπ’ αορίστου.  

 
Ο Κύκλος της Ύπαρξης (Σαµσάρα, Samsara), χαρακτηρίζεται από την 
επαναλαµβανόµενη ροή ∆ράσης – Αντίδρασης και αποτελείται από το ιερό τρίπτυχο 
Ζωή – Θάνατος – Αναγέννηση.  

Ο κύκλος αυτός επαναλαµβάνεται διαρκώς έως ότου η ψυχή καταφτάσει το 
σηµείο της Κάθαρσης, όπου θα είναι ελεύθερη να αποδεσµευτεί από τους 
φαινοµενικούς ρυθµούς και επιτέλους να αναπαυτεί ήσυχα στην διάσταση της 
Υπέρτατης Χαλάρωσης, λεγόµενη Νιρβάνα (Nirvana). Κατά την διάρκεια αυτού του 
Κύκλου, η ψυχή κρίνεται και η µετενσάρκωση της θα εξαρτηθεί από τις πράξεις του 
ανθρώπου εν ζωή. Έτσι κάποιος µπορεί να προχωρήσει στην εξελικτική του πορεία 
ή, και αντίθετα, να οπισθοχωρήσει αργώντας την ελευθέρωση του.  

Για να έχει κανείς ένα καθαρό Κάρµα, υπάρχουν Τρείς ∆ρόµοι που µπορεί 
να διανύει, οι οποίοι οδηγούν στην επίτευξη της ησυχίας και της σωτηρίας της 
ψυχής: ο ∆ρόµος της ∆ράσης (δηλαδή της ανιδιοτελής εκπλήρωσης των 
κοινωνικών και πνευµατικών υποχρεώσεων), ο ∆ρόµος της Γνώσης (της 
κατανόησης του απώτατου σκοπού της ζωής και της ενάρετης διαβίωσης βάση 
αυτού) και ο ∆ρόµος της Αφοσίωσης (δια µέσου του οποίου γίνεται η ένωση µε το 
Θείο Στοιχείο).  

Ο ∆ιαλογισµός παίζει πρωταρχικό ρόλο σε αυτή την υπαρξιακή πορεία, διότι 
επιτρέπει στο Νου να συλλάβει το νόηµα της ίδιας της ζωής και της έννοιας της 
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Θεότητας, σαν Πρώτη 
και Αναίτια Αιτία (όπως 
θα την ονόµαζε ο 

φιλόσοφος 
Αριστοτέλης). Όταν ο 
άνθρωπος καταφέρει 
να ξυπνήσει από το 
υπαρξιακό λήθαργο 
και να περάσει τον 
Ωκεανό της Άγνοιας, 
που ονοµάζεται Μάγια 
(Māyā, Παραίσθηση), 
τότε έχει διαφωτιστεί 
και είναι πια έτοιµος να 
αναπαυτεί στην ένωση 
µε το Θείο Στοιχείο.  

Ο Γάγγης θεωρείται 
από τους ινδουιστές ως 
ιερός ποταµός. 
Πιστεύουν ότι το 
πλύσιµο στα νερά του 
εξαγνίζει τον άνθρωπο 
από τις αµαρτίες, ενώ 
πολλοί αππό αυτούς 
κρατούν νερό του 
ποταµού στα σπίτια 
τους ως φυλαχτό. Είναι 
το µόνο ποτάµι που 
θεωρείται ότι έχει 
πρόσβαση και στους 3 

κόσµους, τη Σβάργα (παράδεισος), την Πρίθβη (γη) και την Παταλά (κόλαση). 
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Κάστες 

 

 

Οι κάστες στην Ινδία είναι τέσσερις οι Βραχµάνοι, οι Ξαντρίγια, οι Βαϊσγια και οι Σούντρα. 

Η καθεµία από αυτές συµµετέχει διαφορετικά στη κατανοµή της εργασίας. Οι Βραχµάνοι 

λόγιοι και ιερείς, οι Ξαντρίγια είναι άρχοντες και ιερείς και τέλος οι Σούντρα ασκούν τα 

υπόλοιπα επαγγέλµατα (οικοδόµοι, τσαγκάρηδες, κ.α. «ταπεινά επαγγέλµατα» ) 

Το κύρος κάθε κάστας δεν έχει να κάνει µε την οικονοµική της κατάσταση, αλλά µε 

την αγνότητα της βάση θρησκείας. Οι πιο αγνοί θεωρούνται οι Βραχµάνοι που είναι και οι 

ιερείς της θρησκείας, ενώ οι παρίες, τα «νταλίντ» όπως τα έλεγε ο Γκάντι είναι οι 

ακάθαρτοι. Η αγνότητα αυτή προϋποθέτει συγκεκριµένο τρόπο ζωής, όπως χορτοφαγία, 

θυσίες όχι µε ζώα, γάµους µόνο από την κάστα προέλευσης, καθαριότητα, οι γυναίκες 

µετά τον θάνατο του συζύγου να καίγονται µαζί του στη νεκρική πυρά.   
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ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ 

 

Σήµερα η Ινδία θεωρείται µια από τις ανερχόµενες υπερδυνάµεις. Η Ινδία 
είναι χώρα γεωργική και βιοµηχανική. Παράγει ρύζι, κεχρί, κριθάρι, σουσάµι, λινάρι, 
κάνναβη, ιούτη (γιούτα), ζαχαροκάλαµο και τσάι. Τα δάση της καλύπτουν το 11% 
του εδάφους της και παρέχουν πολύτιµη ξυλεία (έβενος σάνταζο). Στη Βεγγάλη 
κυριαρχεί το µπαµπού που χρησιµοποιείται µε πολλούς τρόπους από τον 
πληθυσµό. ∆ιατρέφονται λίγα πρόβατα, άλογα καµήλες, χοιρινά, ελέφαντες. 
Συγχρόνως όµως υπάρχουν 176 εκατοµµύρια βόδια και 51 εκατοµµύρια βουβάλια 
που ξεπερνούν τις ανάγκες του πληθυσµού σχετικά µε την εργασία και το κρέας που 
µπορούν να προσφέρουν, όµως οι ινδουιστές δεν τα εκµεταλλεύονται γιατί αυτό 
είναι αντίθετο στις θρησκευτικές τους πεποιθήσεις. 

Η χώρα παράγει γαιάνθρακα στην Καλκούτα και τη Βεγγάλη και πετρέλαιο στην 
περιοχή του Άσαµ. Κατέχει την πρώτη θέση στον κόσµο στην παραγωγή µίκας και 
την τέταρτη στην παραγωγή µαγγανίου. Τα ορυχεία βωξίτη τροφοδοτούν µια 
αναπτυγµένη βιοµηχανία αλουµινίου. Αναπτυγµένες επίσης είναι η υφαντουργία, η 
σιδηρουργία, η υδροηλεκτρική παραγωγή, το εµπόριο. Εξάγονται τσάι, δέρµατα, 
µπαχαρικά, ιούτη, βαµβάκι. Εισάγονται βιοτεχνικά προϊόντα, µηχανήµατα, 
δηµητριακά, λάδια κλπ. Παρά την ανεπτυγµένη βιοµηχανία η χώρα παραµένει στις 
αναπτυσσόµενες χώρες µε χαµηλό κατά κεφαλήν εισόδηµα. Το συγκοινωνιακό 
δίκτυο (τρένα, αυτοκινητόδροµοι, ποταµόπλοια στο Γάγγη) είναι ανεπαρκές και δε 
βοηθά την ανάπτυξη της οικονοµίας.Η κυβέρνηση έχει αναπτύξει επιχειρηµατικό 
πρόγραµµα για την κατασκευή πυρηνικών εργοστασίων το οποίο πρόκειται να 
ολοκληρωθεί πλήρως την εποµένη εικοσαετία σύµφωνα µε εκτιµήσεις του κράτους, 
και το οποίο πρόκειται να βοηθήσει στην οικονοµική αναπτύξει της χώρας. 

H ρουπία (rupee, στη γλώσσα Χίντι) είναι το νόµισµα της Ινδίας. Την 
αρµοδιότητα για την έκδοση του νοµίσµατος έχει η Αποθεµατική Τράπεζα της Ινδίας. 
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Το πιο κοινώς 
χρησιµοποιούµενο 

σύµβολο για τη ρουπία 
είναι το Rs. Tις 5 Μαρτίου 
του 2009 η ινδική 
κυβέρνηση ανακοίνωσε 
τη διεξαγωγή 
διαγωνισµού για τη 
δηµιουργία ενός 
συµβόλου για τη ρουπία. 
Η σύγχρονη ρουπία 
υποδιαιρείται  σε 100 
paise (στον ενικό paisa). 

 

 

 

 

 

 

Φύση – Κλίµα Ινδίας 

 

Η χώρα διαρρέεται από µεγάλους ποταµούς, όπως τον Γάγγη, τον Ινδό και τον 

Βραχµαπούτρα. 

Η µέση ετήσια θερµοκρασία είναι 24-28o C. ∆ιακρίνονται 3 εποχές : ο ήπιος χειµώνας µε 

πολλές βροχές, η θερµή και ξερή άνοιξη και το υγρό τροπικό καλοκαίρι. 

Υπάρχει µεγάλη ποικιλία τροπικών φυτών και ζώων. 
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                        Καλλιέργειες 

 

Η Ινδία παράγει σε µεγάλο αριθµό φυτικά προϊόντα για την τοπική κοινωνία αλλά 

και για εξαγωγές. Μερικά από αυτά είναι τα φιστίκια, το µαλλί, η ινδική κάνναβη, το τσάι, 

το ρύζι και το καλαµπόκι. Αυτές οι καλλιέργειες ευνοούνται και από το κλίµα. Κατά 

συνέπεια µπορεί να εξηγηθεί και η φυτοφαγία. 
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Τί τρώνε, τι όχι και γιατί; 

Η πλειοψηφία των χορτοφάγων στη γη, σύµφωνα µε την Κοινωνία των Ηθικών και 
Θρησκευτικών Χορτοφάγων (Society of Ethical and Religious Vegetarians), ακολουθεί 
την πρακτική για θρησκευτικούς λόγους. Πολλές θρησκείες, συµπεριλαµβανοµένου του 
Ινδουισµού διδάσκουν ότι ιδανικά, η ζωή πρέπει πάντα να εκτιµάται και να µην 
καταστρέφεται εκούσια. 

Ο Ινδουισµός συστήνει τη χορτοφαγία ως σατβικό («satvic», καθαρτικό) τρόπο ζωής. 
Περίπου 30% των Ινδουιστών είναι όλο το χρόνο χορτοφάγοι. Οτιδήποτε που κερδίζεται 
µε την πρόκληση πόνου, είναι πολυδιατηρηµένο ή είναι πικάντικο θεωρείται µη σατβικό. 
Τρόφιµα όπως το κρέας, το σκόρδο, το γάλα από µια κακοµεταχειρισµένη αγελάδα, 
συνδέονται µε µια διανοητική τάση προς το Ταµάς («Tamas», αδράνεια ή καταστρεπτική 
δραστηριότητα) ή Ράτζας («Rajas», επιθυµίες και φόβοι που οδηγούν σε 
δραστηριότητα).  
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Οτιδήποτε σατβικό, συµπεριλαµβανοµένων πολλών χορτοφαγικών τροφίµων 
γάλακτος, συνδέονται µε την αγνότητα, τη µετριοπάθεια και µια θετική ή σωστή 
κατάσταση του µυαλού. Οι ινδουιστές πιστεύουν ότι τα ζώα έχουν ψυχές και ότι η 
θανάτωση ζώων έχει καρµικό αντίκτυπο που θα «θεριστεί» αργότερα. Η θανάτωση 
ζώων παραβιάζει επίσης την αρχή της «Αχίµσα» (ahimsa) ή της πολιτικής της µη βίας. 
Τα βεδικά κείµενα δηλώνουν «Τέτοια αµαρτωλά άτοµα θα φαγωθούν από τα ίδια 
πλάσµατα που έχουν σκοτώσει σε αυτόν τον κόσµο». Κάποιοι ινδουιστές προσφέρουν 
τρόφιµα σε µια θεότητα πριν φάνε τα «περισσευούµενα» που είναι γνωστά ως 
«πρασάνταµ» (prasadam) και 
µέσα στην ινδουιστική γραφή 
«Μπάγκαβαντ Γκίτα» 
(Bhagavad Gita), ο Κρίσνα 
δηλώνει ότι δέχεται ορισµένα 
χορτοφαγικά αντικείµενα που 
προσφέρονται µε αγάπη, κάτι 
το οποίο µερικές παραδόσεις 
το εκλαµβάνουν ως προώθηση 
της χορτοφάγου διατροφής. 

• «Εάν κάποιος Μου 
προσφέρει µε αγάπη και 
αφοσίωση ένα φύλλο, 
ένα λουλούδι, φρούτο ή 
νερό, θα το δεχτώ». 
Μπάγκαβαντ Γκίτα 9,26 

 

Το σύνολο της πανίδας και 
το µεγαλύτερο µέρος της 
χλωρίδας, θεωρούνται όντα µε 
αισθήσεις. Οποιαδήποτε 
δράση που φέρνει σε κίνδυνο 
τέτοια ζωή, 
συµπεριλαµβανοµένων της 
βίας, της ζωικής θυσίας, του 
αλκοόλ, της κατανάλωσης 
µελιού, πατάτας ή ορισµένων 
φρούτων, και της 
κατανάλωσης κατά τη νύχτα, 
είναι απαγορευµένη. 

• H σηµασία του φαγητού στις ανατολικές θρησκείες είναι πολύ µεγάλη. O 
Κοµφούκιος είχε πει ότι το φαγητό είναι η δύναµη που ενώνει την κοινωνία 
και κανείς δεν είναι τόσο ικανός, ώστε να κατανοήσει το πραγµατικό νόηµα 
της διατροφής του. O ινδουισµός συνδέονται σε µεγάλο βαθµό µε την 
παράδοση της φυτοφαγίας, χωρίς ωστόσο να την επιβάλλουν. H διάδοση 
µίας διατροφής που δεν περιέχει κρέας σε αυτές τις θρησκείες προκύπτει από 
δύο βασικές θρησκευτικές αρχές: α) Tην αρχή της µετενσάρκωσης, σύµφωνα 
µε την οποία οι ψυχές δεν καταστρέφονται, απλώς αλλάζουν µορφή. 
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Πρόκειται για µία θρησκευτική αρχή που πρεσβεύει τη διατήρηση της ζωής β) 
Tην αχίµσα («µη βία»), που ισχύει για όλα τα έµβια όντα. Mε αυτό το πνεύµα 
πολλοί πιστοί αντιτίθενται στη θανάτωση των ζώων.  

• . Oι κυριότεροι κανόνες του ινδουισµού είναι η σύσταση στους πιστούς να 
αποφεύγουν το κρέας και το αλκοόλ, η απαγόρευση της θανάτωσης της 
«ιερής αγελάδας» και η απαγόρευση της κατανάλωσης χοιρινού. Όσον 
αφορά την απαγόρευση της θανάτωσης της αγελάδας (οι αγελάδες 
κυκλοφορούν ελεύθερες και θεωρητικά ο καθένας µπορεί να τις αρµέξει και 
να πάρει το γάλα τους).  

•  Tα ιερά κείµενα των ινδουιστών, ωστόσο, περιέχουν πληθώρα οδηγιών για 
το πότε η τροφή επιτρέπεται να καταναλωθεί. Ανάµεσα στους διαιτητικούς 
κανόνες περιλαµβάνονται: η απαγόρευση της κατανάλωσης αρπακτικών 
πουλιών και θαλασσινών, επειδή θεωρούνται «ακάθαρτα», καθώς και φυτών 
που µεγαλώνουν σε σκιερά µέρη, όπως το κρεµµύδι και το σκόρδο. 

•  H διατροφική αξία µίας δίαιτας που περιέχει σε πολύ µικρό ποσοστό κρέας, 
ή και καθόλου, εξαρτάται σε µεγάλο βαθµό από τη σύνθεση και την ποσότητα 
των υπόλοιπων τροφίµων που καταναλώνονται από αυτούς τους 
πληθυσµούς. Oι διατροφικοί κανόνες των διαφόρων ανατολικών θρησκειών 
διαφέρουν µεταξύ τους. Tο ρύζι, ωστόσο, είναι βασικό χαρακτηριστικό της 
ασιατικής κουζίνας και συνήθως καταναλώνεται σε κάθε γεύµα. Tο ρύζι -
σύµφωνα µε τους ειδικούς- είναι σηµαντική πηγή όχι µόνο υδατανθράκων, 
αλλά και πρωτεϊνών  

•  H αποχή από το κρέας σε αυτές τις θρησκείες συνήθως συνδυάζεται µε 
αποχή από το αλκοόλ ή και το κάπνισµα, γεγονός που έχει πολλαπλά οφέλη 
για την υγεία. Από την άλλη πλευρά, οι διατροφικές ακρότητες ορισµένων 
κατηγοριών χορτοφάγων (vegans), οι οποίοι απέχουν όχι µόνο από το κρέας, 
αλλά και από τα γαλακτοκοµικά προϊόντα και τα αυγά, έχει διαπιστωθεί ότι 
συνδέονται µε διατροφικές ελλείψεις (ανεπαρκής πρόσληψη πρωτεϊνών, 
βιταµινών).  

•  Νηστεία ονοµάζεται η εκούσια ή ακούσια αποχή από τροφή (άλλως ασιτία). 
Κυρίως ο όρος αυτός χρησιµοποιείται από πολλούς λαούς για την εκούσια 
αποχή σε ορισµένες τροφές ιδίως για θρησκευτικούς λόγους. Όπως 
συµβαίνει και µε τον µοναχισµό, η νηστεία αποτελεί ανατολική συνήθεια. 
Στους αρχαίους ασιατικούς λαούς και στους Αιγυπτίους τη νηστεία την 
επέβαλλαν θρησκευτικοί λόγοι. Προκειµένου να ετοιµαστούν οι πιστοί για τη 
συµµετοχή τους σε θρησκευτικές τελετές ή για να τιµήσουν ή για να 
εξιλεώσουν κάποιο θεό έπρεπε να απόσχουν γενικά ή µερικά από τροφές. Οι 
Αιγύπτιοι, όπως µας πληροφορεί ο Ηρόδοτος, υποβάλλονταν σε νηστεία για 
θρησκευτικούς αλλά και για λόγους υγιεινής. Νήστευαν κυρίως στις µεγάλες 
εορτές της Ίσιδας. Από τους Αιγυπτίους η συνήθεια της νηστείας πέρασε 
στους Έλληνες και τους Εβραίους, από τους οποίους την παρέλαβαν 
αργότερα οι Χριστιανοί και Μωαµεθανοί. 
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Συνέπειες Ινδουιστικής διατροφής 

 

Μπορεί να έχει συνέπειες η πλήρης αποφυγή των τροφίµων ζωικής προέλευσης; 

Η βασικότερη συνέπεια είναι η ανεπαρκής πρόσληψη των υψηλής βιολογικής 
αξίας πρωτεϊνών που περιέχουν τα τρόφιµα αυτά, όµως µε τους σωστούς συνδυασµούς 
των φυτικής προέλευσης τροφίµων ο κίνδυνος αυτός µπορεί να αποσοβηθεί.  
 
  Η αυστηρή χορτοφαγία µπορεί επίσης να οδηγήσει σε ανεπαρκή πρόσληψη ορισµένων 
θρεπτικών συστατικών που υπάρχουν σχεδόν αποκλειστικά στα ζωικά τρόφιµα, όπως η 
βιταµίνη Β12 (είναι απαραίτητη για την οµαλή λειτουργία του εγκεφάλου και του νευρικού 
συστήµατος).  
 
            Μπορεί να υπάρξουν επίσης ελλείψεις σιδήρου, βιταµίνης D, ψευδαργύρου και 
ιωδίου. Η έλλειψη βιταµίνης Β12 κατά κανόνα αντιµετωπίζεται µε λήψη διατροφικού 
συµπληρώµατος, βιταµίνη D παράγει ο οργανισµός και όταν βγαίνουµε στον ήλιο ενώ η 
πρόσληψη των υπόλοιπων συστατικών µπορεί να εξασφαλιστεί µε έξυπνους 
διατροφικούς χειρισµούς. 
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ΙΝ∆ΙΚΕΣ ΣΥΝΤΑΓΕΣ 

 

1. Σολοµός στον ατµό µε σπόρους µουστάρδας και ντοµάτα 
(bhapey) 

 
 

Το ψάρι στον ατµό, τυλιγµένο πρώτα σε ένα καφετί ψηφιδωτό από σπασµένους 

σπόρους και λάδι µουστάρδας, κίτρινη σκόνη τουρµέρικ και κόκκινης καυτερής πιπεριάς 

είναι τυπικό δείγµα µαγειρικής της Βεγγάλης. Η διατροφή του µεγάλου αυτού κοµµατιού 

της Ινδίας στηρίζεται στο ρύζι και στα ψάρια. Οι επονοµαζόµενοι Νόµοι του Μανού, που 
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συντάχθηκαν από βραχµάνους ιερείς 2.000 πριν, υπηρετούν (παρά το ινδικό σύνταγµα) 

την αντίληψη της ανισότητας µεταξύ των ανθρώπων και καθορίζουν τις τάξεις στην 

ινδουιστική κοινωνία σύµφωνα µε τον µύθο που ορίζει τον τρόπο που τα βάρνα(οι 

κοινωνικές οµάδες) συνδέουν την καταγωγή τους µε το αρχέγονο ον.  Ακολουθώντας το 

Μανού, οι Ινδουιστές δεν τρώνε κρέας ούτε πίνουν αλκοόλ. Ανάλογα µε την ανωτερότητα 

της οµάδας τους –βραχµάνοι(ιερείς & δάσκαλοι), ξατρίγια(κυβερνήτες και στρατιώτες), 

βαϊσία(έµποροι, η κάστα του Γκάντι), σούντρα (τεχνίτες)-, τις κάστες και τις υποκάστες 

που περιλαµβάνει κάθε ένα από τα τέσσερα βάρνα, αφού από κει και µετά, η πέµπτη 

κατηγορία αφορά στους χωρίς αναγνώριση από το αρχέγονο ον, ατσούτα(παρίες ή 

άθικτοι), οι Ινδουιστές υπερασπίζονται τα θέµατα της καθαρότητας στο πως τρώνε, πως 

κερδίζουν το ψωµί τους, πως πλένονται, ποιόν συναναστρέφονται και ποιόν 

αποφεύγουν.Πολλά από τα διάσηµα πιάτα της Βεγγάλης βασίζονται στο ψάρι. Ένα 

τυπικό γεύµα ή δείπνο, που αποτελείται κυρίως από ένα κάρι (jhol mache) 

συνοδευόµενο από ρύζι (bhat), φακές (dal) και λαχανικά (tarkari), θεωρείται ατελές χωρίς 

την ύπαρξη ψαριού.H αυθεντική συνταγή γίνεται µε ένα αρκετό κοινό ψάρι που 

λέγεται hilsa και µοιάζει µε το σκουµπρί . O σολοµός την αναβαθµίζει εντυπωσιακά ενώ ο 

συνδυασµός του µε την φρέσκια ντοµάτα δένει τέλεια µε τη λιπαρότητά του. ∆ιαφορετικό 

αλλά επίσης ενδιαφέρον αποτέλεσµα µπορείτε να έχετε αν, αντί σολοµού, 

χρησιµοποιήσετε φρέσκο µπακαλιάρο, που ενδείκνυται για µια ακόµη πιο ελαφριά 

εκδοχή αυτής της εύκολης συνταγής. 

Προετοιµασία: Mπορείτε να κάνετε το µαρινάρισµα για περισσότερo χρόνο 
στο ψυγείο. Η συνταγή θα προσαρµοστεί τέλεια στο πρόγραµµά σας χωρίς 
πρόβληµα και το ψάρι θα είναι ακόµη καλύτερο. Αν δεν βρείτε λάδι µουστάρδας, 
βασικό υλικό στη µαγειρική της Βεγγάλης, το οποίο ωµό είναι πικάντικο αλλά όταν 
ψήνεται γλυκαίνει, χρησιµοποιείστε ελαιόλαδο. Ζητήστε από τον ψαροπώλη να σας 
αφαιρέσει το δέρµα του ψαριού, παρότι αν το επιχειρήσετε και µόνοι σας, µε λίγη 
υποµονή και πολύ κοφτερό µαχαίρι σύριζα στο κρέας, θα τα καταφέρετε. 

Yλικά (για 4 άτοµα) 600-700 γραµ. φιλέτο σολοµού, χωρίς το δέρµα, 
κοµµένο σε κύβους 2 εκ. περίπου 3 +1 κ.γ. σπόρους µουστάρδας – αν βρείτε 
µαύρους, προτιµήστε τους ½ -1 πράσινη καυτερή πιπεριά πολύ ψιλοκοµµένη (ή 
κόκκινη) ¾ κ.γ. κύµινο φρεσκοτριµµένο πιπέρι ½ κ.γ. πιπέρι καγιέν (ή περισσότερο 
αν προτιµάτε το πιάτο καυτερό) 2 µεγάλες ώριµες ντοµάτες, καθαρισµένες και 
ψιλοκοµµένες (µικρά κυβάκια) 3-4 κ.σ. λάδι µουστάρδας (ή ελαιόλαδο, αν δεν 
βρείτε) 1,5 κ.σ. νερό 

Μαρινάρετε το σολοµό: Αλέστε τα 3 κ.γ.  των σπόρων µουστάρδας ώστε να 
έχετε µικρότερα κοµµατάκια (όχι σκόνη). Σ’ ένα µπολ µε µέγεθος ικανό να χωρέσει 
όλα τα υλικά αδειάστε τους αλεσµένους σπόρους µουστάρδας και προσθέστε όλα τα 
υπόλοιπα εκτός από το ψάρι. Ανακατέψτε καλά, ρίξτε το νερό και ξαναανακατέψτε. 
Προσθέστε τα κοµµάτια του σολοµού και αναµείξτε ώστε η µαρινάδα να πάει 
παντού. Καλύψτε µε διαφανή µεµβράνη ή αλουµινόχαρτο και αφήστε το ψάρι να 
µαριναριστεί για µισή ώρα. 

Ψήνετε στον ατµό: Βάλτε το µπολ µε τα κοµµάτια του σολοµού µέσα σε 
µεγαλύτερο σκεύος π.χ. κατσαρόλα, µε νερό που φτάνει µέχρι το 1/3 του ύψους του 
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και βράζει. Σκεπάστε το 
σκεύος και µαγειρέψτε στον 
ατµό για 5-8 λεπτά. Βγάλτε 
το µπολ, ανακατέψτε µε 
πολλή προσοχή για να µην 
διαλυθούν τα κοµµάτια, 
δοκιµάστε και διορθώστε σε 
αλάτι, πιπέρι, αν 
χρειάζεται, µε λίγες κινήσεις. 
Ξαναβάλτε το ψάρι στον 
ατµό και µαγειρέψτε για 
άλλα 5-8 λεπτά, ίσα-ίσα τα 
κοµµάτια του σολοµού να 
γίνουν οπάκ. 

Σερβίρισµα: Αδειάστε 
το σολοµό µε τη σάλτσα του σε πιατέλα σερβιρίσµατος. Συνοδέψτε το µε βραστό 
ρύζι σκέτο ή basmati. 

 

 

 

2. Ινδικό κοτόπουλο ταντούρι 
 

ΥΛΙΚΑ 

• 4 µπούτια κοτόπουλο κοµµένα στη µέση χωρίς πέτσα 
• 300 γραµµάρια γιαούρτι 
• 1/2 κουταλάκι του  γλυκού τσίλι ή καγέν ή µπούκοβο 
• 2 κουταλιές µέλι 
• ξύσµα  από 2 λεµόνια ή  λάιµ 
• χυµό από 1 λεµόνι ή  λάιµ 
• 2 σκελίδες σκόρδο 
• 2-3 κουταλιές κάρυ σκόνη 
• φρέσκο κόλιανδρο ή µαϊντανό ψιλοκοµµένο 

  

ΕΚΤΕΛΕΣΗ 

Καθαρίζω τα µπούτια κοτόπουλου,βγάζοντας την πέτσα τους. Τα κόβουµε – 
χωρίζουµε στα δύο και τα χαράζουµε. Ανακατεύω όλα τα υλικά της µαρινάδας και 
µαρινάρω το κοτόπουλο όσο περισσότερο γίνεται. Βάζω σε σχάρα και ψήνω στους 
180οC για 40-50′ σε προθερµασµένο φούρνο. 
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Συνοδεύεται µε ρύζι basmatti 

 

 

 

 

 

 

3. Ινδική σάλτσα Ραϊτα: 

  

Υλικά: 

• γιαούρτι 
• κύµινο 
• αγγούρι σε κυβάκια 
•  κρεµµύδι ψιλοκοµµένο 
• Αλάτι και πιπέρι  

Εκτέλεση για τη Ραΐτα: 

Ανακατεύουµε όλα τα υλικά µαζί. 
Μπορούµε να προσθέσουµε και κάρυ ή πάπρικα. 

  

4. Ινδική Σάλτσα Κοσαµπάρι: 

 Υλικά: 

• ∆υόσµο 
• 2 κουταλιές ινδοκάρυδο 
• Ανανά κοµµένο σε κυβάκια 
• Μπούκοβο 
• Ξύσµα και χυµό από 1 λάιµ 

  Εκτέλεση:  

Ανακατεύουµε καλά και είναι έτοιµη η σάλτσα µας. 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 
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ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ 

  Κατά τη διάρκεια της έρευνάς µας σχετικά µε τις διατροφικές συνήθειες των 

τεσσάρων, µεγαλυτέρων πληθυσµιακά θρησκειών: Ισλαµισµός, Χριστιανισµός, 

Ινδουισµός και Χριστιανισµός, ήρθαµε σε επαφή µε την επαγγελµατία διατροφολόγο 

Ελευθερία Ρέντζιου. Της παρατέθηκαν ορισµένες ερωτήσεις σχετικά µε το θέµα τις 

οποίες κλήθηκε να απαντήσει. Οι συγκεκριµένες ερωτήσεις αφορούν τις διατροφικές 

συνήθειες των πιστών, Γενικότερα, καθώς και, ειδικότερα, µε την αποχή τους από 

ορισµένες τροφές. 

 

1) Κατά τη διάρκεια της νηστείας ο οργανισµός µας θα παρουσιάσει οπωσδήποτε 

κάποιας µορφής έλλειψη σε ορισµένα θρεπτικά συστατικά ή η παρουσίαση αυτών 

εξαρτάται από το πόσο ισορροπηµένη ή όχι είναι η διατροφή µας; 

Η διατροφική αξία µιας δίαιτας που περιέχει σε πολύ µικρό ποσοστό κρέας, ή και 

καθόλου, εξαρτάται σε µεγάλο βαθµό από τη σύνθεση και την ποσότητα των υπόλοιπων 

τροφίµων που καταναλώνονται από αυτούς τους πληθυσµούς. Αν η έλλειψη κρέατος , 

και άλλων τροφών, αντικατασταθεί µε άλλες τροφές που παρέχουν στον οργανισµό τα 

απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, τότε ο πιστός δε θα αντιµετωπίσει κανένα πρόβληµα. 

2) Ποιες ελλείψεις µπορεί να παρουσιάσει ο οργανισµός µας κατά τη διάρκεια της 

νηστείας εξαιτίας της αποχής µας από ορισµένα είδη τροφών; 

Οι διατροφικοί κανόνες των διάφορων θρησκειών διαφέρουν µεταξύ τους. 

Ωστόσο, οι πιστοί από τις τέσσερις αυτές θρησκείες αντιµετωπίζουν πολλές φορές 

ελλείψεις σε βιταµίνη Β12, πρωτεϊνες καθώς και σίδηρο. 

3) Ποιες τροφές µπορούν να αντικαταστήσουν τα τρόφιµα ζωικής προέλευσης που 

αποφεύγονται κατά τη διάρκεια της νηστείας, ώστε να καλύψουµε όλες τις ανάγκες του 

οργανισµού µας; 

Τα τρόφιµα ζωικής προέλευσης είναι πολύ καλές πηγές πρωτεϊνών µε 

αποτέλεσµα κατά τη διάρκεια της νηστείας να χρειαστεί να τα αντικαταστήσουµε µε 

τροφές όπως θαλασσινά,  όσπρια, ρύζι , ταχίνι, καθώς και µε κατανάλωση µεγαλύτερων 

ποσοτήτων λαχανικών, δηµητριακών, ψωµιού, ζυµαρικών και πατάτας. 

4) Στην κατανάλωση ποιών τροφών πρέπει να δώσουµε έµφαση ώστε νε έχουµε µια 

ισορροπία στο διαιτολόγιό µας; 
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Θα πρέπει να ακολουθούµε το πρότυπο της µεσογειακής διατροφής, δηλαδή να 

καταναλώνουµε άφθονα φρέσκα φρούτα και λαχανικά, να προτιµούµε τα όσπρια και το 

ψάρι και όχι τα τηγανιτά και να προσέχουµε την κατανάλωση ζυµαρικών, δηµητριακών 

και ψωµιού. 

5) Ποια νηστίσιµα τρόφιµα είναι καλές πηγές των βιταµινών, των οποίων η κατανάλωση 

περιορίζεται κατά τη διάρκεια της νηστείας; (π.χ. ασβέστιο, σίδηρος, βιταµίνη Β12) 

Ασβέστιο µπορεί να βρεθεί στο ταχίνι, σίδηρος στο ρύζι και στα όσπρια, τα 

τελευταία µάλιστα είναι και πολύ καλές πηγές πρωτεϊνών. Επιπλέον, τα φρούτα, οι ξηροί 

καρποί και οι ελιές παρέχουν στον οργανισµό ποικιλία µετάλλων, βιταµινών και 

διαιτητικών ινών. 

6)Πώς βελτιώνουµε την απορρόφηση ορισµένων θρεπτικών συστατικών που δεν 

καταναλώνουµε συχνά λόγω της νηστείας µε σκοπό την εξασφάλιση της ισορροπίας 

στον οργανισµό µας; 

Ένας πολύ καλός συνδυασµός τροφών είναι τα όσπρια και το ρύζι καθώς 

βοηθούν στην καλύτερη απορρόφηση σιδήρου, καθώς επίσης προσφέρουν και 

σηµαντικές ποσότητες πρωτεϊνών. Επίσης, το ελαιόλαδο και οι ελιές βοηθούν στην 

απορρόφηση των καλών λιπαρών, ενώ το ταχίνι στην απορρόφηση ασβεστίου. 

7) Είναι προτιµότερο να αντικαθιστούµε τα τρόφιµα που αποφεύγουµε µε υποκατάστατά 

τους ή µε συµπληρώµατα διατροφής κατά τη διάρκεια της νηστείας;   

Τα υποκατάστατα ορισµένων τροφίµων που αποφεύγονται κατά τη διάρκεια της 

νηστείας , όπως η σόγια, λέγεται ότι είναι µεταλλαγµένα. Παρ’ όλα αυτά κατανάλωση 

µικρών ποσοτήτων δεν µπορεί να επηρεάσει αρνητικά τον ανθρώπινο οργανισµό.  Αν η 

διατροφή κάθε ανθρώπου είναι ισορροπηµένη δεν θα χρειαστεί να λάβει συµπληρώµατα 

διατροφής. Παρά ταύτα σε περιόδους νηστείας που διαρκούν πολύ και το κρέας 

αποφεύγεται ίσως χρειαστεί ο πιστός να λάβει συµπλήρωµα βιταµίνης Β12. 

8) Η κατάχρηση ποιών τροφών µπορεί να προκαλέσει προσωρινές ή ακόµη και µόνιµες 

µεταβολές και προβλήµατα στον οργανισµό µας; 

Κατά τη διάρκεια της νηστείας σε θρησκείες όπως ο Ιουδαϊσµός, ο Ινδουισµός και 

ο Χριστιανισµός η µεγάλη κατανάλωση υδατανθράκων που παρατηρείται εξαιτίας της 

πρόσληψης µεγάλων ποσοτήτων πατάτας, ζυµαρικών και ψωµιού σε συνδυασµό µε την 

αποφυγή του κρέατος οδηγεί στην αυξηµένη χοληστερίνη ή ακόµη και στην πρόσληψη 

βάρους. Κατά τη διάρκεια της νηστείας στην Ισλαµική θρησκεία, όµως, οι επιπτώσεις 

είναι περισσότερες. Ο βιορυθµός των πιστών επιβραδύνεται καθώς ο ρυθµός του 

µεταβολισµού επιβραδύνεται. Επιπλέον, η τροφή και το νερό, που είναι απαραίτητα για 

να ανταπεξέλθει ο πιστός στις καθηµερινές του δραστηριότητες, είναι απαγορευµένα, 

ενώ όταν πλέον επιτρέπονται, πλησιάζει η ώρα του ύπνου. Επιπροσθέτως, οι πιστοί 

νιώθουν συχνά αίσθηµα καύσου καθώς επίσης, και βάρος στο στοµάχι. Μία υπόξινη 

γεύση στο στόµα είναι σηµαντική ένδειξη αυξηµένης γαστρικής οξύτητας.  
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9) Αφού τελειώσει η περίοδος της νηστείας µπορούµε να ξεκινήσουµε άµεσα την 

κατανάλωση των τροφών που αποφεύγαµε τις προηγούµενες ηµέρες ή θα χρειαστούµε 

κάποιο πρόγραµµα σταδιακής επανένταξης µερικών ηµερών; 

Μετά από µεγάλες περιόδους νηστείας ωφέλιµο θα ήταν ο πιστός να ακολουθήσει 

κάποιο πρόγραµµα σταδιακής επανένταξης, διαφορετικά το στοµάχι του θα υποστεί 

απότοµες µεταβολές στο είδος τροφής και στον τρόπο που καταναλώνονται οι θερµίδες. 

10) Αν αντιµετωπίζουµε κάποιο πρόβληµα υγείας ή υπάρχει η περίπτωση της 

εγκυµοσύνης είναι σωστό από άποψη σωστής διατροφής να νηστεύουµε; 

Σε  τέτοιες περιπτώσεις η νηστεία δεν µπορεί να δηµιουργήσει προβλήµατα 

εφόσον γίνεται για µικρά χρονικά διαστήµατα. Σε περίπτωση, όµως, που η νηστεία 

διαρκεί αρκετές εβδοµάδες και ο πιστός επιθυµεί να την ακολουθήσει καλό θα ήταν να 

ζητήσει τη συµβουλή ενός ειδικού για την περίπτωση του, προτού αποφασίσει κάτι. 

11)Γιατί οι ειδικοί συστήνουν στους πάσχοντες από διαβήτη τύπου β’ να µη συµµετέχουν 

στη νηστεία του Ραµαντάν; 

Αυτό συµβαίνει γιατί παρατηρείται κατά τη διάρκεια των περιόδων νηστείας 

αύξηση των υπογλυκαιµικών επεισοδίων στους διαβητικούς ισλαµιστές, ιδιαίτερα στους 

ινσουληνοεξαρτώµενους. 

12) Επηρεάζεται η υγεία των παιδιών εάν αυτά νηστεύουν; 

Επηρεάζεται αφού δε λαµβάνουν τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, τα οποία 

είναι απαραίτητα για τη φυσιολογική τους ανάπτυξη. Ωστόσο αν γίνεται για µικρό χρονικό 

διάστηµα και οι τροφές από τις οποίες απέχουν τα παιδιά αντικατασταθούν από 

ορισµένες άλλες η υγεία του δεν θα επηρεαστεί. 

13) Ποιους βασικούς κανόνες πρέπει να ακολουθούµε στο µαγείρεµα των φαγητών ώστε 

να αποφεύγεται η υιοθέτηση ανθυγιεινών συνηθειών; 

Το τηγάνισµα θα πρέπει να αποφεύγεται, αντ’ αυτού το µαγείρεµα στη χύτρα ή 

στα κάρβουνα να προτιµάται. Επίσης, ωφέλιµο θα ήταν να µειώνουµε την ποσότητα 

λαδιού και αλατιού που χρησιµοποιούµε στο ελάχιστο, ώστε να αποφύγουµε τόσο το 

ανθυγιεινό µαγείρεµα όσο και τις επιπλέον θερµίδες. Τέλος, τα φρέσκα λαχανικά καλό θα 

ήταν να προτιµώνται από τα κατεψυγµένα και τα επεξεργασµένα. 

14)Κατά τη διάρκεια της νηστείας αυξάνεται η χοληστερόλη µας εξαιτίας της αυξηµένης 

κατανάλωσης  µαλάκιων και οστρακοειδών; 

Μόνο αν γίνει υπερκατανάλωση αυτών των τροφίµων σε συνδυασµό µε αυξηµένη 

κατανάλωση τηγανιτών φαγητών. 

15) Ισχύει η αντίληψη ότι κατά τη διάρκεια της νηστείας η πλειοψηφία των ανθρώπων 

παχαίνει εξαιτίας της έλλειψης κατανάλωσης πρωτεϊνών, οι οποίες συµβάλλουν στην 

ανάπτυξη του αισθήµατος κορεσµού; 
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Ισχύει αφού οι άνθρωποι δεν νιώθουν το αίσθηµα του κορεσµού, συνέπεια που 

προέρχεται από το γεγονός ότι δεν καταναλώνουν κρέας. Αυτό έχει ως αποτέλεσµα να 

καταναλώνουν µεγάλες ποσότητες από τροφές όπως ζυµαρικά, ψωµί και πατάτες, που 

περιέχουν αρκετές θερµίδες. 

16) Ισχύει η άποψη ότι µπορούµε να τρώµε άφθονες ποσότητες  τροφίµων επειδή 

απέχουµε από συγκεκριµένες οµάδες; 

∆εν ισχύει αυτή η άποψη, αφού πρέπει να τρώµε από όλες τις οµάδες τροφών 

ώστε να µην παρουσιάσουµε έλλειψη σε ορισµένες βιταµίνες και µέταλλα. 

17) Ο οργανισµός µας ωφελείται ή βλάπτεται από την αποχή από τρόφιµα ζωικής 

προέλευσης για συγκεκριµένο χρονικό διάστηµα;  

Ο οργανισµός ωφελείται από µια τέτοια δραστηριότητα αφού περιορίζονται τα 

επίπεδα χοληστερίνης και τριγλυκεριδίων.  Επιπλέον, παρατηρείται µείωση της 

αρτηριακής πίεσης καθώς και του κινδύνου ανάπτυξης καρδιαγγειακών νοσηµάτων. 

Φυσικά αυτό συµβαίνει µόνο όταν αποφεύγονται οι ακρότητες. Νηστεία δεν σηµαίνει 

υπερκατανάλωση θαλασσινών, τηγανιτών και χαλβά, τροφών που περιέχουν µεγάλες 

ποσότητες λιπαρών, ούτε και αποκλειστική διατροφή µε ψωµί και ελιές. Αντιθέτως, µε 

την αποφυγή ορισµένων τροφών για συγκεκριµένα χρονικά διαστήµατα, µας παρέχεται η 

δυνατότητα να καταναλώσουµε πολλά τρόφιµα που µας παρέχουν χρήσιµα θρεπτικά 

συστατικά. 

18)Ποια η διαφορά της βουδιστικής διατροφής µε την ευρωπαϊκή διατροφή; 

  Οι Βουδιστές καταναλώνουν µεγαλύτερες ποσότητες λαχανικών και ρυζιού, 

δίνοντας, έτσι, περισσότερο έµφαση σε αυτές τις τροφές. Από την άλλη πλευρά, οι 

Ευρωπαίοι καταναλώνουν τροφές από όλες τις κατηγορίες, παρέχοντας ποικιλία στο 

διαιτολόγιό τους.  
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Τα οφέλη της νηστείας 

 

 Αναζωογόνηση 

 Ξεκούραση των οργάνων του πεπτικού συστήµατος 

 Λαµπερό δέρµα 

 Αντιγηραντικά αποτελέσµατα  

 Βελτίωση των αισθήσεων (όραση, ακοή, γεύση) 

 Αποτοξίνωση από τα φάρµακα  

 Καλύτερη αντίδραση του οργανισµού σε ασθένειες 

 Πνευµατική εγρήγορση 

 Περισσότερη ενέργεια 

 Καλύτερος ύπνος 

 Περισσότερη χαλάρωση 

 Πνευµατική και συναισθηµατική διαύγεια 

 ∆ηµιουργικότητα 

 Ενίσχυση της θέλησης 

 ∆ιατροφικές αλλαγές 

             Πόσο ωφελεί τον οργανισµό; 

           Η νηστεία µπορεί να χρησιµοποιηθεί σχεδόν σε κάθε χρόνια 

κατάσταση, συµπεριλαµβανοµένων των αλλεργιών, του έντονου στρες, της 

αρθρίτιδας, του άσθµατος, της κατάθλιψης, του διαβήτη, των πονοκεφάλων, 

των παθήσεων της καρδιάς, της πέψης, της υψηλής χοληστερίνης, της 

παχυσαρκίας και του σακχάρου.  

           Πρόκειται επίσης για έναν αποτελεσµατικό  και ασφαλή τρόπο 

απώλειας βάρους.  Συχνά περιγράφεται ως αποτοξινωτική θεραπεία για 

ασθενείς των οποίων τα συµπτώµατα  σχετίζονται µε περιβαλλοντικούς 

παράγοντες, όπως ο καρκίνος. Η νηστεία χρησιµοποιείται µε επιτυχία στη 

θεραπεία όσων  έχουν σε υψηλές τιµές τοξικών υλικών.  Θεωρείται ακόµα 

προληπτικό µέσο για την αύξηση της ενέργειας του οργανισµού και της 

γενικής αντοχής του στις ασθένειες.         
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• 

 ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΘΡΗΣΚΕΙΑ 

 

       Μπορεί ένας αθλητής να επιτύχει τη µέγιστη αθλητική απόδοση όταν 
ακολουθεί πιστά τις διατροφικές θρησκευτικές του συνήθειες;  
Για να απαντήσουµε σε αυτή την ερώτηση θα πρέπει πρώτα να αναφέρουµε 
ποιες είναι οι πηγές ενέργειας που µπορεί να πάρει ένας αθλητής από την 
διατροφή του για να ανταπεξέλθει στις αθλητικές του απαιτήσεις. 

      

 Οι στόχοι της διατροφής των αθλητών είναι: 
 

o Να καλύπτει τις ενεργειακές του ανάγκες , καθώς και τις ανάγκες του σε 
όλα τα θρεπτικά στοιχεία , λαµβάνοντας υπόψη  ότι αυτές είναι σηµαντικά 
αυξηµένες  λόγω της έντονης άσκησης.  

o Να οδηγήσει στην  επίτευξη του κατάλληλου σωµατικού βάρους και 
αναλογίας µυϊκού ιστού  για το συγκεκριµένο αθλητή.  

o Να βοηθήσει τον αθλητή να µεγιστοποιήσει τα οφέλη της προπόνησης 
του. Φυσικά , ο κάθε αθλητής θα πρέπει να αντιµετωπίζεται ως ξεχωριστή 
περίπτωση , εφόσον οι ανάγκες του καθορίζονται από πολλούς 
παράγοντες. 
  

Πηγές ενέργειας 
 
      Στην ιδανική δίαιτα για τα περισσότερα αθλήµατα , οι υδατάνθρακες θα 
πρέπει να συνεισφέρουν στο 60-70% της ηµερήσιας ενεργειακής πρόσληψης , οι 
πρωτεΐνες στο 15-20% και το λίπος στο υπόλοιπο 20-25%. 
 
Υδατάνθρακες 

  

      Αποτελούν  το βασικότερο στοιχείο στην αθλητική διατροφή , εφόσον είναι η 
βασική πηγή ενέργειας κατά τη διάρκεια της προπόνησης. Και αυτό γιατί η 
παραγωγή ενέργειας κατά τη διάρκεια  της έντονης µυϊκής προσπάθειας 
εξαρτάται από τη διαθεσιµότητα  µυϊκού γλυκογόνου  , το οποίο αποτελεί τη 
µορφή µε την οποία αποθηκεύονται στους µυς οι υδατάνθρακες.  
 Η κατανάλωση υδατανθράκων έχει µεγάλη σηµασία:  

o Πριν από τη προπόνηση , για να επιτευχθεί η µέγιστη δυνατή 
αποθήκευση γλυκογόνου στους µυς.  

o Μετά την προπόνηση , για την ταχύτερη δυνατή αναπλήρωσή  του.  
o Συχνά και κατά τη διάρκεια της προπόνησης ή ενός αγωνίσµατος 

αντοχής , για να µην εξαντληθούν γρήγορα οι αποθήκες του 
γλυκογόνου και να µην επέλθει ο µυϊκός κάµατος-κόπωση.  

Πήγες Υδατανθράκων: µέλι, φρούτα, ζάχαρη, γάλα, ρύζι, ψωµί, ζυµαρικά, 
αγκινάρες, λαχανικά, κρεµµύδια . 
 
   
Πρωτεΐνες  
 
     Οι πρωτεΐνες αποτελούν τα δοµικά συστατικά των περισσότερων ιστών του 
σώµατος. Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο είναι πολύ διαδεδοµένη η αντίληψη 

ότι η αυξηµένη πρόσληψη πρωτεΐνης έχει ως αποτέλεσµα την ανάλογη αύξηση του 
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µυϊκού ιστού.  
Οι ακριβείς ανάγκες ενός αθλητή σε πρωτεΐνες επηρεάζονται από πολλούς 
παράγοντες , όπως το είδος του αθλήµατος , η διάρκεια και η ένταση της 
προπόνησης.  
Σε γενικές γραµµές , ένας αθλητής χρειάζεται περίπου 1,7γρ πρωτεΐνης ανά κιλό 
σωµατικού βάρους ηµερησίως .  

•         Στο σηµείο αυτό πρέπει να παραθέσουµε συνοπτικά τα µειονεκτήµατα που έχει 
ο αποκλεισµός του κρέατος από τη διατροφή ενός αθλητή. 
Τα ζωικά προϊόντα µας προσφέρουν πλήρεις πρωτεΐνες λόγω του ότι παρέχουν όλα 
τα απαραίτητα αµινοξέα που δεν µπορεί να συνθέσει ο οργανισµός. Οι φυτικές 
πρωτεΐνες είναι πλούσιες σε στερεό υπόλειµµα(φυτικές ίνες) αλλά τα φυτικά 
προϊόντα είναι ατελείς σε πρωτεΐνες . Ο χορτοφάγος θα έχει πιθανότατα µειωµένη 
πρόσληψη λυσίνης, θρεονίνης, τριπτόφανης αλλά και µεθιονίνης λόγω της απουσίας 
του κρέατος και του γάλακτος από τη διατροφή του. Οι πρωτεΐνες ζωικής 
προέλευσης έχουν την ιδιότητα να αυξάνουν τον ερεθισµό το Κ.Ν.Σ. , να 
επιταχύνουν τα νευροαντανακλαστικά κύµατα και µε αυτό τον τρόπο να βοηθούν 
στην ταχύτητα των αντιδράσεων και την ανάπτυξη της ταχύτητας. Για τον ίδιο λόγο 
συνιστάται και η αύξηση του φωσφόρου στον οργανισµό. Επίσης οι πρωτεΐνες 
βοηθούν στην επιδιόρθωση και την αποκατάσταση καθώς και στην διατήρηση της 
µυϊκής µάζας και αύξηση του όγκου της.  
Πηγές πρωτεϊνών και φωσφόρου: τα ψάρια , τα αυγά , το κρέας , το γάλα και τα 
γαλακτοκοµικά .  
        Ένα ακόµη µειονέκτηµα της χορτοφαγικής δίαιτας είναι η έλλειψη σε σίδηρο, 
ασβέστιο, αλλά και ψευδάργυρο. Ειδικά ο ψευδάργυρος αποτελεί ένα σηµαντικό 
παράγοντα για περισσότερο από 100 ενζυµα και συµµετέχει σε µεταβολικά 
µονοπάτια, την ενδοκρινική λειτουργία και την απόκριση του ανοσοποιητικού 
συστήµατος . Αν και η τµηµατική απορρόφηση του ψευδαργύρου από χορτοφαγικές 
κατά βάση δίαιτες µπορεί να είναι παρόµοια µε αυτή του ψευδαργύρου που 
προέρχονται από ζωικές τροφές . Η χαµηλή , όµως , περιεκτικότητα του 
ψευδαργύρου στις φυτικές τροφές έχει ως αποτέλεσµα συνήθως τη χαµηλή 
συνολική απορρόφηση του. Η οριακή πρόσληψη σιδήρου και ψευδάργυρου µπορεί 
να επηρεάσει αρνητικά την αθλητική απόδοση καθώς όµως και η πλήρης έλλειψη 
έχει αρνητική επίδραση στον οργανισµό .  
          Επίσης µειονέκτηµα της κατανάλωσης φυτικών προϊόντων είναι η έλλειψη 
τους σε περιεκτικότητα βιταµίνης Β12 . Η έλλειψη αυτής τη βιταµίνης οδηγεί σε 
µακροκυτταρική αναιµία , προκαλώντας µείωση της µεταφοράς οξυγόνου στον 
οργανισµό και κατ’επέκταση της αερόβιας ικανότητας. Την Β12 την βρίσκουµε σε 
ζωικά προϊόντα , όπως το κρέας, τα γαλακτοκοµικά το αυγό, και τα ψάρια . Ένας 
χορτοφάγος πιθανότατα να χρειαστεί ενισχυµένη ποσότητα από γάλα σόγιας . 
δηµητριακά ή και συµπλήρωµα Β12 . 

Λίπη  
       Τα λίπη λειτουργούν σαν αποθήκη ενέργειας για τον αθλητή. Όταν η άσκηση 
είναι χαµηλή ως µέτρια ένταση , τα λίπη παίζουν το σηµαντικότερο ρόλο στην 
παραγωγή ενέργειας γιατί τα αποθέµατα υδατανθράκων έχουν εξαντληθείκαι ο 
οργανισµός στρέφεται προς τα λίπη . Όµως η υπερβολική κατανάλωση λίπους από 
τον αθλητή πρέπει να αποφεύγεται , για έναν επιπλέον λόγο ( εκτός από τις 
µακροχρόνιες επιπτώσεις του στην υγεία), το λίπος καθυστερεί τη χώνεψη και 
µπορεί να προκαλέσει δυσφορία κατά τη διάρκεια της άσκησης ή λόγω κορεσµού να 
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αποτρέψει την επαρκή κατανάλωση υδατανθράκων που είναι η καλύτερη πηγή 
ενέργειας .  

Συµπερασµατικά, από πρακτικής πλευράς , επειδή οι χορτοφαγικές δίαιτες 
έχουν συχνά υψηλή περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες , είναι πιθανόν δύσκολο για έναν 
αθλητή να καταναλώσει επαρκείς ποσότητες φαγητού ώστε να καλύψει τις 
ενεργειακές του ανάγκες χωρίς να φτάσει στο σηµείο τέτοιου αισθήµατος 
πληρότητας που να µην µπορεί να αθληθεί . Σε περίπτωση που η απόφαση του 
αποκλεισµού του κρέατος από την διατροφή δεν στηρίζεται σε ηθικές αρχές , ίσως 
θα ήταν καλύτερο και πιο πρακτικό να ενθαρρυνθεί ένας αθλητής να συµπεριλάβει 
και το κρέας στην διατροφή του . Είναι εξίσου σηµαντικό για έναν αθλητή να στηρίζει 
τις διαιτητικές του πεποιθήσεις σε επιστηµονικά δεδοµένα και όχι σε µύθους ή 
εσφαλµένες αντιλήψεις 

ΧΡΙΣΤΙΑΝΙΣΜΟΣ  
        Συµπερασµατικά , η αποχή από ορισµένες τροφές που εφαρµόζουν οι 
Χριστιανοί πιστοί δεν τους εµποδίζει από το να συµµετέχουν σε αθλητικές 
δραστηριότητες. Απαραίτητη προϋπόθεση είναι όµως, η αποφυγή των ακροτήτων , 
καθώς και η κατανάλωση συγκεκριµένων τροφών , που λειτουργούν ως 
υποκατάστατα ορισµένων άλλων, ώστε να αποφεύγονται οι ελλείψεις των 
απαραίτητων θρεπτικών συστατικών που χρειάζεται ο ανθρώπινος οργανισµός. 
Ωστόσο εάν κάποιος επιθυµεί να ασχοληθεί µε τον αθλητισµό σε επαγγελµατικό 
επίπεδο δεν συνιστάται να ακολουθεί να ακολουθεί αυστηρά τις διατροφικές 
συνήθειες που επιβάλλει η θρησκεία , αφού θα χρειαστεί να αξιοποιήσει όλες του τις 
δυνάµεις και να καταλάβει τη µέγιστη δυνατή προσπάθεια , κάτι από το οποίο θα τον 
αποτρέψει , πιθανόν , η έλλειψη ορισµένων τροφών.  

ΙΝ∆ΟΥΙΣΜΟΣ  
       Από τα παραπάνω , λοιπόν , µπορεί να παρατηρηθεί ότι η διατροφή που ορίζει 
η ινδουιστική θρησκεία δεν µπορεί σε καµία περίπτωση να ανταπεξέλθει σε όλα όσα 
χρειάζεται ένας αθλητής για να επιτύχει καλές επιδόσεις . Παρ’όλα αυτά είναι 
ξεκάθαρο ότι µπορεί να προσφέρει αρκετά , όπως τους απαραίτητους υδατάνθρακες 
από την κατανάλωση ρυζιού , και τις βιταµίνες από τη χορτοφαγία , και την περιττού 
έλλειψη λίπους λόγω της µη κατανάλωσης κρέατος. 
Γενικά είναι ξεκάθαρο ότι ένας αθλητής που ακολουθεί πιστά τη διατροφή που ορίζει 
η ινδουιστική θρησκεία δεν µπορεί να συµµετέχει σε µεγάλες αθλητικές 
διοργανώσεις και να διακριθεί.  

ΒΟΥ∆ΙΣΜΟΣ  
     Η σωστή σωµατική και πνευµατική προετοιµασία είναι ένας από τους πιο 
σηµαντικούς συντελεστές για την επιτυχία στον αθλητισµό. Σηµαντικό ρόλο στην 
διατροφή των αθλητών έχουν οι πρωτεΐνες. Καθώς , βέβαια , ο βουδισµός έχει 
πολλές απαγορεύσεις ιδιαίτερα η χρονιά αποχή τους από το κρέας µας οδηγεί στο 
συµπέρασµα ότι οι αθλητές που ασπάζονται και είναι πιστοί στους κανόνες 
διατροφής της Βουδιστικής θρησκείας δεν µπορούν να ανταπεξέλθουν στις υψηλές 
ενεργειακές ανάγκες που απαιτεί η άσκηση για υψηλές αθλητικές αποδόσεις. 
Εποµένως στα µόνο αθλήµατα που µπορούν να αντεπεξέλθουν είναι οι πολεµικές 
τέχνες που έχουν οι ίδιοι αναπτύξει. Τέλος για τους χορτοφάγους αθλητές , 
σηµαντικό ρόλο σε ένα τρόφιµο δεν παίζει o όγκος την πρωτεΐνης που περιέχεται σε 
αυτό αλλά η βιολογική αξία τους και , πιο συγκεκριµένα η ικανότητα αφοµοίωσης 



 

τους από τον οργανισµό. Συµπερασµατικά
υπήρχαν τόσες απαγορεύσεις
αθλητισµό υψηλών επιδόσεων

ΙΣΛΑΜΙΣΜΟΣ 

       Οι περισσότεροι αθλητές αποφασίζουν
το µήνα στον οποίο ακολουθείται
αθλητές έχουν την άδεια του ισλαµικού
νηστεία. Οι περισσότεροι θα... εξιλεωθούν
φαγητό στους φτωχούς και προχωρώντας
οι αθλητές τηρήσουν το Ραµαζάνι
τελευταία όµως φορά που το
ήταν το 1980 στη Μόσχα, ο Σουλεϊµάν
κατάφερε να κερδίσει το αργυρό
το ρόλο του γενικού γραµµατέα της
έχουν αλλάξει οι εποχές πλέον και
περίοδο της προετοιµασίας. 
περίοδο των αγώνων δεν τηρούσαν
οποία διακρίνονται είναι τα παρακάτω
αθλήµατα της δισκοβολίας και της
στα αθλήµατα του µπάσκετ και
Αρµενία αγωνίσθηκαν στο taekwondo. 
των ισλαµικών χωρών που ακολούθησαν
περίοδο των αγώνων δεν βοήθησε
και είχε ως αποτέλεσµα να υπάρχουν
χοληστερίνης και διαβήτη. Ακόµα
παχυσαρκίας. Υπάρχουν όµως και
αναγκαίες για την διατροφή τους
ένας αθλητής και ιδιαίτερα στ
παίρνουν τις απαραίτητες θρεπτικές
κατάσταση. Οι αθλητές µε σωµατική
αθλήµατα µε πολεµικές τέχνες όπως
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οργανισµό Συµπερασµατικά , ορθά διαπιστώνουµε πως
απαγορεύσεις περισσότεροι πιστοί θα ασχολούνταν

επιδόσεων.  

αθλητές αποφασίζουν να µην τηρήσουν το Ραµαζάνι
ακολουθείται η θρησκευτική γιορτή νηστείας. Στην
άδεια του ισλαµικού συµβουλίου να µην προχωρήσουν

περισσότεροι θα... εξιλεωθούν µετά το τέλος του αγώνων, µοιράζοντας
φτωχούς και προχωρώντας σε φιλανθρωπικές ενέργειες Όταν

το Ραµαζάνι δεν δίνουν την απαραίτητη φυσική κατάσταση
φορά που το Ραµαζάνι συνέπεσε µε τους Ολυµπιακούς

Μόσχα ο Σουλεϊµάν Νιαµπούι από την Τανζανία νήστεψε
κερδίσει το αργυρό µετάλλιο στα 5.000µ. Ο Νιαµπούι που έχει

γραµµατέα της οµοσπονδίας στίβου της Τανζανίας δήλωσε
εποχές πλέον και δεν είναι εύκολο οι αθλητές να νηστέψουν

 Στους Ολυµπιακούς αγώνες οι ισλαµικές
αγώνων δεν τηρούσαν τη νηστεία του Ράµανταν. Στα αθλήµατα

είναι τα παρακάτω: Η χώρα του Ιράν διαγωνίσθηκε
δισκοβολίας και της άρσης βαρών.  Η χώρα της Ιορδανίας

µπάσκετ και του taekwondo. Επίσης το Ουζµπεκιστάν
αγωνίσθηκαν στο taekwondo. Το συµπέρασµα ,λοιπόν είναι ότι

χωρών που ακολούθησαν την νηστεία του Ράµανταν
αγώνων δεν βοήθησε στο σωστό µεταβολισµό του οργανισµού
αποτέλεσµα να υπάρχουν στον οργανισµό τους υψηλά

διαβήτη Ακόµα έχει παρατηρηθεί σε αθλητές υψηλά
Υπάρχουν όµως και τροφές που απαγορεύει το κοράνι οι οποίες

διατροφή τους και για τις θερµίδες που πρέπει να καταναλώσει
ιδιαίτερα στο άθληµα που αγωνίζεται. Οι αθλητές

απαραίτητες θρεπτικές ουσίες και δεν έχουν την απαραίτητα
αθλητές µε σωµατική και µυϊκή διάπλαση έχουν διακριθεί

πολεµικές τέχνες όπως το judo, το taekwondo, και στην άρση

 

διαπιστώνουµε πως αν δεν 
ασχολούνταν µε τον 

τηρήσουν το Ραµαζάνι δηλαδή 
νηστείας Στην Αίγυπτο οι 

µην προχωρήσουν σε 
αγώνων, µοιράζοντας 
ενέργειες. Όταν όµως 
φυσική κατάσταση. Η 
Ολυµπιακούς Αγώνες 
Τανζανία νήστεψε και 

Νιαµπούι που έχει σήµερα 
Τανζανίας δήλωσε πως 

αθλητές να νηστέψουν την 
οι ισλαµικές χώρες την 

Ράµανταν Στα αθλήµατα στα 
Ιράν διαγωνίσθηκε στα 
της Ιορδανίας συµµετείχε 
το Ουζµπεκιστάν και η 

λοιπόν είναι ότι οι αθλητές 
του Ράµανταν κατά την 

του οργανισµού τους 
τους υψηλά επίπεδα 

αθλητές υψηλά επίπεδα 
κοράνι οι οποίες είναι 

πρέπει να καταναλώσει 
Οι αθλητές αυτοί δεν 

την απαραίτητα φυσική 
διάπλαση έχουν διακριθεί σε 

στην άρση βαρών.
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