
∆ιαδροµές∆ιαδροµές απόαπό τοντον τυρότυρό στοστο κεφαλοτύρικεφαλοτύρι

∆ιατροφή∆ιατροφή στηνστην ΕλλάδαΕλλάδα τουτου ΒυζαντίουΒυζαντίου

Aντωνία-Λήδα Ματάλα

Τµήµα επιστήµης ∆ιαιτολογίας - ∆ιατροφής

Χαροκόπειο Πανεπιστήµιο



ΜελετώνταςΜελετώντας τιςτις διαιτητικέςδιαιτητικές συνήθειεςσυνήθειες
τωντων περασµένωνπερασµένων αιώνωναιώνων ……

•Γίνεται κατανοητή η πορεία εξέλιξης της διατροφής

•Αποκαλύπτονται οι ιστορικές και κοινωνικές

διαστάσεις της παραδοσιακής διατροφής

•∆ιευκολύνεται η κατάρτιση διαιτητικών οδηγιών

προς τους σύγχρονους πληθυσµούς



Σηµαντικό όγκο πληροφοριών για τη
διαθεσιµότητα τροφής και τις διαιτητικές
συνήθειες την κλασσική και ελληνιστική περίοδο
Γραπτές πηγές, όπως τα έργα του Αθήναιου, Γαληνού, 

Αρχέστρατου.
Αρχαιολογικά ευρήµατα και έργα τέχνης

Συγκριτικά ελάχιστες, για την ρωµαϊκή περίοδο
και το Βυζάντιο
Κυρίως ιατρικά εγχειρίδια, όπως του Οριβάσιου (Ιατρικαί

συναγωγαί), Θεοφάνη Νόννου, Συµεών Σηθ (Περί τροφών
δυνάµεων) και εκκλησιαστικά κείµενα (Πτωχοπροδροµικά)  



∆ιατροφή της κλασσικής περιόδου



τα δηµητριακά είναι η βάση



Τα δηµητριακά στη διατροφή των Ελλήνων I *

Αθηναίοι
4ος αιώνας π.Χ.

Ηµερήσια παροχή
(κριθάρι & σιτάρι)

Eνέργεια

600 - 830 g/cap

1300 - 1700 kcal/cap

* Forbes F. Sitometria, Chiron, 1986



Τα δηµητριακά στη διατροφή των Ελλήνων II

Αθηναίοι
4ος αι. π.Χ.

Χωρικοί
Εύβοιας

1855

Κτηνοτρόφοι
1930

Ηµερήσια
παροχή, g/cap.

600-830
κριθάρι, σιτάρι

750
καλαµπόκι, 

κριθάρι, σιτάρι

940
σίκαλη, καλαµπόκι
σιτάρι, κριθάρι, ρύζι

% Ενέργειας 62 66

Matalas A-L. Food & History, 2006



Ελιές, Ανάκτορα Ζάκρου 2000 π.Χ.



Ναυάγιο Κυρήνειας, 306 π.Χ.



Ναυάγιο Κυρήνειας, 306 π.Χ.









ΠοιουςΠοιους νεωτερισµούςνεωτερισµούς έφερεέφερε τοτο ΒυζάντιοΒυζάντιο
σταστα τρόφιµατρόφιµα καικαι τητη γαστρονοµίαγαστρονοµία

τουτου ΑιγαίουΑιγαίου;;



∆ιαθεσιµότητα βασικών ειδών διατροφής
σε χωρικούς της Εύβοιας, 1855

 

ΕΙ∆ΟΣ  

 

g/cap/ηµ. 

 

∆ηµητριακά 
(σιτάρι, κριθάρι, καλαµπόκι) 

 

746 

Όσπρια 
(κουκιά) 

  96 

Ελαιόλαδο    10 

Τυρί   30 

Ψάρια, παστά   25 

Κρέας   30 

Kρασί     

  
Matalas A-L, Food & History 2006



Λαχανικά στην Ελλάδα των κλασσικών χρόνων
και τον 19ο αιώνα: κοινά βρώσιµα είδη

Επιλογή από τους
∆ειπνοσοφιστές του

Aθήναιου

Προµήθειες για το
πλήρωµα του

Κωνσταντίνου, 1860s

αγκινάρα + +

παντζάρι + +

λάχανο + +

καρότο + +

σέλινο + +

αγγούρι + +

µαρούλι + +

κρεµµύδι + +

ραπανάκι

γογγύλι

+
+

+
+

Matalas and Grivetti, Food and Foodways 1994



Λαχανικά που αναφέρονται στο κατάστιχο του
19ου αιώνα αλλά όχι στους ∆ειπνοσοφιστές

Επιλογή από τους
∆ειπνοσοφιστές του

Aθήναιου

Προµήθειες για το
πλήρωµα του

Κωνσταντίνου, 1860s
κουνουπίδι - +

µελιτζάνα - +

αντίδι - +

µπάµια - +

φασολάκι, πράσινο - +

πιπεριά, πράσινη - +

πατάτα - +

ντοµάτα - +

κολοκυθάκι - +

Matalas and Grivetti, Food and Foodways 1994



Προµήθειες για το πλήρωµα του Κωνσταντίνου
στις 13 Οκτωβρίου 1867 κατά την άφιξή του

στην Κωνσταντινούπολη

Κρασί 15 οκάδες
Ρόµι 12,5 οκάδες και Ρακί 0,5 γαλόνι

Κρεµµύδια 20 οκάδες
Ψωµιά 20

Λάδι φαγιού 5 οκάδες
Βουράκια

Κρέας 7,5 οκάδες
Κασέρι 1,5 οκά

Λάγχανα, χόρτα, σαλατηκά
Καφές 1 οκά και Ζάχαρη 2 οκάδες

Λουκούµια 1 οκά



ΤρόφιµαΤρόφιµα πουπου έρχονταιέρχονται απόαπό τιςτις ΙνδίεςΙνδίες
στοστο ΑιγαίοτηΑιγαίοτη βυζαντινήβυζαντινή περίοδοπερίοδο

•Ζάχαρη από ζαχαροκάλαµο

•Μελιντζάνα

•Νεράτζιον

•Εισάγεται η µαγειρική χρήση του ρυζιού



Αγορές της οικογένειας Συριανού εµπόρου
το Σάββατο, 8 Mαίου 1837

Κρέας, ρύζι και κολοκύνθια
βούτυρο και σαρδέλες

ψωµί
λάδι

κρασί και σαλάτα
γιαούρτι

χαβιάρι και ελιές
καφέ και ζάχαρη

νερό
Adapted from Kremmydas, Historica 1998 



ΤρόφιµαΤρόφιµα πουπου αναπτύσσονταιαναπτύσσονται
τηντην βυζαντινήβυζαντινή περίοδοπερίοδο

•Παξιµάδι από κριθάρι (σηµαντικό για τη διατροφή του βυζαντινού στρατού)

•Αλλαντικά (αιµατίτες) και αποξηραµένο κρέας

•Μυζήθρα, πρόσφατος (τύρος)

•Γιαούρτι

•Γλυκίσµατα

•Hδύποτα



ΟΟ χαρακτήραςχαρακτήρας τωντων βυζαντινώνβυζαντινών γεύσεωνγεύσεων ……

Τα µπαχαρικά και τα αρωµατικά γίνονται
αναπόσπαστο τµήµα της διατροφής

τόσο µέσω της χρήσης τους στη µαγειρική όσο και
στο τραπέζι

Κανέλλα, µοσχοκάρυδο, σαφράνι



ΟΟ χαρακτήραςχαρακτήρας τωντων βυζαντινώνβυζαντινών γεύσεωνγεύσεων ……

Τα γλυκίσµατα και τα ηδύποτα ήταν ιδιαίτερο
χαρακτηριστικό του βυζαντινού γούστου

• Ρυζόγαλο µε µέλι, ‘γρούτα’ (τραχανάς µε µέλι), µαρµελάδες

• Υδρόµελι, σερµπέτια και αρωµατισµένα ποτά



ΗΗ βυζαντινήβυζαντινή επιρροήεπιρροή

Εµπλούτισε τη γαστρονοµία στο Αιγαίο:

καινούργιες τεχνικές παρασκευής τροφίµων

τη µαγειρική χρήση των µπαχαρικών της Ασίας

γλυκίσµατα και νέα ποτά
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