
Ανάλυςη τησ πυραμίδασ τησ Μεςογειακήσ Διατροφήσ 

 

Η βάςη τησ πυραμίδασ αποτελείται από τροφζσ όπωσ είναι τα δθμθτριακά 

και τα προϊόντα τουσ (ψωμί, ηυμαρικά, ρφηι, κ.ά), που πρζπει να 

καταναλϊνονται ςε κακθμερινι βάςθ, κακϊσ μασ παρζχουν ενζργεια μζςω 

των υδατανκράκων που περιζχουν. Τα τρόφιμα αυτά είναι από τθ φφςθ 

τουσ χαμθλά ςε λίποσ. Όταν μάλιςτα είναι ολικισ αλζςεωσ, τότε παρζχουν 

και αρκετζσ φυτικζσ ίνεσ, οι οποίεσ βοθκοφν ςτθν καλφτερθ λειτουργία του 

εντζρου και ςτθ μείωςθ τθσ χολθςτερόλθσ. 

 

Η ομάδα των φροφτων και των λαχανικϊν (2Ο Επίπεδο πυραμίδασ) 

αποτελεί καλι πθγι αντιοξειδωτικϊν και άλλων βιταμινϊν (βιταμίνεσ A, C, 

βιταμίνεσ ςυμπλζγματοσ Β, κ.λπ.), ανόργανων ςτοιχείων, άλλων 

αντιοξειδωτικϊνουςιϊν και φυτικϊν ινϊν. Η κατανάλωςθ φροφτων και 

λαχανικϊν δρα προςτατευτικά όςον αφορά ςτον κίνδυνο εμφάνιςθσ 

καρδιαγγειακϊν  νοςθμάτων και διαφόρων μορφϊν καρκίνου. 

 

Βαςικό ςυςτατικό τησ Μεςογειακήσ Διατροφήσ είναι το ελαιόλαδο. Πλικοσ 

ερευνϊν ζχουν δείξει ότι το ελαιόλαδο, που είναι πλοφςιο ςε μονοακόρεςτα 

λιπαρά οξζα και ςε αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ, παρζχει προςταςία κατά 

τθσςτεφανιαίασ νόςου και μειϊνει τα επίπεδα τθσ «κακισ» χολθςτερόλθσ, 

ενϊ παράλλθλα αυξάνει τα επίπεδα τθσ «καλισ» χολθςτερόλθσ. Οι 

επιςτθμονικζσ όμωσ ενδείξεισ για τα οφζλθ του ελαιολάδου δεν 

περιορίηονται μόνο ςτα ανωτζρω. Αρκετοί ερευνθτζσ υποςτθρίηουν ότι 

προςτατεφει και από κάποιεσ μορφζσ καρκίνου.  

 

Τα γαλακτοκομικά προϊόντα (3ο επίπεδο πυραμίδασ) αποτελοφν πθγι τόςο 

ανόργανων ςτοιχείων  και βιταμινϊν, με πιο γνωςτό το αςβζςτιο, όςο και 

πρωτεϊνϊν υψθλισ  διατροφικισ αξίασ. Το αςβζςτιο είναι απαραίτθτο όχι 

μόνο για το κτίςιμο γερϊν οςτϊν κατά τθ διάρκεια τθσ ανάπτυξθσ του 

ςϊματοσ, αλλά και για τθ διατιρθςθ τθσ οςτικισ μάηασ κατά τθ διάρκεια τθσ 

ενιλικθσ ηωισ. 



Η κατανάλωςθ χαμθλϊν  ςε λιπαρά γαλακτοκομικϊν προϊόντων μπορεί να 

ζχει πλεονεκτιματα για τθν υγεία, αφοφ τα τρόφιμα αυτά περιζχουν μεν τα 

ευεργετικά ςυςτατικά των γαλακτοκομικϊν, αλλά παράλλθλα ζχουν χαμθλι 

περιεκτικότθτα ςεκορεςμζνα λιπαρά (τα οποία ζχουν ςυςχετιςκεί με 

καρδιοαγγειακά και άλλα νοςιματα). Τα χαμθλά ςε λιπαρά γαλακτοκομικά 

κα πρζπει να καταναλϊνονται μετά τθν θλικία των 3 ετϊν. 

 

Τα ψάρια, και κυρίωσ τα λιπαρά (4ο επίπεδο πυραμίδασ), περιζχουν 

μεγάλεσ ποςότθτεσ ω3 πολυακόρεςτων λιπαρϊν οξζων, τα οποία κεωρείται 

ότι μειϊνουν ςθμαντικά τθν πικανότθτα εμφάνιςθσ ςτεφανιαίασ νόςου. 

Επιπλζον, περιζχουν πρωτεΐνεσ υψθλισ βιολογικισ αξίασ και διάφορα 

ανόργανα ςτοιχεία. Τα πουλερικά παρζχουν ςτον οργανιςμό πρωτεΐνεσ 

υψθλισ διατροφικισ αξίασ και ςίδθρο, εφκολα αφομοιϊςιμο από τον 

οργανιςμό. 

Στο  επόμενο επίπεδο ανήκουν οι ακόκουθεσ τροφζσ: 

Τα αβγά είναι τροφι πλοφςια ςε πρωτεΐνεσ υψθλισ βιολογικισ αξίασ, 

βιταμίνεσ και ανόργανα ςτοιχεία. 

Τα όςπρια, οι ξθροί καρποί και οι ελιζσ αποτελοφν μαηί μια ομάδα 

τροφίμων. Τα όςπρια δίνουν ενζργεια, ζχουν χαμθλά λιπαρά, πολλζσ 

φυτικζσ ίνεσ, και είναι πολφ πλοφςια ςε πρωτεΐνεσ (χαμθλότερθσ όμωσ 

βιολογικισ αξίασ από αυτζσ του κρζατοσ και των γαλακτοκομικϊν) και ςε 

ςίδθρο (όχι όμωσ τόςο απορροφιςιμθσ μορφισ όςο του κρζατοσ). Οι ξθροί 

καρποί ζχουν κατά κανόνα υψθλι περιεκτικότθτα ςε μονοακόρεςτα λιπαρά 

οξζα, όπωσ και το ελαιόλαδο, και πολλζσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι μειϊνουν 

τα επίπεδα τθσ χολθςτερόλθσ. Είναι πλοφςιοι ςε φυτικζσ ίνεσ και βιταμίνεσ 

(π.χ. Ε), αλλά πρζπει να αποφεφγεται θ κατανάλωςι τουσ ςε μεγάλεσ 

ποςότθτεσ, γιατί περιζχουν πολλζσ κερμίδεσ. 

Οι πατάτεσ παρζχουν ενζργεια και αποτελοφν ςχετικά καλι πθγι βιταμίνθσ 

C. Έχουν όμωσ υψθλό γλυκαιμικό δείκτθ, αφοφ μετατρζπονται γριγορα ςε 

γλυκόηθ, όπωσ και το λευκό ψωμί ι τα περιςςότερα γλυκά, και ζτςι θ 

μεγάλθ κατανάλωςι τουσ ζχει ςυςχετιςτεί κετικά με κίνδυνο ανάπτυξθσ 

διαβιτθ τφπου 2. 



Στο 6ο επίπεδο βρίςκονται τα γλυκά, που  περιζχουν ςυνικωσ ηάχαρθ, τθσ 

οποία θ κατανάλωςθ ζχει  ςυςχετιςκεί με εμφάνιςθ τερθδόνασ. Καλό είναι θ 

κατανάλωςι τουσ να  γίνεται με μζτρο. 

Στθν κορυφι βρίςκεται το κόκκινο κρζασ .Ίςωσ δεν είναι ευρζωσ γνωςτό ότι 

κόκκινο κρζασ δεν είναι μόνο το  μοςχαρίςιο, αλλά και το χοιρινό, το 

κατςικίςιο και το αρνίςιο. Τα  ςυγκεκριμζνα τρόφιμα περιζχουν πρωτεΐνεσ 

υψθλισ διατροφικισ αξίασ,ςίδθρο, πολφ καλά απορροφιςιμο από τον 

οργανιςμό, ψευδάργυρο και βιταμίνεσ. Περιζχουν, όμωσ, και κορεςμζνα 

λιπαρά οξζα, τα οποία ζχουν δυςμενείσ επιδράςεισ ςτθν υγεία. Συνεπϊσ, θ 

ςυχνότθτα κατανάλωςισ τουσ πρζπει να είναι περιοριςμζνθ.  

 

 



  


