
Νεζηεία : 

ελαιιαθηηθή κνξθή δίαηηαο,  

δηαηξνθηθή κόδα  

ή βειηίσζε ηεο ςπρηθήο θαη ζσκαηηθήο  

πγείαο ; 

ΕΠΙΜΕΛΕΙΑ : ΑΝΑΣΤΑΣΙΑ  ΑΝΕΣΤΗ 

Δξεπλεηηθή εξγαζία 



Η ΑΛΗΘΙΝΗ ΝΗΣΤΕΙΑ 
 

• Νθςτεφεισ; 

• Απόδειξζ το μζςα από τα ζργα ςου... 

•  Εάν δεισ φτωχό, να τον ελειςεισ. 

• Εάν δεισ εχκρό, να ςυμφιλιωκείσ μαηί του. 

• Εάν δεισ μια όμορφθ γυναίκα, να μθν τθν κοιτάξεισ. 

• Ασ μθ νθςτεφει μόνο το ςτόμα...αλλά και το μάτι και  θ ακοι και τα χζρια και τα πόδια και όλα τα μζλθ 
του   ςώματοσ. 

• Τα χζρια , από τθν αρπαγι και τθν  πλεονεξία. 

• Τα πόδια από τουσ δρόμουσ που οδθγοφν ςε αμαρτωλά κεάματα. 

• Τα μάτια να μθν πζφτουν λάγνα πάνω ςε όμορφα πρόςωπα. Οφτε να περιεργάηονται τα κάλλθ άλλων. 

• Δεν τρωσ κρζασ ; 

• Τα μάτια ςου, ασ μθ φάνε τθν ακολαςία. 

• Η ακοι  ςου, ασ μθ δζχεται κακολογίεσ και διαβολζσ. 

• Το ςτόμα ςου, ασ νθςτεφςει από αιςχρά λόγια και λοιδορίεσ. 

• Αφοφ δεν είμαςτε ςαν τα ηώα , γιατί πρζπει να δαγκώνουμε και να τρώμε τουσ αδελφοφσ μασ ; 

                                                                                                                                 Αγ. Ιωάννθσ ο Χρυςόςτομοσ    
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
 

  
 Λόγω των θμερϊν μια πολφ ςυνθκιςμζνθ λζξθ ςτα ςτόματα των ανκρϊπων είναι θ λζξθ 

νθςτεία. Σο ηιτθμα είναι κατά πόςο γνωρίηουμε τθ βακφτερθ ςθμαςία τθσ και κατά πόςο 
είμαςτε ςυνεπείσ απζναντί τθσ. Θ επικρατοφςα ερμθνεία για τθ νθςτεία είναι να μθν 
καταναλϊνουμε ηωικά προϊόντα και φυςικά αυτό είναι το μόνο εφκολο. Όμωσ δεν 
ςυνειδθτοποιοφμε, οφτε και προςπακοφμε να αλλάξουμε τθ ςυμπεριφορά μασ απζναντι 
ςτουσ ςυνανκρϊπουσ μασ. Ζχουμε γίνει, όπωσ παρατθροφςε ο Άρκουρ οπενχάουερ Homo 
homini lupus, με το τεράςτιο εγϊ μασ να ζχει καταλάβει τθν ψυχι μασ. Θ μικρονοϊκι 
αντίλθψθ ότι δεν κα φάω κρζασ, άρα βγαίνω από τθν υποχρζωςθ, δεν μασ επιτρζπει να 
ςυνειδθτοποιιςουμε ότι θ επικυμία είναι θ πθγι τθσ δυςτυχίασ του ςφγχρονου ανκρϊπου. 
υνεπϊσ, για να μπορζςουμε να αλλάξουμε τουσ εαυτοφσ μασ και κατϋ επζκταςθ τθν 
κοινωνία λφκων ςτθν οποία ηοφμε, πρζπει μαηί με τθ νθςτεία να βάλουμε φρζνο ςτισ 
επικυμίεσ μασ και να προςπακιςουμε να πλθςιάςουμε το ςυνάνκρωπο. Σότε, θ νθςτεία 
μασ κα είναι ουςιαςτικι!  Και τότε, οι ευεργετικζσ τθσ ςυνζπειεσ δεν κα αφοροφν μόνο ςτο 
ςϊμα, αλλά και ςτθν ψυχι και ςτο πνεφμα μασ! 
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Μύθος Αλήθεια 

Αποτελεί κρθςκευτικό 

καταναγκαςμό 

Αποτελεί ςθμαντικι θκικοπνευματικι διεργαςία και άςκθςθ ςτθν 

πεικαρχία 

Σθ νθςτεία τθ χρειάηεται 

μόνο το ςϊμα 
Σθ νθςτεία τθ χρειάηονται πρωτίςτωσ το πνεφμα και θ ψυχι 

Θ νθςτεία αδυνατίηει Όχι απαραίτθτα. Μπορεί και το αντίκετο 

Θ νθςτεία βλάπτει τθν υγεία Ωφελεί τθν υγεία υπό προχποκζςεισ. 

Είναι ςτθ μόδα 

Είναι τρόποσ ηωισ. Οι νθςτεφοντασ είναι άνκρωποι με υψθλζσ 

αντιςτάςεισ ςε ότι αποτελεί ςυρμό. Ελάχιςτα ζωσ κακόλου 

ενδιαφζρονται για τθ μόδα . 

Αφορά μόνο ςτθν αποχι από 

το φαγθτό 

Αφορά ςτθν αποχι από τισ θδονζσ, από τον κακό εαυτό μασ, από ότι 

ςυνιςτά υπζρβαςθ του μζτρου. Αφορά ςτθν αποχι-  "απεξάρτθςθ" από 

τθν φλθ 
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Μύθος Αλήθεια 

Θ νθςτεία δεν είναι παρά μια 

ςυνικεια 

Θ Νθςτεία ςυνδζεται με τθν πνευματικότθτα. Εντάςςεται ςτα 

πλαίςια μιασ κοςμοκεωρίασκαι απαιτεί διαρκι προςπάκεια για να 

αποδϊςει τουσ θκικοπνευματικοφσ καρποφσ τθσ  

Θ νθςτεία αφορά μόνο τθν 

Ορκόδοξθ Χριςτιανικι παράδοςθ 

Απαντάται διαχρονικά ςε διάφορεσ κρθςκείεσ και φιλοςοφικά 

ρεφματα 

Οι Άγιοι τθσ Εκκλθςίασ αγίαςαν 

λόγω τθσ Νθςτείασ. 

Θ Νθςτεία των Αγίων αναφζρεται ςε κάτι ανϊτερο από τθν κοινι 

ζννοια του όρου. Οι Άγιοι αποχλοποιικθκαν. Όχι μόνο μζςω τθσ 

νθςτείασ, αλλά και μζςα από άλλεσ διεργαςίεσ. Σο πνεφμα 

κυριάρχθςε ςτο ςϊμα και θ απεξάρτθςθ από τθν τροφι υπιρξε 

κυρίωσ ςυνζπεια αυτισ τθσ διεργαςίασ. 

Με τθ νθςτεία ςυγχωροφνται οι 

αμαρτίεσ     

Νθςτεία- Προςευχι - Μετάνοια : Σο τρίπτυχο για τθ ςωτθρία τθσ 

ψυχισ. 

Θ νθςτεία ταυτίηεται με τθν 
Μεςογειακι διατροφι  

Θ περιοριςμζνθ κατανάλωςθ ηωικϊν τροφίμων που χαρακτθρίηει τθ 

Μεςογειακι διατροφι δεν ςυνιςτά νθςτεία. 
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Μύθος Αλήθεια 

Θ νθςτεία αποτελεί "ανκρϊπινθ 
επινόθςθ 

 Θ νθςτεία αποτελεί τθν πρϊτθ και πιo παλιά εντολι Σου 
Θεοφ προσ τον άνκρωπο. 
Με αυτιν κζλθςε να προφυλάξει τουσ Πρωτοπλάςτουσ από 
τθν αμαρτία και τθν Πτϊςθ. 

Ο Ιθςοφσ δεν τόνιςε τθν αξία τθσ 
νθςτείασ 

Ο Ιθςοφσ τόνιςε ιδιαίτερα τθν αξία τθσ νθςτείασ:  «τοφτο δε 
το γζνοσ ουκ εκπορεφεται ει μθ εν προςευχι και 
νθςτεία».(Ματκ.17,21) 

Ο κακοριςμόσ των  νθςτιςιμων 
τροφϊν υπιρξε τυχαίοσ 

Οι  Άγιοι, εμπνεόμενοι από το Άγιο Πνεφμα για τθν ηωι των 
Χριςτιανϊν, κακόριςαν τι πρζπει να τρϊμε τθν κάκε θμζρα 
και εποχι νθςτείασ. 

Για τθ νθςτεία των πακϊν του, καλό 
είναι να κάνει κακζνασ ότι νομίηει 

Για τθν νθςτεία των πακϊν, καλό είναι κανείσ  να αφεκεί  ςτθ 
διάκριςθ και να 
ςυμβουλεφεται τον πνευματικό του 
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Μύθος Αλήθεια 

Θ νθςτεία δεν  επθρεάηει τον 
τρόπο που βιϊνει κανείσ τισ 
μεγάλεσ εορτζσ που ζπονται 
αυτισ 

Θ νθςτεία που προθγείται των μεγάλων εορτϊν, μασ 
βοθκάει να ηιςουμε και να βιϊςουμε ςτθν φπαρξθ 
μασ το γεγονόσ τθσ κάκε εορτισ. 

Θ Εκκλθςία κακόριςε μόνο τισ 
θμζρεσ τθσ νθςτείασ 

Θ Εκκλθςία δεν κακόριςε μόνο περιόδουσ νθςτείασ, 
αλλά και περιόδουσ “απολυτζσ”, που τρϊμε από όλα, 
όλεσ τισ θμζρεσ. 

 Θ λαιμαργία είναι το πιο "ιπιο” 
από τα επτά κανάςιμα 
αμαρτιματα.  

Θ αλικεια είναι ότι θ λαιμαργία " τροφοδοτεί"  και 
επαυξάνει όλα τα άλλα , κακϊσ  ςυνεπάγεται τθν 
εξοικείωςθ με τθν αςυδοςία και τθν κατάλυςθ του 
μζτρου ωσ   κανόνα ενάρετθσ ηωισ. 

Όταν απζχεισ από το άδικο δεν 
είναι αναγκαίο να νθςτζψεισ και 
τθ τροφι  

 Είναι αναγκαίο, διότι θ κωράκιςθ  τθσ 
θκικοπνευματικισ "ρωμαλεότθτασ" προχποκζτει και 
αποτοξίνωςθ - "κάκαρςθ" του ςϊματοσ, θ οποία 
επιτυγχάνεται  μζςω τθσ "δοκιμαςίασ " τθσ νθςτείασ. 



Θ ΝΘΣΕΙΑ ΣΘΝ ΟΡΘΘ ΣΘ ΒΑΘ 

Η λεζηεία  όπσο ιέεη ν Άγηνο Ισάλλεο ν Χξπζόζηνκνο, ζα πξέπεη λα είλαη ιηηή, θησρή θαη απιή θαη ηα 

ρξήκαηα πνπ θεξδίδνπκε κε ρξεζηκνπνηώληαο πνιπδάπαλεο ηξνθέο, λα γεκίδνπλ κε ηηο απαξαίηεηεο 

ηξνθέο ηηο θνηιηέο ησλ πεηλαζκέλσλ. Η έλλνηα ηεο λεζηείαο,  δελ πεξηνξίδεηαη κόλν ζηελ πνηόηεηα, 

αιιά θαη ζηελ πνζόηεηα. Γελ είλαη δειαδή κόλν ηη ζα θάεη θαλείο, αιιά θαη πόζν ζα θάεη. Η ιίγε θαη 

κεηξεκέλε ηξνθή, είλαη θη απηό λεζηεία.  

 

 

 

 
Η λεζηεία δελ είλαη κόλν ην λα απέρνπκε από θάπνηεο ηξνθέο, αιιά θαη λα θπιαγόκαζηε από 

παξεθηξνπέο. Γη’ απηό θαη ε Δθθιεζία καο πξνηξέπεη: «Νεζηεύζσκελ, αδειθνί, ζσκαηηθώο, 

λεζηεύζσκελ θαη πλεπκαηηθώο». Αμία έρεη όρη κόλν ε λεζηεία ησλ ηξνθώλ, αιιά θαη ησλ παζώλ. 

Ο άγηνο Ισάλλεο ν Χξπζόζηνκνο ιέεη: «Δείμε κνπ ηελ λεζηεία ζνπ δηα ησλ έξγσλ ζνπ. …….. 

Παξαθαιώ, ινηπόλ, όζνη κπνξείηε λα λεζηεύεηε, όζν είλαη δπλαηόλ, θαη λα απμάλεηε ηελ θαιή ζαο απηή 

θαη αμηέπαηλε πξνζπκία ».  

Ζνα τραπζηι γεμάτο νθςτιςιμα κεωρείται νθςτιςιμο; 

Σι Είναι Νθςτεία 



Σα ακριβά εδζςματα κεωροφνται νθςτιςιμα; 

• Η λεζηεία ηεο Οξζόδνμεο Δθθιεζίαο είλαη πάληνηε ζπλδπαζκέλε κε ηε ιηηνθαγία θαη ηελ 

νιηγνθαγία. Αλ είλαη λα ηξώεη θαλείο ζαιαζζηλά  θαιύηεξα λα κε λεζηεύεη   

• .Τα ζαιαζζηλά είλαη αξθεηά αθξηβό θαγεηό. 

• Ο Μέγαο Βαζίιεηνο είλαη ζαθέζηαηνο: θαλέλα δών δελ ζαλαηώλεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα 

ηεο λεζηείαο! Πόζν κάιινλ δελ επηηξέπεηαη έλαο θξηθηόο ζάλαηνο ,όπσο π.ρ. ηνπ 

δσληαλνύ αζηαθνύ πνπ ξίρλεηαη δσληαλόο ζε βξαζηό λεξό. 

• ‘Έλαο από ηνπο βαζηθνύο ζθνπνύο ηεο λεζηείαο είλαη ην καιάθσκα ηεο θαξδηάο θαη ε 

εμνηθνλόκεζε ρξεκάησλ γηα λα δνζνύλ απηά ζε όζνπο έρνπλ αλάγθε! Έηζη ε 

θαηαλάισζε εδεζκάησλ πνπ είλαη πνιύ αθξηβόηεξα από ην θξέαο αθπξώλεη έλαλ θύξην 

ζθνπό ηεο. 



 ΤΓΧΡΟΝΟ ΣΡΟΠΟ ΗΩΘ ΚΑΙ ΝΘΣΕΙΑ 

• Χάξε ζηνλ λέν ηξόπν δσήο θάζε άλζξσπνο αλαγθάδεηαη λα  ςάρλεη έλαλ εύθνιν θαη γξήγνξν 

ηξόπν γηα λα ηξαθεί .Απηό έρεη σο απνηέιεζκα  λα κελ λνηάδεηαη γηα ηελ πνηόηεηα ηεο 

ηξνθήο. 

• Όκσο ν λένο πξνζπαζεί λα ηξέθεηαη κε λεζηήζηκα κε ζηόρν λα βειηηώζεη ηελ δηαηξνθή ηνπ. 

• Δπηπιένλ ηα λεζηήζηκα δελ ρξεζηκνπνηνύλ δηαθνξά ζπζηαηηθά ηα νπνία θάλνπλ θαθό ζηνλ 

νξγαληζκό. 



ΛΑΙΜΑΡΓΙΑ 

• Λαηκαξγία είλαη ε ηάζε θάπνηνπ λα θαηαλαιώλεη ππεξβνιηθέο πνζόηεηεο θαγεηνύ ή 

πνηνύ. Θεσξείηαη έλα από ηα επηά ζαλάζηκα ακαξηήκαηα. 

• Με ηελ ιαηκαξγία αηζζαλόκαζηε όηη ρξεηαδόκαζηε ηξνθή θαη ηδίσο γιπθηά ηξνθή, άκεζα, 

ελώ δελ είκαζηε ζε ζέζε λα επηθεληξσζνύκε ζε νηηδήπνηε άιιν εθηόο από ην αληηθείκελν 

ηνπ ζηηγκηαίνπ πόζνπ καο, ηελ ηξνθή. Ακέζσο κεηά ηελ ιήςε ηεο αθνινπζεί  επραξίζηεζε 

πνπ ζπλήζσο δελ δηαξθεί πνιύ, ελώ είλαη πνιύ πηζαλόλ λα βηώλνπκε παξάιιεια θαη 

αηζζήκαηα ελνρήο ή ζιίςεο γηα ηελ αδπλακία καο λα ζπγθξαηεζνύκε. Παξόια απηά ε 

ιαηκαξγία κπνξεί λα έρεη θαη βηνινγηθή βάζε, λα ζρεηίδεηαη δειαδή κε ηελ πείλα ή αθόκα 

θαη κε ηελ δίςα, λα ππξνδνηείηαη από ηελ ππνγιπθαηκία ή από νξκνληθνύο παξάγνληεο 

πνπ απμάλνπλ ηελ όξεμε.  



 Σο πρότυπο των μοναςτθριϊν ςτθν Ελλάδα 

• Οη αγηνξείηεο κνλαρνί αθόκα θαη ηηο εκέξεο ηνπ Πάζρα δελ ηξώλε θξέαο θαη πξνηηκνύλ ην 

ςάξη. Καζόινπ θξέαο όιν ηνλ ρξόλν, πνιιά ρνξηαξηθά θαη θξνύηα.  

• Τν δηαηηνιόγην ησλ κνλαρώλ, εθηόο από πηζηό ζηνπο θαλόλεο ηεο Δθθιεζίαο, 

απνδεηθλύεηαη θαη… αληηθαξθηληθό, όπσο δηαπηζηώλνπλ νη επηζηήκνλεο. 

•  Οη αγηνξείηεο κνλαρνί θαηαλαιώλνπλ κε κέηξν ηηο ηξνθέο ηνπο, ελώ ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

δηαηξνθήο ηνπο είλαη ε ελαιιαγή εκεξώλ κε θαηαλάισζε ηξνθώλ κε θαη ρσξίο ιάδη, νη 

πεξίνδνη λεζηείαο.  

• Η δηαηξνθή ηνπο πεξηιακβάλεη θπξίσο ςάξηα, ζαιαζζηλά, όζπξηα θαη ιαραληθά. Γελ ιέλε 

όρη ζηα ηεγαληηά, ηδηαίηεξα ζηα απγά θαη ηα ςάξηα, πίλνπλ θαθέ, ηζάη, αιιά θαη θόθθηλν 

θξαζί πνπ θηηάρλνπλ νη ίδηνη. Τν ίδην ζπκβαίλεη θαη κε ην ςσκί. Τν παξαζθεπάδνπλ νη ίδηνη 

θαη ην ςήλνπλ, όπσο όια ηα θαγεηά, ζε θνύξλνπο κε μύια, ρσξίο λα ρξεζηκνπνηνύλ 

ξεύκα ή θπζηθό αέξην. 

• Απηό πνπ απνθιείεηαη από ηε δηαηξνθή ηνπο είλαη ην βνύηπξν, ηα καγεηξηθά ιίπε θαη νη 

καξγαξίλεο, ε θξέκα γάιαθηνο, ε κπεζακέι θαη παξόκνηα πξντόληα. Γηα όια ζρεδόλ ηα 

θαγεηά ρξεζηκνπνηνύλ ειαηόιαδν. 



 Σο πρότυπο των μοναςτθριϊν ςτθν Ελλάδα 

Ο  αγηνξείηεο κνλαρόο Δπηθάληνο αλαθέξεη : 

 «Όηαλ ηα πιηθά είλαη αγλά, δελ ρξεηάδεηαη ηδηαίηεξε πξνζπάζεηα, γηα λα αλαδεηρηνύλ. 

Γηα λα θηηάμνπκε παηάηεο γηαρλί, γηα παξάδεηγκα, αλ νη παηάηεο είλαη λόζηηκεο, ην 

θαγεηό ζα γίλεη θαιό. Χξεηαδόκαζηε έλα θξεκκύδη, ιάδη θαη ιίγε ληνκάηα. Τν πνιύ 

πνιύ λα βάιεη θαλείο ιίγν καπξνπίπεξν ή ιίγε ξίγαλε. Δελ απαηηείηαη ηίπνηα ηδηαίηεξν. 

Επηπιένλ, παίδεη ξόιν ην όηη καγεηξεύνπκε ηα πάληα ζε θνύξλνπο κε μύια» 



• Η λεζηεία, αλαπόζπαζην θαη ζεκαληηθό ζηνηρείν ηεο ζξεζθεπηηθήο- εθθιεζηαζηηθήο παξάδνζήο 

καο, επηδέρεηαη, πέξαλ ηεο ζενινγηθήο θαη θνηλσληνινγηθήο εξκελείαο, θαη θηινζνθηθήο 

ηνηαύηεο.  

• Ωο ειεύζεξε επηινγή ηνπ αηόκνπ, δελ παξαθνινπζεί απιώο ηε ρξηζηηαληθή - ή θαη άιιε ηπρόλ 

ζξεζθεπηηθή δηδαζθαιία -  αιιά θαη ην θηινζνθηθό ζηνραζκό ησλ Αξραίσλ Ειιήλσλ, πνπ 

όξηζαλ ην Μέηξν σο αμεπέξαζην Καλόλα δσήο.  

• Η λεζηεία, δελ πξέπεη λα αληηκεησπίδεηαη σο κόδα ή σο επθαηξηαθή πξαθηηθή ή σο ελαιιαθηηθή 

κνξθή δίαηηαο γηα ηελ απώιεηα βάξνπο, αιιά σο κηα νπζηαζηηθή θαη πνιύηηκε εζηθνπλεπκαηηθή 

δηεξγαζία. Μέζσ απηήο ην άηνκν, πην δόθηκνο όξνο «ν άλζξσπνο», αζθείηαη ζηελ 

απηνπεηζαξρία, αλαθαιύπηεη ηα όξηά ηνπ, πξαγκαηνπνηεί ππέξβαζε, απηνβειηηώλεηαη θη 

εμπςώλεηαη εζηθά θαη πλεπκαηηθά.  

• Έηζη, ε λεζηεία  πνπ ζπλδπάδεη ηελ απνρή από ηελ ηξνθή κε ηελ απνρή από ηα πάζε θαη ηηο 

επηζπκίεο, θαζώο θαη ηελ εγθξάηεηα απηή κε άιιεο αξεηέο, όπσο ηε θηιεπζπιαρλία θαη ηελ 

ειεεκνζύλε, γίλεηαη ν πξόζθνξνο θαη αζθαιήο "δξόκνο", ν νπνίνο καδί κε ηελ κεηάλνηα θαη ηελ 

πξνζεπρή, ζα νδεγήζεη ηελ ςπρή θαη  ην πλεύκα ηνπ αλζξώπνπ θνληά ζην Θεό.  

 ΤΜΠΕΡΑΜΑ 
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 ΟΜΑΔΑ ΜΑΘΘΣΩΝ 

Μαθητής (Αλφαβητικά) Ρόλος στην Ομάδα 

1 ΑΝΔΡΕΑ ΚΑΒΔΘ ΤΠΕΤΘΤΝΟ ΣΕΧΝHΜΑΣΟ 

2  ΣΑΤΡΟ ΚΑΦΙΔΑ ΤΠΕΤΘΤΝΟ ΓΙΑ ΣΘΝ ΔΘΜΙΟΤΡΓΙΑ  ΔΙΑΦΑΝΕΙΩΝ 

3 ΓΙΩΡΓΟ ΣΑΟΤΚΘ ΓΡΑΜΜΑΣΕΑ 

4 ΝΕΚΣΑΡΙΟ ΣΑΠΑΡΙΚΟ  ΘΛΕΚΣΡΟNΙΚΟ ΓΡΑΜΜΑΣΕΑ 

5 ΘΑΝΟ ΧΡΤΑΝΘΑΚΟΠΟΤΛΟ  ΤΝΣΟΝΙΣΘ 
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