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Αξζάθεην-Τνζίηζεην Δθάιεο 

Σρνιηθό Έηνο 2013-2014 

Δπηκέιεηα: 

Κιαίξε Αγγεινπνύινπ 

Διπίδα Καββάδα 

Μαξίλα Μπνηή 

Δβειίλα Τζαιθηηδή 

Μαξία Φξηζηνδνύινπ 



+ 

    Η λεζηεία, κε ηελ έλλνηα ηεο γεληθά ιηηήο δηαηξνθήο θαη ηεο 

απνρήο από ηα δσηθά ηξόθηκα, δελ έρεη σο απηνζθνπό ηελ 

απηνζεξαπεία ή ην αδπλάηηζκα, νύηε πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη σο 

πξνιεπηηθή, παξεκβαηηθή ή επηθνπξηθή ζεξαπεία γηα θακία αζζέλεηα, 

ρσξίο επίβιεςε από εηδηθό. 

    Σύκθσλα κε ηηο Γξαθέο, εμαηξνύληαη από ηελ «ππνρξέσζε» 

απζηεξήο λεζηείαο αζζελείο, ειηθησκέλνη κε πξνβιήκαηα πγείαο, 

έγθπεο, ζειάδνπζεο, παηδηά, ηαμηδηώηεο («νδνηπόξνη...») θαη βαξηά 

ρεηξσλαθηηθά εξγαδόκελνη. 

 



+ 

    Η λεζηεία ηεο Σαξαθνζηήο δηέπεηαη από ηελ επνρηθόηεηα, ηελ 

απιόηεηα, ηελ πνηθηιία ηξνθίκσλ θαη ηε κεησκέλε πξόζιεςε 

θαγεηνύ. Βαζίδεηαη ζε ηξόθηκα θπηηθήο πξνέιεπζεο θαη απαγνξεύεη 

ηα δσηθά πξντόληα, επηηξέπεη όκσο ηα ζαιαζζηλά θαη ηελ 

θαηαλάισζε ςαξηώλ ζε πξνθαζνξηζκέλεο κέξεο, όπσο π.ρ. ηνπ 

Δπαγγειηζκνύ. Η απνρή από ηα δσηθά πξντόληα αληηζηαζκίδεηαη κε 

ηε κεγαιύηεξε θαηαλάισζε ιαραληθώλ, θξνύησλ, δεκεηξηαθώλ, 

νζπξίσλ, μεξώλ θαξπώλ, ζπόξσλ θαη ιαδεξώλ θαγεηώλ. 



+ 

    Ούηε ην θξέαο νύηε θάπνην άιιν ηξόθηκν είλαη «ηνμηθό» γηα ηνλ 

νξγαληζκό καο. Απηό πνπ ρξεηαδόκαζηε είλαη κηα ηζνξξνπεκέλε 

δηαηξνθή πνπ λα πεξηιακβάλεη όιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ. Γηα 

θάπνηνλ βέβαηα πνπ είλαη θαλαηηθά θξεαηνθάγνο, κηα απνρή από ην 

θξέαο ζίγνπξα ζα ηνπ έθαλε θαιό. Καη κελ μερλάκε όηη ηνλ ξόιν ηεο 

απνηνμίλσζεο ζηνλ νξγαληζκό καο ηνλ αλαιακβάλνπλ ην ζπθώηη καο 

θαη ηα λεθξά καο γη απηό λα πίλνπκε πνιύ λεξό, ην θαιύηεξν 

απνηνμηλσηηθό. 

 



+ 

    Σνπ πξνζθέξεη πνιιέο ελαιιαθηηθέο επηινγέο, πξνζιακβάλεηο ηα 

αλαγθαία ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, βνεζάο ην ζώκα ζνπ λα απνηνμηλσζεί 

θαη λα αλαλεσζεί, ν νξγαληζκόο ζνπ ιεηηνπξγεί θάζε κέξα θαη πην 

θαιά θαη ζπγρξόλσο ράλεηο θηιά, εάλ νη κεξίδεο είλαη ινγηθέο. 

Σθέςνπ ηίπνηα θαιύηεξν; 



+ 

H ζξεπηηθά επαξθήο λεζηεία:  

 Διαηηώλεη ηε δηαηξνθηθή πξόζιεςε δπλεηηθά επηβιαβώλ νπζηώλ, όπσο π.ρ. δσηθώλ ιηπαξώλ θαη 

ηνμηλώλ. 

 Μεηώλεη ηελ απαηηνύκελε ελέξγεηα γηα ηηο πεπηηθέο δηεξγαζίεο, δηεπθνιύλεη ηε ιεηηνπξγία ησλ 

απεθθξηηηθώλ νξγάλσλ. 

 Υπνζηεξίδεη ήπηα ηνπο εζσηεξηθνύο κεραληζκνύο εμνπδεηέξσζεο θαη απνβνιήο ησλ ηνμηθώλ 

νπζηώλ. 

 Πεξηνξίδεη ηε ζπζζώξεπζε ειεύζεξσλ ξηδώλ ζηνλ νξγαληζκό, απνηξέπεη ην νμεηδσηηθό ζηξεο, 

ηζρπξνπνηεί ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα. 

 Βειηηώλεη ηα επίπεδα ιηπηδίσλ ζην αίκα, ζπκβάιιεη ζηε ξύζκηζε ηεο πςειήο ρνιεζηεξίλεο θαη 

ηεο απμεκέλεο αξηεξηαθήο πίεζεο. 

 Δληζρύεη ηε δεκηνπξγία θνιιαγόλνπ, θαιπηεξεύεη ηελ πθή ηεο επηδεξκίδαο, πξνζδίδεη μερσξηζηή 

ιάκςε ζην δέξκα. 

 Πξνζθέξεη ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή επεμία, απμάλεη ηελ ελεξγεηηθόηεηα, θηηάρλεη ηε δηάζεζε. 

 Έρεη αληηθιεγκνλώδε, αληηγεξαληηθή θαη καθξνβηνηηθή δξάζε. 

 Σπκβάιιεη ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο, ππνβνεζά ηελ απώιεηα πεξηηηώλ θηιώλ. 

 



+ 

  Παιαηόηεξα, ζηα ρσξηά ηελ πεξίνδν ηεο λεζηείαο, ηα θξενπσιεία έθιεηλαλ σο 

έλδεημε ζεβαζκνύ. 

  Καη ζήκεξα όκσο, πνιιά θαηαζηήκαηα πνύ πξνζθέξνπλ θαγεηό (όπσο 

ςεηνπσιεία, κεγάιεο  αιπζίδεο θαηαζηεκάησλ ηαρπθαγείαο,) πεξηιακβάλνπλ ζην 

κελνύ ηνπο λεζηίζηκα θαγεηά θαη ηα δηαθεκίδνπλ κε ζρεηηθέο αθίζεο.  

   Με ηηο αθίζεο απηέο, αζπλαίζζεηα ίζσο, θάλνπλ θαη έξγν ... ηεξαπνζηνιήο δηόηη  

ππελζπκίδνπλ ζε όινπο ηελ λεζηεία! Καη ην απξνζδόθεην είλαη, όηη  ηα κελνύ απηά 

έρνπλ ζεκαληηθή θαηαλάισζε ηδηαίηεξα ζε πόιεηο κε θνηηεηέο. Απηό δείρλεη ηελ 

ελδηάζεηε ζηξνθή ησλ λέσλ ζηηο πλεπκαηηθέο αμίεο,  πξνο πείζκα όζσλ ζέινπλ λα 

ηνύο απνρξηζηηαλίζνπλ.  

  Τέινο,  θαηά ηελ  Μ. Δβδνκάδα, παξαηεξνύκε ηελ επινγεκέλε ζπλήζεηα θεληξηθά  

ςεηνπσιεία λα θιείλνπλ, πξνθεηκέλνπ λα ηηκήζνπλ ηηο θαηαλπθηηθόηεξεο εκέξεο 

ηνπ ρξόλνπ. 
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   Η  λεζηεία είλαη έλαο άγηνο θαη 

ζνβαξόο ζθνπόο. Όηη είλαη ζηέξεζε 

ηξνθίκσλ θαη απνιαύζεσλ γηα λα 

θαζαξζεί ε ςπρή ζνπ. Όπσο θαη λα 'ρεη 

ζηε λεζηεία ζηεξνύκαζηε ηηο επίγεηεο 

απνιαύζεηο. H λεζηεία είλαη κηα 

δηαδηθαζία πνπ νθείιεη λα είλαη 

επίπνλε αλ ζεο λα ιεο όηη ηελ θάλεηο. 

Κη όρη λα ςάρλεηο λα βξεηο ηξόπνπο λα 

ηελ απνθύγεηο. Γλσζηή ηζηνζειίδα 

κάδεςε κηα ιίζηα κε λεζηίζηκα 

ηξόθηκα, θαζ' όια απνδεθηά από ηελ 

εθθιεζία καο ηα νπνία θάλνπλ ηελ 

λεζηεία λα κνηάδεη κε έλα  θαλνληθό 

θαη νινθιεξσκέλν γεύκα. 



+ 

 Γηαβάδνληαο έλα βηβιίν γηα ηε λεζηεία: 

 Θα κάζεηο πνιιέο πιεξνθνξίεο γηα ηε Νεζηεία. 

 Θα δηαβάζεηο ηη ζεκαίλεη «αιεζηλή» λεζηεία, πώο ε λεζηεία ζε βνεζάεη λα απνηνμηλσζείο, 

 Θα δηαβάζεηο ηα νθέιε ηεο λεζηείαο θαη ηνπο ιόγνπο πνπ αμίδεη λα ηε βάιεηο ζηε δσή ζνπ. 

 Θα κάζεηο επίζεο ρξήζηκεο ζπκβνπιέο γηα ζσζηή θαη ηζνξξνπεκέλε λεζηεία 

 Θα βξεηο επίζεο ππέξνρεο απιέο, πγηεηλέο θαη νηθνλνκηθέο ζπληαγέο κε ηηο νπνίεο κπνξείο 
εύθνια λα λεζηεύεηο νιόθιεξν ην ρξόλν! Οη ζπληαγέο απηέο είλαη ηδαληθέο γηα λα ηηο 
ρξεζηκνπνηείο είηε ζε πεξηόδνπο λεζηείαο, είηε ζε ζηαζεξή βάζε κεξηθέο κέξεο ηεο εβδνκάδαο, 
είηε κεηά από κεγάιν θαγνπόηη γηα λα απνηνμηλσζείο 

    Δθηόο από βηβιία λεζηίζηκσλ ζπληαγώλ βξήθακε βηβιία θαη άξζξα ηα νπνία κηιάλε 
γηα ηε λεζηεία θαη ηα παηδηά («Νεζηεία ησλ παηδηώλ ηεο Μνλαρήο Μαγδαιελήο» θαη  
«Παίδσ, λεζηεύσ , καγεηξεύσ!» ησλ Όιγα θαη Ισάλλα Σθαξιάηνπ). Τα βηβιία απηά 
πεξηιακβάλνπλ λεζηίζηκεο ζπληαγέο πξνζηηέο ζηα παηδηά θαζώο θαη πώο απηέο 
κπνξνύλ λα απνδεηρζνύλ πγηεηλέο γηα απηά. 



+ 

 Η λεζηεία ωο ηξόπνο δηαηξνθήο εμαξηάηαη από ηελ έθηαζε. 

 Δελ είλαη πγηεηλό λα κελ ηξώκε γηα κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα θξέαο, 
επεηδή πεξηέρεη ζίδεξν, πνπ κέλεη ζην αίκα πην εύθνια απ’ όηη ην ζίδεξν 
πνπ έρνπλ νη θαθέο. 

  Ο θαιύηεξνο ηξόπνο λα αδπλαηήζνπκε  είλαη λα κεηώζνπκε ηηο κεξίδεο 
πνπ ηξώκε θαη λα ηξώκε ζωζηά. 

 Η λεζηεία όπωο ηελ νξίδεη ε ζξεζθεία δηαξθεί  πεξίπνπ 150 κέξεο ηνλ 
ρξόλν θαη απηή ε απνρή από ηα δωηθά ηξόθηκα είλαη θάηη πνιύ θαιό. 

 Θα πξέπεη λα είκαζηε επηθπιαθηηθνί κε ηελ απαιιαγή από ηα δωηθά 
ηξόθηκα ζηηο κηθξέο ειηθίεο. 

 Τα κεηαιιαγκέλα πξνϊόληα δελ είλαη ζπκβαηά νύηε κε ηελ λννηξνπία 
αιιά νύηε θαη κε ηελ παξάδνζε ηεο Ειιάδαο. 

 



+ 

 http://www.queen.gr/CELEBRITY-

SPOTTING/SYNENTEYXEIS/item/72580-yparhei-i-apolyti-diaita-

poso-ygieini-einai-i-nisteia-kai-poso-peitharhimeni-einai-i-despoina-

vandi-o-diatrofologos-grigoris-hristofis-mas-lynei-oles-tis-

apories#ixzz2mb4zLOmB 

 http://www.oneman.gr/keimena/diaskedash/oneman_food/dhladh-

ayta-ta-faghta-einai-nhstisima.2227318.html 

 Σπλέληεπμε κε ηελ Καζεγήηξηα Γηαηξνθήο θαη Πξνιεπηηθήο Ιαηξηθήο 

ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελώλ θα Τξηρνπνύινπ 
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