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∆ιατροφικές συµβουλές για το Πάσχα 
  

Χρυσάνθη Π. Βλαχάκη, MSc, PhD cand 

Κλινική ∆ιαιτολόγος-∆ιατροφολόγος Χαροκοπείου Πανεπιστηµίου 

 

 

Οι γιορτινές ηµέρες του Πάσχα συνοδεύονται από πλήθος παραδόσεων σχετικών µε 

τη διατροφή. Πολύ συχνά τις ηµέρες αυτές το παρακάνουµε και συγκεκριµένα το 

βράδυ της Αναστάσεως και την ηµέρα του Πάσχα, λόγω του τέλους της νηστείας. 

Παρακάτω διαβάστε µικρές διατροφικές συµβουλές που ελπίζουµε να σας  

βοηθήσουν να διατηρήσετε τις παραδοσιακές σας συνήθειες. 
  

� Καταναλώστε τρόφιµα από όλες τις οµάδες των τροφίµων, δηλαδή, φρούτα, 

λαχανικά, γαλακτοκοµικά, κρέατα, δηµητριακά, ώστε να δώσετε στον οργανισµό 

σας όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά. 

� Το αρνίσιο κρέας θα πρέπει να το καταναλώνετε µε µέτρο λόγω της υψηλής 

περιεκτικότητάς του σε λίπος. ∆εν χρειάζεται να το αποκλείσετε από το 

διαιτολόγιο των ηµερών, καθώς είναι πλούσιο σε βιταµίνες του συµπλέγµατος Β. 

� Τα αυγά είναι µια παρεξηγηµένη τροφή. Καλό είναι να το εντάσσουµε στο 

καθηµερινό διαιτολόγιό µας λόγω της µεγάλης διατροφικής αξίας του, εκτός και αν 

υφίσταται συγκεκριµένο πρόβληµα υγείας που να το απαγορεύει. 

� Επίσης είναι σκόπιµο να αντικαταστήσετε κάθε είδος λίπους της διατροφής σας 

µε ελαιόλαδο, σε όλες τις χρήσεις, ακόµα και στο τηγάνισµα, διατηρώντας πάντα 

την αίσθηση του µέτρου διότι ναι µεν έχει υψηλή θρεπτική αξία, έχει όµως και 

υψηλή θερµιδική αξία. 
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� Αποφύγετε τα γλυκά και λιπαρά τρόφιµα. 

� Μην ξεχνάτε να πίνετε άφθονο νερό κατά τη διάρκεια της ηµέρας, ώστε να µην 

µπλέκετε το αίσθηµα της δίψας µε το αίσθηµα της πείνας, και καταλήγετε να 

τρώτε, ενώ στην πραγµατικότητα απλώς διψάτε. 

� Περιορίστε όσο είναι δυνατόν την κατανάλωση αλκοόλ. Προτιµήστε µέτρια 

ποσότητα κόκκινου κρασιού (2 ποτήρια για τους άντρες και 1 ποτήρι για τις 

γυναίκες) πάντα µαζί µε το γεύµα και ποτέ µην οδηγείτε αν έχετε πιεί. 

� Μετά την µαγειρίτσα, το αρνί, το κοκορέτσι και τα πασχαλινά αυγά, επιστρέψτε 

στην ισορροπηµένη µεσογειακή διατροφή, όσο το δυνατόν γρηγορότερα, σε 

συνδυασµό πάντα µε φυσική δραστηριότητα. 

� Είναι καλό η διατροφή σας να χαρακτηρίζεται από ποικιλία και µέτρο, ώστε να 

χαρίζετε στον οργανισµό σας όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά που 

χρειάζεται για καλή υγεία. 

� Αν τηρήσατε τη νηστεία αυτές τις ηµέρες, δώστε ιδιαίτερη προσοχή στην 

σταδιακή εισαγωγή των τροφίµων που αποκλείσατε από το διαιτολόγιό σας. Το 

βράδυ της Ανάστασης περιοριστείτε στην µαγειρίτσα, το κόκκινο αυγό και τη 

σαλάτα. 

� Αν νιώθετε ότι το παρακάνατε την ηµέρα του Πάσχα, προσπαθήστε να 

αποτοξινωθείτε από τρόφιµα ζωικής προέλευσης τις επόµενες ηµέρες, δίνοντας 

έµφαση στα φρούτα και τα λαχανικά. 

� Σκεφτείτε πριν καταναλώσετε κάποια τροφή. Πριν καταναλώσετε ένα σνακ 

ασυνείδητα, κάντε ένα βήµα πίσω και σκεφτείτε. Πεινάτε πραγµατικά; Μήπως 

είναι διαθέσιµη κάποια άλλη υγιεινότερη επιλογή σνακ; 

� Προσπαθήστε να µοιράσετε την ποσότητα που καταναλώνετε µέσα στην ηµέρα 

σε πολλά και µικρά γεύµατα και όχι λίγα και µεγάλα. Μην ξεχνάτε τα 3 κύρια 

γεύµατα της ηµέρας, πρωινό, γεύµα, δείπνο, και 2 µε 3 ενδιάµεσα µικρότερα 

σνακ, δεκατιανό, απογευµατινό και προ του ύπνου. 

  
  

 

Συνταγή του μήνα 

ΜΜΜΜπάρες δηµητριακώνπάρες δηµητριακώνπάρες δηµητριακώνπάρες δηµητριακών    

Υλικά  

� 1 ποτήρι (240ml) ζεστό νερό 
� 3 κουταλιές της σούπας µέλι 
� 2 φλιτζάνια δηµητριακά (κουάκερ, 

ολικής αλέσεως, µούσλι) 
� 4 κουταλιές της σούπας ξηροί 

καρποί (κοµµατάκια αµύγδαλο, 
καρύδι, σταφίδες) 

� 6 κουταλιές της σούπας 
αποξηραµένα φρούτα (παπάγια, 
ανανάς) 

� ½ ποτήρι (120 ml) χυµό 
πορτοκάλι (100% φυσικό χυµό) 

� 50γρ µαύρη σοκολάτα 
� ½ ποτήρι (120ml) γάλα light 

 

Εκτέλεση 

� Ανακατεύετε καλά το µέλι στο 

ζεστό νερό 

� Προσθέτετε σε ένα µπωλ τα 

δηµητριακά, τους ξηρούς καρπούς 

και τα αποξηραµένα φρούτα 

� Περιλούζετε το µίγµα µε το µέλι 

και το φυσικό χυµό πορτοκαλιού 

� Ανακατεύτε καλά 

� Τοποθετείτε το µίγµα σε µια 

ορθογώνια αντικολλητική φόρµα 

� Ψήνετε στο φούρνο στους 180° 

για 15-20 λεπτά 

� Αφήνετε τη φόρµα να κρυώσει 

ανάποδα 

� Κόβετε σε µικρά οθογώνια 

κοµµάτια 

� Ζεσταίνετε τη σοκολάτα µε το 

γάλα 

� Προσθέτετε στη µια πλευρά κάθε 

µπάρας δηµητριακών 

� Αφήνετε να πήξει η σοκολάτα 

� .ιατηρούνται καλύτερα στο 

ψυγείο 

 

 



 

 

 

Συµβουλές για τον τρόπο ζωής 

  

� Ασκηθείτε σε καθηµερινή βάση. Το σώµα µας είναι κατασκευασµένο να κινείται 

και σκουριάζει όταν του επιβάλουµε καθιστική ζωή. Επωφεληθείτε των ηµερών 

αργίας για λίγη περισσότερη άσκηση, π.χ. µια βόλτα στην εξοχή. 

� Απολαύστε την ώρα του φαγητού µιλώντας µε τα αγαπηµένα σας πρόσωπα. Τις 

µέρες αυτές ας γίνουν τα γεύµατά σας µια κοινωνική διαδικασία. 

� Κλείστε την τηλεόραση. Ο καιρός τις ηµέρες του Πάσχα ενδείκνυται για πολλές 

δραστηριότητες. Όσο λιγότερες ώρες µπροστά στην τηλεόραση, τόσο 

περισσότερες ώρες θα περάσετε κάνοντας κάτι πιο ενεργητικό, χωρίς να 

βοµβαρδίζεστε από διαφηµίσεις κακής ποιότητας φαγητού. 

� Κάντε τα ψώνια για το γιορτινό τραπέζι αφού έχετε φάει… όταν κανείς πεινάει, 

κάνει περισσότερες ασυνείδητες αγορές τροφίµων. Αγοράστε τα απαραίτητα 

πάντα από λίστα και αποφύγετε ψώνια της τελευταίας στιγµής. 

� Αν έχετε πρόβληµα βάρους, προτιµήστε µικρότερα σκεύη, ώστε να περιορίσετε 

ακόµα περισσότερο τις ποσότητες που θα καταναλώσετε. 

� Μην σηκώνεστε από το τραπέζι µε έντονο το αίσθηµα του κορεσµού, που 

σηµαίνει ότι καταναλώσατε µεγαλύτερες ποσότητες από αυτές που χρειάζεστε. 

Τρώτε αργά, µασώντας καλά την τροφή σας και αφήνοντας το πιρούνι στο 

τραπέζι µετά από κάθε µπουκιά. 
  

 

 

Περισσότερες πληροφορίες ορθής διατροφής και 

συµβουλές για την απώλεια βάρους µπορείτε να βρείτε στην ιστοσελίδα 

http://www.clinicaldietitian.gr 
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15151515----17/03/12 17/03/12 17/03/12 17/03/12     

8ο Πανελλήνιο Συνέδριο 

Αθηροσκλήρωσης 

Hyatt Regency Θεσσαλονίκη 

 

22222222----24/03/1224/03/1224/03/1224/03/12    

15th International Conference 

on Fat Soluble Vitamins FSV 

2012 

Καλαµπάκα Divani Meteora Conference 

Centre 

 

31/03/1231/03/1231/03/1231/03/12    

2η Επιστηµονική  Ηµερίδα:  

"Τροφική αλλεργία και 

διατροφή"  

Πανελλήνια Ένωση Αλλεργιολόγων & 

Τµήµα Επιστήµης ∆ιαιτολογίας-

∆ιατροφής,  

Χαροκόπειο Πανεπιστήµιο Αθηνών 

Πληροφορίες: τηλ. 2106911682 

 

 

Συνταγές του μήνα [2] 

Νηστίσιµο κέικΝηστίσιµο κέικΝηστίσιµο κέικΝηστίσιµο κέικ    

Υλικά  

� 1 φλ. τσαγιού ζάχαρη 
� 1 φλ. τσαγιου  χυµό πορτοκαλιού 
� Ξύσµα από ένα πορτοκάλι και ένα 

λεµόνι  
� 1 φλυτζάνι αραβοσιτέλαιο 
�  1 κουτ. σούπας ξίδι 
� 3 κ.γ. µπέικιν πάουντερ 
� 3 φλ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις 
� 1 βανίλια 
� 1 κουταλάκι του γλυκού σόδα 
� 1 φλ. νερό 
� 2 κουτ. σούπας κονιάκ 
� ½ φλ. κακάο 
� 3 φλ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις 
� 1 κουτ. γλ. αλάτι 

 

Εκτέλεση 

� Σε ένα µπώλ ανακατεύετε την 

ψιλοκοµµένη ντοµάτα (στραγγίστε 

την να µην έχει πολλά υγρά), το 

µισό  Σε µπωλ βάζουτε λάδι, ξυδι, 

κονιακ, ζάχαρη, ξύσµα από 2 

πορτοκάλια, βανίλια,αλάτι και 

ανακατεύουτε πολύ καλά µε 

ξύλινο κουτάλι να λιώσει η 

ζάχαρη. .ιαλύετε τη σόδα στον 

χυµό το ανακατεύετε µε ένα 

κουτάλι  και τα προσθέτουτε στο 

µείγµα µέσα στο µπωλ.Ρίχνετε την 

µπέικιν µέσα στο αλαεύρι και 

τ΄ανακατεύετε.Κατόπιν 

Κοσκινίζετε το αλεύριΡίχνετε µέσα 

στο αλεύρι και το κακάο και τα 

ρίχνουτε στο µείγµα. Ανακατεύουε 

µε το ξύλινο κουτάλι µέχρι να 

ενσωµατοθουν.  

� Πέρνετε µια φόρµα την λαδώνετε 

και αδειάζετε το µείγµα από το 

µπωλ µέσα στη φόρµα (η φόρµα 

µπορεί να είναι στργγυλή η και 

µακρόστενη, µπορούµε να 

χρησιµοποιήσουµε και ατοµικά 

φορµάκια ). 

� Προθερµαίνουτε το φούρνο στους 

180ο  και βάζετε την φόρµα µέσα 

και την ωήνετε για 20΄ έως  30΄ . 

Οταν ψηθεί το δοκιµάζετε µ΄ενα 

µαχαίρι το τριπάτε και αν το 

µαχαίρι βγει καθαρο είναι έτοιµο 

το αφήνουµε να κρυώσει για 

5΄και το σερβίρετε. 
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06060606----00007/07/07/07/04444/12 /12 /12 /12     

4η Επιστηµονική ∆ιηµερίδα : 

"Πρόληψη & Θεραπεία των 

Καρδιοµεταβολικών 

Παραγόντων 

Κινδύνου:Σύγχρονες Απόψεις" 

Βόλος, Ξενοδοχείο Xenia Volou 

 

22227777----30303030/0/0/0/04444/12/12/12/12    

Παγκόσµιο συνέδριο ∆ηµόσιας 

Υγείας και ∆ιατροφής  

Rio de Janeiro, Βραζιλία 

 

 

 

 



 

 

 

Η    YogaYogaYogaYoga    της    

διατροφής  

 

Μπέλλα Βόγκα 

Hatha yoga teacher 

 

Η γιόγκα, ως µία ολιστική µέθοδος του «ευ ζειν» δεν θα µπορούσε παρά να υποστηρίζει 

την υιοθέτηση ενός υγιεινού τρόπου διατροφής. Η σηµασία που δίνει η γιόγκα στην 

διατροφή συνίσταται στο γεγονός ότι, όσο το σώµα δεν βρίσκεται σε καλή και υγιή 

κατάσταση, θα είναι ένα εµπόδιο και ένας περισπασµός για την ψυχή που αναζητάει 

πνευµατική εξέλιξη. 

 

Ο γρήγορος ρυθµός της καθηµερινότητας συχνά µας δυσκολεύει να αναλογιστούµε, πόσα 

πολλά διακυβεύονται κατά την διάρκεια και του πιο απλού γεύµατος. Αυτό το οποίο τρώµε, 

µπορεί να εισέρχεται πολύ εύκολα µέσα στο στόµα µας και να εξαφανίζεται έτσι πολύ 

γρήγορα από το οπτικό µας πεδίο, δεν εξαφανίζεται όµως το ίδιο εύκολα και γρήγορα από 

το εσωτερικό µας σώµα. Η επιβάρυνση που δέχεται το εσωτερικό µας σώµα από µια κακή 

τροφή δεν γίνεται εύκολα ή άµεσα αντιληπτή, καθώς οι περισσότεροι είµαστε 

αποξενωµένοι από το εσωτερικό του υλικού µας σώµατος. Έτσι, πολύ συχνά,  χωρίς να 

καταλαβαίνουµε τις συνέπειες τέτοιων κακών διατροφικών συνηθειών, καταλήγουµε να 

τρώµε µηχανικά, να επιλέγουµε τροφές εθιστικές και επιβαρυντικές, οι οποίες δεν 

προσφέρουν κάποιο όφελος στον οργανισµό µας. 

 

Μια τροφή µας τρέφει σε πολλά επίπεδα. Καταρχήν, µας τρέφει σε υλικό επίπεδο,  

δίνοντάς µας τα θρεπτικά συστατικά της -πρωτείνες, υδατάνθρακες, λίπη, βιταµίνες, 

µέταλλα. Επιπλέον, µας τρέφει και σε ενεργειακό επίπεδο, δίνοντάς µας το ηλιακό φως , 

που απελευθερώνεται µέσα µας σαν ενέργεια απαραίτητη για το σώµα και το νου. Γι’αυτόν 

τον λόγο, η γιόγκα της διατροφής διαχωρίζει τις τροφές σε περισσότερο ζωντανές και 

λιγότερο ζωντανές. Για παράδειγµα, ένα φρούτο που µόλις έχει κοπεί από το δέντρο είναι 

πολύ ζωντανό. ‘Ένα κοµµάτι κρέατος  δεν µας δίνει την ίδια ενέργεια, αφού το ζώο τρώει το 

φυτό και η ενέργεια µετατρέπεται ξανά στο σώµα του, και έπειτα ξανά στο δικό µας σώµα, 

όταν θα το καταναλώσουµε (πριν, δηλαδή, το καταναλώσουµε έχει χάσει µεγάλο µέρος της 

αρχικής του ενέργειας). 

 

Αρκετοί είναι αυτοί, που προτιµούν να µην τρώνε κρέας και ακολουθούν την ακρεωφαγία. 

Βασικός λόγος πίσω από αυτήν την απόφαση είναι συνήθως η ένδειξη συµπόνοιας 

απέναντι στα ζωντανά (άραγε, όµως, ποίος θα µπορούσε να ισχυριστεί µε βεβαιότητα ότι 

υπάρχει περισσότερο ζωή στα ζώα από ότι υπάρχει στα φυτά και στα δέντρα; 

Παρακολουθώντας απλώς τα φυτά στις γλάστρες της βεράντας µας, θα διαπιστώσουµε ότι 

και τα φυτά αντιλαµβάνονται, πονούν και έχουν τις προτιµήσεις τους). Πολλοί 

εξασκούµενοι στην γιόγκα ακολουθούν την ακρεωφαγία. Βασικός λόγος για αυτούς, εκτός 

 

 



 

 

 

από τον ηθικό, είναι η πεποίθηση ότι, οι τροφές µεταδίδουν τις ιδιότητες, τις δονήσεις και 

την ενέργειά τους σε αυτούς που τις καταναλώνουν. Συνεπώς, ένα κοµµάτι κρέας από ένα 

νεκρό ζώο, που φέρει µέσα του τον θάνατο και όχι την ζωή, αφενός δεν µπορεί να µας 

γεµίσει ενέργεια και ηλιακό φως, όταν θα το φάµε, αφετέρου φέρει µέσα του την δόνηση της 

βίας και του φόβου πριν την σφαγή. Το να ακολουθήσουµε την ακρεωφαγία, ασχέτως αν 

εξασκούµαστε στην γιόγκα ή όχι, δεν σηµαίνει ότι δεν µπορούµε να ακολουθήσουµε µια 

ισορροπηµενη διατροφή. Πάντα σε συνεργασία µε τον διατροφολόγο µας, µπορούµε να 

µειώσουµε τις µερίδες κρέατος που καταναλώνουµε, ή και να βγάλουµε το κρέας από την 

διατροφή µας, αντικαταστώντας το, βεβαίως, πάντα µε άλλες τροφές που θα παρέχουν 

στον οργανισµό µας τα ίδια οφέλη. 

 

Η γιόγκα της διατροφής διακρίνει τρεις κατηγορίες τροφών, ανάλογα µε τα αποτελέσµατα 

που αυτές φέρουν στην συνειδητότητα του ανθρώπου : 1. Οι ταµασικές τροφές, οι οποίες 

προκαλούν νωθρότητα, απάθεια στο σώµα και στο νου, µας φέρνουν υπνηλία και 

αδράνεια. Εδώ ανήκουν όλες οι παραµαγειρεµένες ή κατεργασµένες τροφές, αυτές που 

µαγειρεύονται την µια ηµέρα και τρώγονται την επόµενη, οι συντηρηµένες τροφές, οι 

χαλασµένες τροφές. Επίσης τα οινοπνευµατώδη. 2. Οι ρατζασικές τροφές, οι οποίες 

προκαλούν διέγερση και ανησυχία στο σώµα και στο νου, µας φέρνουν θυµό και 

ανεξέλεγκτη ενέργεια. Εδώ ανήκουν το κρέας, το ψάρι, το αλάτι, το πιπέρι, το σκόρδο, το 

κρεµµύδι, οι καυτερές πιπεριές, το ζεµατιστό φαγητό. 3. Οι σατβικές τροφές: αυτές µας 

φέρνουν ισορροπία και αρµονία στο σώµα και στο νου, µας χαρίζουν ευεξία και διαύγεια. 

Τέτοιες είναι τα φρέσκα λαχανικά, τα φρούτα, οι ξηροί καρποί, οι σπόροι, το ρύζι, το µέλι.  

Η παραπάνω κατηγοριοποίηση δεν σηµαίνει πως πρέπει να τρώµε µόνο σατβικές τροφές. 

Άλλωστε κανεί δεν µένει διαρκώς µόνο σε µία -ταµασική, ρατζασική ή σατβική-κατάσταση. 

Αναγνωρίζοντας όµως την επίδραση των τροφών, µπορούµε να τις χρησιµοποιήσουµε 

αναλόγως. 

 

Το πιο σηµαντικό µέρος της γιόγκα της διατροφής δεν είναι τόσο τα συστατικά, αλλά οι 

συνθήκες και η προετοιµασία του γεύµατος, ώστε να γίνεται όσο το δυνατόν πληρέστερη 

αφοµοίωση της τροφής. Ας αναφέρουµε, λοιπόν, κάποιες καλές συνήθειες, που µπορούµε 

να εισάγουµε στην καθηµερινή προετοιµασία του γεύµατός µας: 

� Η προετοιµασία του γεύµατος να γίνεται µε θετικό πνεύµα και αγάπη. 

� Πριν φάµε κάτι, να ελέγχουµε, εάν το πεπτικό µας σύστηµα ανταποκρίνεται θετικά 

και εάν έχει ολοκληρωθεί η πέψη του προηγούµενου γεύµατος. 

� Να µην τρώµε πριν από εντατική εργασία ή άσκηση, ή αµέσως πριν τον ύπνο, 

επειδή επηρεάζεται αρνητικά η χώνεψη. 

� Ο χώρος και η ατµόσφαιρα να είναι σωστή, ώστε να φάµε µε ηρεµία και 

ευχάριστη διάθεση. 

� Οι τροφές να ψήνονται όσο το δυνατό λιγότερο, µε πολύ λίγο νερό, σε χαµηλή 

φωτιά. 

� Συµβουλευόµενοι τον διατροφολόγο µας, να προσέχουµε τους συνδυασµούς των 

τροφών που κάνουµε σε ένα γεύµα, προς αποφυγήν δυσκολίας χώνεψης, η οποία 

προκαλεί συσσώρευση τοξινών στον οργανισµό. 

� Να µασάµε την τροφή αργά και προσεκτικά, ώστε να υποβοηθούµε το στοµάχι 

µας στο άλεσµα αυτής. 

 

 



 

 

 

� Να αποφεύγουµε να πίνουµε πολλά υγρά µε το φαγητό, καθώς έτσι µειώνεται η 

αποτελεσµατικότητα των πεπτικών υγρών.  

� Την ώρα που τρώµε, ας οραµατιζόµαστε την τροφή να µας δίνει τα στοιχεία που 

επιθυµούµε και που έχουµε ανάγκη. 

 

Η Γιόγκα αποτελεί ένα σύστηµα που έχει ως σκοπό την εξισορρόπηση σώµατος, νου και 

συναισθηµάτων ("Νους υγιής εν σώµατι υγιεί").  Ο σκοπός αυτός δεν είναι δυνατόν να 

επιτευχθεί, εάν η εξάσκηση στην γιόγκα δεν ακολουθείται από µια ισορροπηµένη διατροφή.   

Ασχέτως, όµως, αν εξασκούµαστε ή όχι στην γιόγκα, ασχέτως  εάν επιθυµούµε και είµαστε 

έτοιµοι να ακολουθήσουµε την ακρεωφαγία ή όχι, οφείλουµε να κατανοήσουµε, από 

σήµερα κιόλας, πόσο σηµαντική είναι για το σώµα µας η άσκηση και η σωστή διατροφή, 

και να αρχίσουµε να σεβόµαστε περισσότερο το σώµα µας παρέχοντάς του καλύτερη 

ποιότητα ζωής και διατροφής. 
 

                                            E-mail:  bellavog@gmail.com  

   

 

 

 

 

 

 

 


