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ΕΕίίννααιι  γγννωωσσττόό  όόττιι  ηη  ΜΜεεσσοογγεειιαακκήή  δδιιααττρροοφφήή  ππρροοσσφφέέρρεειι  σσηηµµααννττιικκάά  οοφφέέλληη  σσττηηνν  υυγγεείίαα  κκααιι  οολλοοέένναα  κκααιι
ππεερριισσσσόόττεερρεεςς   εεππιισσττηηµµοοννιικκέέςς   µµεελλέέττεεςς   τταα   εεννιισσχχύύοουυνν   µµεε   τταα   εευυρρήήµµααττάά   ττοουυςς..   ΌΌµµωωςς   ηη   ΜΜεεσσοογγεειιαακκήή
δδιιααττρροοφφήή  δδεενν  εείίννααιι  µµόόννοο  υυγγιιεειιννήή,,  ααλλλλάά  κκααιι  ββιιώώσσιιµµηη..

Το big deal του Έλληνα CEO, γιατί ο Λάµπρος είναι happy, τι συµβαίνει µε την ALPHA BANK, το κάλεσµα του βρετανού πρέσβη
και του Β. Αποστολόπουλου και η δηµοσιογράφος µε τα Louboutin των 700 ευρώ

To µείον-ταµείoν του Ιβάν, η Κουτσαυτάκη «πολύ σκληρή για να πεθάνει», o Γιάννης Σαραντάκος στην Α’ εθνική, το σήριαλ
«50-50» Νιφλή-Φώσκολου και ποιοι δηµοσιογράφοι θέλουν να γίνουν βουλευτές
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Όπως  ανέφεραν  οι  οµιλητές  στο  Delphi Economic Forum IV, σε  πάνελ  µε  θέµα  ««MMeeddiitteerrrraanneeaann ddiieett ppaarraaddiiggmm..  AAcchhiieevviinngg tthhee

UUnniitteedd NNaattiioonnss ssuussttaaiinnaabbllee ddeevveellooppmmeenntt ggooaallss tthhrroouugghh ffoooodd»»,  αυτού του τύπου η διατροφή συµβάλλει και στην προστασία του

περιβάλλοντος από την κλιµατική αλλαγή. Στόχος είναι η αλλαγή του παγκόσµιου συστήµατος διατροφής προς την κατεύθυνση της

βιώσιµης ανάπτυξης.

Η  οµότιµη  καθηγήτρια  ιατρικής,  πρόεδρος  του  Ελληνικού  Ιδρύµατος  Υγείας  ΑΑννττωωννίίαα  ΤΤρριιχχοοπποούύλλοουυ,  επεσήµανε  πως  η  µεσογειακή

διατροφή  έχει αναγνωριστεί από το 2010 ως άυλη πολιτιστική κληρονοµιά από την Unesco και ως µοντέλο βιώσιµης ανάπτυξης από

τον Οργανισµό Τροφίµων.

«Δυστυχώς  τα  τελευταία  χρόνια  στη  χώρα  µας  εγκαταλείπουµε  τη  Μεσογειακή  διατροφή.  Η  Ισπανία  και  η  Ιταλία  είναι  πρώτες  σε

µακροζωία και η Ελλάδα είναι, πια, στην 2277ηη  θθέέσσηη. Νοµίζω πως στο µέλλον θα πρέπει να κοιτάξουµε προς τα πίσω. Όταν µιλάµε για

παραδοσιακά τρόφιµα, σηµαίνει πως παράγουµε και καταναλώνουµε τοπικά. Έτσι εξυπηρετούµε και την υγεία και το περιβάλλον», είπε η

κυρία Τριχοπούλου.

Και πρόσθεσε: «Η Μεσογειακή διατροφή είναι τρόπος ζωής, δεν αφορά µόνο στις θερµίδες. Έχει σπουδαία συµβολή στη µείωση των

χρόνιων  ασθενειών.  Πρέπει  αυτή  τη  γνώση  να  τη  µεταδώσουµε  και  στα  παιδιά.  Ένα  σύστηµα,  που  βασίζεται  στον  σεβασµό  της

επικράτειας,  εξασφαλίζει  την  ανάπτυξη  παραδοσιακών  δραστηριοτήτων,  που  συνδέονται  µε  την  αλιεία  και  µε  τη  γεωργία,

εξασφαλίζοντας, έτσι, την ισορροπία µεταξύ των εδαφών και των λαών».

Το  «αποτύπωµα»  της  Μεσογειακής  διατροφής  στην  προστασία  του  περιβάλλοντος  είναι  ένα  ζήτηµα  µείζον,  που  αναµένεται  να

απασχολήσει πολύ τη διεθνή επιστηµονική κοινότητα τα επόµενα χρόνια.

Ο καθηγητής της Σχολής Δηµόσιας Υγείας του Πανεπιστηµίου Harvard WWaalltteerr WWiilllleetttt αναφέρθηκε – µέσω βίντεο – στη µελέτη EAT-

Lancet Commission, στο επίκεντρο της οποίας ήταν το φαγητό, ο πλανήτης και η υγεία. Όπως είπε, πρέπει να αυξηθεί η παραγωγή

φαγητού παγκοσµίως και να δοθεί έµφαση στην κατανάλωση φυτικών ινών.

«Σήµερα κατά µέσο όρο καταναλώνουµε 45 γραµµάρια κρέας την ηµέρα. Στη Μεσογειακή διατροφή η συνιστώµενη ποσότητα είναι 25

γραµµάρια. Όπως στη δεκαετία του 1960. Χρειάζεται µια διατροφή, η οποία να βασίζεται, ως επί το πλείστον, στα λαχανικά και στα

φρούτα. Και στο ελαιόλαδο φυσικά».

Στο ίδιο πνεύµα και ο Αµερικανός συγγραφέας των best sellers Four Fish (που κυκλοφορεί και στα ελληνικά), American Catch και The

Omega Principle, PPaauull GGrreeeennbbeerrgg, ο οποίος ασχολείται εκτενώς µε το πώς η διατροφή µπορεί να σώσει τον πλανήτη. Όπως είπε, τα

ψάρια είναι πολύ καλή εναλλακτική για την πρόσληψη πρωτεΐνης και παράλληλα κάνουν καλό στην υγεία του πλανήτη.

«Ενδεικτικά  αναφέρω  ότι  ο  σολοµός  έχει  διπλάσια  πρωτεΐνη  από  το  µοσχάρι.  Στα  15 χρόνια  που  γράφω  για  το  ψάρεµα  και  για  τη

βιώσιµη υδατοκαλλιέργεια, ένα από τα κύρια µαθήµατα που έχω µάθει είναι ότι τα περισσότερα ψάρια και οστρακοειδή έχουν λιγότερα

επεξεργασµένα λίπη και περισσότερα ω3 λιπαρά οξέα. Παράλληλα είναι σαφώς λιγότερο επιζήµια από την άποψη του αποτυπώµατος

άνθρακα και της χρήσης του νερού».

Ειδική αναφορά έγινε και στο παρθένο ελαιόλαδο και στις ελιές, που αποτελούν την κορωνίδα της ελληνικής Μεσογειακής διατροφής. Ο

αντιπρόεδρος της εταιρείας GAEA ΆΆρρηηςς  ΚΚεεφφααλλοογγιιάάννννηηςς τόνισε ότι από το 3000 π.Χ. οι κάτοικοι της Κρήτης καλλιεργούσαν ελιές για

εµπορικούς λόγους.

«Η τεράστια συµβολή του ελαιόλαδου και της ελιάς στην υγεία τεκµηριώνεται από πολλές µελέτες. Ανάλογα είναι τα ευρήµατα και για

την επίδραση στο περιβάλλον. Ένα λίτρο ελαιόλαδου αποµακρύνει 10 κιλά διοξειδίου του άνθρακα».

Και συνέχισε: «Ο καταναλωτής ψάχνει την τροφή των Θεών, που θα του δώσει την αθανασία. Η ευζωία είναι παγκόσµιο ζητούµενο. Το

ελαιόλαδο  και  οι  ελιές  είναι  καλή  πηγή  λίπους,  µας  δίνουν  καρδιαγγειακή  προστασία,  προστασία  εναντίον  του  καρκίνου,  θρεπτικά

συστατικά για το δέρµα. Η ελληνική σαλάτα είναι η επιτοµή της ελληνικής Μεσογειακής διατροφής. Δεν είναι τυχαίο που οι ελιές ήταν

ανέκαθεν στο επίκεντρο της ιστορίας. Κάθε χρόνο έχουµε νέα superfoods. Το superfood είναι ένα τρόφιµο, που έχει αντέξει στον χρόνο,

είναι ευέλικτο και καθιστά το φαγητό πιο θρεπτικό. Και δεν υπάρχει µεγαλύτερο superfood από το ελαιόλαδο».

Στην  οµιλία  του  ο  πρόεδρος  του  Συνδέσµου  Ελληνικών  Βιοµηχανιών  Γαλακτοκοµικών  Προϊόντων  ΧΧρρήήσσττοοςς   ΑΑπποοσσττοολλόόπποουυλλοοςς

αναφέρθηκε στα οφέλη των παραδοσιακών ελληνικών τυριών.

«Ποιες είναι οι αξίες του τυριού; Η αυθεντικότητά του, η καταγωγή του, η γαστρονοµική του χρήση, η θρεπτική του αξία. Προκειµένου να

δούµε την ποιότητα του τυριού, θα πρέπει να δούµε την ποιότητα της πρώτης ύλης, να ψάξουµε, άρα, τι τρώνε τα ζώα, που παράγουν

αυτό  το  γάλα.  Αυτό  σχετίζεται  µε  το  πού  τρέφονται  αυτά  τα  ζώα.  Στην  Ελλάδα  η  φύση  βασιλεύει.  Και  το  γάλα  έχει  κάποια

χαρακτηριστικά, που το καθιστούν µοναδικό, ειδικά το κατσικίσιο. Η φέτα είναι το πιο παραδοσιακό τυρί. Αλλά δεν είναι µόνο αυτό. Η

θρεπτική της αξία είναι πραγµατικά µοναδική. Είναι καλύτερο προϊόν σε σχέση µε το ροκφόρ ή τη µοτσαρέλα και έχει µοναδικά και πολύ

ευεργετικά θρεπτικά στοιχεία».

Τη συζήτηση συντόνισε η επικοινωνιολόγος – δηµοσιογράφος Βίκυ Καρατζαφέρη.
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