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Εισαγωγή
 

 
 
Θεματολογία και στόχοι

Ο παρόν εκπαιδευτικός οδηγός σχεδιάστηκε, για να βοηθήσει τους εκπαιδευτικούς να εισαγάγουν 
τους μαθητές τους στις έννοιες της βιώσιμης διατροφής και της κυκλικής οικονομίας και να τους 
εφοδιάσουν  με τις γνώσεις, τις δεξιότητες και τις αξιακές αρχές που απαιτούνται για την κατανόηση 
και την αντιμετώπιση των περιβαλλοντικών και κοινωνικών προκλήσεων της εποχής μας. Στόχος είναι 
μέσω αυτού οι εκπαιδευτικοί να αποκτήσουν το κατάλληλο υπόβαθρο γνώσεων και τα μαθησιακά 
εργαλεία, ώστε να βοηθήσουν τους μαθητές τους να κατανοήσουν τις διασυνδέσεις μεταξύ συστημάτων 
τροφίμων, περιβάλλοντος και ανθρώπινης ευημερίας· ταυτόχρονα, όμως, να αναπτύξουν την κριτική 
τους σκέψη και τις δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων, που είναι αναγκαία για τον σχεδιασμό και την 
εφαρμογή βιώσιμων λύσεων στον τομέα αυτό.

Αρχικά, παρουσιάζεται μια επισκόπηση των βασικών ορισμών, αρχών και προβλημάτων, η οποία 
ακολούθως συμπληρώνεται με ειδικές εκπαιδευτικές προσεγγίσεις και δραστηριότητες που μπορούν 
να χρησιμοποιηθούν στο σχολικό περιβάλλον, για να φέρουν τους μαθητές σε επαφή με τα ζητήματα 
που αναλύονται. Μέσω αυτού του οδηγού, οι μαθητές μπορούν να μάθουν για τις περιβαλλοντικές 
και κοινωνικές διαστάσεις των διατροφικών τους επιλογών, τα οφέλη της βιώσιμης διατροφής, τις 
αρχές της κυκλικής οικονομίας, τη σύνδεση αυτών με την κλιματική αλλαγή και τους τρόπους  με τους 
οποίους μπορούν να υιοθετήσουν ένα βιώσιμο τρόπο ζωής. Μέσα από τη μάθηση μπορούμε να τους 
δώσουμε τη δυνατότητα να γίνουν ενεργοί και υπεύθυνοι πολίτες, ώστε να είναι σε θέση να συμβάλουν 
στη δημιουργία ενός πιο δίκαιου, ισότιμου και βιώσιμου μέλλοντος και να αναλάβουν δράση για την 
αντιμετώπιση των προκλήσεων, που καλούμαστε να διαχειριστούμε ως ανθρωπότητα, τόσο στη δική 
τους καθημερινότητα όσο και γενικότερα στα μέλη της ευρύτερης εκπαιδευτικής κοινότητας.

Εννοιολογικό πλαίσιο και ορισμοί

Αρχικά, είναι σημαντικό να ορίσουμε επαρκώς τους βασικούς όρους που αναλύονται:

•	 Βιωσιμότητα (ή Αειφορία) ορίζεται συνήθως ως η κάλυψη των αναγκών του παρόντος, χωρίς 
να διακυβεύεται η ικανότητα των μελλοντικών γενεών να καλύψουν τις δικές τους. Η αειφορία 
μιας πρακτικής, μιας κοινότητας, μιας κοινωνίας, ενός οικοσυστήματος ή της φύσης είναι η 
ικανότητα/δυνατότητα της να λειτουργεί για πάντα (ες αεί).

•	 Βιώσιμη Διατροφή είναι η διατροφή που έχει μειωμένο περιβαλλοντικό αντίκτυπο, σέβεται και 
προστατεύει τη βιωσιμότητα του οικοσυστήματος και συγχρόνως συμβάλλει στην επαρκή θρέψη.

•	 Κυκλική οικονομία ένα μοντέλο παραγωγής και κατανάλωσης, το οποίο περιλαμβάνει την 
ανταλλαγή, εκμίσθωση, επαναχρησιμοποίηση, επισκευή, ανακαίνιση και ανακύκλωση των 
υπαρχόντων υλικών και προϊόντων, όσο το δυνατόν περισσότερο, προκειμένου να παραταθεί 
ο κύκλος ζωής τους. 
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•	 Σύστημα τροφίμων αναφέρεται στον συνολικό τρόπο με τον οποίο παράγονται, διανέμονται, 
καταναλώνονται και απορρίπτονται τα τρόφιμα σε μια κοινωνία ή σε μια περιοχή και τις 
επιπτώσεις τους, συμπεριλαμβανομένων των οικονομικών, υγειονομικών και περιβαλλοντικών 
αποτελεσμάτων.

Η υιοθέτηση μιας βιώσιμης διατροφής σε συνδυασμό με την καθιέρωση των πρακτικών της κυκλικής 
οικονομίας αποτελούν σημαντικά μέσα για την αντιμετώπιση των πιεστικών περιβαλλοντικών και 
κοινωνικών προκλήσεων της εποχής μας και, ιδιαίτερα, της κλιματικής κρίσης. Συνδέονται στενά και 
διαδραματίζουν κρίσιμο ρόλο στη διασφάλιση ενός βιώσιμου/αειφόρου μέλλοντος για τον πλανήτη 
και τους κατοίκους του.

Η βιώσιμη διατροφή περιλαμβάνει την επιλογή υγιεινών και θρεπτικών τροφίμων, τα οποία συντελούν 
σε μια ισορροπημένη διατροφή. Είναι φιλική και λειτουργεί προστατευτικά προς το περιβάλλον, 
ενώ παράλληλα  είναι εναρμονισμένη με τα πολιτισμικά στοιχεία του κάθε τόπου, συμβάλλοντας 
στη διατήρησή τους. Τα  τρόφιμα που περιέχονται σε αυτήν καλλιεργούνται και επεξεργάζονται με 
τρόπο, o oποίος δεν βλάπτει το περιβάλλον και δεν θέτει σε κίνδυνο την ικανότητά του να καλύψει 
τις ανάγκες των μελλοντικών γενεών. Δίνεται έμφαση στην επιλογή τοπικών, εποχιακών προϊόντων, 
ακολουθώντας σε μεγάλο βαθμό μια διατροφή βασισμένη σε φυτικά τρόφιμα, στην προτίμηση 
βιολογικών προϊόντων, έναντι εκείνων συμβατικής καλλιέργειας και στη μείωση των αποβλήτων 
τροφίμων. 

Η κυκλική οικονομία είναι ένα σύστημα που στοχεύει στην ελαχιστοποίηση των αποβλήτων και στη 
μεγιστοποίηση της χρήσης των πόρων. Ένας τρόπος με τον οποίο η βιώσιμη παραγωγή τροφίμων 
μπορεί να υποστηρίξει την κυκλική οικονομία είναι η χρήση πρακτικών που ελαχιστοποιούν τα 
απόβλητα και μεγιστοποιούν την αποδοτικότητα των πόρων. 
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ΤΡΟΦΉ ΚΑΙ  
ΆΝΘΡΩΠΟΣ

Η τροφή αποτελεί θεμελιώδες συστατικό της ανθρώπινης ζωής.  
Δεν παρέχει μόνο την ενέργεια και τα θρεπτικά συστατικά  

που χρειαζόμαστε, για να επιβιώσουμε, αλλά διαδραματίζει,  
επίσης, κρίσιμο ρόλο στην πολιτιστική, κοινωνική και  

συναισθηματική μας ευημερία. 
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Τα τρόφιμα παρέχουν στον οργανισμό μας τα θρεπτικά συστατικά και την ενέργεια που χρειάζεται για 
να λειτουργήσει σωστά και είναι απαραίτητα για τη διατήρηση ενός υγιούς βάρους. Η κατανάλωση 
μιας ισορροπημένης διατροφής, που περιλαμβάνει μεγάλη ποικιλία τροφών με υψηλή περιεκτικότητα 
σε θρεπτικά συστατικά, λειτουργεί προστατευτικά, συμβάλλει στην βέλτιστη ανάπτυξη και την πρόληψη 
χρόνιων ασθενειών, συντελώντας, έτσι, στην μακροζωία. 

Ταυτόχρονα, οι δραστηριότητες που σχετίζονται με τα τρόφιμα και το φαγητό αφορούν σημαντικό 
μέρος της κοινωνίας και σχετίζονται με αρκετές πολιτισμικές πτυχές της, όπως ήθη και έθιμα, καθώς 
και καθημερινές κοινωνικές συναναστροφές. Η παραγωγή, η διανομή και η κατανάλωση τροφίμων 
αποτελούν βασικούς κινητήριους μοχλούς της παγκόσμιας οικονομίας. Ωστόσο, ο τρόπος με τον οποίο 
σήμερα παράγουμε, καταναλώνουμε και σπαταλάμε τρόφιμα συνδέεται άμεσα με την περιβαλλοντική 
κρίση.  

Πολιτιστική διάσταση της διατροφής1.1

Το φαγητό που επιλέγουμε δεν αποτελεί απλώς μέσο διατροφής,  αλλά αντανακλά την κληρονομιά, 
τον πολιτισμό και τις παραδόσεις μας και μπορεί να διαδραματίσει βασικό ρόλο στη διαμόρφωση της 
ταυτότητάς μας. Η πολιτιστική πτυχή των τροφίμων περιλαμβάνει ολόκληρο το σύστημα τροφίμων, από 
την παραγωγή έως την κατανάλωση, και περιλαμβάνει πρακτικές διατροφής, τελετουργίες, πεποιθήσεις 
και αξίες που είναι βαθιά ενσωματωμένες στην πολιτιστική ταυτότητα μιας κοινότητας. Οι κοινές 
πρακτικές φαγητού, όπως το μαγείρεμα και τα τραπέζια, όπου τα άτομα μοιράζονται πολλά κοινά πιάτα, 
συναντώνται σε πολλούς πολιτισμούς και πιστεύεται ότι προάγουν την κοινωνική συνοχή και ενισχύουν 
τους οικογενειακούς και κοινοτικούς δεσμούς. Αποτελούν ουσιαστικά μια ευκαιρία, για να συνδεθούμε 
μεταξύ μας τόσο σε καθημερινό πλαίσιο όσο και σε ειδικές περιστάσεις, ώστε να γιορτάσουμε μαζί 
σημαντικά γεγονότα, όπως  γιορτές, επετείους κτλ.

Οι πρακτικές παραγωγής τροφίμων αντικατοπτρίζουν τις τοπικές περιβαλλοντικές συνθήκες, τις 
παραδόσεις και τις γεωργικές γνώσεις μιας κοινότητας. Οι παραδοσιακές μέθοδοι καλλιέργειας, όπως η 
συγκαλλιέργεια, η αγροδασοπονία και η αποταμίευση σπόρων, εφαρμόζονται συχνά από αγρότες μικρής 
κλίμακας και μεταβιβάζονται από γενιά σε γενιά. Αυτές οι μέθοδοι καλλιέργειας όχι μόνο παράγουν 
πολιτισμικά σημαντικές καλλιέργειες, αλλά διατηρούν επίσης τη βιοποικιλότητα και την υγεία του εδάφους.

Παράλληλα, οι τρόποι με τους οποίους αποθηκεύονται και συσκευάζονται τα τρόφιμα αντανακλούν 
πολιτισμικές πρακτικές. Σε πολλούς πολιτισμούς οι παραδοσιακές μέθοδοι συντήρησης τροφίμων, 
όπως η ζύμωση, η ξήρανση και το κάπνισμα, χρησιμοποιούνται εδώ και αιώνες. Αυτές οι μέθοδοι όχι 
μόνο συντηρούν τα τρόφιμα, αλλά και προσδίδουν μοναδικές γεύσεις και υφές, που συνδέονται βαθιά 
με την πολιτιστική ταυτότητα μιας κοινότητας.

Ακόμη, και η διάθεση των αποβλήτων, που προέρχονται από τα τρόφιμα, συνδέεται με την κουλτούρα 
της εκάστοτε κοινότητας. Σε ορισμένους πολιτισμούς, τα απορρίμματα τροφίμων θεωρούνται ταμπού και 
καταβάλλεται κάθε προσπάθεια για την ελαχιστοποίηση των αποβλήτων. Για παράδειγμα, οι Αβορίγινες 
της Αυστραλίας και οι Ιροκέζοι της Β. Αμερικής, σύμφωνα με την παράδοσή τους, χρησιμοποιούν τους 
πόρους με σύνεση και δεν αφήνουν τίποτα που μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως φαγητό να πάει χαμένο. 
Σε άλλους χρησιμοποιούνται για ζωοτροφές, κομπόστ ή ακόμη και για καύσιμα. Οι πρακτικές αυτές 
αντανακλούν πολιτισμικές αξίες γύρω από τη χρήση των πόρων και τη σχέση μεταξύ ανθρώπου και 
περιβάλλοντος.
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Tο οικολογικό αποτύπωμα της τροφής2.1

Με την έκφραση οικολογικό αποτύπωμα της τροφής, περιγράφεται ο αντίκτυπος που έχουν η παραγωγή, 
η διανομή και η κατανάλωση τροφίμων στο περιβάλλον. Αυτό περιλαμβάνει τους πόρους που απαιτούνται 
για την καλλιέργεια, τη συγκομιδή, την επεξεργασία, τη μεταφορά και τη διάθεση των τροφίμων.

Από την παραγωγή έως τα απόβλητα, το οικολογικό αποτύπωμα περιλαμβάνει τη χρήση γης, νερού, 
ενέργειας και χημικών εισροών, που απαιτούνται για τη γεωργία και την παραγωγή τροφίμων. Το 
παγκόσμιο σύστημα τροφίμων επιδρά σημαντικά στη μείωση της βιοποικιλότητας, στην αλλαγή της 
χρήσης της γης, στην εξάντληση των πηγών γλυκού νερού και στη ρύπανση χερσαίων και υδάτινων 
οικοσυστημάτων, μέσω της απορροής αζώτου και φωσφόρου από λιπάσματα και κοπριά. Επιπλέον, η 
μεταφορά και η διανομή των τροφίμων από τα αγροκτήματα στα σούπερ μάρκετ και από εκεί στους 
καταναλωτές συμβάλλουν, επίσης, στην αύξηση του οικολογικού αποτυπώματος, μέσω της χρήσης 
ορυκτών καυσίμων και της παραγωγής αερίων του θερμοκηπίου.

Τα απόβλητα επηρεάζουν σημαντικά το οικολογικό αποτύπωμα των τροφίμων. Ένα μεγάλο μέρος 
των τροφίμων που παράγονται παγκοσμίως ξοδεύεται ή καταστρέφεται ή χάνεται κατά τα στάδια της 
παραγωγής, της διανομής ή της κατανάλωσης. Αυτό δεν έχει μόνο ως αποτέλεσμα την απώλεια πόρων 
και ενέργειας, που χρησιμοποιούνται  για την παραγωγή των τροφίμων αυτών, αλλά συμβάλλει και 
στην παραγωγή μεθανίου και άλλων αερίων του θερμοκηπίου λόγω της αποσύνθεσης των τροφίμων 
στις χωματερές. Η διάθεση γεωργικών αποβλήτων, όπως υπολείμματα καλλιεργειών και κοπριά, 
μπορεί να συμβάλει στη ρύπανση του αέρα και των υδάτων, καθώς και στην έκλυση αερίων του 
θερμοκηπίου. Υπολογίζεται πως κάθε χρόνο περίπου 1,3 δισεκατομμύρια τόνοι τροφίμων καταλήγουν 
στα σκουπίδια παγκοσμίως. 

Συνολικά, το οικολογικό αποτύπωμα των τροφίμων είναι σημαντικός δείκτης που συνεχώς αναδεικνύει 
την ανάγκη για πιο βιώσιμα συστήματα τροφίμων τα οποία ελαχιστοποιούν τη χρήση των πόρων και 
μειώνουν τα απόβλητα.
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2. ΣΎΓΧΡΟΝΑ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΆ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΑ

2.1.1 Χρήση Γης

Ένα από τα κύρια στοιχεία του οικολογικού αποτυπώματος της τροφής είναι η χρήση γης. Η γεωργία 
καταλαμβάνει περίπου το 40% της χερσαίας έκτασης της γης.  Πέρα από αυτό, όμως, η επίδραση της 
γεωργίας δεν αφορά μόνο στο πώς χρησιμοποιείται το έδαφος αυτό καθ' εαυτό. Αποτελεί, επίσης, 
τον κύριο παράγοντα αποψίλωσης των δασών, αν λάβουμε υπόψη μας, πως το 70% περίπου της 
παγκόσμιας απώλειας δασικών εκτάσεων χρησιμοποιούνται, για να δημιουργηθούν χώροι για 
γεωργικές δραστηριότητες και κτηνοτροφία.

Ως εκ τούτου, η γεωργία όχι μόνο επηρεάζει αρνητικά τη βιοποικιλότητα, αλλά συμβάλλει και στην 
απελευθέρωση του άνθρακα που αποθηκεύεται στα δάση και το έδαφος, επιδεινώνοντας το πρόβλημα 
της κλιματικής αλλαγής. Μια έκταση στο μέγεθος της Ελλάδας αποψιλώνεται κάθε χρόνο στο κόσμο 
για γεωργική χρήση  αποκλειστικά, ενώ περίπου το ¼ του παγκόσμιου εδάφους έχει υποβαθμιστεί 
λόγω ανθρώπινης παρέμβασης, με τη γεωργία να είναι ένας από τους κύριους  παράγοντες.

Από την άλλη πλευρά, η γεωργία μπορεί ταυτόχρονα να έχει θετικό αντίκτυπο στην κλιματική 
αλλαγή, δεσμεύοντας άνθρακα στο έδαφος και τη βλάστηση. Για παράδειγμα, πρακτικές, όπως η 
αναγεννητική γεωργία, οι οποίες αποσκοπούν στη βελτίωση της υγείας του εδάφους και στην αύξηση 
της δέσμευσης άνθρακα, μπορούν να συμβάλουν στην απομάκρυνση των αερίων του θερμοκηπίου 
από την ατμόσφαιρα και στον μετριασμό της κλιματικής αλλαγής. Επιπλέον, τα δάση και άλλα φυσικά 
οικοσυστήματα που χρησιμοποιούνται για τη γεωργία, όπως τα αγροδασικά συστήματα, μπορούν και 
αυτά  να χρησιμεύσουν ως καταβόθρες άνθρακα.

Συνολικά, ο αντίκτυπος της γεωργίας στην κλιματική αλλαγή εξαρτάται από τις πρακτικές που 
επιλέγονται και τη διαχείριση της γης. Οι βιώσιμες γεωργικές πρακτικές που ελαχιστοποιούν τις 
εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου και ενισχύουν τη δέσμευση άνθρακα μπορούν να συμβάλουν 
στον μετριασμό της κλιματικής αλλαγής, ενώ οι πρακτικές που συμβάλλουν στις εκπομπές αερίων του 
θερμοκηπίου και εξαντλούν τον άνθρακα του εδάφους μπορούν να την επιδεινώσουν.

2.1.2 Χρήση Νερού

Η χρήση του νερού είναι μια άλλη σημαντική πτυχή του οικολογικού αποτυπώματος της παραγωγής 
τροφίμων. Ειδικά, η άρδευση των καλλιεργειών απορροφά μεγάλες ποσότητες νερού, με αποτέλεσμα 
σε ορισμένες περιοχές να δημιουργούνται προβλήματα λειψυδρίας και συγκρούσεις για τους υδατικούς 
πόρους. Παγκοσμίως, η γεωργία φέρει το βάρος περίπου του 70% της συνολικής χρήσης νερού. 
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Τo ταξίδι της τροφής: Σκέψου πέρα από το πιάτο

Η επίδραση της παραγωγής τροφίμων στην κατανάλωση του νερού εκτείνεται πέρα από την απλή 
άρδευση των καλλιεργειών. Συγκεκριμένα, η παραγωγή ορισμένων τροφίμων, όπως το κρέας και 
τα γαλακτοκομικά, απαιτεί εξαιρετικά μεγάλες ποσότητες νερού για την δημιουργία καλλιεργειών 
που προορίζονται ως ζωοτροφές. Επιπλέον, απαιτείται νερό για τον καθαρισμό των εγκαταστάσεων 
επεξεργασίας αυτών των τροφίμων. Υπολογίζεται ότι για την παραγωγή 1 κιλού βοδινού κρέατος 
απαιτούνται περίπου 15.415 λίτρα νερού, σε σύγκριση με περίπου 1.000 λίτρα για 1 κιλό σιταριού. 

Παράγοντες που επιδεινώνουν την περιβαλλοντική πίεση2.2

2.2.1 Εκτεταμένη χρήση φυτοφαρμάκων, λιπασμάτων και χημικών

Η χρήση φυτοφαρμάκων και λιπασμάτων στη γεωργία μπορεί, επίσης, να έχει αρνητικές επιπτώσεις 
στην ποιότητα των υδάτων, καθώς τα χημικά αυτά έχουν τη δυνατότητα να διαρρέουν στα υπόγεια 
και επιφανειακά ύδατα, μολύνοντάς τα με τοξίνες και υπερβολικά θρεπτικά συστατικά. Η λανθασμένη 
ή αλόγιστη χρήση αζώτου και φωσφόρου, που συνοδεύει την υπερβάλλουσα χρήση λιπασμάτων, 
προκαλεί το φαινόμενο του ευτροφισμού (περίσσεια θρεπτικών συστατικών που διεγείρουν την 
υπερβολική ανάπτυξη των φυτών, μειώνοντας το διαλυμένο οξυγόνο στο νερό) και τη δημιουργία 
νεκρών ζωνών σε λίμνες και παράκτιες ζώνες.  Οι πρακτικές αυτές είναι επικίνδυνες, όχι μόνο για τα 
ύδατα, αλλά και για το έδαφος και τα οικοσυστήματα του, λειτουργώντας ως σημαντικός παράγοντας 
απώλειας της βιοποικιλότητας.
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2. ΣΎΓΧΡΟΝΑ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΆ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΑ

2.2.2 Παράγωγη τροφίμων ζωικής προέλευσης

Η παραγωγή  τροφίμων ζωικής προέλευσης είναι περισσότερο επιβαρυντική ως προς το περιβάλλον 
σε σχέση με την παραγωγή των τροφίμων φυτικής προέλευσης. Πρωτίστως, δημιουργεί μεγαλύτερες 
ποσότητες εκπομπών αερίων του θερμοκηπίου λόγω του ότι η πέψη μηρυκαστικών ζώων, όπως οι 
αγελάδες και τα πρόβατα, παράγει μεθάνιο, ένα ισχυρό αέριο του θερμοκηπίου. Εκτός αυτού, όμως, 
πολλές δραστηριότητες που σχετίζονται με την εντατική κτηνοτροφία παγκοσμίως, όπως η μετατροπή 
της γης σε βοσκοτόπια, η καλλιέργεια ζωοτροφών, η επεξεργασία και  μεταφορά των τελικών 
προϊόντων ευθύνονται για την παραγωγή μεγάλων ποσοτήτων αερίων του θερμοκηπίου.

Η εκμετάλλευση των πόρων για τις δραστηριότητες 
της κτηνοτροφίας υποβαθμίζει ανεπανόρθωτα τα 
οικοσυστήματα και τη βιοποικιλότητα και μπορεί 
να αποβεί επιβλαβής για όλο το μήκος της τροφικής 
αλυσίδας. Όπως αναφέρθηκε, οι εκτάσεις γης και οι 
ποσότητες νερού που απαιτούνται δεν αφορούν μόνο 
την εκτροφή των ζώων αυτή καθ' εαυτή, αλλά και τις 
εκτάσεις που απαιτούνται για την καλλιέργεια των 
ζωοτροφών. Σήμερα, περίπου το 25% της έκτασης 
του πλανήτη χρησιμοποιείται για την εκτροφή ζώων, 
και η παραγωγή ζωοτροφών καταλαμβάνει το 1/3 
των καλλιεργήσιμων εκτάσεων. Έτσι, η κτηνοτροφία 
καταλαμβάνει το 70% της συνολικής διαθέσιμης 
αγροτικής γης, καταναλώνει το 30% του νερού 
που χρησιμοποιείται στην αγροτική παραγωγή και 
ευθύνεται για το 20% των ανθρωπογενών εκπομπών 
αερίων του θερμοκηπίου.

2.2.3 Σπατάλη - απώλεια τροφίμων

Ένα ακόμη σημαντικό θέμα που καλούμαστε να αντιμετωπίσουμε αφορά τη σπατάλη τροφίμων 
και τα απορρίμματα τροφής. Τα στοιχεία είναι εντυπωσιακά: μόνο στις Ηνωμένες Πολιτείες, τα 
απορρίμματα τροφίμων προκαλούν εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου, που ισοδυναμούν με αυτές 
από 37 εκατομμύρια αυτοκίνητα. Συγχρόνως, αποτελούν και την τρίτη μεγαλύτερη πηγή μεθανίου στις 
χωματερές της χώρας.

Μια μελέτη που πραγματοποιήθηκε από το 
Πανεπιστήμιο του Μάντσεστερ αναφέρει ότι, μόνο 
στο Ηνωμένο Βασίλειο, τα απορρίμματα τροφίμων 
ευθύνονται για την εκπομπή 18 εκατομμύριων τόνων 
διοξειδίου του άνθρακα CO2. Και αυτό δεν είναι το 
τέλος της ιστορίας. Συνολικά, εκτιμάται ότι περίπου 
το ένα τρίτο των τροφίμων παγκοσμίως χάνεται ή 
σπαταλιέται, με όλες αυτές τις σπατάλες να οδηγούν 
σε υπερβολική χρήση πόρων και πιθανή επισιτιστική 
ανασφάλεια σε ορισμένες περιοχές του κόσμου.

13



Τo ταξίδι της τροφής: Σκέψου πέρα από το πιάτο

2.2.4 Συσκευασίες τροφίμων

Η παραγωγή των συσκευασιών απαιτεί τη χρήση πολλών πόρων, όπως πλαστικά, χαρτί, γυαλί και 
μέταλλα, που συχνά εξορύσσονται και επεξεργάζονται με περιβαλλοντικά επιβλαβείς τρόπους. 
Επιπλέον, η βιομηχανία συσκευασιών τροφίμων συμβάλλει στις εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου 
μέσω της παραγωγής, της μεταφοράς και της απόρριψης των συσκευασιών, καθώς και της ενέργειας 
που απαιτείται για την κατασκευή τους.

Όταν οι συσκευασίες απορρίπτονται, συχνά καταλήγουν σε χωματερές ή στη θάλασσα, εντείνοντας 
το πρόβλημα της περιβαλλοντικής ρύπανσης. Καθώς η αποσύνθεση των πλαστικών συσκευασιών 
απαιτεί δεκάδες, αν όχι, εκατοντάδες χρόνια, προκαλεί παρατεταμένη περιβαλλοντική καταστροφή. 
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Από τον σπόρο στο τραπέζι μας2.3

Ακολουθούν ορισμένα συγκεκριμένα παραδείγματα των τύπων πόρων που χρησιμοποιούνται κατά τη 
διαδικασία μεταφοράς των τροφίμων από τον σπόρο στο τραπέζι μας:

ΓΗ 

Η παραγωγή τροφίμων απαιτεί γόνιμο έδαφος για τη δημιουργία καλλιεργειών και την 
εκτροφή ζώων. Η απαιτούμενη έκταση γης μπορεί να ποικίλλει ανάλογα με τον τύπο 
των τροφίμων που παράγονται και τις γεωργικές πρακτικές που χρησιμοποιούνται.

ΝΕΡΌ 
Το νερό είναι ένας κρίσιμος πόρος για τη γεωργία, καθώς απαιτείται για την άρδευση 
των καλλιεργειών και την παροχή πόσιμου νερού για τα ζώα. Η ποσότητα του νερού 
που απαιτείται μπορεί να διαφέρει σημαντικά ανάλογα με τον τύπο των τροφίμων 
που παράγονται, το κλίμα και τις χρησιμοποιούμενες πρακτικές άρδευσης.

ΘΡΕΠΤΙΚΆ 
ΣΥΣΤΑΤΙΚΆ 

Τα φυτά και τα ζώα χρειάζονται μια σειρά από θρεπτικά συστατικά, για να αναπτυχθούν 
και να ευδοκιμήσουν, συμπεριλαμβανομένων των θρεπτικών συστατικών, όπως το 
άζωτο, ο φώσφορος και το κάλιο, καθώς και μικροθρεπτικών συστατικών, όπως τα 
ιχνοστοιχεία. Αυτά τα θρεπτικά συστατικά μπορούν να παρέχονται μέσω φυσικών 
διεργασιών, όπως η αποσύνθεση και η δέσμευση του αζώτου, ή μέσω της χρήσης 
συνθετικών λιπασμάτων.

ΕΝΈΡΓΕΙΑ 
Η ενέργεια απαιτείται για μια ποικιλία εργασιών στη διαδικασία παραγωγής 
τροφίμων, συμπεριλαμβανομένης της φύτευσης και της συγκομιδής των καλλιεργειών, 
της μεταφοράς των τροφίμων και της επεξεργασίας και συσκευασίας των τροφίμων. 
Η ενέργεια που χρησιμοποιείται μπορεί να προέρχεται από διάφορες πηγές, 
συμπεριλαμβανομένων των ορυκτών καυσίμων και των ανανεώσιμων πηγών ενέργειας.

ΕΡΓΑΣΊΑ 
Η παραγωγή τροφίμων απαιτεί την εργασία πολλών ανθρώπων και τη χρήση 
ζώων εργασίας για την εκτέλεση ποικίλων διαδικασιών, συμπεριλαμβανομένης 
της φύτευσης και συγκομιδής των καλλιεργειών, της φροντίδας των ζώων και της 
επεξεργασίας και συσκευασίας των τροφίμων.

ΣΥΣΚΕΥΑΣΊΑ Η συσκευασία παίζει ρόλο στην προστασία και τη διατήρηση των τροφίμων κατά τη 
μεταφορά, καθώς και στη συντήρηση των οργανοληπτικών  και θρεπτικών συστατικών 
τους κατά την αποθήκευση, καθιστώντας τα παράλληλα ασφαλή προς κατανάλωση. 
Ωστόσο, συχνά συνεπάγεται τη χρήση-σπατάλη πόρων, όπως πλαστικό, αλουμίνιο 
και χαρτί, τα οποία οδηγούν σε μεγάλο όγκο απορριμμάτων που σχετίζονται με τη 
διατροφή μας.
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Συνολικά, αυτά τα στατιστικά στοιχεία καταδεικνύουν ότι το οικολογικό αποτύπωμα των τροφίμων 
δεν περιορίζεται στην παραγωγή, αλλά περιλαμβάνει, επίσης, τη μεταφορά, την επεξεργασία, τη 
συσκευασία και τη δημιουργία αποβλήτων. Η μείωση των αποβλήτων τροφίμων, η χρήση φιλικών 
προς το περιβάλλον συσκευασιών και η αποτελεσματική χρήση των πόρων στο σύστημα τροφίμων 
αποτελούν βασικές στρατηγικές για την ελαχιστοποίηση του οικολογικού αποτυπώματος των 
τροφίμων.

Κλιματική αλλαγή και επισιτιστική κρίση2.4

Από τις αρχές της δεκαετίας του 1990, παρατηρείται μια σημαντική αύξηση στον αριθμό των 
καταστροφών που σχετίζονται με το κλίμα και τα ακραία καιρικά φαινόμενα. Οι επιπτώσεις αυτών 
των καταστροφών πολλές φορές οδηγούν στην καταστροφή καλλιεργειών και την αύξηση των τιμών 
των τροφίμων. 

Δυστυχώς, αυτή η κατάσταση δεν φαίνεται να αλλάζει σύντομα. Προβλέψεις από κλιματικά μοντέλα 
δείχνουν ότι θα υπάρχει μια συνεχής αύξηση των μέσων θερμοκρασιών παγκοσμίως, εντονότερες 
ακραίες θερμοκρασίες, αύξηση της στάθμης της θάλασσας στις παράκτιες περιοχές και πιο συχνές 
ξηρασίες.

Αν και η κλιματική αλλαγή είναι ένα πολύπλοκο θέμα, είναι δύσκολο να κατανοηθεί πλήρως, ενώ 
οι επιπτώσεις είναι προφανείς και επηρεάζουν τη ζωή εκατομμυρίων ανθρώπων. Καθημερινά, 
εκατομμύρια άνθρωποι έρχονται αντιμέτωποι με την πείνα λόγω της αύξησης της θερμοκρασίας του 
πλανήτη και των ακραίων φαινομένων. Είναι εύκολο να αντιληφθούμε ότι η κλιματική κρίση συνδέεται 
άμεσα με την επισιτιστική κρίση με πολλούς τρόπους, όπως οι παρακάτω:

•	 Οι αλλαγές στη θερμοκρασία και τα πρότυπα βροχόπτωσης, καθώς και η αυξημένη συχνότητα 
και σοβαρότητα των ακραίων καιρικών φαινομένων (ξηρασίες, πλημμύρες και καύσωνες), 
επηρεάζουν τις αποδόσεις και την ποιότητα των καλλιεργειών, οδηγώντας σε ελλείψεις 
τροφίμων και αυξήσεις των τιμών. 

•	 Ζητήματα όπως η λειψυδρία, η υποβάθμιση της γης και η απώλεια της βιοποικιλότητας 
επιδεινώνονται εξαιτίας της κλιματικής κρίσης, απειλώντας την επισιτιστική ασφάλεια. 
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•	 Καταγράφονται μεταβολές  στην κατανομή και στη διαθεσιμότητα των ψαριών και άλλων 
θαλασσινών, τα οποία αποτελούν σημαντικές πηγές πρωτεϊνών για πολλούς ανθρώπους σε 
όλο τον κόσμο. Η άνοδος της στάθμης της θάλασσας, η όξυνση των ωκεανών και η αλλαγή 
των θερμοκρασιακών προτύπων έχουν αντίκτυπο στους πληθυσμούς των ψαριών και στα 
οικοσυστήματα, από τα οποία εξαρτώνται. Αυτό μπορεί να οδηγήσει σε μειωμένα αλιεύματα 
και υψηλότερες τιμές, καθιστώντας δυσκολότερη την πρόσβαση των ανθρώπων στα θαλασσινά.

•	 Καθώς η παραγωγή τροφίμων γίνεται πιο δύσκολη και λιγότερο προβλέψιμη, οι αγρότες και 
οι αλιείς κινδυνεύουν να χάσουν τα προς το ζην, γεγονός που μπορεί να οδηγήσει σε φτώχεια, 
επισιτιστική ανασφάλεια και αναγκαστική μετανάστευση. Αυτές οι συνθήκες ενδέχεται 
ακολούθως να οδηγήσουν σε αυξημένη πίεση και αστάθεια των τιμών των τροφίμων και σε 
πιθανές ελλείψεις τροφίμων σε όλο τον κόσμο.

•	 Οι υψηλότερες συγκεντρώσεις διοξειδίου του άνθρακα στα φυτά μειώνουν σημαντικά τη 
διατροφική αξία των τροφίμων και την περιεκτικότητά τους σε πρωτεΐνες, ψευδάργυρο και 
σίδηρο, οδηγώντας έτσι περισσότερα άτομα στον υποσιτισμό.
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Την ίδια στιγμή, υπολογίζεται πως οι πολυδιάστατες επιπτώσεις του συστήματος τροφίμων στο 
περιβάλλον, λαμβάνοντας υπόψη την συνεχόμενη αύξηση του πληθυσμού, ενδέχεται να αυξηθούν 
κατά 50- 90% έως το 2050, ξεπερνώντας τα πλανητικά όρια που καθιστούν ασφαλή τη διαβίωση στη 
γη. Αξίζει να σημειωθεί πως η κρίση που προκάλεσε η πανδημία του COVID-19 στην πλανητική υγεία, 
κατέστησε τα συστήματα ακόμα πιο εύθραυστα και ευάλωτα, επιρρεπή σε κατάρρευσή τους. 

Συμπερασματικά, για την αντιμετώπιση της επισιτιστικής και κλιματικής κρίσης είναι απαραίτητο 
να υιοθετηθεί μια ολιστική και ολοκληρωμένη προσέγγιση, που θα αντιμετωπίζει τα βαθύτερα αίτια 
των φαινομένων και θα προωθεί βιώσιμες λύσεις. Αυτό περιλαμβάνει την επένδυση σε βιώσιμες 
γεωργικές πρακτικές, την προστασία και αποκατάσταση των οικοσυστημάτων και την οικοδόμηση 
ανθεκτικότητας στις κοινότητες που είναι πιο ευάλωτες στις επιπτώσεις της κλιματικής αλλαγής. 
Επιπλέον, η μείωση των εκπομπών αερίων του θερμοκηπίου και η μετάβαση σε μια κυκλική οικονομία 
αποτελούν κρίσιμα βήματα για την αντιμετώπιση των υποκείμενων αιτιών της κρίσης. 

Μία από τις πιο πιεστικές προκλήσεις προκειμένου να επιτευχθούν οι 17 Στόχοι Βιώσιμης Ανάπτυξης, 
που έχουν τεθεί για το 2030 από τον Οργανισμό Ηνωμένων Εθνών, είναι η στροφή προς βιώσιμα 
συστήματα τροφίμων που είναι ανθεκτικά στις επιπτώσεις της κλιματικής αλλαγής και που 
υποστηρίζουν την ευημερία των ανθρώπων, των κοινοτήτων και ολόκληρου του πλανήτη 
συνολικά. Αυτό σημαίνει:

•	 Προώθηση καλλιεργητικών πρακτικών που μιμούνται τα φυσικά συστήματα, μειώνουν 
τις εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου και διατηρούν τη βιοποικιλότητα, όπως κάποιες 
παραδοσιακές τεχνικές καλλιέργειας και κτηνοτροφίας.

•	 Στήριξη των μικρών αγροτών, ιδίως στις αναπτυσσόμενες χώρες, οι οποίοι πλήττονται 
δυσανάλογα από την κλιματική αλλαγή και συχνά δεν διαθέτουν τους πόρους και τις γνώσεις, 
για να προσαρμοστούν.

•	 Υποστήριξη υγιεινών και φιλικών προς το περιβάλλον διατροφών, όπως ενθάρρυνση της 
κατανάλωσης φυτικής διατροφής που είναι πιο υγιεινή, πιο βιώσιμη και εκπέμπει λιγότερα αέρια 
του θερμοκηπίου από τις διατροφές με υψηλή περιεκτικότητα σε κρέας και γαλακτοκομικά.

•	 Μείωση της σπατάλης και της απώλειας τροφίμων, καθώς καταστρέφονται όχι μόνο 
πολύτιμοι πόροι, αλλά και προκαλείται αύξηση των εκπομπών αερίων του θερμοκηπίου.

•	 Ανάπτυξη πρακτικών κυκλικής οικονομίας που περιορίζουν την αλόγιστη χρήση πόρων, 
μειώνουν την εξάρτηση από τα ορυκτά καύσιμα και δημιουργούν νέες θέσεις εργασίας και 
οικονομικές ευκαιρίες.
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Χαρακτηριστικά Βιώσιμης Διατροφής3.1

Με τον ορισμό της «βιωσιμότητας» περιγράφεται η χρήση των φυσικών πόρων σε βαθμό που να 
μην υπερβαίνει την ικανότητα τη γης να τους αντικαταστήσει. Σήμερα, η ικανότητα αυτή είναι 
άμεσα συνδεμένη και εξαρτάται από τις επιζήμιες δραστηριότητες του ανθρώπου στον πλανήτη. 

Ως βιώσιμες και υγιεινές διατροφές περιγράφονται τα πρότυπα διατροφής, τα οποία προωθούν όλους 
τους τομείς της υγείας και της ευεξίας των ατόμων, έχουν χαμηλές περιβαλλοντικές συνέπειες, είναι 
προσβάσιμες, προσιτές, ασφαλείς, δίκαιες και πολιτισμικά αποδεκτές. Ταυτόχρονα, στοχεύουν στην 
βελτιστοποίηση της ανάπτυξης και της εξέλιξης όλων των ατόμων και στη λειτουργική, σωματική, 
ψυχική και κοινωνική ευεξία σε όλα τα στάδια της ζωής, στη πρόληψη όλων των μορφών υποσιτισμού 
(πχ. υποθρεψία, έλλειψη μικροθρεπτικών συστατικών, υπερβάλλον σωματικό βάρος και παχυσαρκία), 
στη μείωση της συχνότητας εμφάνισης των μη μεταδοτικών ασθενειών που σχετίζονται με τη διατροφή 
και στη διατήρηση της βιοποικιλότητας και της πλανητικής υγείας. 

Οι πρώτοι ορισμοί της έννοιας της βιώσιμης διατροφής διατυπώθηκαν το 1986. Υποστήριζαν ότι η 
προώθηση της βιωσιμότητας των τροφίμων ήταν βασική για την προαγωγή μιας υγιεινής διατροφής 
για τον άνθρωπο. Η περαιτέρω ανάπτυξη της έρευνας στο πεδίο αυτό ανέδειξε πιο πολύπλοκους 
ορισμούς και, έτσι πλέον, οι βιώσιμες διατροφές αφορούν τον τρόπο με τον οποίο το  σύγχρονο 
σύστημα τροφίμων επηρεάζει την υγεία και το περιβάλλον, αλλά και το αντίστροφο: καθορίζονται από 
γεωργικές, περιβαλλοντικές, κοινωνικές, πολιτιστικές, και οικονομικές παραμέτρους, τις επιπτώσεις 
της κατανάλωσης της τροφής, καθώς και τη θρεπτική αξία της.

Οι βιώσιμες διατροφές αποτελούν μια σημαντική ευκαιρία για την εξάλειψη της φτώχειας και τις 
επισιτιστικής κρίσης και ως εκ τούτου, της επίτευξης των στόχων που έχουν τεθεί για την βιώσιμη 
ανάπτυξη. Προασπίζουν τη δημόσια υγεία μέσω επαρκούς σίτισης και ενισχύουν την περιβαλλοντική, 
οικονομική και πολιτιστική σταθερότητα, προσφέροντας τοπικά τρόφιμα τα οποία είναι εύκολα 
προσβάσιμα, οικονομικά, με χαμηλό οικολογικό αποτύπωμα, σεβόμενες τις παραδόσεις και την 
πολιτιστική ταυτότητα. Τα χαρακτηριστικά τους εξετάζονται αναλυτικά στις επόμενες υποενότητες.
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3.1.1 Υγειονομικά χαρακτηριστικά

Οι βιώσιμες διατροφές εφαρμόζονται από νωρίς στη ζωή του ατόμου, με αποκλειστικό θηλασμό έως την 
ηλικία των έξι μηνών και, ακολούθως, συνέχισή του συνδυαστικά με την κατάλληλη συμπληρωματική 
σίτιση μέχρι τα δύο έτη. Περιλαμβάνουν, κυρίως, ποικιλία και ισορροπία μη επεξεργασμένων 
προϊόντων από όλες τις ομάδες τροφίμων (δημητριακά ολικής αλέσεως, όσπρια, ξηρούς καρπούς, 
φρούτα και λαχανικά), ενώ περιορίζουν τα πολύ επεξεργασμένα ροφήματα και τρόφιμα.

Επιπλέον, οι βιώσιμες διατροφές εμπεριέχουν μέτριες ποσότητες γαλακτοκομικών, πουλερικών, αυγών 
και ψαριών και μικρές ποσότητες κόκκινου κρέατος. Βασική επιλογή υγρών προς κατανάλωση αποτελεί 
το ασφαλές και καθαρό πόσιμο νερό. Προσφέρουν, επίσης, επάρκεια στις ανάγκες ενέργειας και 
θρεπτικών συστατικών των ατόμων χωρίς να τις υπερβαίνουν. Προωθούν τη προάσπιση της υγείας και 
της ευημερίας του πληθυσμού, είναι σε συμφωνία με τις οδηγίες του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας 
για τη μείωση των μη μεταδοτικών ασθενειών που σχετίζονται με τη διατροφή και φέρουν ελάχιστα 
–ιδανικά, μηδενικά– επίπεδα παθογόνων, τοξινών και άλλων παραγόντων που προκαλούν ασθένειες. 

3.1.2 Αντίκτυπος στο περιβάλλον

Όσον αφορά τις περιβαλλοντικές τους επιδράσεις, οι βιώσιμες διατροφές διατηρούν χαμηλά επίπεδα 
στις εκπομπές των αερίων του θερμοκηπίου, στη χρήση γης και νερού, αζώτου και φωσφόρου, 
καθώς και στην πρόκληση χημικής  ρύπανσης. Προασπίζουν τη βιοποικιλότητα και τους υδάτινους 
πόρους, και αποφεύγουν το κυνήγι, την υπεραλίευση και τη χρήση αντιβιοτικών και ορμονών στη 
ζωική παραγωγή. Ταυτόχρονα, περιορίζουν τη χρήση πλαστικών στη συσκευασία των τροφίμων, την 
απώλεια τροφίμων και τον όγκο των απορριμμάτων. 

3.1.3 Κοινωνικές διαστάσεις

Οι βιώσιμες διατροφές είναι προσβάσιμες και επιθυμητές από όλα τα άτομα και αποφεύγουν τις 
διακρίσεις που συνδέονται με το φύλο, ιδίως στην κατανομή του χρόνου, όπως αυτές για την αγορά 
και προετοιμασία φαγητού, την απόκτηση νερού και καυσίμων.  Διαμορφώνονται από τις παραδόσεις 
και τα έθιμα του κάθε τόπου και σέβονται τα πρότυπα κατανάλωσής του, τις μαγειρικές πρακτικές του 
και τις αξίες που διέπουν τη γραμμή παραγωγής των τροφίμων, από τη λήψη των πρώτων υλών έως 
την κατανάλωση. 

3.1.4 Εποχικότητα και τοπικότητα τροφίμων 
Η εποχικότητα των τροφίμων μπορεί να περιγραφεί από δύο σημαντικές οπτικές γωνίες:

1.	 Παγκόσμια Εποχικότητα: Ορισμένα τρόφιμα καλλιεργούνται ή παράγονται σε εξωτερικούς 
χώρους, κατά τη φυσιολογική χρονική περίοδο ανάλογα με την περιοχή/χώρα, αλλά δεν 
καταναλώνονται απαραιτήτως τοπικά. Αυτά τα τρόφιμα, παρόλο που παράγονται σε 
συγκεκριμένες περιόδους του χρόνου, μπορεί να διανέμονται παγκοσμίως. 

2.	 Τοπική Εποχικότητα: Κάποια τρόφιμα παράγονται και καταναλώνονται τοπικά στην εποχή 
τους. Αυτά τα τρόφιμα δεν απαιτούν επιπλέον ενέργεια για επεξεργασία ή αποθήκευση, και 
συνεπώς, δεν προκαλούν περισσότερες εκπομπές ρύπων.

Η απόσταση που διανύουν τα τρόφιμα από τον τόπο παραγωγής τους μέχρι το σημείο της τελικής 
κατανάλωσης τους, καθώς και τα μεταφορικά μέσα που χρησιμοποιούνται για την  πραγματοποίησή 
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της, αποτελούν σημαντικό παράγοντα συμπερίληψης στην απόφαση αγοράς τους, καθώς η έκλυση 
διοξειδίου του άνθρακα που τα συνοδεύει, επιφέρει και τις ανάλογες επιπτώσεις στο περιβάλλον. 
Σε γενικές γραμμές, τα μη εγχώρια τρόφιμα είναι εκείνα που διανύουν και τα περισσότερα 
“τροφοχιλιόμετρα”, για να φτάσουν στο πιάτο μας. Η στροφή σε εγχώρια και τοπικά προϊόντα 
δεν ενισχύει μονάχα την επισιτιστική ασφάλεια, αλλά συνιστά και το βέλτιστο τρόπος μείωσης 
του οικολογικού αποτυπώματος της τροφής, ενισχύοντας παράλληλα την τοπική οικονομία και 
συνδυάζοντας, έτσι, όλες τις διαστάσεις της βιωσιμότητας. 

Η επιλογή τοπικών και ταυτόχρονα εποχικών τροφίμων, στα πλαίσια μιας ισορροπημένης και υγιεινής 
διατροφής, είναι η ιδανικότερη βιώσιμη και οικοφιλική συνήθεια για μείωση των περιβαλλοντικών 
επιπτώσεων της υπερκατανάλωσης του νερού, της αλλαγής χρήσης της γης για γεωργικούς σκοπούς 
και της μείωσης της βιοποικιλότητας. Ωστόσο, δε θα πρέπει να παραβλέπουμε πως συγκριτικά με 
την προσπάθειας μείωσης της υπερκατανάλωσης τροφής και της κατανάλωσης κόκκινου κρέατος, 
αποτελεί ιεραρχικά, χαμηλότερης προτεραιότητας στόχο.

3.1.5 Πολιτιστική διάσταση

Όπως αναφέρθηκε παραπάνω, οι βιώσιμες διατροφές λαμβάνουν υπόψη τόσο τη διατροφική και 
περιβαλλοντική όσο και την πολιτιστική διάσταση της τροφής. Προωθούν την κατανάλωση τοπικών 
και εποχικών τροφίμων, μειώνουν τα απόβλητα τροφίμων και στηρίζουν τους μικρής κλίμακας 
παραγωγούς τροφίμων. Έχουν τη δυνατότητα να διατηρήσουν την πολιτιστική ταυτότητα ενός τόπου, 
προωθώντας τα ντόπια συστήματα τροφίμων και υποστηρίζοντας τις παραδοσιακές πρακτικές 
διατροφής. Για παράδειγμα, το κίνημα  Slow Food, που ιδρύθηκε στην Ιταλία, προωθεί τη χρήση 
παραδοσιακών τροφίμων και μεθόδων μαγειρέματος για τη διατήρηση των τοπικών διατροφικών 
πολιτισμών και της βιοποικιλότητας.
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Η Ελλάδα είναι μια χώρα με πλούσια πολιτιστική ιστορία και η κουζίνα της είναι βαθιά ριζωμένη στην 
πολιτιστική της ταυτότητα. Η παραδοσιακή ελληνική διατροφή είναι γνωστή για την έμφαση που δίνει 
στα φυτικά τρόφιμα, όπως τα λαχανικά, τα όσπρια και τα φρούτα. Περιλαμβάνει, επίσης, δημητριακά 
ολικής αλέσεως, ελαιόλαδο και θαλασσινά. Το ελληνικό φαγητό αντικατοπτρίζει την ποικιλόμορφη 
γεωγραφία, το κλίμα και τις πολιτιστικές επιρροές που δέχθηκε η χώρα. Η ελληνική κουζίνα έχει 
επηρεαστεί, μεταξύ άλλων, από τους Οθωμανούς, τους Ενετούς και τους Ρωμαίους.

Το νησί της Κρήτης είναι το ιδανικό παράδειγμα για το πώς η βιώσιμη διατροφή μπορεί να προωθήσει 
την πολιτιστική ποικιλομορφία. Η παραδοσιακή κρητική διατροφή είναι γνωστή για τη χρήση τοπικών 
και εποχικών συστατικών, συμπεριλαμβανομένων λαχανικών, φρούτων, δημητριακών και βοτάνων. 
Χαρακτηρίζεται, επίσης, από την κατανάλωση ελαιόλαδου και μέτριες ποσότητες γαλακτοκομικών 
και κρέατος. Η κρητική διατροφή που πληροί αυτά τα χαρακτηριστικά έχει συσχετιστεί με την 
μακροζωία και τον μειωμένο κίνδυνο χρόνιων ασθενειών. Το κίνημα Slow Food την έχει αναγνωρίσει 
ως παράδειγμα για το πώς οι βιώσιμες διατροφές μπορούν να διατηρήσουν την πολιτιστική 
ποικιλομορφία και να στηρίξουν τους μικρούς παραγωγούς τροφίμων.

Τρόποι υιοθέτησης μιας βιώσιμης διατροφής3.2

Τι μπορούμε να κάνουμε, για να γίνει η διατροφή μας πιο βιώσιμη:

1.	 Επιλέγουμε τοπικά καλλιεργούμενα, εποχικά προϊόντα: η επιλογή τοπικών, εποχικών 
προϊόντων μπορεί να μειώσει το ανθρακικό αποτύπωμα της διατροφής μας, μειώνοντας την 
ενέργεια που απαιτείται για τη μεταφορά των τροφίμων από το αγρόκτημα στο πιάτο μας.

2.	 Επιλέγουμε τρόφιμα φυτικής προέλευσης: η κατανάλωση περισσότερων τροφίμων φυτικής 
προέλευσης, όπως φρούτα, λαχανικά, δημητριακά και όσπρια, μπορεί, επίσης, να μειώσει τον 
περιβαλλοντικό αντίκτυπο της διατροφής μας. Αυτά τα τρόφιμα απαιτούν συνήθως λιγότερους 
πόρους για την παραγωγή τους και εκπέμπουν λιγότερα αέρια του θερμοκηπίου απ΄ ό,τι τα 
ζωικά προϊόντα.

3.	 Μειώνουμε την κατανάλωση κρέατος και γαλακτοκομικών προϊόντων: η παραγωγή του 
κρέατος και των γαλακτοκομικών προϊόντων απαιτεί την κατανάλωση περισσότερων πόρων 
και έχει υψηλότερο αποτύπωμα άνθρακα απ΄ ό,τι τα τρόφιμα φυτικής προέλευσης.

4.	 Προτιμάμε θαλασσινά που προέρχονται από βιώσιμες πηγές αλιείας: η υπεραλίευση 
και οι μη βιώσιμες αλιευτικές πρακτικές μπορούν να βλάψουν τα θαλάσσια οικοσυστήματα. 
Διαλέγουμε θαλασσινά που προέρχονται από βιώσιμες πηγές και αποφεύγουμε είδη που 
υπεραλιεύονται.

5.	 Ελαχιστοποιούμε την κατανάλωση επεξεργασμένων τροφίμων: πολλά επεξεργασμένα 
τρόφιμα έχουν υψηλή κατανάλωση ενέργειας και νερού κατά την παραγωγή και τη συσκευασία 
τους και, συχνά, περιέχουν πρόσθετα και συντηρητικά, που μπορεί να είναι επιβλαβή για το 
περιβάλλον.

6.	 Προσθέτουμε στο καλάθι μας βιολογικά, μη γενετικά τροποποιημένα τρόφιμα: οι 
βιολογικές μέθοδοι καλλιέργειας αποφεύγουν τη χρήση επιβλαβών φυτοφαρμάκων και 
λιπασμάτων, τα οποία μπορεί να έχουν αρνητικές επιπτώσεις στο περιβάλλον και την ανθρώπινη 
υγεία.
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7.	 Υποστηρίζουμε ενεργά τα τοπικά και βιώσιμα συστήματα τροφίμων: η αγορά τροφίμων 
από τοπικές λαϊκές ή καταστήματα ή η επιλογή ντόπιων τροφίμων έναντι εκείνων που έχουν 
διανύσει αρκετά τροφοχιλιόμετρα μπορεί να μειώσουν τόσο τις περιβαλλοντικές επιπτώσεις 
της παραγωγής τροφίμων όσο και να στηρίξουν τις τοπικές κοινότητες και οικονομίες.

8.	 Εξοπλιζόμαστε με επαναχρησιμοποιήσιμες συσκευασίες, όπως γυάλινα δοχεία, υφασμάτινες 
τσάντες ή μεταλλικά καλαμάκια, και αποφεύγουμε τα πλαστικά μιας χρήσης, που συμβάλλουν 
στη ρύπανση και τα απόβλητα. 

9.	 Ελαττώνουμε τα απορρίμματα τροφίμων: για να μειωθεί η σπατάλη τροφίμων, προγραμμα-
τίζουμε τα γεύματά μας εκ των προτέρων, αγοράζουμε μόνο ό,τι χρειαζόμαστε και φροντίζουμε 
να επαναχρησιμοποιούμε  τα περισσεύματα.

Η υιοθέτηση μιας βιώσιμης διατροφής απαιτεί εκ μέρους μας τη δέσμευση να κάνουμε συνειδητές 
επιλογές σχετικά με τα τρόφιμα που τρώμε και τον τρόπο που τα καταναλώνουμε. Επιλέγοντας τρόφιμα 
φυτικής προέλευσης, μειώνοντας τα απορρίμματα τροφίμων και κάνοντας βιώσιμες επιλογές κατά 
την αγορά και τη συσκευασία των τροφίμων, μπορούμε να μειώσουμε τις επιπτώσεις στο περιβάλλον 
και να συμβάλουμε σε έναν υγιέστερο πλανήτη. 

Ένα ιδανικό παράδειγμα βιώσιμης διατροφής, το οποίο συνδυάζει όλα τα χαρακτηριστικά και οφέλη 
που θα θέλαμε για τους σκοπούς αυτούς και προτείνεται προς υιοθέτηση, είναι αυτό της Μεσογειακής 
διατροφής. 
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Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΉ 
ΔΙΑΤΡΟΦΉ (ΜΔ)  

ΩΣ ΠΡΌΤΥΠΟ 
ΒΙΏΣΙΜΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΉΣ

«Η παραδοσιακή μεσογειακή διατροφή χαρακτηρίζεται από  
υψηλή κατανάλωση ελαιολάδου, λαχανικών, οσπρίων, φρούτων  

και ανεπεξέργαστων δημητριακών, μέτρια ως υψηλή κατανάλωση ψαριών,  
χαμηλή κατανάλωση κρέατος και προϊόντων κρέατος και χαμηλή ως μέτρια 

κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων. Η μεσογειακή διατροφή είναι  
τρόπος ζωής και, φυσικά, δεν αφορά μόνο τις θερμίδες.  

Συμβάλλει σημαντικά στη μείωση των χρόνιων ασθενειών και πρέπει  
αυτήν τη γνώση να τη μεταδώσουμε και στα παιδιά μας»

Αντωνία Τριχοπούλου (2020)
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Η Μεσογειακή Διατροφή έχει χαμηλότερο περιβαλλοντικό αποτύπωμα σε σύγκριση με άλλα 
διατροφικά πρότυπα. Αυτό συμβαίνει, επειδή είναι κυρίως βασισμένη σε φυτικά προϊόντα με χαμηλή 
κατανάλωση ζωικών προϊόντων και, συνεπώς, έχει μικρότερο υδρολογικό αποτύπωμα και μειωμένες 
εκπομπές θερμοκηπίου σε σύγκριση με άλλα σύγχρονα διατροφικά πρότυπα. Ταυτόχρονα, ως 
ένα σύστημα που σέβεται τις τοπικές ιδιαιτερότητες, εξασφαλίζει τη διατήρηση και ανάπτυξη των 
παραδοσιακών δραστηριοτήτων και των τεχνών, διασφαλίζοντας έτσι την ισορροπία μεταξύ της 
γης και των ανθρώπων. Όλο και συχνότερα πλέον, η Μεσογειακή Διατροφή παρουσιάζεται ως ένα 
εξαιρετικό παράδειγμα Βιώσιμης Διατροφής. 

Χαρακτηριστικά4.1

Η ΜΔ εμφανίζεται σε διάφορες παραλλαγές, οι οποίες όμως έχουν τα εξής κοινά χαρακτηριστικά:

υψηλή κατανάλωση ελαιόλαδου, με εξέχουσα θέση στη διατροφή

λαχανικών, οσπρίων, φρούτων,  
μη επεξεργασμένων δημητριακών

ψαριού

μέτρια αλλά τακτική κατανάλωση κρασιού κατά τη διάρκεια των γευμάτων

χαμηλή προς μέτρια κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων

χαμηλή πρόσληψη κρέατος
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Συνολικά, με βάση την αναλογία των ζωικών και των φυτικών τροφών που περιλαμβάνει, η ΜΔ θεωρείται 
ως ημιχορτοφαγική διατροφή, πλούσια σε ακατέργαστα φυτικά τρόφιμα και φτωχή σε τυποποιημένα 
είδη, όπως προϊόντα ταχυφαγείου, σνακ, σακχαρούχα τρόφιμα και ποτά,  εξευγενισμένα λίπη και έλαια. 
Βασικό χαρακτηριστικό της γνώρισμα είναι η λιτότητα, η οποία, ιστορικά, διαμορφώθηκε από τη μείωση 
της διαθέσιμης τροφής το χειμώνα και τις περιόδους οικονομικής παρακμής της λεκάνης της Μεσογείου. 
Συχνότητα και ποσότητα των ομάδων τροφίμων που συνθέτουν την πυραμίδα της ΜΔ:

Καθημερινά:

Δημητριακά, κυρίως  ολικής αλέσεως (1-2 μερίδες/γεύμα)

Λαχανικά ποικίλων χρωμάτων (>2 μερίδες/γεύμα και τουλάχιστον 1 μερίδα ωμά)

Φρούτα (1-2 μερίδες/γεύμα)

Επαρκής ενυδάτωση (1,5-2 λίτρα νερό)

Γαλακτοκομικά: χαμηλά σε λιπαρά: γιαούρτι και τυρί (2 μερίδες/ημέρα)

Κύρια πηγή πρόσληψης λίπους: Ελαιόλαδο (1 κ.σ/άτομο)

Ελιές, ξηροί καρποί, σπόροι (1 χούφτα ως υγιεινό σνακ)

Μπαχαρικά, βότανα, σκόρδο, κρεμμύδι: ενίσχυση γεύσης φαγητού και μείωση αλατιού

Κρασί ή άλλα ποτά (με ζύμωση) σε μέτρια κατανάλωση: 1 ποτήρι/ημέρα για τις γυναίκες  
και 2 ποτήρια/ημέρα για τους άντρες    

Εβδομαδιαία:

Ποικιλία φυτικών πρωτεϊνών και ζωικών, κυρίως ως ενισχυτικό γεύσης και όχι ως βασικό συστατικό

Ψάρια και οστρακοειδή (2 ή περισσότερες μερίδες) -πηγή πρωτεϊνών και λιπιδίων

Λευκό κρέας πχ. κοτόπουλο, γαλοπούλα (2 μερίδες)

Αυγά (2-4 μερίδες) -πηγή πρωτεϊνών υψηλής βιολογικής αξίας

Κόκκινο κρέας (<2 μερίδες, χωρίς λίπος) και επεξεργασμένο κρέας (<1 μερίδα)

Όσπρια (>2 μερίδες) συνδυαστικά με δημητριακά -υγιεινή φυτική πηγή πρωτεϊνών και λιπιδίων 
και εναλλακτική του κρέατος

Πατάτες (<3 μερίδες) - μέτρια κατανάλωση λόγω υψηλού γλυκαιμικού δείκτη και τηγανητής 
παρασκευής

Περιστασιακά:  

Τροφές πλούσιες σε σάκχαρα και λιπαρά: χυμοί φρούτων με πρόσθετα γλυκαντικά, ζάχαρη, 
γλυκά-υψηλά σε ενέργεια και συχνή αιτία αύξησης του σωματικού βάρους
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Οφέλη για την υγεία4.2

Η υιοθέτηση και η καλή τήρηση της ΜΔ έχει αποδειχθεί ότι είναι ευεργετική για την υγεία σε όλα τα 
στάδια της ζωής του ανθρώπου και βελτιώνει την ποιότητα και το προσδόκιμο αυτής. Τα τελευταία 
χρόνια, μάλιστα, αυξάνονται τα στοιχεία για τη θετική της επίδραση στην εγκυμοσύνη και στην 
ανάπτυξη των παιδιών.  Η πιστή της εφαρμογή προφυλάσσει από ήπια και προχωρημένη έκπτωση της 
γνωσιακής λειτουργίας και από τον κίνδυνο εμφάνισης κατάθλιψης και άλλων ψυχικών διαταραχών. 
Κυρίως, όμως, είναι ευρέως γνωστή για την προστασία που παρέχει από τα καρδιαγγειακά, χρόνια 
και εκφυλιστικά νοσήματα, ενώ παράλληλα και για τη συμβολή της στη μείωση της θνησιμότητας 
συνολικά και, ειδικότερα, της θνησιμότητας από καρδιαγγειακή νόσο και καρκίνο. Έχει, επίσης, 
αποδειχθεί ο σημαντικός της ρόλος στην ελάττωση της εμφάνισης του σακχαρώδους διαβήτη τύπου 2,  
του μεταβολικού συνδρόμου και διαφόρων μορφών καρκίνου, όπως του στομάχου και του παγκρέατος, 
συντελώντας, έτσι, στη μακροζωία.

Τα οφέλη για την υγεία, χάρη και στον ευρύτερα ισορροπημένο τρόπο  ζωής που πρεσβεύει η ΜΔ, 
επέρχονται όχι μόνο μέσω των διατροφικών συνηθειών αλλά, κυρίως, μέσω του συνδυασμού αυτών 
με φυσική δραστηριότητα και, συγκεκριμένα, με τακτική, μέτριας έντασης άσκηση (τουλάχιστον 30 
λεπτά/ημέρα) και την επακόλουθη ανάπαυση τόσο μέσα στην ημέρα όσο και κατά τη νύχτα, ιδίως 
σύντομης διάρκειας μετά το γεύμα, που αποτελεί υγιεινή και παραδοσιακή μεσογειακή συνήθεια. 

Διατροφική αξία4.3

Η Μεσογειακή Διατροφή χαρακτηρίζεται για τη συνολική, υψηλή διατροφική της αξία ως πρότυπο 
διατροφής, αφού σύμφωνα με μελέτες τα άτομα που την υιοθετούν μπορούν να διατηρούν ένα υγιές 
σωματικό βάρος. Επίσης, παρέχει επαρκή πρόσληψη μικροθρεπτικών συστατικών (τα λεγόμενα 
ιχνοστοιχεία, π.χ.: μαγνήσιο (Mg), σίδηρος (Fe), χαλκός (Cu), ψευδάργυρος (Zn) κ.α.) σε μεγαλύτερο 
βαθμό σε σχέση με τις διατροφές δυτικού τύπου (αυτές, δηλαδή, που προέρχονται από το Δυτικό κόσμο 
και, κυρίως, από τις ΗΠΑ. Επίσης, είναι πλούσια σε άλλα σημαντικά θρεπτικά συστατικά, όπως είναι 
τα μονοακόρεστα λιπαρά οξέα, οι φυτικές ίνες και τα αντιοξειδωτικά (βιταμίνες Ε και C κ.α.), τα οποία 
είναι απαραίτητα για τις φυσιολογικές λειτουργίες του ανθρώπινου σώματος. Η μεγιστοποίηση των 
προαναφερομένων ευεργεσιών της επιτυγχάνεται χάρη στον αποδοχή της αρχής της εποχικότητας που 
συνίσταται στην κατανάλωση τροφίμων, φρέσκων, τοπικών, εποχικών και ελάχιστης επεξεργασίας 
(μη τυποποιημένα).

Πολιτιστικές διαστάσεις4.4

Το 2010, η UNESCO αναγνώρισε την ιδιαίτερη αυτή αλληλεπίδραση της διατροφής με τον πολιτισμό 
και περιέλαβε τη ΜΔ στην άυλη πολιτιστική κληρονομιά της ανθρωπότητας με την ακόλουθη 
περιγραφή:

«Η ΜΔ αποτελεί ένα σύνολο δεξιοτήτων, γνώσεων, πρακτικών και παραδόσεων από το έδαφος 
έως το τραπέζι, συμπεριλαμβάνοντας τις καλλιέργειες, τη συγκομιδή, την αλιεία, τη διατήρηση, 
την επεξεργασία και, ιδιαίτερα, την κατανάλωση της τροφής. Χαρακτηρίζεται από ένα διατροφικό 

29



Τo ταξίδι της τροφής: Σκέψου πέρα από το πιάτο

μοντέλο το οποίο έχει παραμείνει σταθερό στο χρόνο και στο χώρο, αποτελούμενο, κυρίως, από 
ελαιόλαδο, δημητριακά, φρέσκα ή αποξηραμένα φρούτα και λαχανικά, μέτρια ποσότητα ψαριού, 
γαλακτοκομικών προϊόντων και κρέατος και πολλά καρυκεύματα και μπαχαρικά, συνοδευόμενα από 
κρασί ή αφεψήματα, πάντα με σεβασμό στις πεποιθήσεις της εκάστοτε κοινότητας. Ωστόσο η ΜΔ 
πρεσβεύει κάτι περισσότερο από απλώς φαγητό. Προάγει την κοινωνική αλληλεπίδραση, καθώς τα 
κοινά γεύματα είναι ο ακρογωνιαίος λίθος των κοινωνικών εθίμων και των εορταστικών εκδηλώσεων.» 

Τα πολιτιστικά στοιχεία της Μεσογειακής Διατροφής συνοψίζονται ως εξής:

-	 Μέτρο: Τα γεύματα διαμορφώνονται από τις συνήθειες και τις ιδιαιτερότητες του κάθε τόπου 
και  χαρακτηρίζονται από λιτότητα και μέτρο.

-	 Κοινωνικότητα: Οι δραστηριότητες που σχετίζονται με το φαγητό και η απόλαυση των 
γευμάτων ενισχύουν την κοινή ταυτότητα, την αίσθηση της κοινότητας και  την επικοινωνία 
των μελών που την απαρτίζουν.

-	 Μαγειρικές δραστηριότητες: Από την μαγειρική, το χρόνο προετοιμασίας του φαγητού έως 
και την οργάνωση του χώρου των γευμάτων, καθημερινά ή σε ειδικές περιστάσεις (εορτασμούς, 
θρησκευτικές εκδηλώσεις), οι πρακτικές αυτές φέρουν πολιτιστικό και κοινωνικό ρόλο. 

-	 Παραδοσιακά, τοπικά, φιλικά προς το περιβάλλον τρόφιμα: η ΜΔ αποτελεί ένα πολιτιστικό 
μοντέλο, που σχετίζεται με όλα τα στάδια της τροφικής αλυσίδας και ενσωματώνεται στην 
επιλογή των τροφίμων, στην παραγωγή τους, στην επεξεργασία τους και στη διάθεσή τους 
στους καταναλωτές. Η διατήρηση του μεσογειακού οικοσυστήματος ενισχύεται από τα τοπικά 
αγροδιατροφικά προϊόντα, που τη συνθέτουν. Η βιολογική γεωργία προσφέρει τρόφιμα 
υψηλότερης θρεπτικής περιεκτικότητας σε σχέση με αυτά της συμβατικής γεωργίας και 
με μηδαμινές επιμολύνσεις φυτοχημικών. Τα τοπικά τρόφιμα και οι συγκομιδές διανύουν 
μικρότερη απόσταση προκειμένου να φτάσουν στους καταναλωτές και έχουν μικρότερη 
διάρκεια ζωής, ώστε να εξοικονομούν ενέργεια και να μειώνουν τους επιβλαβείς ρύπους. Υπό 
αυτές τις συνθήκες, η τοπική οικονομία ενισχύεται και μειώνεται η ευπάθεια στα παράσιτα, 
καθώς οι μικροί παραγωγοί έχουν τη δυνατότητα να διαφοροποιήσουν τις καλλιέργειες τους.
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Επιδράσεις στο περιβάλλον4.5

Η Μεσογειακή Διατροφή συνιστά ένα διατροφικό πρότυπο φιλικό προς το περιβάλλον. Η υιοθέτησή 
της μπορεί να συμβάλει στη μείωση του περιβαλλοντικού αποτυπώματος της διατροφής, καθώς, σε 
σύγκριση με άλλα γνωστά διατροφικά πρότυπα, εκπέμπει λιγότερους αέριους ρύπους, σχετίζεται με 
μικρότερη χρήση γης και απαιτεί χαμηλότερες δαπάνες νερού και ενέργειας. Στο περιβαλλοντικό 
κόστος μιας διατροφής, κυρίαρχο ρόλο κατέχει το μέγεθος της κατανάλωσης των τροφίμων ζωικής 
προέλευσης, τα οποία στη Μεσογειακή διατροφή καταναλώνονται σε μικρές ποσότητες. Υπάρχουν 
χορτοφαγικά διατροφικά πρότυπα με λιγότερα ή και καθόλου ζωικά προϊόντα, τα οποία εμφανίζουν  
καλύτερες επιδόσεις ως προς τον περιβαλλοντικό τους αντίκτυπο, όμως, φαίνεται να μην συστήνονται 
ευρέως, καθώς η Μεσογειακή διατροφή αποτελεί μια επιλογή συνολικά περισσότερο βιώσιμη. 

 Η Διπλή Πυραμίδα της Μεσογειακής διατροφής

Η προτεινόμενη κατανάλωση τροφίμων, σύμφωνα με τη ΜΔ, συνάδει πλήρως με τη περιβαλλοντική πυραμίδα 
που αποτυπώνει το οικολογικό αποτύπωμα των τροφών.

Στη ΜΔ τα τρόφιμα που έχουν τα μεγαλύτερα διατροφικά οφέλη και συστήνονται προς τακτική 
κατανάλωση, όπως για παράδειγμα τα  λαχανικά, τα φρούτα, τα δημητριακά και τα όσπρια, είναι 
ταυτόχρονα και εκείνα που έχουν μικρότερες περιβαλλοντικές επιπτώσεις. Αντίστροφα, εκείνα 
τα οποία θα πρέπει να καταναλώνονται λιγότερο για λόγους υγείας, όπως είναι τα κόκκινα και 
επεξεργασμένα κρέατα, είναι αυτά που έχουν αποδειχθεί περισσότερα επιζήμια στη χρήση γης, στην 
κατανάλωση νερού και στην εκπομπή αέριων ρύπων.
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Η αναθεωρημένη Πυραμίδα της Μεσογειακής διατροφής  
(Serra-Majemetal., 2020)

H τελευταία αναθεώρηση της Πυραμίδας της Μεσογειακής διατροφής δημοσιεύτηκε το 2020 και 
αφορά τον υγιή ενήλικο πληθυσμό 18-65 ετών. Έχει προστεθεί σε αυτή μια τρίτη διάσταση των 
περιβαλλοντικών επιπτώσεων: αυτή της διαδικασίας παραγωγής των τροφίμων που τη συνθέτουν. 
Στόχος είναι οι διατροφικές συστάσεις να προάγουν τόσο την καλή υγεία όσο και τον σεβασμό και 
την προστασία του περιβάλλοντος. Η σύσταση για την κατανάλωση ζωικών τροφίμων, με βάση τα 
νεότερα επιστημονικά δεδομένα, την μεταθέτει από καθημερινή σε εβδομαδιαία βάση. Προτείνεται 
ακόμη χαμηλότερη κατανάλωση κόκκινου κρέατος και γαλακτοκομικών ειδών από βοοειδή σε σχέση 
με το παρελθόν και αύξηση της πρόσληψης φυτικών τροφίμων και οσπρίων που προέρχονται από 
τοπικούς παραγωγούς. 
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2. ΣΎΓΧΡΟΝΑ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΆ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΑ

5 ΚΥΚΛΙΚΉ 
ΟΙΚΟΝΟΜΊΑ

Η οικονομία μας, ως έχει,  είναι σχεδιασμένη να εξάγει  
πόρους από τη φύση,  να τους μετατρέπει σε αγαθά και μετά αυτά να 
απορρίπτονται στα σκουπίδια. Η κυκλική οικονομία, όμως, είναι ένας  

εναλλακτικός τρόπος σκέψης για το πώς χρησιμοποιούμε τους πόρους και 
δημιουργούμε προϊόντα, ο οποίος διαφέρει από το παραδοσιακό γραμμικό 

μοντέλο: «πάρε, φτιάξε, χρησιμοποίησε και πέταξε». Στην κυκλική οικονομία, 
σχεδιάζουμε προϊόντα και συστήματα, έτσι, ώστε τα υλικά να διατηρούνται σε 
χρήση για όσο το δυνατόν μεγαλύτερο χρονικό διάστημα και τα απόβλητα να 

ελαχιστοποιούνται. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει στρατηγικές,  
όπως η ανακύκλωση, η επισκευή, η επαναχρησιμοποίηση  

και η κοινή χρήση των πόρων.

33
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Εξυπνότερη 
χρήση 
προϊόντων 

Refuse (Αρνούμαι) Kαθιστούμε τα προϊόντα περιττά, 
εγκαταλείποντας τη χρήση τους ή  
προσφέροντας την ίδια λειτουργία με ένα  
ριζικά διαφορετικό προϊόν

Rethink 
(Ξανασκέφτομαι)

Εντατικοποίηση χρήσης των προϊόντων (π.χ. 
μοιραζόμαστε το ίδιο προϊον)

Reduce  
(Μειώνω)

Αύξηση της αποδοτικότητας κατά την κατασκευή 
ή τη χρήση του προϊόντος με την κατανάλωση 
λιγότερων φυσικών πόρων και υλικών

Παράταση 
χρόνου ζωής 
του προϊόντος 
και των 
εξαρτημάτων 
του

Reuse 
(Επαναχρησιμοποιώ)

Επαναχρησιμοποίηση από άλλον καταναλωτή 
ενός απορριφθέντος προϊόντος που είναι ακόμη 
 σε καλή κατάσταση

Repair (Επισκευάζω) Επισκευή και συντήρηση ελαττωματικού 
προϊόντος, ώστε να μπορεί να χρησιμοποιηθεί  
με την αρχική του λειτουργία

Refurbish 
(Ανανεώνω)

Αποκατάσταση ενός παλιού προϊόντος

Remanufacture 
(Ανακατασκευάζω)

Χρησιμοποιούμε μέρη ενός απορριφθέντος 
προϊόντος σε ένα νέο προϊόν με την ίδια 
λειτουργία

Repurpose 
(Αναπροσαρμόζω)

Χρησιμοποιούμε ένα απορριφθέν προϊόν ή τα 
μέρη του για διαφορετική λειτουργία

Χρήσιμη 
εφαρμογή των 
υλικών

Recycle 
(Ανακυκλώνω)

Επεξεργασία των υλικών για την απόκτηση 
υλικών ίδιας ή χαμηλότερης ποιότητας

Recover (Ανακτώ) Αποτέφρωση υλικών με ανάκτηση ενέργειας

Στρατηγικές της κυκλικής οικονομίας - The 10R framework. Source: Kirchherr et alii (2017, p. 224).

Αυτό που βλέπουμε στον παραπάνω πίνακα είναι ότι ένας από τους κύριους στόχους της κυκλικής 
οικονομίας είναι η μείωση των αποβλήτων και η ελαχιστοποίηση του αντίκτυπου που έχει η 
κατανάλωσή μας στο περιβάλλον, είναι η χρήση του ξανά- (re-). Διατηρώντας τα υλικά σε χρήση 
και μειώνοντας την ποσότητα των αποβλήτων που παράγουμε, μπορούμε να μειώσουμε τις εκπομπές 
αερίων του θερμοκηπίου, να εξοικονομήσουμε πόρους και να συμβάλουμε στην προστασία των 
φυσικών ενδιαιτημάτων και της βιοποικιλότητας. 

Μια άλλη σημαντική πτυχή της κυκλικής οικονομίας είναι η ιδέα της δημιουργίας προϊόντων 
μεγαλύτερης αξίας από τους πόρους που διαθέτουμε. Για παράδειγμα, αν σχεδιάζουμε προϊόντα 
που είναι ανθεκτικά και εύκολα επισκευάσιμα, μπορούμε να παρατείνουμε τη διάρκεια ζωής τους και 
να τα αξιοποιούμε περισσότερο. Αυτό μπορεί να εξοικονομήσει χρήματα και να δημιουργήσει νέες 
οικονομικές ευκαιρίες, όπως οι υπηρεσίες επισκευής και ανακαίνισης.
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Ο κλειστός βρόχος αντιπροσωπεύει τα υπολείμματα που δεν απορρίπτονται στο περιβάλλον, 
επαναχρησιμοποιούνται στην οικονομία και χρησιμοποιούνται για την παραγωγή δευτερογενών 
πρώτων υλών ή για άλλους σκοπούς που εμποδίζουν την περαιτέρω εξόρυξη φυσικών πόρων.

Μερικά παραδείγματα της κυκλικής οικονομίας στην πράξη σε ατομικό επίπεδο στην καθημερινότητά 
μας περιλαμβάνουν:

•	 Επαναχρησιμοποίηση της σακούλας παντοπωλείου αντί της πλαστικής σακούλας μιας χρήσης
•	 Δωρεά παλιών ρούχων ή παιχνιδιών αντί να τα πετάμε
•	 Αγορά μεταχειρισμένων αντικείμενων αντί για καινούργια
•	 Επισκευή χαλασμένων αντικειμένων αντί για αγορά καινούργιων
•	 Χρήση επαναφορτιζόμενων μπαταριών αντί για μπαταρίες μιας χρήσης

Συμπερασματικά, η κυκλική οικονομία είναι μια σημαντική έννοια που πρέπει να κατανοήσουν πρώτα 
απ’ όλα τα παιδιά (αλλά και οι ενήλικοι!) επειδή προσφέρει έναν πιο βιώσιμο και υπεύθυνο τρόπο 
χρήσης των πόρων και δημιουργίας προϊόντων, που μπορούν να ωφελήσουν τόσο τους ανθρώπους 
όσο και τον πλανήτη.

KYΚΛΙΚΗ
OIKONOMIA

ΑΝΑΚΥΚΛΩΣΗ

ΥΠΟΛΕΙΜΜΑΤΙΚΑ
ΑΠΟΒΛΗΤΑ

ΠΡΩΤΕΣ ΥΛΕΣ ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ

ΠΑΡΑΓΩΓΗ,
ΑΝΑΚΑΤΑΣΚΕΥΗ

ΔΙΑΝΟΜΗ

ΣΥΛΛΟΓΗ
ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ, ΧΡΗΣΗ, 

ΕΠΑΝΑΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΗ, 
ΕΠΙΣΚΕΥΗ
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Κυκλική οικονομία και διατροφή5.1

Κάθε δευτερόλεπτο, χάνεται ή σπαταλιέται το ισοδύναμο έξι απορριμματοφόρων γεμάτων τρόφιμα. 
Αυτό θα μπορούσε να αλλάξει, αν αποφεύγαμε το γραμμικό μοντέλο οικονομίας και στρεφόμασταν 
στην κυκλική οικονομία.

Ένα σύστημα κυκλικής οικονομίας για τα τρόφιμα μιμείται τα φυσικά συστήματα αναγέννησης, έτσι, 
ώστε να μην υπάρχουν τα απόβλητα, αλλά να αποτελούν πρώτη ύλη για έναν άλλο κύκλο. Σε μια 
κυκλική οικονομία, οι οργανικοί πόροι, όπως αυτοί που προέρχονται από υποπροϊόντα τροφίμων, είναι 
απαλλαγμένοι από μολυσματικές ουσίες και μπορούν να επιστρέψουν με ασφάλεια στο έδαφος με τη 
μορφή οργανικού λιπάσματος. Ορισμένα από αυτά τα υποπροϊόντα μπορούν να παρέχουν πρόσθετη 
αξία πριν συμβεί αυτό, δημιουργώντας νέα προϊόντα διατροφής, υφάσματα για τη βιομηχανία της 
μόδας ή λειτουργώντας ως πηγές βιοενέργειας. Αυτοί οι κύκλοι αναγεννούν ζωντανά συστήματα, 
όπως το έδαφος, τα οποία παρέχουν ανανεώσιμους πόρους και υποστηρίζουν τη βιοποικιλότητα.

Η δημιουργία μιας τέτοιας συστημικής αλλαγής απαιτεί χρόνο και χρηματοδότηση αλλά, χωρίς 
αυτά, τα γεωργικά μας συστήματα βρίσκονται σε τροχιά μακροχρόνιας υποβάθμισης, η οποία θα 
έχει αντίκτυπο σε όλους μας. Είναι εμφανές ότι το κόστος παραγωγής τροφής θα αυξάνεται όλο και 
περισσότερο. Το μεγάλο κόστος παραγωγής προκύπτει, κυρίως, από την αστάθεια τιμών που θα 
οφείλεται στους περιορισμένους φυσικούς πόρους, στην αύξηση των καταστροφών και στη μικρή 
παραγωγικότητα της γης, η οποία έχει φτάσει στα όριά της, εξαιτίας της αύξησης του πληθυσμού.

Η υιοθέτηση μιας βιώσιμης διατροφής μπορεί να προωθήσει την κυκλική οικονομία (και το αντίστροφο) 
με διάφορους τρόπους. Οι αρχές της βιώσιμης διατροφής που συνάδουν ή εξυπηρετούν τις αρχές τις 
κυκλικής οικονομίας είναι εν συντομία:

-	 Επιλογή τρόφιμων που παράγονται με βιώσιμο τρόπο: όταν επιλέγουμε τρόφιμα που 
παράγονται με βιώσιμο τρόπο, μπορούμε να βοηθήσουμε στην υποστήριξη της ανάπτυξης 
πιο βιώσιμων και κυκλικών πρακτικών παραγωγής τροφίμων. Αυτό θα μπορούσε να 
περιλαμβάνει την υποστήριξη αγροτών και παραγωγών που χρησιμοποιούν καλές πρακτικές, 
όπως αναλύονται στην επόμενη ενότητα.

-	 Μείωση της σπατάλης τροφίμων: οι βιώσιμες διατροφές συχνά δίνουν προτεραιότητα στη 
μείωση των απορριμμάτων τροφίμων, καθώς τα απορρίμματα τροφίμων έχουν σημαντική 
ευθύνη στην υποβάθμιση του περιβάλλοντος, στις εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου και στην 
εξάντληση των πόρων. Η μείωση των αποβλήτων αποτελεί βασικό θεμέλιο για την επίτευξη 
βιώσιμων, περιβαλλοντικά φιλικών και οικονομικά αποδοτικών συστημάτων τροφίμων.

-	 Προώθηση των πρωτεϊνών φυτικής προέλευσης: οι πρωτεΐνες φυτικής προέλευσης, όπως τα 
όσπρια, οι ξηροί καρποί και οι σπόροι, είναι συχνά πιο αποδοτικές στην χρήση πόρων από τις 
πρωτεΐνες ζωικής προέλευσης, καθώς απαιτούν μικρότερη χρήση γης, νερό και άλλες εισροές. 
Αυξάνοντας το ποσοστό των φυτικών πρωτεϊνών στη διατροφή μας, μπορούμε να μειώσουμε 
τη ζήτηση για ζωικές πρωτεΐνες, η παραγωγή των οποίων απαιτεί πολύ περισσότερους πόρους 
όπως αναλύθηκε σε προηγούμενα κεφάλαια. 

-	 Υποστήριξη των τοπικών και περιφερειακών συστημάτων τροφίμων: τα τοπικά και 
περιφερειακά συστήματα τροφίμων μπορεί να είναι πιο αποδοτικά και βιώσιμα από τα 
παγκόσμια συστήματα τροφίμων, καθώς βασίζονται σε μικρότερες αλυσίδες εφοδιασμού και, 
συχνά, χρησιμοποιούν λιγότερους πόρους κατά τη μεταφορά και την επεξεργασία. Στηρίζοντάς 
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τα, μπορούμε να συμβάλουμε στη δημιουργία πιο κυκλικών και ανθεκτικών συστημάτων 
τροφίμων που προσαρμόζονται καλύτερα στις τοπικές συνθήκες, όπως αναλύθηκε σε 
προηγούμενα κεφάλαια. 

5.1.1. Κυκλική οικονομία στην παραγωγή τροφίμων

Στο πλαίσιο της γεωργίας και της παραγωγής τροφίμων, οι αρχές της κυκλικής οικονομίας μπορούν 
να εφαρμοστούν για τη βελτίωση της αποδοτικότητας των πόρων και τη μείωση των περιβαλλοντικών 
επιπτώσεων των εν λόγω τομέων.

Η γεωργία είναι υπεύθυνη για το 25%, περίπου, των παγκόσμιων εκπομπών αερίων του θερμοκηπίου 
και τα απόβλητα τροφίμων ευθύνονται για το 8%, περίπου, των παγκόσμιων εκπομπών. Η έκθεση 
υπογραμμίζει την ανάγκη για μια κυκλική προσέγγιση της γεωργίας και της παραγωγής τροφίμων για 
τη μείωση αυτών των εκπομπών και τη δημιουργία ενός πιο βιώσιμου συστήματος. 

Καλές πρακτικές στις οποίες οι αρχές της κυκλικής οικονομίας εφαρμόζονται στη γεωργία και 
την κτηνοτροφία:

•	 Παραγωγή βιοαερίου: Το βιοαέριο είναι μια ανανεώσιμη πηγή ενέργειας που μπορεί να 
παραχθεί από οργανικά υλικά, όπως απόβλητα τροφίμων, γεωργικά υπολείμματα και ζωική 
κοπριά. Παράγεται, συνήθως, μέσω της διαδικασίας της αναερόβιας χώνευσης, κατά την οποία 
μικροοργανισμοί διασπούν το οργανικό υλικό, απουσία οξυγόνου, για την παραγωγή αερίου 
μεθανίου, το οποίο μπορεί να καεί για την παραγωγή ηλεκτρικής ενέργειας ή θερμότητας. 
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Το βιοαέριο μπορεί να χρησιμοποιηθεί για τη μείωση της εξάρτησης από τα ορυκτά καύσιμα 
και των περιβαλλοντικών επιπτώσεων που συνδέονται με τη χρήση τους.  Το βιοαέριο μπορεί, 
επίσης, να συμβάλει στη μείωση της ποσότητας των αποβλήτων τροφίμων που στέλνονται σε 
χώρους υγειονομικής ταφής, καθώς μπορεί να παραχθεί από οργανικά υλικά που διαφορετικά 
θα απορρίπτονταν. Αυτό μπορεί να συμβάλει στο κλείσιμο του βρόχου στο σύστημα παραγωγής 
τροφίμων, καθώς τα οργανικά απόβλητα που παράγονται κατά την επεξεργασία τροφίμων 
μπορούν να χρησιμοποιηθούν για την παραγωγή ενέργειας, που μπορεί να τροφοδοτηθεί εκ 
νέου στη διαδικασία παραγωγής. Η Ελλάδα έχει τη δυνατότητα να παράγει 41 εκατομμύρια 
κυβικά μέτρα βιοαερίου ετησίως από οργανικά απόβλητα, τα οποία θα μπορούσαν να 
χρησιμοποιηθούν για την παραγωγή ενέργειας. Αυτό όχι μόνο θα μείωνε τις εκπομπές αερίων 
του θερμοκηπίου, αλλά θα δημιουργούσε και μια νέα πηγή ανανεώσιμης ενέργειας.  

•	 Κομποστοποίηση: περιλαμβάνει τη μετατροπή οργανικών αποβλήτων (όπως υπολείμματα 
τροφίμων, κλαδέματα κήπων και κοπριά ζώων) σε πλούσια σε θρεπτικά συστατικά 
εδαφοβελτιωτικά. Η κομποστοποίηση συμβάλλει στη μείωση της ποσότητας των απορριμμάτων 
που στέλνονται στις χωματερές και παρέχει μια φυσική πηγή λίπανσης για τις καλλιέργειες.

•	 Αμειψισπορά: περιλαμβάνει τη φύτευση διαφορετικών τύπων καλλιεργειών, με συγκεκριμένη 
σειρά σε ένα κομμάτι γης, για τη βελτίωση της υγείας του εδάφους και τη μείωση της ανάγκης 
για συνθετικά λιπάσματα και φυτοφάρμακα. Για παράδειγμα, ένας αγρότης μπορεί να φυτέψει 
όσπρια (όπως φασόλια ή μπιζέλια) τη μία χρονιά, τα οποία δεσμεύουν το άζωτο στο έδαφος, 
και να ακολουθήσει καλλιέργεια δημητριακών την επόμενη χρονιά, η οποία επωφελείται από 
το άζωτο που αφήνουν πίσω τους τα όσπρια.

•	 Εκ περιτροπής βόσκηση: περιλαμβάνει συχνές μετακινήσεις των ζώων, μέσα από μια ποικιλία 
διαφορετικών αγρών, και βοσκοτόπων για τη μείωση της σπατάλης χόρτου και την παροχή 
ανάπαυσης για το χόρτο.
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•	 Διατήρηση του νερού: Οι γεωργικές πρακτικές που μειώνουν την ποσότητα του νερού που 
χρησιμοποιείται μπορούν να συμβάλουν στη διατήρηση αυτού του πολύτιμου πόρου. Για 
παράδειγμα, τα συστήματα στάγδην άρδευσης μπορούν να παρέχουν νερό απευθείας στις 
ρίζες των φυτών, μειώνοντας την ποσότητα του νερού που χάνεται μέσω της εξάτμισης.

•	 Περμακουλτούρα: Η περμακουλτούρα ή αεικαλλιέργεια είναι ένα ολιστικό σύστημα για 
παραγωγή τροφής και χρήση της γης, καθώς και για σχεδιασμό κοινοτήτων, όπου οι άνθρωποι 
συνυπάρχουν αρμονικά με τη φύση. Σύμφωνα με αυτήν, μια κοινότητα ανθρώπων που επιθυμεί 
να γίνει βιώσιμη πρέπει να συνδυάσει πολλά στοιχεία. Μερικά από αυτά είναι: οικολογία, 
τοπογραφία, βιολογική καλλιέργεια, αρχιτεκτονική, δασολογία, πράσινη οικονομία και 
κοινωνικά συστήματα. Στην περμακουλτούρα, η ενσωμάτωση της φύσης, η αειφόρος γεωργία, 
η ανακύκλωση πόρων, και η συνεργατική κοινωνική δομή αποτελούν κεντρικές αρχές που 
συνθέτουν ένα ολοκληρωμένο και βιώσιμο πρότυπο ζωής και παραγωγής.

•	 Χρήση ανανεώσιμων πηγών ενέργειας: 
Πολλές γεωργικές και κτηνοτροφικές 
μονάδες στρέφονται σε ανανεώσιμες 
πηγές ενέργειας, όπως τα ηλιακά πάνελ και 
οι ανεμογεννήτριες, για να τροφοδοτούν 
τις δραστηριότητές τους. Αυτό μπορεί να 
συμβάλει στη μείωση των περιβαλλοντικών 
επιπτώσεων της γεωργίας και να αυξήσει τη 
βιωσιμότητα των γεωργικών συστημάτων.
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5.1.2 Μείωση αποβλήτων τροφίμων στο σπίτι

Σε αντίθεση με τα πλαστικά και άλλα υλικά που διαρκούν περισσότερο από τη συνήθη φάση χρήσης 
ή τη διάρκεια ζωής ενός προϊόντος, τα τρόφιμα προορίζονται για πλήρη κατανάλωση. Ως εκ τούτου, 
οι αρχές της κυκλικής οικονομίας υπαγορεύουν, στο μέτρο του δυνατού, την αποφυγή δημιουργίας 
απορριμμάτων από τα τρόφιμα. Για τα τρόφιμα που αναπόφευκτα χάνονται από την αλυσίδα της 
ανθρώπινης κατανάλωσης, θα πρέπει να τα αντιμετωπίζουμε, όπως τα άλλα υλικά, των οποίων τα 
ρεύματα «αποβλήτων» αντιπροσωπεύουν πολύτιμους πόρους, που είναι γεμάτοι δυνατότητες κυκλικού 
μετασχηματισμού.

Πρώτα απ´ όλα, πρέπει να εξαλείψουμε τη σπατάλη από το διατροφικό μας σύστημα, 
αναλαμβάνοντας δράση για την αποφυγή του πλεονάσματος εξαρχής, αλλά και τη χρήση των 
υλικών μας στο μέγιστο δυνατό βαθμό. Η μείωση των απορριμμάτων τροφίμων  στο σπίτι μπορεί να 
επιτευχθεί με διάφορους απλούς και καθημερινούς τρόπους, όπως είναι οι παρακάτω:

•	  Σχεδιάζουμε μια λίστα για τα ψώνια, προτού πάμε στο κατάστημα. Προσπαθούμε να είμαστε 
ακριβείς στις ποσότητες, έτσι ώστε να μην αγοράζουμε περισσότερα από ό,τι χρειαζόμαστε.

•	 Χρησιμοποιούμε τα αποφάγια, δηλαδή δεν πετάμε π.χ. τα φύλλα, τις φλούδες από φρούτα και 
λαχανικά ή τα κόκκαλα, αλλά τα χρησιμοποιούμε για να ζωμούς.

•	 Αποθηκεύουμε τρόφιμα σωστά, μαθαίνοντας πώς να τα διατηρούμε φρέσκα. Χρησιμοποιούμε 
αεροστεγή συσκευασία και ταμπέλες με ημερομηνίες.

•	 Επαναχρησιμοποιούμε τα υπολείμματα από γεύματα, για να δημιουργήσουμε νέα πιάτα, π.χ. 
τα υπολείμματα κρέατος μπορούν να χρησιμοποιηθούν σε σαλάτες ή σάντουιτς.

•	 Κομποστοποιούμε τα οργανικά υπολείμματα, για να τα μετατρέπουμε σε φυσικό λίπασμα για 
τον κήπο ή τις γλάστρες μας.

•	  Δοκιμάζουμε την αρχή «FirstIn, FirstOut» (FIFO) στον ψυγείο και το ντουλάπι, τοποθετώντας 
τα νέα τρόφιμα στο πίσω μέρος και τα παλαιότερα μπροστά, έτσι ώστε να χρησιμοποιούνται 
πρώτα τα παλαιότερα.
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5.1.3 Συσκευασίες τροφίμων

Οι συσκευασίες τροφίμων αποτελούν σημαντική πηγή αποβλήτων, καθώς εκτιμάται ότι κάθε 
χρόνο παράγονται παγκοσμίως 350 εκατομμύρια τόνοι πλαστικών αποβλήτων, μεγάλο μέρος των 
οποίων προέρχεται από τις συσκευασίες. Με την εφαρμογή των αρχών της κυκλικής οικονομίας στις 
συσκευασίες τροφίμων, είναι δυνατόν να μειωθούν αυτά τα απόβλητα και να δημιουργηθεί ένα πιο 
βιώσιμο σύστημα.

Τρόποι μείωσης των αποβλήτων από τη συσκευασία τροφίμων:

Χρήση επαναχρησιμοποιούμενων συσκευασιών

Η αντικατάσταση των υλικών συσκευασίας μίας χρήσης με εναλλακτικά υλικά πολλαπλής χρήσης 
μπορεί να συμβάλει στη μείωση των αποβλήτων. Για παράδειγμα, ένα παντοπωλείο μπορεί να 
προσφέρει στους πελάτες τη δυνατότητα να φέρουν τις δικές τους τσάντες ή δοχεία, ή μια υπηρεσία 
παράδοσης φαγητού μπορεί να χρησιμοποιεί επαναχρησιμοποιούμενα δοχεία για τις παραγγελίες που 
παραλαμβάνονται. Υπάρχουν ήδη εταιρείες οι οποίες προσφέρουν στους καταναλωτές την επιλογή 
να αγοράζουν προϊόντα σε επαναχρησιμοποιήσιμα δοχεία, τα οποία, στη συνέχεια, συλλέγονται, 
καθαρίζονται και ξαναγεμίζονται από την εταιρεία. 

Χρήση ανακυκλωμένων υλικών

Η χρήση ανακυκλωμένων υλικών στη συσκευασία τροφίμων μπορεί να συμβάλει στη μείωση της 
ζήτησης για νέα, παρθένα υλικά και των σχετικών περιβαλλοντικών επιπτώσεων. Για παράδειγμα, τα 
υλικά συσκευασίας από ανακυκλωμένο χαρτί ή πλαστικό μπορούν να αποτελέσουν μια φιλική προς 
το περιβάλλον επιλογή. 



Τo ταξίδι της τροφής: Σκέψου πέρα από το πιάτο42

Χρήση βιοδιασπώμενων, κομποστοποιήσιμων υλικών

Τα υλικά συσκευασίας που κατασκευάζονται από βιοδιασπώμενα υλικά, όπως τα πλαστικά ή το χαρτί 
φυτικής προέλευσης, μπορούν να αποτελέσουν εναλλακτική λύση σε σχέση με τα παραδοσιακά, μη 
βιοδιασπώμενα υλικά συσκευασίας. Τα υλικά αυτά μπορούν να διασπαστούν με φυσικό τρόπο στο 
περιβάλλον, μειώνοντας την ποσότητα των αποβλήτων που καταλήγουν σε χώρους υγειονομικής 
ταφής. Για παράδειγμα, μια εταιρεία παράγει μαχαιροπήρουνα και καλαμάκια από κουκούτσια 
αβοκάντο, τα οποία είναι βιοδιασπώμενα και κομποστοποιήσιμα.

Μείωση του μεγέθους της συσκευασίας

Η μείωση του μεγέθους των υλικών συσκευασίας μπορεί να συμβάλει στη μείωση της ποσότητας 
των παραγόμενων αποβλήτων. Αυτό μπορεί να επιτευχθεί με τη χρήση αποδοτικότερων σχεδίων 
συσκευασίας ή με τη χρήση λιγότερων υλικών συσκευασίας για μικρότερες ποσότητες τροφίμων.

Ανακύκλωση συσκευασιών

Η εφαρμογή προγραμμάτων ανακύκλωσης που ενθαρρύνουν την ορθή απόρριψη των υλικών 
συσκευασίας μπορεί να συμβάλει στη μείωση των αποβλήτων. Τα προγράμματα αυτά μπορεί να 
περιλαμβάνουν την χρήση κάδων ανακύκλωσης σε δημόσιους χώρους ή τη συνεργασία με εταιρείες 
διαχείρισης αποβλήτων για τη σωστή ανακύκλωση των υλικών συσκευασίας.

Στην Ελλάδα, υπάρχουν ήδη παραδείγματα εφαρμογής πρακτικών κυκλικής οικονομίας στη 
συσκευασία τροφίμων. Για παράδειγμα, μια εταιρεία παράγει υλικά συσκευασίας από τις ίνες της 
Posidonia oceanica, ενός θαλάσσιου φυτού που ενδημεί στη Μεσόγειο Θάλασσα. Τα υλικά αυτά είναι 
βιοδιασπώμενα και μπορούν να κομποστοποιηθούν μετά τη χρήση τους. Αντίστοιχα, άλλη εταιρεία 
συσκευάζει όσπρια και ρύζι με επαναχρησιμοποιούμενες συσκευασίες φτιαγμένες από βαμβάκι.

Συμπερασματικά, οι αρχές της κυκλικής οικονομίας μπορούν να εφαρμοστούν στη συσκευασία 
τροφίμων για τη μείωση των αποβλήτων και τη δημιουργία ενός πιο βιώσιμου συστήματος. Με τη χρήση 
βιοδιασπώμενων ή κομποστοποιήσιμων υλικών, επαναχρησιμοποιούμενων ή επαναγεμιζόμενων 
δοχείων και άλλων καινοτόμων λύσεων, μπορούμε να συμβάλουμε στη μείωση των περιβαλλοντικών 
επιπτώσεων. Τέλος, πρέπει να θυμόμαστε ότι ο πιο αποτελεσματικός τρόπος μείωσης των 
απορριμμάτων συσκευασιών είναι η αποφυγή τους, όπου αυτό είναι δυνατόν.
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6 ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΈΣ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΕΣ 
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Εισαγωγικά6.1

Η σημασία της βιωσιμότητας και της περιβαλλοντικής διαχείρισης γίνεται ολοένα και πιο εμφανής 
στον σημερινό ταχέως μεταβαλλόμενο κόσμο. Στους εκπαιδευτικούς δίνεται μια μοναδική ευκαιρία 
να συμβάλουν στη δημιουργία ενός πιο βιώσιμου μέλλοντος, έχοντας την ευθύνη να εξοπλίσουν την 
επόμενη γενιά με τις γνώσεις και τους τρόπους δράσης. 

Μέσω εκπαιδευτικών σεναρίων και δραστηριοτήτων που επικεντρώνονται στη βιώσιμη διατροφή, 
οι μαθητές μπορούν να μάθουν για τις περιβαλλοντικές επιπτώσεις των διαφόρων συστημάτων 
παραγωγής τροφίμων, όπως για το αποτύπωμα άνθρακα της γεωργίας, τον αντίκτυπο της κατανάλωσης 
κρέατος στους εδαφικούς και υδάτινους πόρους και τη σημασία της διατήρησης της βιοποικιλότητας. 
Μπορούν να εξερευνήσουν εναλλακτικές λύσεις, όπως οι διατροφές με βάση τα φυτικά προϊόντα, 
η βιολογική γεωργία και η υποστήριξη τοπικών συστημάτων τροφίμων, οι οποίες έχουν μικρότερες 
περιβαλλοντικές επιπτώσεις και προωθούν έναν πιο υγιεινό τρόπο ζωής.

Η ενασχόληση των μαθητών με τις έννοιες της κυκλικής οικονομίας τους ενθαρρύνει να σκεφτούν 
πέρα από το παραδοσιακό γραμμικό σύστημα και να εξερευνήσουν στρατηγικές, όπως η μείωση 
των αποβλήτων, η επαναχρησιμοποίηση υλικών, η επισκευή και η ανακύκλωση. Με την κατανόηση 
του κύκλου ζωής των προϊόντων και των υλικών, οι μαθητές μπορούν να εκτιμήσουν την αξία της 
εξοικονόμησης πόρων, της υπεύθυνης κατανάλωσης και τη σημασία του σχεδιασμού βιώσιμων 
λύσεων. Η γνώση αυτή τους δίνει τη δυνατότητα να γίνουν φορείς αλλαγής, συμβάλλοντας σε μια πιο 
βιώσιμη και ανθεκτική κοινωνία.

Με την εμπλοκή των μαθητών σε δραστηριότητες, συζητήσεις και πρακτικές ασκήσεις, μπορούμε 
να προωθήσουμε μια βαθύτερη κατανόηση πολύπλοκων θεμάτων όπως η βιώσιμη διατροφή και η 
κυκλική οικονομία. Αυτές οι δραστηριότητες ενθαρρύνουν την κριτική σκέψη, τη συνεργασία και τις 
δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων, ενώ παράλληλα προωθούν την αίσθηση της κοινωνικής δράσης 
και της σύνδεσης με θέματα του πραγματικού κόσμου. Επιπλέον, μέσα από αυτές τις δραστηριότητες, 
οι μαθητές μπορούν να σκεφτούν τον τρόπο που συμπεριφέρονται και τι επιλογές κάνουν, προωθώντας 
την προσωπική τους ευθύνη και αναπτύσσοντας την περιβαλλοντική συνείδηση. Ως εκ τούτου υπάρχει 
μεγαλύτερη πιθανότητα εφαρμογής βιώσιμων πρακτικών στην καθημερινή τους ζωή και, μέσω της 
διαγενεακής μάθησης, στη ζωή του κοινωνικού τους περίγυρου.

Παρακάτω, προτείνονται κάποιες ενδεικτικές δραστηριότητες που απευθύνονται σε μαθητές διαφόρων 
ηλικιών. Μη διστάσετε να προσαρμόσετε ή να τροποποιήσετε τις δραστηριότητες ανάλογα με τους 
πόρους και τοn χρόνο που έχετε στη διάθεσή σας.  Θα βρείτε, επίσης, έναν κατάλογο ψηφιακών 
εργαλείων που μπορούν να σας βοηθήσουν να αναπτύξετε επιπλέον δραστηριότητες.

Η κάθε δραστηριότητα έχει διάρκεια 1-2 διδακτικές ώρες.
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΕΣ ΣΤΗΝ ΤΆΞΗ

1.  «Τρόφιμα που προστατεύουν το περιβάλλον»

ΣΤΌΧΟΣ: �

Να κατανοήσουν οι μαθητές τη σημασία των βιώσιμων διατροφικών επιλογών και να εξετάσουν 
πώς οι δικές τους επιλογές επηρεάζουν το περιβάλλον και την υγεία.

ΑΠΑΙΤΟΎΜΕΝΑ ΥΛΙΚΆ:

Κάρτες με εικόνες από διάφορα τρόφιμα, χαρτιά, μαρκαδόρους

ΔΙΆΡΚΕΙΑ: ΗΛΙΚΊΑ: 

45 λεπτά Α’ Δημοτικού +άνω

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Ξεκινάμε εξηγώντας την έννοια της βιώσιμης διατροφής και τονίζουμε πώς μικρές καθημερινές 
επιλογές μπορούν να έχουν μεγάλο αντίκτυπο.

Μοιράζουμε κάρτες με διάφορα τρόφιμα (π.χ. φρούτα, λαχανικά, κρέας, γαλακτοκομικά, πρόχειρα 
φαγητά) σε κάθε μαθητή.

Ζητάμε από τους μαθητές να ταξινομήσουν τα τρόφιμα σε δύο στοίβες: μία για τα τρόφιμα που 
είναι υγιεινά για το περιβάλλον και μία για τα τρόφιμα που δεν είναι. Συζητάμε τις επιλογές τους 
ως τάξη και εξηγούμε τους τρόπους με τους οποίους τα τρόφιμα επηρεάζουν το περιβάλλον.

Στη συνέχεια χωρίζουμε τους μαθητές σε μικρές ομάδες και δίνουμε σε κάθε ομάδα ένα σύνολο 
υλικών (σε κάρτες ή λίστα).

Τα μέλη της κάθε ομάδας θα χρειαστεί να συνεργαστούν για να δημιουργήσουν ένα γεύμα που 
είναι υγιεινό και φιλικό για το περιβάλλον, χρησιμοποιώντας όσο το δυνατόν περισσότερα τοπικά 
και εποχιακά υλικά. Ενθαρρύνετε τους μαθητές να σκεφτούν πώς οι επιλογές τους επηρεάζουν το 
περιβάλλον.

Συνοψίστε τα κύρια σημεία της δραστηριότητας και τονίστε τη σημασία των βιώσιμων διατροφικών 
επιλογών.

Οι μαθητές μπορούν να μοιραστούν τα αγαπημένα τους φαγητά, που είναι φιλικά προς το 
περιβάλλον, και τις σκέψεις τους σχετικά με τη βιώσιμη διατροφή. Υπενθυμίστε στους μαθητές ότι 
οι ενέργειές τους μπορούν να έχουν μεγάλο αντίκτυπο στο περιβάλλον και ενθαρρύνετέ τους να 
συνεχίσουν να μαθαίνουν για τις βιώσιμες διατροφές.
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2. «Από πού έρχεται το φαγητό;»

ΣΤΌΧΟΣ: �

Οι μαθητές θα εξετάσουν την διαδρομή των τροφίμων τους από τον τόπο παραγωγής έως τον 
τόπο κατανάλωσης και τις περιβαλλοντικές επιπτώσεις.

ΥΛΙΚΆ:

Ετικέτες τροφίμων, Η/Υ ή τάμπλετ, χάρτες (Ελληνικός και παγκόσμιος), πολύχρωμα αυτοκόλλητα 
ή πινέζες, μαρκαδόρους

ΔΙΆΡΚΕΙΑ: ΗΛΙΚΊΑ: 

45 λεπτά Γ’ δημοτικού +άνω

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Ζητάμε από τους μαθητές να επιλέξουν πέντε τρόφιμα που καταναλώνουν τακτικά.

Καθοδηγούμε τους μαθητές να αναζητήσουν πληροφορίες σχετικά με την προέλευση αυτών των 
τροφίμων, δηλαδή πού παράγονται, χρησιμοποιώντας διαδικτυακές πηγές ή τις ετικέτες τροφίμων.

Βοηθάμε τους μαθητές να υπολογίσουν την απόσταση που χρειάστηκε για να φτάσει το κάθε 
τρόφιμο στα καταστήματα από όπου το αγοράζουν. 

Οι μαθητές μπορούν να τοποθετήσουν καρφίτσες σε ένα χάρτη της Ελλάδας και σε έναν 
παγκόσμιο χάρτη για να δείξουν πού καλλιεργήθηκε ή παράχθηκε το κάθε τρόφιμο. Μπορείτε να 
ζωγραφίσετε με έναν μαρκαδόρο τη διαδρομή που ακολουθεί το κάθε τρόφιμο.

Ενθαρρύνουμε τους μαθητές να συζητήσουν τρόπους με τους οποίους μπορούν να μειώσουν το 
περιβαλλοντικό αποτύπωμα των επιλογών τους. Απευθύνουμε ερωτήσεις όπως:

•	 Πώς αυξάνεται το περιβαλλοντικό αποτύπωμα με την απόσταση προέλευσης των τροφίμων; 

•	 Ποια τρόφιμα θα μπορούσαν να αγοράσουν πιο κοντά στο σπίτι τους;

•	 Θα μπορούσαν να καταναλώνουν λιγότερες ποσότητες από κάποια τρόφιμα που 
προέρχονται από μακριά;

•	 Ποια τρόφιμα δεν παράγονται στην Ελλάδα και χρειάζεται να εισαχθούν;

•	 Ποια είναι τα εμπόδια στην κατανάλωση τροφίμων που καλλιεργούνται τοπικά όλο το 
χρόνο;

•	 Με ποιον τρόπο μπορούμε να προωθήσουμε την τοπική καλλιέργεια;
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3. «Κολλάζ: από το αγρόκτημα στο τραπέζι»

ΣΤΌΧΟΣ: �

Οι μαθητές να κατανοήσουν τον αντίκτυπο της γεωργίας και της παραγωγής κρέατος στον 
πλανήτη.

ΑΠΑΙΤΟΎΜΕΝΑ ΥΛΙΚΆ:

Είδη χειροτεχνίας (χρωματιστό χαρτί, ψαλίδι, κόλλα, μαρκαδόροι), περιοδικά με εικόνες σχετικές 
με τα τρόφιμα.

ΔΙΆΡΚΕΙΑ: ΗΛΙΚΊΑ: 

90 λεπτά Β’ δημοτικού +άνω

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Χωρίζουμε τα παιδιά σε μικρές ομάδες και δίνουμε σε κάθε ομάδα υλικά χειροτεχνίας και 
περιοδικά.

Ζητάμε από κάθε ομάδα να επιλέξει ένα τρόφιμο και να δημιουργήσει ένα κολλάζ με τη διαδρομή 
που ακολουθεί από την παραγωγή έως την απόρριψη των αποβλήτων που σχετίζονται με αυτό 
(συσκευασίες ή/και υπολείμματα).

Κάθε ομάδα θα πρέπει να παρουσιάσει τη διαδρομή που σχεδίασε, αναφέροντας τα διάφορα 
στάδια που εμπλέκονται στην παραγωγή, μεταφορά και κατανάλωση τροφίμων.

Σε μεγαλύτερες ηλικίες οι μαθητές μπορούν να συμπεριλάβουν τις βιώσιμες γεωργικές και 
κτηνοτροφικές πρακτικές που σχετίζονται με το τρόφιμο που επέλεξαν.

Ενθαρρύνουμε τους μαθητές να χρησιμοποιήσουν λεζάντες για να εξηγήσουν τα κολλάζ τους και 
τους λόγους πίσω από τις επιλογές τους.

Μόλις ολοκληρωθούν τα κολλάζ, η κάθε ομάδα παρουσιάζει το έργο της στην τάξη, εξηγώντας τις 
έννοιες που ενσωμάτωσαν.
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4. «Ποιο είναι το αποτύπωμα άνθρακα της διατροφής σας;»

ΣΚΟΠΟΣ: �

Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να ενημερώσει και ευαισθητοποιήσει τους μαθητές 
σχετικά με το πρόβλημα της σπατάλης τροφίμων και τον αντίκτυπό της στην παγκόσμια κλιματική 
αλλαγή.

ΥΛΙΚΆ:

Η/Υ ή τάμπλετ

ΔΙΆΡΚΕΙΑ: ΗΛΙΚΊΑ: 

45 λεπτά Δ’ Δημοτικού +άνω

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Ξεκινάμε συζητώντας την έννοια της σπατάλης τροφίμων και τη σχέση της με την κλιματική 
αλλαγή. Εξηγούμε ότι η σπατάλη τροφίμων συμβάλλει στις εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου και 
πώς οι εκπομπές αερίων επηρεάζουν το κλίμα.

Συζητάμε για την αλυσίδα εφοδιασμού τροφίμων, από την παραγωγή μέχρι την κατανάλωση 
και τη διαχείριση των αποβλήτων. Επισημαίνουμε ότι η σπατάλη τροφίμων συμβαίνει σε όλα τα 
στάδια αυτής της αλυσίδας.

Εξηγούμε τη σημασία της πρόληψης της σπατάλης τροφίμων. Καλούμε τους μαθητές να σκεφτούν 
και να καταγράψουν τρόπους να μειώσουν τη σπατάλη τροφίμων στην καθημερινή τους ζωή.

Επισκεφθείτε τον υπολογιστή τροφίμων για την κλιματική αλλαγή «Ποιο είναι το 
αποτύπωμα άνθρακα της διατροφής σας;» από το BBC https://bbc.com/news/science-
environment-46459714. Αναζητήστε ποιες επιλογές είναι καλύτερες για τον μετριασμό της 
κλιματικής αλλαγής.

Κλείστε τη δραστηριότητα επισημαίνοντας τη σημασία της μείωσης της σπατάλης τροφίμων 
ως μέσο καταπολέμησης της κλιματικής αλλαγής. Ενθαρρύνετε τους μαθητές να συνεχίσουν να 
μαθαίνουν και να εφαρμόζουν πρακτικές για τη μείωση της σπατάλης τροφίμων στην καθημερινή 
τους ζωή.

https://bbc.com/news/science-environment-46459714
https://bbc.com/news/science-environment-46459714
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5. «Μείωση της σπατάλης τροφίμων με την επιστήμη τροφίμων»

ΣΚΟΠΟΣ: �

Οι μαθητές να αντιληφθούν πώς η επιστήμη τροφίμων μπορεί να βοηθήσει στη μείωση της 
σπατάλης τροφίμων.

ΔΙΆΡΚΕΙΑ: ΗΛΙΚΊΑ: 

90 λεπτά Α Γυμνασίου +άνω

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Ξεκινάμε εξηγώντας την ανάγκη μείωσης της σπατάλης τροφίμων και πώς αυτή σχετίζεται με την 
προσπάθεια καταπολέμησης της κλιματικής αλλαγής.

Ζητάμε από τους μαθητές να σκεφθούν διάφορες μεθόδους συντήρησης τροφίμων που γνωρίζουν 
(π.χ., αφυδάτωση, ζύμωση, πίκλα/τουρσί) και πώς επηρεάζουν τα χαρακτηριστικά των τροφίμων.

Πώς οι μέθοδοι αυτές επιτρέπουν να διατηρηθούν τα τρόφιμα και να μειωθεί η σπατάλη;

1.	 Μπορείτε να μιλήσετε για το πώς η αφυδάτωση αφαιρεί την υγρασία, ώστε τα βακτήρια, 
οι ζυμομύκητες και η μούχλα να μην μπορούν να αναπτυχθούν και να αλλοιώσουν τα 
τρόφιμα. Η ζύμωση, και συγκεκριμένα το τουρσί, είναι μια άλλη μέθοδος για τα τρόφιμα 
όπου ένα τρόφιμο εμποτίζεται σε ένα διάλυμα νερού, ξιδιού, αλατιού, ζάχαρης ή λαδιού που 
αποτρέπει την αλλοίωση.

2.	 Μπορείτε να μιλήσετε για τον τεχνολόγο τροφίμων Nicholas Appert, ο οποίος το 1795 άρχισε 
να πειραματίζεται με τρόπους για τη διατήρηση των τροφίμων, επιτυγχάνοντας με σούπες, 
λαχανικά, χυμούς, γαλακτοκομικά προϊόντα, ζελέδες, μαρμελάδες και σιρόπια. Ο Nicholas 
Appert εφηύρε τη βάση της σύγχρονης τεχνικής κονσερβοποίησης μέσω της διαδικασία του 
βρασμού και συντήρησης των τροφίμων σε γυάλινα βάζα. Επισκεφθείτε το https://www.
britannica.com/biography/Nicolas- Appert 

Ζητάμε από τους μαθητές στο σπίτι να αναζητήσουν περισσότερες συνταγές και μεθόδους 
συντήρησης τροφίμων που χρησιμοποιούν διάφοροι πολιτισμοί και να τις μοιραστούν με την τάξη 
μετά από μερικές μέρες.

Οι μαθητές να συνεργαστούν, για να ορίσουν τρεις απλούς τρόπους, ώστε να μην σπαταλούν 
τρόφιμα. Για παράδειγμα, έλεγχος των τροφίμων στο ψυγείο τακτικά, εξέταση των ημερομηνιών 
λήξης και μετακίνηση των τροφίμων που πρέπει να εξαντληθούν στο μπροστινό μέρος; Μπορούν 
να γίνουν δημιουργικοί και να δημιουργήσουν νέες συνταγές, χρησιμοποιώντας τρόφιμα που 
διαφορετικά θα χρειαζόταν να σπαταληθούν;
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6. «Πολεμιστές των απορριμμάτων»

ΣΤΌΧΟΣ: �

Οι μαθητές να διερευνήσουν τρόπους μείωσης των απορριμμάτων τροφίμων και των πλαστικών 
συσκευασιών.

ΑΠΑΙΤΟΎΜΕΝΑ ΥΛΙΚΆ:

Μαρκαδόροι, πρόσβαση σε υπολογιστή (προαιρετικά).

ΔΙΆΡΚΕΙΑ: ΗΛΙΚΊΑ: 

45 λεπτά Γ’ Δημοτικού +άνω

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Ξεκινάμε συζητώντας τη σημασία της μείωσης των αποβλήτων τροφίμων και της ελαχιστοποίησης 
της χρήσης πλαστικών περιτυλιγμάτων.

Χωρίζουμε τα παιδιά σε ομάδες και αναθέτουμε σε κάθε ομάδα μια συγκεκριμένη πτυχή στην 
οποία θα επικεντρωθεί, όπως ο προγραμματισμός γευμάτων, η σωστή αποθήκευση τροφίμων, η 
κομποστοποίηση ή οι εναλλακτικές λύσεις για τα πλαστικά περιτυλίγματα μιας χρήσης.

Δίνουμε σε κάθε ομάδα μαρκαδόρους και χαρτιά για σημειώσεις.

Ορίζουμε ένα χρονικό όριο (π.χ. 15 λεπτά) για κάθε ομάδα να κάνει καταιγισμό ιδεών και να 
δημιουργήσει έναν κατάλογο πρακτικών στρατηγικών για την πτυχή που της έχει ανατεθεί.

Ζητάμε από κάθε ομάδα να παρουσιάσει τις ιδέες της στην τάξη και ενθαρρύνουμε τις συζητήσεις 
και την ανατροφοδότηση.

Προαιρετικά, μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε τους υπολογιστές, για να ερευνήσουμε και να 
παρουσιάσουμε μελέτες περιπτώσεων ή ιστορίες επιτυχίας ατόμων ή κοινοτήτων που εφαρμόζουν 
αποτελεσματικά βιώσιμες πρακτικές.
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7. «Ποια διατροφή είναι βιώσιμη;»

ΣΤΌΧΟΣ: �

Να κινητοποιήσουμε τους μαθητές, ώστε να εξετάσουν βιώσιμες επιλογές στην καθημερινή τους 
ζωή και να τις ενσωματώσουν.

ΑΠΑΙΤΟΎΜΕΝΑ ΥΛΙΚΆ:

Χαρτί, μαρκαδόροι, είδη χειροτεχνίας.

ΔΙΆΡΚΕΙΑ: ΗΛΙΚΊΑ: 

90 λεπτά και προετοιμασία στο σπίτι Β’ Γυμνασίου +άνω

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Δίνουμε στους μαθητές τα απαραίτητα δεδομένα (από τον οδηγό ή διαδικτυακά άρθρα), για να 
ερευνήσουν τον αντίκτυπο διαφόρων επιλογών διατροφής στο περιβάλλον. Μπορούμε να δώσουμε 
μερικές μέρες προθεσμία, ώστε να αναζητήσουν πληροφορίες (στο σπίτι τους ή στο σχολείο) 
σχετικά με την κατανάλωση κρέατος, γαλακτοκομικών, πρόχειρων τροφίμων, και τα οφέλη της 
κατανάλωσης τοπικών και εποχιακών τροφίμων..

Μετά την ατομική έρευνα, χωρίζουμε τους μαθητές σε μικρές ομάδες και αναθέτουμε σε κάθε 
ομάδα ένα θέμα διατροφής που ερεύνησε, όπως η κατανάλωση κρέατος, γαλακτοκομικών, 
οσπρίων, τοπικών και εποχιακών τροφίμων, κλπ.

Κάθε ομάδα θα πρέπει να παρουσιάσει τα εξής:

•	 Επιλεγμένο θέμα διατροφής.
•	 Αντίκτυπος στο περιβάλλον: Οι μαθητές θα εξηγήσουν τις επιπτώσεις αυτού του τύπου 

διατροφής στο περιβάλλον, όπως εκπομπές αερίων θερμοκηπίου, κατανάλωση πόρων και 
επίδραση στη βιοποικιλότητα.

•	 Οφέλη της βιώσιμης διατροφής: Οι μαθητές θα εξηγήσουν τα οφέλη της βιώσιμης 
διατροφής για το περιβάλλον, την υγεία και την τοπική κοινότητα, καθώς και τον ρόλο της 
στη διατήρηση των φυσικών πόρων και τη στήριξη των τοπικών γεωργών.

•	 Προτάσεις για τις διατροφικές επιλογές των μαθητών: Κάθε ομάδα θα προτείνει 
συμβουλές και δράσεις, που οι μαθητές μπορούν να ακολουθήσουν, για να ενσωματώσουν 
βιώσιμες διατροφικές επιλογές στην καθημερινή τους ζωή.

Μετά από κάθε παρουσίαση, ενθαρρύνετε τη συζήτηση, τις ερωτήσεις και τα σχόλια από την 
υπόλοιπη τάξη.

Ολοκληρώστε τη δραστηριότητα συνοψίζοντας τα κύρια σημεία που συζητήθηκαν κατά τη διάρκεια 
των παρουσιάσεων και τα κοινά προβλήματα και τις λύσεις που παρουσιάστηκαν. Επισημάνετε τη 
σημασία της βιώσιμης διατροφής και πώς οι μαθητές μπορούν να προστατεύουν το περιβάλλον 
με τις διατροφικές τους επιλογές.
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8. «Είναι σίγουρα σκουπίδι;»

ΣΤΌΧΟΣ: �

Να κατανοήσουν οι μαθητές την έννοια της κυκλικής οικονομίας και να εξετάσουν πώς η μείωση 
των αποβλήτων και η επαναχρησιμοποίηση των υλικών επηρεάζουν το περιβάλλον.

ΑΠΑΙΤΟΎΜΕΝΑ ΥΛΙΚΆ:

Διάφορα ανακυκλώσιμα υλικά, κάρτες, υλικά χειροτεχνίας.

ΔΙΆΡΚΕΙΑ: ΗΛΙΚΊΑ: 

90 λεπτά Α’ Δημοτικού +άνω

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Ξεκινάμε εξηγώντας την έννοια της κυκλικής οικονομίας και τη σημασία της μείωσης των 
αποβλήτων και της επαναχρησιμοποίησης των υλικών.

Αναφέρουμε παραδείγματα αποβλήτων και ζητάμε από τους μαθητές να σκεφτούν πώς μπορούν 
αυτά τα υλικά να επαναχρησιμοποιηθούν.

Έχουμε ζητήσει από τους μαθητές να φέρουν από το σπίτι τους 5 συσκευασίες τροφίμων που θα 
πετούσαν στα σκουπίδια από υλικά, όπως χαρτί, πλαστικό, γυαλί και μέταλλο.

Ζητάμε από τους μαθητές να τοποθετήσουν τα αντικείμενα που έφεραν σε δύο σακούλες: μία για 
τα υλικά που μπορούν να επαναχρησιμοποιηθούν ή να ανακυκλωθούν και μία για τα υλικά που 
δεν μπορούν. Συζητήστε τις επιλογές τους ως τάξη και εξηγήστε τους λόγους.

Χωρίζουμε τους μαθητές σε μικρές ομάδες και δίνουμε σε κάθε ομάδα ένα σετ αντικειμένων από 
αυτά που έφεραν.

Οι ομάδες θα συνεργαστούν, για να δημιουργήσουν μια χειροτεχνία ή μια κατασκευή με τα υλικά 
αυτά, όπως ένα έργο τέχνης, μια μολυβοθήκη ή μια ταΐστρα για πουλιά (μπορείτε να αναζητήσετε 
κατασκευές κατάλληλες για την ηλικία των μαθητών σας). 

Διοργανώστε μια συλλογή με τις κατασκευές των ομάδων, η οποία μπορεί να παρουσιαστεί σε μια 
έκθεση στο σχολείο με συνθήματα και πληροφορίες για την κυκλική οικονομία.
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9. «Το μενού της εβδομάδας»

ΣΤΌΧΟΣ: �

Να κατανοήσουν οι μαθητές τη σχέση μεταξύ της βιώσιμης διατροφής και της κυκλικής οικονομίας. 

ΑΠΑΙΤΟΎΜΕΝΑ ΥΛΙΚΆ:

Εικόνες τροφίμων, χαρτί για αφίσες, μαρκαδόρους, υλικά για κολλάζ.

ΔΙΆΡΚΕΙΑ: ΗΛΙΚΊΑ: 

90 λεπτά Γ’ Δημοτικού +άνω

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Παρουσιάζουμε τις δύο έννοιες, της κυκλικής οικονομίας και της βιώσιμης διατροφής, 
χρησιμοποιώντας απλούς όρους, που μπορούν να κατανοήσουν οι μαθητές.

Θυμίζουμε στα παιδιά παραδείγματα βιώσιμων διατροφικών επιλογών, όπως η κατανάλωση 
εποχιακών και τοπικά καλλιεργούμενων τροφίμων, η κατανάλωση λιγότερου κρέατος και 
γαλακτοκομικών προϊόντων και η μείωση των απορριμμάτων τροφίμων. Συζητάμε ότι η βιώσιμη 
διατροφή και η κυκλική οικονομία σχετίζονται, καθώς και οι δύο στοχεύουν στη μείωση των 
αποβλήτων και στη διατήρηση των πόρων.

Χωρίζουμε τα παιδιά σε μικρές ομάδες και τους ζητάμε τους να σκεφτούν ένα υγιεινό και φιλικό 
προς το περιβάλλον μενού με τα γεύματα μιας ημέρας.

Ενθαρρύνουμε τα παιδιά να προτείνουν υλικά που είναι εποχής και τοπικά καλλιεργημένα και να 
συμπεριλάβουν τρόπους με τους οποίους μπορούν να μειώσουν τα απορρίμματα και τη σπατάλη 
τροφίμων, όπως η κατανάλωση περισσευμάτων, η κομποστοποίηση υπολειμμάτων τροφίμων και 
η αγορά μη συσκευασμένων τροφίμων.

Κάθε ομάδα θα παρουσιάσει το μενού της στην τάξη και θα εξηγήσει γιατί είναι καλό για το 
περιβάλλον.

Χρησιμοποιώντας τα μενού όλων των ομάδων, δημιουργήστε μια ενδεικτική εβδομαδιαία 
διατροφή, την οποία μπορείτε να αναρτήσετε στην ιστοσελίδα του σχολείου.
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10. «Καθημερινές βιώσιμες επιλογές»

ΣΤΌΧΟΣ: 

Να ενθαρρύνει τους μαθητές να εξετάσουν τις βιώσιμες επιλογές στην καθημερινή τους ζωή.

ΑΠΑΙΤΟΎΜΕΝΑ ΥΛΙΚΆ:

Χαρτί, μαρκαδόροι, είδη χειροτεχνίας.

ΔΙΆΡΚΕΙΑ: ΗΛΙΚΊΑ: 

90 λεπτά Ε’ Δημοτικού +άνω

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Ξεκινάμε συζητώντας πώς μικρές καθημερινές επιλογές μπορούν να συμβάλουν σε μια βιώσιμη 
διατροφή και έναν πιο υγιή πλανήτη.

Ζητάμε από κάθε παιδί να δημιουργήσει μια προσωπική αφίσα ή ένα έργο τέχνης με θέμα 
«Βιώσιμες επιλογές».

Μοιράζουμε στα παιδιά χαρτί, μαρκαδόρους και είδη χειροτεχνίας, για να σχεδιάσουν και να 
διακοσμήσουν τις αφίσες τους.

Ενθαρρύνουμε στο να συμπεριλάβουν εικόνες και λεζάντες οι οποίες απεικονίζουν βιώσιμες 
επιλογές που μπορούν να κάνουν όσον αφορά τα τρόφιμα, όπως η αγορά τοπικών προϊόντων, η 
μείωση της κατανάλωσης κρέατος ή η επιλογή επαναχρησιμοποιούμενων δοχείων.

Αφού ολοκληρώσουν τις αφίσες τους, μοιράζονται το έργο τους με την τάξη και εξηγούν τις 
βιώσιμες επιλογές που επέλεξαν.

Αναρτούμε τις αφίσες στην τάξη, για να χρησιμεύουν ως υπενθύμιση των βιώσιμων συνηθειών.

Σε περίπτωση μαθητών γυμνασίου και λυκείου, μπορείτε αντί για αφίσες να δημιουργήσετε μια 
σειρά αναρτήσεων για social media, επιλέγοντας τις εικόνες και τις λεζάντες της κάθε ανάρτησης, 
με στόχο να ευαισθητοποιήσετε την υπόλοιπη σχολική κοινότητα.
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΕΣ ΣΤΟΝ ΣΧΟΛΙΚΌ ΚΉΠΟ 

Οι παρακάτω δραστηριότητες μπορούν να προσαρμοστούν για μαθητές όλων των ηλικιών και να 
υλοποιηθούν στον σχολικό κήπο, εάν υπάρχει.

11. «Περιήγηση στον κήπο και αναγνώριση»

ΣΤΌΧΟΣ: �

Οι μαθητές να εξερευνήσουν τον κήπο του σχολείου και να αναγνωρίσουν εκείνα τα φυτά που 
χρησιμοποιούνται/ ή έχουν θέση στην βιώσιμη διατροφή.

ΑΠΑΙΤΟΎΜΕΝΑ ΥΛΙΚΆ:

Πρόσβαση στο σχολικό κήπο, μαρκαδόροι, πρόχειρα χαρτιά, χαρτί.

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Ξεναγούμε τα παιδιά στον κήπο του σχολείου, επισημαίνοντας τα διάφορα φυτά και το ρόλο τους 
στη βιώσιμη διατροφή (π.χ. φρούτα, λαχανικά, βότανα).

Παρέχουμε σε κάθε παιδί ένα πρόχειρο χαρτί και μαρκαδόρους.

Αφήνουμε τους μαθητές να περπατήσουν στον κήπο και να αναγνωρίσουν όσα περισσότερα φυτά 
μπορούν. Μπορούν είτε να ζωγραφίσουν είτε να γράψουν τα ονόματα των φυτών στα χαρτιά τους.

Μετά την περιήγηση, συγκεντρώνουμε τα παιδιά και συζητάμε τη σημασία της ένταξης αυτών των 
φυτών στη διατροφή τους για τη βιωσιμότητα.

Προαιρετικά, μπορούμε να αναθέσουμε σε μια μικρή ομάδα παιδιών να ερευνήσουν και να 
παρουσιάσουν πρόσθετες πληροφορίες σχετικά με τα διατροφικά οφέλη κάθε φυτού και τον τρόπο 
με τον οποίο υποστηρίζει τη βιώσιμη διατροφή. Θα μπορούσε να συμπληρωθεί η δραστηριότητα με 
την προφορική μαρτυρία ηλικιωμένων σχετικά με τη χρησιμοποίηση αυτών των φυτών παλαιότερα 
και τα οφέλη που εμπειρικά αναγνώριζαν.
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12. «Φύτευση σπόρων και φροντίδα κήπου»

ΣΤΌΧΟΣ: �

Οι μαθητές να μάθουν για τον κύκλο ζωής των φυτών και να συμμετάσχουν σε πρακτικές βιώσιμης 
κηπουρικής.

ΑΠΑΙΤΟΎΜΕΝΑ ΥΛΙΚΆ:

Σπόροι βρώσιμων φυτών, δοχεία φύτευσης, χώμα για γλάστρες, δοχεία ποτίσματος, εργαλεία 
κηπουρικής, ετικέτες.

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Συζητάμε σχετικά με την παραγωγή φυτικών τροφίμων και τις πρακτικές βιώσιμης κηπουρικής.

Δίνουμε σε κάθε παιδί ένα δοχείο φύτευσης, χώμα για γλάστρες, σπόρους βρώσιμων φυτών, 
ετικέτες και εργαλεία κηπουρικής.

Βοηθάμε τους μαθητές να γεμίσουν τα δοχεία τους με χώμα, να φυτέψουν τους σπόρους, σύμφωνα 
με τις οδηγίες, και να βάλουν ετικέτες στα δοχεία τους.

Εξηγούμε τη σημασία της φροντίδας των φυτών, συμπεριλαμβανομένου του ποτίσματος και της 
παροχής επαρκούς ηλιακού φωτός.

Αναθέτουμε σε κάθε παιδί μια ευθύνη για τη φροντίδα και τη συντήρηση των σπόρων που φύτεψαν.

Αναζητούμε με τους μαθητές τρόπους να κάνουμε όσο το δυνατόν πιο βιώσιμες τις καλλιέργειές 
μας, σύμφωνα με όσα έχουμε ήδη αναφέρει (π.χ. συλλογή βρόχινου νερού, χρήση κομπόστ ως 
λίπασμα κ.α.)

Κατά τη διάρκεια των επόμενων εβδομάδων, ενθαρρύνουμε τους μαθητές να παρατηρούν και να 
καταγράφουν την ανάπτυξη των φυτών τους, σημειώνοντας τυχόν αλλαγές και προκλήσεις που 
αντιμετωπίζουν.

Καθώς τα φυτά μεγαλώνουν, συζητάμε πώς τα φυτά αυτά συμβάλλουν στη βιώσιμη διατροφή και 
τα οφέλη από την καλλιέργεια της δικής τους τροφής.
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13. «Συγκομιδή και δημιουργία υγιεινών συνταγών»

ΣΤΌΧΟΣ: �

Συγκομιδή προϊόντων από το σχολικό κήπο και παρασκευή υγιεινών, βιώσιμων συνταγών.

ΑΠΑΙΤΟΎΜΕΝΑ ΥΛΙΚΆ:

Προϊόντα από το σχολικό κήπο (ή από λαϊκή αγορά), χώρος κουζίνας ή αίθουσα διδασκαλίας με 
εγκαταστάσεις μαγειρέματος, βιβλία συνταγών ή πρόσβαση στο διαδίκτυο.

ΟΔΗΓΊΕΣ:

Προγραμματίζουμε μια ημέρα, για να μαζέψουν τα παιδιά τα ώριμα προϊόντα από τον σχολικό 
κήπο. Εάν τα προϊόντα δεν είναι αρκετά, μπορούμε να επιλέξουμε μερικά εποχικά ήδη από την 
κοντινή μας λαϊκή αγορά ή κάποιον παραγωγό.

Φέρνουμε τα προϊόντα σε έναν χώρο κουζίνας ή σε μια τάξη, που έχουμε εξοπλίσει με εγκαταστά-
σεις προετοιμασίας γευμάτων.

Συζητάμε για την έννοια των βιώσιμων συνταγών και τη σημασία της χρήσης φρέσκων, τοπικών 
συστατικών.

Χωρίζουμε τα παιδιά σε μικρές ομάδες και αναθέτουμε σε κάθε ομάδα ένα συγκεκριμένο λαχανικό, 
φρούτο ή βότανο από τη συγκομιδή.

Παρέχουμε στα παιδιά βιβλία συνταγών ή πρόσβαση σε διαδικτυακές πηγές, για να βρουν ή να 
δημιουργήσουν υγιεινές συνταγές οι οποίες περιλαμβάνουν τα λαχανικά που τους έχουν ανατεθεί.

Στην κουζίνα, βοηθάμε τα παιδιά να προετοιμάσουν και να μαγειρέψουν τις συνταγές τι οποίες 
επέλεξαν, χρησιμοποιώντας τα προϊόντα της συγκομιδής.

Μόλις οι συνταγές είναι έτοιμες, η κάθε ομάδα παρουσιάζει το πιάτο της και εξηγεί πώς αυτό 
προάγει τη βιώσιμη διατροφή.

Προαιρετικά, μπορούμε να οργανώσουμε μια συνάντηση γευσιγνωσίας, όπου όλοι έχουν τη 
δυνατότητα να δοκιμάσουν τα διάφορα πιάτα και να συζητήσουν τις εμπειρίες τους.
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12 ΠΡΟΤΆΣΕΙΣ 
ΒΙΏΣΙΜΗΣ  

ΔΙΑΤΡΟΦΉΣ
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Προτιμήστε εποχικά προϊόντα.
Τα τρόφιμα που καταναλώνονται στην εποχή τους
τείνουν να είναι στο απόγειο της ωριμότητάς και της
γεύσης τους -μερικές φορές είναι ακόμη πιο πλούσια
σε θρεπτικά συστατικά!

ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ

Τα τρόφιμα του μήνα:
αβοκάντο, αγκινάρες, ακτινίδια, αμύγδαλο, άνηθος, γκρέιπφρουτ, καρότα, 
καρύδι, κάστανο, κολοκύθα, κουνουπίδι, κρεμμυδάκια φρέσκα,
λαχανάκια Βρυξελλών, λάχανο, λεμόνια, μαϊντανός, μανιτάρια, μανταρίνια, 
μαρούλι, μήλα, μπανάνες, μπρόκολο, παντζάρια, πατάτες, πορτοκάλια, πράσα, 
ραδίκια, ρόκα, σέλινο, σπανάκι, σταφίδα.



12  ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΒΙΩΣΙΜΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ 61

Γεμίστε το μισό πιάτο σας με λαχανικά αντί για κρέας. 
Οι άνθρωποι που καταναλώνουν μέτριες ποσότητες 

κρέατος την ημέρα (50-100 γραμμάρια) έχουν σημαντικά 
χαμηλότερο αποτύπωμα άνθρακα από εκείνους που 

καταναλώνουν πάνω από 100 γραμμάρια την ημέρα.

ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ

Τα τρόφιμα του μήνα:
αβοκάντο, αγκινάρες, αμύγδαλο, άνηθος, γκρέιπφρουτ, καρότα, καρύδι, 

κάστανο, κουνουπίδι, κρεμμυδάκια φρέσκα, λαχανάκια Βρυξελλών,
λάχανο, λεμόνια, μαϊντανός, μανιτάρια, μανταρίνια, μαρούλι, μήλα, μπανάνες, 

μπρόκολο, παντζάρια, πατάτες, πορτοκάλια, πράσα, ραδίκια, ραπανάκια, ρόκα,
σέλινο, σπανάκι, σταφίδα
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Προτιμήστε λευκό κρέας αντί για κόκκινο.
Για την παραγωγή κάθε κιλού βόειου κρέατος απαιτούνται 
15.000 λίτρα νερού, ενώ για ένα κιλό λευκού κρέατος 
απαιτούνται 4.500 λίτρα.

ΜΑΡΤΙΟΣ

Τα τρόφιμα του μήνα:
αβοκάντο, αγκινάρες, άνηθος, καρότα, κουνουπίδι, κουνουπίδι, κρεμμυδάκια 
φρέσκα, λαχανάκια Βρυξελλών, λάχανο, λεμόνια, μαϊντανός, μανιτάρια, 
μανταρίνια, μαρούλι, μήλα, μούσμουλα, μπανάνες, μπρόκολο, παντζάρια, 
πορτοκάλια, πράσα, ραδίκια, ραπανάκια, ρόκα, σέλινο, σπανάκι, σπαράγγια,
φράουλες
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Προτιμήστε προϊόντα που παράγονται �κοντά  
στην περιοχή που ζείτε. Έτσι μειώνετε τα καυσαέρια  

που παράγονται �κατά τη μεταφορά τους.

ΑΠΡΙΛΙΟΣ

Τα τρόφιμα του μήνα:
αβοκάντο, αγκινάρες, άνηθος, αρακάς, βερίκοκα, καρότα, κεράσια, κουκιά, 
κουνουπίδι, κρεμμυδάκια φρέσκα, κρεμμύδια ξερά, λαχανάκια Βρυξελλών, 
λάχανο, λεμόνια, μαϊντανός, μανταρίνια, μαρούλι, μούσμουλα, μπρόκολο, 

παντζάρια, πορτοκάλια, ραδίκια, ραπανάκια, ροδάκινα, ρόκα,  
σέλινο, σέσκουλα, σκόρδο, σπανάκι, σπαράγγια, φράουλες
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Καταναλώστε το περισσευούμενο φαγητό.
Εκτός από τη μείωση της σπατάλης φαγητού, η 
κατανάλωση περισσευμάτων σάς αποτρέπει από το να 
ξοδεύετε χρήματα για φαγητό σε πακέτο ή για νέα ψώνια 
που δεν χρειάζεστε.

ΜΑΪΟΣ

Τα τρόφιμα του μήνα:
αβοκάντο, αγγούρια, αγκινάρες, άνηθος, αντίδια, αρακάς, βερίκοκα, καρότα, 
κεράσια, κολοκυθάκια, κουκιά, κρεμμυδάκια φρέσκα, κρεμμύδια ξερά, λάχανο, 
μαϊντανός, μαρούλι, μελιτζάνες, μούσμουλα, νεκταρίνια, παντζάρια, ραπανάκια, 
ροδάκινα, ρόκα, σκόρδο, σπανάκι, σπαράγγια, τομάτες, φασολάκια, φράουλες
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Δημιουργήστε το δικό σας κήπο.
Το πιο τοπικό και εποχιακό φαγητό είναι αυτό  

που καλλιεργείται στη δική σας αυλή.
Ταυτόχρονα, η ενασχόληση με τον κήπο, μόλις δύο φορές 

την εβδομάδα, ενισχύει την αίσθηση ευημερίας των 
ανθρώπων και μειώνει το άγχος.

ΙΟΥΝΙΟΣ

Τα τρόφιμα του μήνα:
αβοκάντο, αγγούρια, αντίδια, αρακάς, αχλάδια, βατόμουρα, βερίκοκα, βλίτα, 

δαμάσκηνα, καρότα, καρπούζι, κεράσια, κολοκυθάκια, κουκιά,
κρεμμυδάκια φρέσκα, κρεμμύδια ξερά, μαϊντανός, μαρούλι, μελιτζάνες, 
μούσμουλα,  μπάμιες, νεκταρίνια, παντζάρια, πατάτες, πεπόνι, πιπεριές, 

ραπανάκια, ροδάκινα, σκόρδο, σπαράγγια, τομάτες, φασολάκια, φράουλες
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Αποφύγετε τα υπερ-επεξεργασμένα τρόφιμα.
Οι δίαιτες με υψηλή περιεκτικότητα σε αυτές  
τις τροφές συνδέονται με πολυάριθμες παθήσεις,  
όπως η παχυσαρκία, ο διαβήτης και ορισμένες  
μορφές καρκίνου.
Επιπλέον, τα υπερ-επεξεργασμένα τρόφιμα έχουν  
αρκετά μεγάλο συνολικό αποτύπωμα άνθρακα.

ΙΟΥΛΙΟΣ

Τα τρόφιμα του μήνα:
αγγούρια, αντίδια, αρακάς, αχλάδια, βατόμουρα, βερίκοκα, βλίτα, δαμάσκηνα, 
καλαμπόκι, καρότα, καρπούζι, κεράσια, κολοκυθάκια, κρεμμύδια ξερά, 
μαϊντανός, μελιτζάνες, μπάμιες, νεκταρίνια, πατάτες, πεπόνι, πιπεριές, 
ροδάκινα, σκόρδο, σταφύλια, σύκα, τομάτες, φασολάκια, φράουλες
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Προγραμματίστε τα γεύματά σας.
Ελέγξτε το ψυγείο και τα ντουλάπια σας, για να δείτε  

τι έχετε ήδη. Προετοιμάστε τα γεύματά σας  
με βάση τρόφιμα που πρέπει να χρησιμοποιήσετε  
πριν λήξουν. Να αγοράζετε μόνο αυτά που ξέρετε  

ότι θα χρησιμοποιήσετε. Έτσι, μειώνετε τα τρόφιμα  
που καταλήγουν στα σκουπίδια.

ΑΥΓΟΥΣΤΟΣ

Τα τρόφιμα του μήνα:
αγγούρια, αντίδια, αχλάδια, βατόμουρα, βερίκοκα, βλίτα, δαμάσκηνα, 

καλαμπόκι, καρότα, καρπούζι, κολοκύθα, κολοκυθάκια, κρεμμύδια 
ξερά,κυδώνια, μάνγκο, μελιτζάνες, μπάμιες, νεκταρίνια, πατάτες, πεπόνι, 

πιπεριές, ροδάκινα, σταφύλια, σύκα, τομάτες, φασολάκια
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Μην ψωνίζετε με άδειο στομάχι!
Αν πάτε για ψώνια πεινασμένοι, είναι πιο πιθανό να 
ξεφύγετε από τη λίστα με τα ψώνια σας και να αγοράσετε 
κάτι παρορμητικά. Όταν πεινάτε, μπορεί συχνά να 
επιλέγετε επεξεργασμένα τρόφιμα που έχουν λιγότερα 
ευεργετικά θρεπτικά συστατικά.

ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ

Τα τρόφιμα του μήνα:
αγγούρια, ακτινίδια, αντίδια, αχλάδια, βερίκοκα, δαμάσκηνα, καρπούζι, 
κολοκύθα, κολοκυθάκια, κρεμμυδάκια φρέσκα, κυδώνια, λωτοί, μαρούλι, 
μελιτζάνες, μήλα, μπάμιες, νεκταρίνια, παντζάρια, πατάτες, πεπόνι, πιπεριές, 
ροδάκινα, ρόδια, ρόκα, σέλινο, σπανάκι, σταφύλια, σύκα, τομάτες, φασολάκια, 
φιστίκι Αιγίνης
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Κομποστοποιήστε τα υπολείμματα τροφής.
Η κομποστοποίηση είναι μια διαδικασία με την οποία  

η φυσική οργανική ύλη μετατρέπεται σε έδαφος πλούσιο 
σε θρεπτικά συστατικά. Είναι, επίσης, ένας πολύ καλός 

τρόπος για να κρατήσετε τα υπολείμματα τροφίμων 
μακριά από τις χωματερές.

ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ

Τα τρόφιμα του μήνα:
αγγούρια, ακτινίδια, άνηθος, αντίδια, αχλάδια, γκρέιπφρουτ, καρότα, κολοκύθα, 

κολοκυθάκια, κρεμμυδάκια φρέσκα, κυδώνια, λαχανάκια Βρυξελλών, λάχανο, 
λεμόνια, λωτοί, μαϊντανός, μανιτάρια, μανιτάρια, μαρούλι, μελιτζάνες, μήλα, 

μπανάνες, μπρόκολο, νεκταρίνια, παντζάρια, πατάτες, πιπεριές, πορτοκάλια, πράσα, 
ροδάκινα, ρόδια, ρόκα, σέλινο, σπανάκι, σταφύλια, σύκα, τομάτες, φασολάκια
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Tα πλαστικά μιας χρήσης ευθύνονται σε μεγάλο βαθμό 
στις εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου. Αποφύγετε 
τις πλαστικές σακούλες και το πλαστικό περιτύλιγμα, 
όταν αγοράζετε φρέσκα προϊόντα. Πίνετε από 
επαναχρησιμοποιούμενα μπουκάλια νερού και μην 
αγοράζετε εμφιαλωμένο νερό. Αποθηκεύστε τα τρόφιμα 
σε γυάλινα δοχεία. Αγοράστε λιγότερο φαγητό από έξω, 
καθώς, συχνά, είναι συσκευασμένο σε φελιζόλ ή πλαστικό.

ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ

Τα τρόφιμα του μήνα:
αβοκάντο, αγκινάρες, ακτινίδια, αμύγδαλο, άνηθος, αχλάδια, γκρέιπφρουτ, 
καρότα, κάστανα, κολοκύθα, κουνουπίδι, κρεμμυδάκια φρέσκα, λαχανάκια 
Βρυξελλών, λάχανο, λεμόνια, λωτοί, μαϊντανός, μανιτάρια, μανταρίνια, μαρούλι, 
μήλα, μπανάνες, μπρόκολο, ξερά σύκα, παντζάρια, πατάτες, πορτοκάλια, πράσα, 
ρόδια, ρόκα, σέλινο, σπανάκι, σταφίδες, σταφύλια, φασολάκια, φουντούκια
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Σταματήστε να σπαταλάτε τρόφιμα.
Η σπατάλη τροφίμων ευθύνονται για εκπομπές αερίων 

του θερμοκηπίου. Αυτό συμβαίνει, επειδή τα τρόφιμα που 
πετιούνται αποσυντίθενται στις χωματερές και εκπέμπουν 

μεθάνιο, ένα ιδιαίτερα ισχυρό αέριο του θερμοκηπίου. 
Σήμερα, εκτιμάται ότι κάθε άνθρωπος στον πλανήτη 

σπαταλά κατά μέσο όρο 194-389 κιλά τροφίμων ετησίως.

ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ

Τα τρόφιμα του μήνα:
αβοκάντο, αγκινάρες, ακτινίδια, αμύγδαλο, άνηθος, γκρέιπφρουτ, καρότα,  

κάστανο, κολοκύθα, κουνουπίδι, κρεμμυδάκια φρέσκα, λαχανάκια Βρυξελλών, 
λάχανο, λεμόνια, λωτοί, μαϊντανός, μανιτάρια, μανταρίνια, μαρούλι, μήλα,  
μπανάνες, μπρόκολο, ξερά σύκο, παντζάρια, πατάτες, πορτοκάλια, πράσα,

ραδίκια, ρόκα, σέλινο, σπανάκι, σταφίδα, φουντούκι
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