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WHAT 'S ON

ΠΕΜΠΤΗ 07.07

E NTE RTAI N M E NT STAG E

19.00 – 20.30 DJ SET
Νίκος Δρογώσης / En Lefko 87.7

21.00 – 22.30 LIVE ΣΥΝΑΥΛΙΑ
Ρένα Μόρφη

by Grundig / KotsovolosTA STE TH E ATRE

19.15 – 19.45 TASTE TALK by Grundig / Kotsovolos 
“ΤΟ ΦΑΓΗΤΟ ΩΣ ΚΙΝΗΤΗΡΙΟΣ ΔΥΝΑΜΗ ΓΙΑ 
ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΥΔΑΙΜΟΝΙΑ” 

Ανδρέας Κιλτσικσής / Feyrouz • Νίκος Μπάκουλης / 
The Clumsies, Line Athens • Κωνσταντίνος 
Καρακατσάνης / Django • Πέρις Παναγιωτακόπουλος / 
Wine Kiosk • Νένα Δημητρίου 

20.00 – 20.30 Βιωσιμότητα στο Πιάτο by 
Lidl Hellas x Γαστρονόμος: Ντομάτες  
WORKSHOP • Νένα Ισμυρνόγλου / Γαστρονόμος

20.30 – 21.00 WELCOME CEREMONY
Καλωσόρισμα στο Taste of Athens 2022

21.15 – 21.45 Make My Day by Michelin
LIVE COOKING • Herve Pronzato / Herve
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19:00 – 19:40 WORKSHOP 
"Διατήρηση άγριας ζωής" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

19.40 – 20.00 ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ 
Creative Play / NANNUKA

20.00 – 20.40 WORKSHOP 
"Διατήρηση άγριας ζωής" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

20.40 – 21.00 ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ 
Creative Play / NANNUKA

21:00 – 21:40 WORKSHOP 
"Ανακύκλωση-Κομποστοποίηση" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

21.40 – 22.00 ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ 
Creative Play / NANNUKA

22.00 – 22.40 WORKSHOP 
"Ανακύκλωση-Κομποστοποίηση" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

KI DS ZO N E
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ΠΑΡΑ ΣΚΕΥΗ 08 .07

by Grundig / KotsovolosTA STE TH E ATRE

19.15 – 19.45 Make My Day by Michelin
LIVE COOKING 
Νίκος Βόργιας &  Έλβι Δημήτρης Ζύμπα / Alficon

20.00 – 20.30 #RespectFoodRecipes by Grundig / Kotsovolos
LIVE COOKING • Από την ομάδα της Fuga

20.45 – 21.15 Βιωσιμότητα στο Πιάτο by 
Lidl Hellas x Γαστρονόμος: Μελιτζάνες  
WORKSHOP • Νένα Ισμυρνόγλου / Γαστρονόμος

21.30 – 22.00 #RespectFoodRecipes by Grundig / Kotsovolos  
LIVE COOKING • "Herb-infused syrups" / grizo & 
prasino

E NTE RTAI N M E NT STAG E

19.00 – 21.00 DJ SET
Μιρέλλα Κάππα / En Lefko 87.7

21.00 – 22.30 LIVE ΣΥΝΑΥΛΙΑ
The Swingin’ Cats
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19:00 – 19:40 WORKSHOP 
"Μικροί Αγρότες" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

19.40 – 20.00 ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ 
Creative Play / NANNUKA

20.00 – 20.40 WORKSHOP 
"Μικροί Αγρότες" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

20.40 – 21.00 ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ 
Creative Play / NANNUKA

21:00 – 21:40 WORKSHOP 
"Προστασία της βιοποικιλότητας" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

21.40 – 22.00 ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ 
Creative Play / NANNUKA

22.00 – 22.40 WORKSHOP 
"Προστασία της βιοποικιλότητας"/ ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

KI DS ZO N E



ΔΟΥΛΕΙΑ ΜΑΣ   
ΕΙΝΑΙ ΟΣΑ ΔΙΝΟΥΝ ΑΞΙΑ 
ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ ΣΑΣ.

ΕΥΘΥΝΗ ΜΑΣ, 
ΟΣΑ ΔΙΝΟΥΝ ΑΞΙΑ ΣΕ 
ΟΛΟΚΛΗΡΟ ΤΟΝ ΚΟΣΜΟ.

Στη Lidl Ελλάς, φροντίζουμε κάθε μας 
βήμα να αφήνει το μικρότερο δυνατό 
περιβαλλοντικό αποτύπωμα.  
Γι’ αυτό, εφαρμόζουμε αρχές 
βιωσιμότητας και υπευθυνότητας 
σε κάθε μας δραστηριότητα, ενώ 
θέτουμε συγκεκριμένους στόχους 
και παρακολουθούμε συνεχώς τους 
κατάλληλους δείκτες, για να είμαστε 
σίγουροι πως κάθε κίνησή μας θα οδηγήσει 
σε ένα καλύτερο αύριο.  
Και αυτό μας κάνει Lidl.

2022: ΣΤΟΝ ΔΡΟΜΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΛΙΜΑΤΙΚΗ 
ΟΥΔΕΤΕΡΟΤΗΤΑ*
*Αναφορικά με τις άμεσες και έμμεσες εκπομπές 
αερίων θερμοκηπίου, μέσω πιστοποιημένων έργων 
αντιστάθμισης.

LIDL_SALAD PLANET_A5.indd   1LIDL_SALAD PLANET_A5.indd   1 20/4/22   9:25 AM20/4/22   9:25 AM
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Σ ΑΒΒΑΤΟ 09.07

by Grundig / KotsovolosTA STE TH E ATRE

12.30 – 13.00 TASTE TALK by Grundig / Kotsovolos
"SHEDIA HOME: Η ΑΛΛΗΛΕΓΓΥΗ ΠΕΡΝΑ 
ΚΑΙ ΑΠΟ ΤΟ ΣΤΟΜΑΧΙ"  

 Ήρα Παπαδοπούλου

13.15 – 13.45 Βιωσιμότητα στο Πιάτο by 
Lidl Hellas x Γαστρονόμος: Ντομάτες  
WORKSHOP • Νένα Ισμυρνόγλου / Γαστρονόμος

14.00 – 14.30 #RespectFoodRecipes by Grundig / Kotsovolos  
LIVE COOKING • The Vegan Fairies

14.45 – 15.15 TASTE TALK by Grundig / Kotsovolos
"ΜΕ ΤΗΝ (ΑΡΧΑΙΑ) ΜΠΟΥΚΙΑ ΣΤΟ ΣΤΟΜΑ!" 

Θεόδωρος Παπακώστας / Archaeostoryteller

19.15 – 19.45 Make My Day by Michelin
LIVE COOKING • Aπό την ομάδα της Hytra

20.00 – 20.30 Βιωσιμότητα στο Πιάτο by 
Lidl Hellas x Γαστρονόμος: Ροδάκινα  
WORKSHOP • Νένα Ισμυρνόγλου / Γαστρονόμος

20.45 – 21.15 Make My Day by Michelin  
LIVE COOKING • Παύλος Κυριάκης / The Zillers

21.30 – 22.00 Make My Day by Michelin
LIVE COOKING • Luca Piscazzi / Pelagos



 #TasteofAthens 9

E NTE RTAI N M E NT STAG E

12.00 – 16.00 DJ SET
Σπύρος Παγιατάκης / En Lefko 87.7

19.00 – 21.00 DJ SET
Σάκης Τσιτομενέας / En Lefko 87.7

21.00 – 22.30 LIVE ΣΥΝΑΥΛΙΑ
Onirama
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12.00 – 12.50 WORKSHOP 
Healthy VS Junk / NANNUKA

13.00 – 13.50 WORKSHOP 
Πανό... για φάγωμα! / NANNUKA

14.00 – 14.50 WORKSHOP 
Little Chefs / NANNUKA

15.00 – 15.50 WORKSHOP 
Αξέχαστο φαγητό / NANNUKA

19:00 – 19:40 WORKSHOP 
"Μικροί Αγρότες" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

19.40 – 20.00 ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ 
Creative Play / NANNUKA

20.00 – 20.40 WORKSHOP 
"Μικροί Αγρότες" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

20.40 – 21.00 ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ 
Creative Play / NANNUKA

21:00 – 21:40 WORKSHOP 
"Προστασία της βιοποικιλότητας" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

21.40 – 22.00 ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ 
Creative Play / NANNUKA

22.00 – 22.40 WORKSHOP 
"Προστασία της βιοποικιλότητας" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

KI DS ZO N E
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Κ ΥΡΙΑΚΗ 10.07

by Grundig / KotsovolosTA STE TH E ATRE

12.30 – 13.00 TASTE TALK by Grundig / Kotsovolos
"FOOD STYLING & INSTA CLICKS" 

Στεφανία Βασιλείου aka Teti’s Flakes / 
Food stylist & photographer

13.15 – 13.45 Βιωσιμότητα στο Πιάτο by 
Lidl Hellas x Γαστρονόμος: Ροδάκινα  
WORKSHOP • Νένα Ισμυρνόγλου / Γαστρονόμος

14.00 – 14.30 Make My Day by Michelin
LIVE COOKING • Από την ομάδα της Σπονδής

14.45 – 15.15 TASTE TALK by Grundig / Kotsovolos
“TA ΠΑΝΤΑ ΓΙΑ ΤΟ ΠΡΟΖΥΜΙ”  

Ιάνθη Μιχαλάκη / Kora Bakery

19.15 – 19.45 #RespectFoodRecipes by Grundig / Kotsovolos  
LIVE COOKING 
"Βοτανικό τσάι on the rocks" / grizo & prasino

20.00 – 20.30 TASTE TALK by Grundig / Kotsovolos
"Η ΜΙΚΡΗ ΕΣΤΙΑΣΗ ΤΗΣ ΑΘΗΝΑΣ ΚΑΙ 
ΟΙ ΜΕΓΑΛΕΣ ΓΑΣΤΡΟΝΟΜΙΚΕΣ ΠΑΡΑΔΟΣΕΙΣ 
ΤΗΣ ΑΝΑΤΟΛΗΣ" 

Ανδρέας Κιλτσικσής / Feyrouz

20.45 – 21.15 #RespectFoodRecipes by Grundig / Kotsovolos
LIVE COOKING 
 Κωνσταντίνος Καρακατσάνης / Django

21.30 – 22.00 Βιωσιμότητα στο Πιάτο by 
Lidl Hellas x Γαστρονόμος: Μελιτζάνες  
WORKSHOP • Νένα Ισμυρνόγλου / Γαστρονόμος
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E NTE RTAI N M E NT STAG E

12.00 – 16.00 DJ SET
Μανώλης Οικονόμου / En Lefko 87.7

19.00 – 21.00 DJ SET
Εύα Θεοτοκάτου / En Lefko 87.7

21.00 – 22.00 LIVE ΣΥΝΑΥΛΙΑ
Μαρίνα Σάττι
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Διαχείριση από το κινητό 

Σύνδεση  μέσω δικτύου κινητής 

Δωρεάν service για πάντα

24ωρη εποπτεία από  τη G4S 

Χωρίς αγορά του συστήματος

G4S iTOS

Αφορά το βασικό εξοπλισμό. Ενδέχεται να υπάρξουν 
επιπλέον χρεώσεις ανάλογα με το χώρο σας.

Το κορυφαίο σύστημα συναγερμού από 
τον παγκόσμιο ηγέτη στην ασφάλεια

Από μόνο  
€19.5 /μήνα



 #TasteofAthens16



 #TasteofAthens 17

12.00 – 12.50 WORKSHOP 
Healthy VS Junk / NANNUKA

13.00 – 13.50 WORKSHOP 
Πανό... για φάγωμα! / NANNUKA

14.00 – 14.50 WORKSHOP 
Little Chefs / NANNUKA

15.00 – 15.50 WORKSHOP 
Αξέχαστο φαγητό / NANNUKA

19:00 – 19:40 WORKSHOP 
"Διατήρηση άγριας ζωής" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

19.40 – 20.00 ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ 
Creative Play / NANNUKA

20.00 – 20.40 WORKSHOP 
"Διατήρηση άγριας ζωής" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

20.40 – 21.00 ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ 
Creative Play / NANNUKA

21:00 – 21:40 WORKSHOP 
 "Μικροί Αγρότες" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

21.40 – 22.00 ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ 
Creative Play / NANNUKA

22.00 – 22.40 WORKSHOP 
 "Μικροί Αγρότες" / ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΓΗ

KI DS ZO N E
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RESTAU R ANT M E N US

ALFICON

Χ ΤΕΝΙ  — 6 €

Με ροδάκινο ,  κουμκουάτ 
και α λμυρή μαρέγκα

ΤΑΡ ΤΑΡ ΜΟΣ Χ ΑΡΙ — 9 €

Με φουν τούκι ,  μανιτάρι 
και λάδι τρούφας 

Κ ΑΤΣ ΙΚΙ  ΜΕ ΜΕ ΛΙΤΖ ΑΝΑ — 12 €

Με μυζήθρα και α λμύρα 

ΦΡΑΟΥΛ Α Κ ΑΙ ΛΕ ΥΚΗ ΣΟΚΟΛ ΑΤΑ — 9 €

Crémeux λευκής σοκολάτας 
με σά λτσα φράουλας και σορμπέ 
φράουλας με κόκκινο βασι λικό , 
πάνω σε μπισκότο κακάο



DE LTA

Σ Ε ΛΙΝΟΡΙΖ Α ΨΗΜΕΝΗ  — 6 €
Σ ΤΙΣ ΦΛΟΓΕΣ

Αρωματισμένη με λουλούδια νεραν τζιάς , 
σερβιρ ισμένη με σά λτσα από τυρί Νάξου 
και κεράσια σε ζύμωση 

ΚΡΕΜΜΥΔΙ ΝΕ Α Σ ΣΟΔΕΙΑ Σ   — 9 €

Γεμισ τό με ψητό κα λαμάρι 
και σερβιρ ισμένο με αέρινη 
σά λτσα περγαμόν το

ΠΑΓΩ ΜΕΝΗ ΜΟΥ Σ ΓΙΑΟΥΡ ΤΙΟΥ  — 3 €

Πάνω σε κρούσ τα από φύκια , 
σερβιρ ισμένη με δροσερή crème anglaise 
και αρωματισμένη με κουφοξυλιά
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FUGA

M E ΛITZ ANA  — 6 €

Με honey miso,  dress ing ταχίν ι , 
κάσιους και σα λατάκι από φύτρες

HAMACH I M E Y UZ U PO N Z U   — 9 €

Glass noodles ,  ρέβα και citrus 
bread crumbs

M OY Σ ΣO KOΛ ATA   — 6 €

Με τζ ίν τζερ και τραγανή 
καραμέλα 
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GASTON E

K AΠΝΙΣ ΤΗ ΜΕ ΛΙΤΖ ΑΝΑ   — 6 €

Με πέσ το από μαϊν τανό και φισ τ ίκι 
& ταχίν ι  με brown miso

ΚΕΦΤΕΔΕΣ Σ ΤΕΠΙΚΗΣ ΑΓΕ Λ Α Δ Α Σ  — 9 €
& ΜΑΥΡΟΥ ΧΟΙΡΟΥ

Με κρέμα πατάτα ,  τομάτα conf it , 
λάδι αρωματικών 

ΤΡΑΓΑΝΗ ΓΟΥΡΟΥΝΟΠΟΥΛ Α   — 9 €
Σ ΤΗ ΣΟΥΒΛ Α

Με πατάτες νέας εσοδείας conf it , 
piccal i l l i
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H E RVE

ΑΥΓΟ ΟΡ Τ ΥΚΙΟΥ   — 6 €

Με σ πανάκι φρικασέ ,  λάδι άνηθου 
και χαβιάρι κυκ λόπ τερου

Σ ΕΒΙΤΣ Ε Λ ΑΒΡΑΚΙ — 9 €

Με γά λα καρύδας ,  γκρέιπφρουτ , 
τσ ι λι ,  κόλιανδρο και μαύρο ραπανάκι

Σ ΙΓΟ - ΜΑΓΕΙΡΕΜΕΝΟ  — 12 €
ΜΟΣ Χ ΑΡΙ ΓΑ Λ ΑΚ ΤΟΣ

Με μελιτζάνα ,  υδρόμελο και shal lot

ΜΑΡΙΝΑΡΙΣ ΜΕΝΗ ΦΡΑΟΥΛ Α — 6 €

Με dulce cremeux ,  λεμονοθύμαρο, 
por t wine και μαρέγκα
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HY TR A

ΤΟΜΑΤΑ -  ΠΕΣ ΤΡΟΦΑ   — 9 €

Με πιπεριά σε ζύμωση και 
μυρωδικά

ΤΟΜΑΤΑ -  ΦΡΑΟΥΛ Α  — 6 €

Με πιπεριά σε ζύμωση και 
μυρωδικά 

ΒΙΟΛΟΓΙΚΟ ΧΟΙΡΙΝΟ  — 12 €

Χοιρ ινά μάγουλα με πράσο, 
τσ ιτσ ίραβλα και γά λα σε ζύμωση 

ΣΟΚΟΛ ΑΤΑ ΓΙΑΟΥΡ ΤΙ — 6 €

Με αρμπαρόριζα και χαμοκέρασο
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PE L AGOS

ΕΙΚΟΝΙΚΟ Σ ΤΡΕΙΔΙ   — 6 €

Crisp ρυζιού με φύκι ,  ταρτάρ σκουμπρί 
και αφρός σ τρειδ ιού

H OT DOG ΨΑΡΙΟΥ — 6 €

Λουκάνικο από φαγκρί , 
μαγιονέζα με άνηθο, π ίκ λα αγ γουριού 
και shal lots

ΣΟΥΒΛ ΑΚΙ ΤΟΝΟΥ  — 9 €

Ψητό σουβλάκι τόνου μέσα σε π ίτα 
από φισ τ ίκι  κα ι δάφνη , με κρέμα 
γ ιαουρτιού με yuzu και κολοκυθάκι
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S H E DIA HOM E

ΡΙΖΟΤΟ ΓΕΜΙΣ ΤΩ Ν  — 6 €
ΜΕ ΚΡΕΜΑ Κ ΑΤΣ ΙΚΙΣ ΙΟΥ Τ ΥΡΙΟΥ

Με τομάτα ,  κρεμμύδι ,  σκόρδο, κολοκυθάκι , 
πράσινη και κόκκινη π ιπεριά ,  μυρωδικά 
και αγ νό παρθένο ελαιόλαδο 

ΜΠΟΥΚΙΕΣ ΑΠΟ ΧΟΥΜΟΥ Σ  — 6 €
& Κ ΑΠΝΙΣ ΤΟ ΧΕ ΛΙ 

Σε χειροποίητη τάρτα με τοματίν ι , 
μοσ χολέμονο και φρέσκο άνηθο

ΤΑΡΑΜΟΣ Α Λ ΑΤΑ “ ΒΑ Σ ΙΛ ΑΙΝΑ Σ ” — 3 €
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S PON DI

ΤΑΡ ΤΑ ΜΑΓΙΑΤΙΚΟ   — 9 €

Με ponzu gel ,  μυρωδικά 
και π ίκ λα κρεμμυδιού

“ CAN D I E D ” ΑΡΝΙ   — 9 €

Με γ ιαούρτι ,  μαύρο σκόρδο 
και κόλιανδρο, σε κρέπα από ρεβίθ ι 

Κ ΑΡΥΔ Α   — 9 €

Εξωτικό σορμπέ ,  μάν γκο,  σοκολάτα 
γά λακ τος και τόνκα 



Z I LLE RS

ΑΓΚΙΝΑΡΑ  — 6 €

Με σελινόριζα ,  αυγολέμονο 
και τρούφα 

Λ ΑΒΡΑΚΙ — 9 €

Με μελιτζάνα ,  πορτσίν ι ,  λου ίζα 
και beurre blanc

ΡΥ ΖΟΓΑ ΛΟ  — 6 €

Με βερίκοκο και μπισκότο 
δημητριακών
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S LOW FOO D &
M I N DFU L E ATI NG 

 Γρ ά φ ε ι ο Θεό δ ω ρ ο ς Κο υ τρ ά κο ς ,  Κ λ ιν ι κό ς 
Δ ι α ιτολόγο ς ,  Πρ ο ϊ σ τά μ ε νο ς Τμ ή μ α το ς Δ ι α τρ ο φής , 
Συ ν τον ι σ τ ής Ο μ ά δ α ς Ασ φ ά λε ι α ς Τρ ο φ ί μ ων, 
Ια τρ ι κό Κέ ν τρ ο Αθ ηνών 

Από τo trend στα οφέλη και τα 
πρακτικά tips.  
 
Στον το μ έα τ ης δ ι α τρ ο φής , κα τά πα ρ άδ ο σ η 
τα τ ε λευ τα ί α χ ρ όν ι α ,  τ η μ ε γα λύ τ ε ρη πρ ο σ οχή 
λά μ β α να ν ο ι  δ ι α φ ο ρε τ ι κές « ε μ πο ρ ι κές » 
δ ί α ιτ ες ,  μ ε κ ύ ρ ι ες α ν τ ιπρ ο σ ώπο υ ς , 
δ ί α ιτ ες ο ι  οπο ί ες δ ε ν ήτα ν α πα ρ α ίτ ητα 
ε π ι σ τ η μ ον ι κά τ ε κ μη ρ ι ω μ έ νες .  Το φ α γ ητό σ τ ις 
σ υ γ κε κ ρ ι μ έ νες δ ί α ιτ ες χ ρη σ ι μ οπο ι ε ίτα ι  ω ς έ να 
μ έσ ο γ ι α την ε π ι β ί ω σ ή μ α ς κα ι τη ε π ίτ ευξη το υ 
όπο ι ο υ σ τόχο υ έ χο υ μ ε .  
Κα τά α υ τό το τρ όπο , ό μ ω ς , σ υ χ νά α μ ε λο ύ μ ε 
ότ ι  το φ α γ ητό α ποτ ε λε ί έ να μ ονα δ ι κό μ έσ ο 
κο ινων ι κοπο ί η σ ης (εσ τ ι α τό ρ ι α ) ,  ε κ πα ί δ ευ σ ης 
(πα ι δ ι ά ) ,  χα λά ρ ω σ ης (comfor t food) κα ι 
εο ρτα σ μ ο ύ.  Όλο κα ι π ε ρ ι σσ ότ ε ρ ες έ ρ ευ νες , 
υ πο δ ε ι κ ν ύ ο υ ν μ ι α θ ε τ ι κ ή σ υ σ χέ τ ι σ η μ ε ταξύ 
τ ης α ργ ής κα τα νά λω σ ης τρ ο φής κα ι τ ης 
α π ώλε ι α ς β ά ρ ο υ ς. Ερευ ν ητ ι κές ο μ άδ ες 
πρ ο σ πάθ η σ α ν τα τ ε λευ τα ί α χ ρ όν ι α να 
α πο δ ε ίξο υ ν τη σ η μ α σ ί α τ ης α ργ ής μ ά σ η σ ης , 
χω ρ ί ζον τα ς το υ ς σ υ μ μ ε τ έ χον τ ες α ν θ ρ ώπο υ ς 
σ τ ις έ ρευ νες σ ε α ργο ύ ς (s low) ,  κα νον ι κο ύ ς 
(normal)  κα ι γρήγο ρ ο υ ς (fas t )  κα τα να λω τ ές 
τρ ο φής , α νά λογα μ ε τον χ ρ όνο πο υ 
χ ρε ι άζον τα ν να ολο κ λ η ρ ώ σ ο υ ν το ε κά σ τοτ ε 
γεύ μ α το υ ς . Στο ιχε ί α υ π έδ ε ιξα ν ότ ι  ε νδέ χε τα ι 
το γρήγο ρ ο μ ά σ η μ α κα ι η τα χε ί α κα τά πο σ η να 
σ υ νδέον τα ι μ ε τ ην α ύξη σ η τ ης π ι θ α νότ ητα ς 
ε μφ ά ν ι σ ης μ ε τα β ολι κο ύ σ υ νδ ρ ό μ ο υ , κα θ ώ ς 
κα ι α ύξη σ ης β ά ρ ο υ ς. Κα ι ο ι  δύ ο κα τα σ τά σ ε ις 
δ ι α φ α ίνε τα ι ότ ι  σ υ νδέον τα ι μ ε τ ην α ύξη σ η 
το υ ρ ί σ κο υ γ ι α κα ρ δ ι α γ γε ι α κά νο σ ή μ α τα , 
δ ι α βήτ η κα ι ε γ κεφ α λι κό. Ο ι σ ύ γ χ ρ ονες 
σ υ ν θή κες δ ι α β ί ω σ ης κα ι ο γρήγο ρ ο ς ρ υ θ μ ό ς 
τ ης ζω ής ο δ ηγο ύ ν πολύ κό σ μ ο να πρ ο σ πα θ ε ί 
να φ ά ε ι σ ε πολύ γρήγο ρ ο ρ υ θ μ ό , σ χεδ όν 
κα τα π ίνον τα ς α μ ά σ ητη την τρ ο φή . Ά λ λω σ τ ε 
μ ε τ η γρήγο ρη κα τά πο σ η φ α γ ητο ύ α υξά νο υ μ ε 
κα ι τ ι ς π ι θ α νότ ητ ες να κα τα να λώ σ ο υ μ ε 
κα ι μ ε γα λύ τ ε ρη πο σ ότ ητα τρ ο φής , κα θ ώ ς 
μ ε τα τρ έ πο υ μ ε τη δ ι α δ ι κα σ ί α το υ φ α γ ητο ύ σ ε 
μ ι α κα τά σ τα σ η , πο υ β ι ώνο υ μ ε μη χα ν ι κά . 
Ε ίνα ι εύ κολα κα τα νο ητό ότ ι  η α ργ ή κα ι 
ε νσ υ νε ί δ ητ η κα τα νά λω σ η φ α γ ητο ύ έ χε ι 
πολύ πλευ ρ α ο φέ λ η , τό σ ο σ τ η λε ιτο υ ργ ί α το υ 
μ ε τα β ολι σ μ ο ύ μ α ς ,  α λ λά κα ι σ τη γε ν ι κότ ε ρη 
ψ υ χολογ ι κ ή μ α ς υ γε ί α .

Επο μ έ νω ς , ε ίνα ι θ ε μ ιτό να έ χο υ μ ε σ το μ υ α λό 
τ ι ς εξής α πλές κα ι κα θ η μ ε ρ ινές πρ α κ τ ι κές 
πρ οτά σ ε ις : 
 
1 .  
Επ ι λογ ή υ γ ι ε ινών τρ ο φ ών, σ ύ μφ ωνα μ ε τ ι ς 
α ρχές τ ης μ εσ ογε ι α κ ής δ ι α τρ ο φής. Η αξ ί α 
τ ης μ εσ ογε ι α κ ής δ ι α τρ ο φής σ ε σ χέσ η μ ε τ ην 
α ν θ ρ ώπ ιν η υ γε ί α έ χε ι  ε ρ ευ ν η θ ε ί δ ι εξο δ ι κά κα ι 
έ χε ι  τ ε κ μη ρ ι ω θ ε ί α πό πλ ήθ ο ς ε ρευ ν ητ ι κών 
δ εδ ο μ έ νων. 
 
2 .  
Σω σ τ ές μ ε ρ ί δ ες ,  α νά λογα μ ε τ ι ς α νά γ κες το υ 
ο ργα ν ι σ μ ο ύ μ α ς ,  κα ι φρ ον τ ί δ α ώ σ τ ε τ ην ώ ρ α 
το υ φ α γ ητο ύ να έ χο υ μ ε ήδ η μ ε ρ ι δ οπο ι ή σ ε ι 
τ ην τρ ο φή μ α ς ,  μ ε σ τόχο να μη χ ρε ι α σ τ ε ί  να 
σ υ μ πλ η ρ ώνο υ μ ε ή να φ ά μ ε πα ρ α πά νω α πό ό σ ο 
χ ρ ε ι άζε τα ι .  
3 .  
Δώ σ τ ε πρ οτ ε ρ α ι ότ ητα σ τον εα υ τό σ α ς κα ι 
πρ ο σ πα θή σ τ ε να δ η μ ι ο υ ργ ή σ ε τ ε κα τά λ λ η λες 
σ υ ν θή κες γεύ μ α το ς ,  χω ρ ίς να α γ χώνεσ τ ε α πό 
τ η δ ι α δ ι κα σ ί α .  Αφ ι ε ρ ώ σ τ ε λ ίγο χ ρ όνο σ το 
φ α γ ητό σ α ς. 
 
4 .  
Κα λύ τ ε ρη μ ά σ η σ η τ ης τρ ο φής , μ ε σ τόχο 
τ η δ ι ευ κόλυ νσ η τ ης π έψης ,  α λ λά κα ι τ ης 
γευ σ τ ι κ ής α πόλα υ σ ης (ο ι  γευ σ τ ι κο ί κά λυ κες 
το υ σ τό μ α το ς χ ρ ε ι άζον τα ι λ ίγο χ ρ όνο γ ι α να 
δ ι ε γε ρ θ ο ύ ν) . 
 
5 .  
Ακο υ μ π ή σ τ ε το π ι ρ ο ύ ν ι κα ι μ ι λ ή σ τ ε μ ε το υ ς 
σ υ νδ α ιτ υ μ όνες σ α ς (πρ ο σ οχή , μ ι λ ή σ τ ε α φ ο ύ 
μ α σ ή σ ε τ ε ,  όχ ι  κα τά τη δ ι ά ρ κε ι α τ ης μ ά σ η σ ης ) . 
 
6 .  
Ξε κ ινών τα ς κάθ ε γεύ μ α , πρ ο σ πα θή σ τ ε να 
μην π ε ινά τ ε υ π ε ρβ ολι κά . Η π ε ίνα μ πο ρε ί να 
σ α ς ο δ ηγ ή σ ε ι σ ε λάθ ο ς ε π ι λογές ,  α λ λά κα ι 
α νεξέ λε γ κ τ η υ π ε ρ φ α γ ί α . 
 
7.  
Δώ σ τ ε έ μφ α σ η σ τ η γεύ σ η , την ο σ μή κα ι 
σ τ ι ς α ι σ θή σ ε ις σ α ς ,  κα θ ώ ς μ α σ ά τ ε α ργά κα ι 
α πολα υ σ τ ι κά . Έχε ι  μ ε γα λύ τ ε ρη σ η μ α σ ί α η 
α πόλα υ σ η τ ης σ τ ιγ μής ,  πα ρ ά η β ι ολογ ι κ ή 
κα ι μη χα ν ι κ ή κά λυ ψη της α νά γ κ ης μ α ς να 
σ ιτ ι σ το ύ μ ε . 
 
8 .  
Κ λε ίνον τα ς ,  ε ί τ ε γευ μ α τ ί ζε τ ε μ όνο ς /η ε ίτ ε μ ε 
πα ρέα , χα ρ ί σ τ ε λ ίγο πα ρ α πά νω χ ρ όνο σ τον 
εα υ τό σ α ς γ ι α να φ ά τ ε .  Αξ ι οπο ι ή σ τ ε α υ τό το 
δ ι ά σ τ η μ α , ώ σ τ ε ε γ κεφ α λι κά να α πο μ ονώ σ ε τ ε 
όλες τ ι ς σ κέψ ε ις ,  σ κοτο ύ ρες της η μ έ ρ α ς 
κα ι να πρ ο σ πα θή σ ε τ ε να «ξε κο υ ρ ά σ ε τ ε » τον 
ο ργα ν ι σ μ ό σ α ς ,  χα ρ ί ζον τα ς το υ έ να μ ι κ ρ ό 
δ ι ά λε ι μ μ α , α πολα μ β ά νον τα ς έ να πο ι οτ ι κό 
κα ι σ ω σ τό δ ι α τρ ο φ ι κά γεύ μ α .
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