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The American Psychology Association (APA) describes eco-anxiety as “the chronic fear of
environmental cataclysm that comes from observing the seemingly irrevocable impact of climate
change and the associated concern for one's future and that of next generations”.



• Ποια είναι η κατάσταση στον πλανήτη 
αυτή τη στιγμή;

• Πως ορίζεται η βιώσιμη κατανάλωση 
τροφής;

• Πως μπορώ να αυξήσω την παραγωγή 
τροφής χωρίς να καταστρέψω τον 
πλανήτη ;







www.ewg.org/meateatersguide/a-meat-eaters-guide-to-climate-change-health-what-you-eat-matters/climate-and-environmental-

impacts/#sthash.lI0tPg1m.dpuf













• Ποια είναι η κατάσταση στον πλανήτη αυτή τη 
στιγμή;

• Επηρεάζει η διατροφή μας το περιβάλλον;

• Πως μπορώ να αυξήσω την παραγωγή τροφής 
χωρίς να καταστρέψω τον πλανήτη ;





Source: FAO, 2010



Source: FAO, 2010
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Υποκαθιστούμε το 
μοσχαρίσιο κρέας με 
χοιρινό και κοτόπουλο

(40% μείωση)

Συμβατική Δίαιτα

Υποκαθιστούμε ρύζι με 
πατάτες

(1% μείωση)

Γάλακτο-ωο-
φυτοφαγική δίαιτα

(48% μείωση)

Αποτελέσματα 

Μελέτης 







Peter Menzel, from the book, "Hungry Planet: What the World Eats."







• Η UNESCO σήμερα περιγράφει τον όρο «Mediterranean Diet» προερχόμενο από την ελληνική λέξη «δίαιτα» που 

αφορά σε ένα τρόπο ζωής. 

• Σύμφωνα με το φάκελο της υποψηφιότητας και το πνεύμα της Σύμβασης της UNESCO, η Μεσογειακή Δίαιτα 

αναγνωρίζεται ως ένα πολυδιάστατο αγαθό, που περικλείει τη γεωργία και την αλιεία, τα αγροτικά προϊόντα και 

τρόφιμα, τις μεθόδους παραγωγής, την προετοιμασία των φαγητών, την ύπαιθρο, αλλά και τον ίδιο τον 

άνθρωπο, τις τοπικές κοινωνίες, που μαζεύονται όλοι μαζί γύρω από το τραπέζι για να φάνε, να γιορτάσουν, να 

μοιραστούν χαρές και λύπες, παραμύθια και θρύλους.

• Η μεσογειακή δίαιτα είναι μια κοινωνική πρακτική, ένα σύνολο δεξιοτήτων, γνώσης, πρακτικών και 

παραδόσεων, που μεταδίδεται από γενιά σε γενιά, μέσα στο χρόνο και στο χώρο, παραμένοντας στενά 

συνδεδεμένη με την ιστορία και την παράδοση, τον πολιτισμό, τα ήθη και τα έθιμα.







New pyramid for 

sustainable Mediterranean diet. 

Source: IFMED Consensus document. The First World 
Conference on the Revitalization of the Mediterranean Diet, 
6-8 July 2016, Milan.



►«Αξία» της τροφής



Environmental footprint





The Baltic Sea Diet Pyramid
(created by the Finnish Heart Association, the Finnish Diabetes Association and the 
University of Eastern Finland)





Willett et al., 2019







• Ποια είναι η κατάσταση στον πλανήτη 
αυτή τη στιγμή;

• Πως ορίζεται η βιώσιμη κατανάλωση 
τροφής;

• Επηρεάζει η διατροφή μας το περιβάλλον;



• Να σταματήσει η αποψίλωση των δασών 
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https://eatforum.org/eat-lancet-commission/

The EAT-Lancet Commission on Food, Planet, Health



Η βιωσιμότητα του πλανήτη μας αφορά όλους γιατί είναι αλληλένδετη με την ύπαρξη μας.

https://thompsonartstudio.com/human-nature-paintings/



The first best time to plant a tree was twenty years ago....the 
second best time is now

A West African proverb

Η καλύτερη στιγμή για να φυτέψει κανείς ένα δέντρο ήταν πριν 20 χρόνια, η αμέσως 
επόμενη καλύτερη στιγμή είναι τώρα




