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ΑΝΤΙ ΠΡΟΛΟΓΟΥ… 

Τροφές και συναναστροφές
Δρ. Μαργαρίτα-Αγγελική Σχινά

Κλινική Ψυχολόγος,

Καθηγ. University of Indianapolis, Athens Campus

Ανά τους αιώνες, οι Γηραιότεροι ή οι Σοφοί διάφορων φυλών και πολιτισμών

φρόντισαν με ιδιαίτερο ενδιαφέρον για τη σύνδεση τροφής και κοινωνικής συ-

ναναστροφής. Ενθάρρυναν τη δημιουργία και τη διαιώνιση παραδόσεων που

εκφράζουν τις θεραπευτικές δυνατότητες της τροφής που μοιράζεσαι με άλλους

μέσα σε θετική κοινωνική ατμόσφαιρα. Η σχέση κοινωνικότητας και τροφής εί-

ναι τόσο αρχέγονη και δυνατή, ώστε κάποιες από τις παλαιότερες φυλές Ινδιά-

νων της Αμερικής θεωρούσαν κυριολεκτικά οικογενειακά μέλη, εκτός από τον

ήλιο, τη γη και άλλα στοιχεία της φύσης, και τα βασικά στοιχεία της διατρο-

φής τους –το καλαμπόκι, τα φασόλια και τον κολοκυθοπολτό–, τα οποία και

ονόμαζαν «οι τρεις αδελφές μας». 

m_dtp122
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Στη χριστιανική παράδοση είναι εμφανής η σημασία του μοιράσματος της

τροφής σε κοινωνικό πλαίσιο: ο Μυστικός Δείπνος, ένα από τα γνωστότερα γεύ-

ματα όλων των εποχών, έγινε ο χώρος όπου ο Χριστός κάλεσε τους μαθητές του

να φάνε μαζί μία τελευταία φορά, πριν –αλλά και ώστε να– ξεκινήσει η διαδι-

κασία του θείου δράματος. Έκτοτε, το μοίρασμα του άρτου και του οίνου τε-

λείται κατά τη Θεία Ευχαριστία μεταξύ όλων των πιστών που εκκλησιάζονται. Το

θείο μήνυμα αφορά τη συμμετοχή όλων των πιστών που μεταλαμβάνουν «το

Σώμα και το Αίμα» του Χριστού, χωρίς διακρίσεις και ανισότητες, ως αδέλφια

απέναντι στον ίδιο Πατέρα.

Οι μουσουλμάνοι, επίσης, θεωρούν άρρηκτη τη σχέση τροφής και κοινωνι-

κής επαφής. Οι μυρωδιές που αναδύονται κατά την παρασκευή του φαγητού πι-

στεύεται ότι θα προσελκύσουν γείτονες και περαστικούς: όλοι αυτοί, καθώς μοι-

ράζονται τα γευστικά φαγητά, θα δοξάσουν από κοινού το όνομα του Αλάχ.

Με αυτόν τον τρόπο κάθε γεύμα ενέχει στοιχεία θρησκευτικότητας και τελεί-

ται σε ένα κοινωνικό πλαίσιο αγάπης και αφοσίωσης. 

Στο πλαίσιο της φιλοσοφίας του Ζεν, η κατανάλωση της τροφής φέρνει τον

άνθρωπο σε επαφή με ολόκληρο το σύμπαν. Το ζητούμενο είναι η απόλυτη προ-

σέγγιση στη στιγμή, σε αυτό που συμβαίνει στο παρόν. Για να συμβεί αυτό, το

άτομο θα πρέπει να παραιτηθεί από προσωπικές επιθυμίες που εστιάζονται στον

εαυτό του. Η ήρεμη προσήλωση στην παρασκευή του φαγητού και στο γεύμα

αποτελεί άσκηση αυτοπειθαρχίας, ταπεινοφροσύνης και εσωτερικής γαλήνης.

Η άρρηκτη σχέση τροφών και συναναστροφών δηλώνεται και μέσα από την

ίδια τη γλώσσα: η λέξη σύντροφος αποτελείται από τις λέξεις συν και τροφός,

από το ρήμα τρέφομαι, και εννοεί αυτόν με τον οποίο μοιράζομαι τροφή. Η αντί-

στοιχη λέξη στα λατινικά, companion, προέρχεται από τις λέξεις cum, που ση-

μαίνει με, και pan, που σημαίνει ψωμί, και εννοεί αυτόν με τον οποίο μοιράζομαι

ψωμί. Και στις δύο περιπτώσεις υποδηλώνεται η φιλική αποδοχή αυτού με τον

οποίο συμμετέχω στη λήψη τροφής.

Μέσω της μεταφοράς, τα παραδείγματα στη γλώσσα που καταδεικνύουν τη

σωματικοποίηση, την προσωποποίηση και την κοινωνικοποίηση της τροφής

είναι πολλά: προς κάποιον –συνήθως μικρό παιδί– που μας φαίνεται όμορφος

λέμε «μου ’ρχεται να σε φάω», αλλά το ίδιο ρήμα έχει και την έννοια του «θα σε

νικήσω», «θα σε συντρίψω», όπως στο «πίσω και σας έφαγα» ή «τους φάγαμε λά-

χανο». Επιθετικότητα και ανταγωνιστικότητα εκφράζεται και μέσα από φράσεις

όπως «τον έκανα κιμά» και «τον έκανα με τα κρεμμυδάκια». Στενή κοινωνική
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σχέση υποδηλώνεται στο «φάγαμε μαζί ψωμί κι αλάτι», ιδιαίτερη συμπάθεια στη

φράση «να τον πιεις στο ποτήρι» και αντιπάθεια χρησιμοποιώντας τη φράση

«δεν τρώγεσαι με τίποτα». Η προτροπή να μην αφήνει κανείς λύπη στην καρδιά

του μεταφέρεται ως «μη χαλάς τη ζαχαρένια σου». Περιγράφουμε το χαρακτή-

ρα ενός ανθρώπου ως «γλυκό» ή «ξινό», «με ξινισμένα μούτρα», «νόστιμο» ή

«άνοστο». Κάποιος μπορεί να είναι «μαλακός σαν βούτυρο» ή «σκληρό καρύ-

δι». Ο τύπος του ανθρώπου που «πάει παντού» αλλά κρατά πάντα δευτερεύοντα

κοινωνικό ρόλο παρουσιάζεται ως «μαϊντανός». Μία απογοητευτική σχέση εί-

ναι «πατάτα», «νερόβραστη», «χωρίς νοστιμιά», μία μπερδεμένη «σαλάτα», ενώ

μία απολαυστική «ζάχαρη». Η αποτυχία σε ερωτικό κάλεσμα αναφέρεται ως

«έφαγα χυλόπιτα». Ο έντονος ερωτισμός σε μία σχέση την κάνει «πιπεράτη», ο

ελλιπής «γλυκανάλατη», ενώ τα ανάμεικτα συναισθήματα την κάνουν «γλυκό-

πικρη». Κάποιος που ψεύδεται χωρίς αναστολές έχει το ψέμα «καραμέλα» ή

«ψωμοτύρι», ενώ το άδικο «δεν καταπίνεται». Οι κουβέντες χωρίς περιστροφές

είναι «χωρίς σάλτσες» και οι ανούσιες «κολοκύθια» (ενίοτε και «με τη ρίγανη»).

Τα ζευγάρια που βιώνουν αμοιβαίο ερωτικό συναίσθημα είναι «μες στα μέλια»

και μετά το γάμο πηγαίνουν στο «μήνα του μέλιτος». Η σχέση αμοιβαίας κατα-

νόησης και συμπάθειας είναι «μέλι-γάλα», ενώ αυτή με προστριβές «σκόρδο-

κρεμμύδι». 

Εκτός από άρρηκτη, η σχέση τροφών και συναναστροφών φαίνεται να είναι

και αμφίδρομη. Έρευνες έχουν δείξει ότι το να μοιράζεται κανείς φαγητό με άλ-

λους έχει ως αποτέλεσμα τη διέγερση της όρεξης. Σε κλινικούς πληθυσμούς

έχει παρατηρηθεί ότι η κατανάλωση φαγητού σε θετική κοινωνική ατμόσφαιρα

(π.χ. σε τραπεζαρία με ήσυχη και φιλική παρουσία άλλων ασθενών) βοηθά στην

καλύτερη πρόσληψη της τροφής. Αλλά και στον γενικότερο πληθυσμό έχει δια-

πιστωθεί ότι το ποσοστό τροφής που καταναλώνουμε όταν βρεθούμε παρέα με

άλλους τείνει να είναι μεγαλύτερο απ’ ό,τι αν τρώγαμε μόνοι μας. 

Ακόμα μεγαλύτερο ενδιαφέρον, ωστόσο, παρουσιάζουν έρευνες που δεί-

χνουν ότι ακόμα και η κατανάλωση επιβαρυντικών για την υγεία μας τροφών

(όπως τα αυξημένα λιπαρά) είναι δυνατόν να προκαλέσει λιγότερα εντέλει προ-

βλήματα υγείας, όταν τα γεύματά μας πραγματοποιούνται παρουσία άλλων

φιλικών προσώπων. Τα γεύματα που γίνονται στο πλαίσιο κάποιου σταθερού

υποστηρικτικού κοινωνικού συστήματος, όπως με την οικογένειά μας ή με τους

φίλους μας, φαίνεται να λειτουργούν και ως ασπίδα έναντι στην ασθένεια. Άλλα

ερευνητικά δεδομένα έχουν δείξει ότι το να τρώμε συστηματικά μαζί με ανθρώπους
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που αγαπάμε και μας αγαπούν είναι δυνατόν να συντελέσει στην καλή μας σω-

ματική και συναισθηματική ανάπτυξη ακόμα και σε αντίξοες συνθήκες. Ένας

μελετητής στα μέσα του 20ού αιώνα μέτρησε την ανάπτυξη σε βάρος και ύψος

μεταξύ παιδιών που μεγάλωναν σε ορφανοτροφείο στα οποία προσφέρονταν

ίσες ποσότητες ίδιων τροφών. Από τα παιδιά αυτά, εκείνα των οποίων οι παι-

δαγωγοί ήταν πιο τρυφεροί και προσηνείς είχαν μεγαλύτερη ανάπτυξη από εκεί-

να των οποίων οι παιδαγωγοί ήταν σκληροί και αυστηροί και επέλεγαν την ώρα

του φαγητού για να μοιράσουν επιπλήξεις και τιμωρίες στα παιδιά.

Γνωρίζουμε επίσης ότι οι διάφορες τροφές μπορούν να συντελέσουν στη δια-

μόρφωση θετικής διάθεσης. Πέρα από το βιοχημικό επίπεδο στο οποίο επι-

δρούν επηρεάζοντας τη διάθεση και τα εγκεφαλικά κέντρα ευχαρίστησης, φαί-

νεται πως οι τροφές μπορούν να παίξουν ιδιαίτερο ρόλο ακόμα και όταν δεν κα-

ταναλώνονται: σε συμπεριφοριστικές τεχνικές στη θεραπεία ζεύγους έχει συ-

χνά «συνταγολογηθεί» η προσφορά μιας ζεστής σούπας από τη σύζυγο στο σύ-

ζυγο ως ένδειξη αγάπης και φροντίδας προς αντικατάσταση επίμονων ερωτή-

σεων και πίεσης για κουβέντα. Σε πρόσφατες έρευνες στο Yale University, δια-

πιστώθηκε ένας ισχυρός σύνδεσμος μεταξύ ζεστών ροφημάτων και φιλικών συ-

ναισθημάτων: εθελοντές που κρατούσαν στα χέρια τους ένα φλιτζάνι ζεστού ρο-

φήματος είχαν την τάση να δίνουν θετικότερες απαντήσεις και να παρουσιά-

ζονται φιλικότεροι. 

Οι διαδικασίες της παρασκευής και της προσφοράς της τροφής συνδέονται

στενά και με την αισθητική. Σε όλες τις κουλτούρες στην ιστορία του πολιτισμού,

η προσφορά του γεύματος πάντα ακολουθούσε και ακολουθεί ένα κάποιο τε-

λετουργικό που ενέχει ομορφιά. Η αισθητική αναφέρεται στην εμφάνιση του

φαγητού, στα σερβίτσια και στα μαχαιροπίρουνα, στο στολισμό του τραπεζιού

και του περιβάλλοντα χώρου. Ακόμα και οι κινήσεις και η εν γένει συμπεριφορά

των ανθρώπων που σερβίρουν τους συνδαιτυμόνες είναι σε ένα βαθμό «χο-

ρογραφημένες», ώστε να αποπνέουν χάρη και λεπτότητα. 

Στην ιαπωνική κουλτούρα, η έκφραση «τα μάτια θα γευθούν το φαγητό πριν

από το στόμα» αποτελεί βασική αξία, η διαδικασία του σερβιρίσματος φτάνει στα

όρια της τέχνης. Στη γνωστή τελετή του τσαγιού διασταυρώνονται η αρχιτε-

κτονική, η κηπουρική, η κεραμική, η υφαντουργία, η καλλιγραφία και η μα-

γειρική, καθώς και μυστικιστικού τύπου τέχνες, όπως το άναμμα μιας όμορ-

φης φωτιάς και η γλυπτική στις στάχτες που δημιουργούνται από αυτή. Η πα-

ρουσίαση των εδεσμάτων γίνεται με μεγάλη προσοχή και λεπτότητα, προσδο-
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κώντας στη δημιουργία μιας εικόνας απόλυτης ομορφιάς και αρμονίας. Μέσα

σε αυτό το περιβάλλον, οι συνδαιτυμόνες καλούνται να απολαύσουν το αργό,

αρμονικό ξετύλιγμα της παρούσας στιγμής, τη λιτή ομορφιά χώρων και αντι-

κειμένων, τη γαλήνια και αποπνέουσα σεβασμό συνύπαρξη με τους άλλους. 

Στη βαθιά επιρροή του φαγητού στον εσωτερικό μας κόσμο έρχεται να προ-

στεθεί και το θέμα του ερωτισμού. Η σύγχρονη βιβλιογραφία βρίθει καταλόγων

με τροφές που διεγείρουν την ερωτική διάθεση. Η έρευνα δείχνει ότι αυτά τα

είδη των τροφών είναι ποικίλα και μάλλον, εντέλει, οι περισσότερες τροφές

θα μπορούσαν να θεωρηθούν και αφροδισιακές. Αν και οι ειδικοί τείνουν να

συμφωνούν ότι οι πιο υγιεινές τροφές είναι αυτές που βοηθούν και στην κα-

λύτερη σεξουαλική δραστηριότητα, ίσως και εδώ ακόμα να υπάρχει χώρος για

μια εξήγηση της σύνδεσης της τροφής με άλλες παραμέτρους. Ίσως είναι η

σκηνοθέτηση του ρομαντικού δείπνου που συντελεί στη διαμόρφωση της ανά-

λογης διάθεσης: η αρμονική τοποθέτηση όμορφων αντικειμένων στο τραπέζι,

ο στολισμός με λουλούδια, ο χαμηλός φωτισμός, το άναμμα κεριών, η απαλή

μουσική, οι αναπαυτικές για το σώμα θέσεις και, βεβαίως, τα εδέσματα που

αφορούν όλες τις αισθήσεις, ετοιμασμένα και σερβιρισμένα με ιδιαίτερη φρο-

ντίδα. Ίσως, ακόμα κρίσιμη παράμετρος να αποτελεί η σύνδεση αυτής της αι-

σθητικής –και της φροντίδας που ενέχει– με την καλλιέργεια εσωτερικής ηρε-

μίας: η ενσύνειδη απόλαυση του παροντικού βιώματος λαμβάνει χώρα μέσα σε

ένα είδος διαλογισμού από κοινού με τον Άλλον και με σημείο εστιασμού το

στρωμένο τραπέζι. 

Τη συνάντηση της τροφής με τις ανάγκες της ανθρώπινης ψυχής τη βρίσκου-

με βαθιά ριζωμένη και στην αρχαιοελληνική μυθολογία. Σύμφωνα με ιδιαίτερα

αγαπητό μύθο, στο τέλος της ζωής οι θνητοί, οι μυημένοι στα μυστήρια των θε-

ών, συγγενείς τους πλέον, αγνοί και από ευγενική καταγωγή θα κάθονται στο

τραπέζι των θεών ανθοστεφανωμένοι. Και όπως σχολιάζει με την αξεπέραστη

ιδιαιτερότητά του ο Πλάτωνας στην Πολιτεία: αυτοί θα περνούν τον καιρό τους

μέσα σε χαρούμενα συμπόσια «λες και η πιο ωραία ανταμοιβή της αρετής να

μην μπορούσε να είναι άλλο από αιώνιο μεθύσι».
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