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No 1:
Η ΝΗΣΤΕΙΑ ΤΗΣ ΕΚΚΛΗΣΙΑΣ ΜΑΣ

Γ) Κατάλυση ἰχθύος (τρῶµε ψάρι) ὅταν εἶναι Τετάρτη καί Παρασκευή:
• 7 Ἰανουαρίου
• 2 Φεβρουαρίου
• 25 Μαρτίου
• 24 Ἰουνίου
• 29 Ἰουνίου
• 6 Αὐγούστου
• 15 Αὐγούστου
• 8 Σεπτεµβρίου
• 14 Νοεµβρίου
• 21 Νοεµβρίου
• Κυριακή των Βαΐων

∆) Κατάλυση ἐλαίου καί οἴνου (τρῶµε λάδι καί κρασί) ὅταν εἶναι Τετάρτη 
καί Παρασκευή:

• Ἰανουαρίου: 11, 16, 17, 18, 20, 22, 25, 27, 30 
• Φεβρουαρίου: 8, 10, 17, 24 
• Μαρτίου: 9, 26 
• Ἀπριλίου: 23, 25, 30 
• Μαΐου: 2, 8, 15, 21, 25 
• Ἰουνίου: 8, 11, 30 
• Ἰουλίου: 1, 2, 17, 20, 22, 25, 26, 27 
• Αὐγούστου: 31 
• Σεπτεµβρίου: 1, 6, 9, 13, 20, 23, 26 
• Ὀκτωβρίου: 6, 18, 23, 26 
• Νοεµβρίου: 1, 8, 12, 13, 16, 25, 30 
• ∆εκεµβρίου: 4, 5, 6, 9, 12, 15, 17, 20, 

Ὅταν καταλύουµε ἔλαιο καί οἶνο (τρῶµε λάδι καί κρασί), ἐπιτρέπεται νά τρῶµε καί 
θαλασσινά (ὀστρακοειδῆ κ.ἄ.), ἐκτός ψάρι.   

Κατά τίς νηστεῖες τῶν Ἁγίων Ἀποστόλων καί τῶν Χριστουγέννων (ἕως 17 ∆εκεµβρί-
ου) ἔχουµε κατάλυση ἰχθύος (τρῶµε ψάρι) ἐκτός Τετάρτης καί Παρασκευῆς.

Ὅλα τά Σάββατα καί τίς Κυριακές τοῦ ἔτους δέν νηστεύουµε τό λάδι καί τό κρασί, 
ἐκτός τό Μέγα Σάββατο, κατά τό ὁποῖο νηστεύουµε τά πάντα (δέν τρῶµε οὔτε λάδι οὔτε 
κρασί).  

ΛΟΓΟΣ ΠΕΡΙ ΝΗΣΤΕΙΑΣ ΤΟΥ ΜΕΓΑΛΟΥ ΒΑΣΙΛΕΙΟΥ

1

ΟΛΕΣ ΟΙ ΠΑΡΑΠΑΝΩ ΝΗΣΤΕΙΕΣ ΚΑΙ ΚΑΤΑΛΥΣΕΙΣ ΓΙΝΟΝΤΑΙ
ΚΑΤΟΠΙΝ ΣΥΝΕΝΝΟΗΣΕΩΣ ΜΕ ΤΟΝ ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΟ – ΕΞΟΜΟΛΟΓΟ ΜΑΣ,

Ο ΟΠΟΙΟΣ ΕΧΕΙ ΤΗ ∆ΥΝΑΤΟΤΗΤΑ ΝΑ ΤΙΣ ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΕΙ ΣΤΟΝ ΚΑΘΕΝΑ,
ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΗΝ ΨΥΧΟΣΩΜΑΤΙΚΗ ΤΟΥ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ.

Π
ολύτιµο δῶρο τοῦ Θεοῦ εἶναι ἡ νη-
στεία. Θεσµός πανάρχαιος, πού δια-
τηρήθηκε σάν πατρική κληρονοµιά κι 

ἔφτασε µέχρι τίς µέρες µας. ∆εχθεῖτε τη λοι-
πόν µέ χαρά. ∆εχθεῖτε οἱ φτωχοί τή σύντρο-
φό σας. ∆εχθεῖτε οἱ ὑπηρέτες τήν ἀνάπαυσή 
σας. ∆εχθεῖτε οἱ πλούσιοι 
αὐτή πού σᾶς σώζει ἀπό 
τόν κίνδυνο τοῦ κορεσµοῦ 
καί νοστιµίζει ὅσα ἡ συνε-
χής ἀπόλαυση ἀνοσταίνει. 
Οἱ ἄρρωστοι δεχθεῖτε τή 
µητέρα τῆς ὑγείας. Οἱ ὑγιεῖς 
τήν ἐξασφάλιση τῆς εὐεξίας. 
Ρωτῆστε τούς γιατρούς, καί 
θά σᾶς ποῦν πώς τίποτα δέν 
εἶναι τόσο ἀµφίβολο κι ἀβέ-
βαιο ὅσο ἡ ὑγεία. Γι’ αὐτό οἱ 
συνετοί µέ τή νηστεία προ-
σπαθοῦν νά διατηρήσουν τήν ὑγεία τους 
καί νά γλιτώσουν ἀπό τό συντριπτικό φορ-
τίο τῆς παχυσαρκίας. Μήν ἰσχυρίζεσαι πώς 
δέν µπορεῖς νά νηστέψεις, φέρνοντας σάν 

πρόφαση ἀρρώστια ἤ σωµατική ἀδυναµία, 
ἀφοῦ, ἀπό τήν ἄλλη µεριά, σ’ ὅλη σου τή ζωή 
ταλαιπωρεῖς τό σῶµα σου µέ τήν πολυφαγία. 
Γνωρίζω πολύ καλά πώς οἱ γιατροί ἐπιβάλ-
λουν στούς ἀρρώστους µᾶλλον λιτή δίαιτα καί 
νηστεία παρά ποικιλία καί ἀφθονία φαγητῶν. 

Ἄλλωστε, τί εἶναι εὐκολότερο 
γιά τό σῶµα, νά περάσει τή 
νύχτα µ’ ἕνα ἐλαφρό δεῖπνο 
ἤ νά πέσει στό κρεβάτι βαρύ 
ἀπ’ τήν πολυφαγία; Μπορεῖ 
ν’ ἀναπαυθεῖ ἔτσι ἤ θά στρι-
φογυρίζει παραφορτωµένο 
καί ταλαίπωρο; Τά σώµατα, 
ὅταν ταλαιπωροῦνται µέ τήν 
πολλή τροφή, εὔκολα ὑπο-
κύπτουν στίς ἀρρώστιες. Ἐνῶ 
ὅταν τρέφονται ἐλαφρά, δια-
τηροῦν τήν καλή τους ὑγεία. 

Ἡ νηστεία ἐνισχύει τήν προσευχή, γίνεται φτε-
ρό στήν πορεία της πρός τόν οὐρανό. Εἶναι 
µητέρα τῆς ὑγείας, παιδαγωγός τῆς νιότης, 
στολίδι τῶν γηρατειῶν. 



Ἡ ζωή τοῦ Τιµίου Προδρόµου ἦταν µιά συ-
νεχής νηστεία. ∆έν εἶχε οὔτε κρεβάτι, οὔτε τρα-
πέζι, οὔτε κτήµατα, οὔτε ζῶα, οὔτε ἀποθῆκες 
τροφίµων, οὔτε τίποτ’ ἄλλο ἀπ’ αὐτά πού 
θεωροῦνται ἀπαραίτητα γιά τή ζωή. Γι’ αὐτό 
ὅµως ὁ Κύριος διακήρυξε πώς ἦταν «ὁ σπου-
δαιότερος ἀπ’ ὅσους γέννησαν ποτέ γυναῖκες» 
(Ματθ. 11:11). Ἡ νηστεία ἀνέβασε στόν τρίτο 
οὐρανό καί τόν ἀπόστολο Παῦλο, πού τήν 
ἀπαρίθµησε ἀνάµεσα στά καυχήµατα γιά τίς 
θλίψεις τοῦ (Β΄ Κορ. 11:17). Γιά ὅλες ὅµως τίς 
ἀρετές, κορυφαῖο τύπο καί ὑπογραµµό ἔχουµε 
τόν ἴδιο τόν Κύριο. Ὁ Κύριος, λοιπόν, µετά ἀπό 
νηστεία σαράντα ἡµερῶν, ἄρχισε τό ἔργο του 
ἐδῶ στή γῆ (Ματθ. 4:2). Πρῶτα ὀχύρωσε καί 
ἐξόπλισε µέ τή νηστεία τή σάρκα, πού πῆρε 
γιά χάρη µας, κι ὕστερα δέχθηκε τούς πειρα-
σµούς τοῦ διαβόλου. Παρόµοια κι ἐµεῖς, µέ 
νηστεῖες ἄς ἑτοιµαζόµαστε κι ἄς προγυµνα-
ζόµαστε στούς ἀγῶνες ἐναντίον τῶν πνευµα-
τικῶν ἀντιπάλων. Σέ µίαν ἀµφίβολη πολεµική 
συµπλοκή, ἡ παρουσία κάποιου συµµάχου 
στό πλευρό τοῦ ἑνός ἐµπολέµου προκαλεῖ 
τήν ἧττα τοῦ ἄλλου. Λοιπόν, τό πνεῦµα καί ἡ 
σάρκα βρίσκονται σέ ἐµπόλεµη κατάσταση. 
Μέ ποιό θά συµµαχήσεις; Ἄν συµµαχήσεις µέ 
τή σάρκα, θά ἐξασθενίσεις τό πνεῦµα. Ἐνῶ ἄν 
συµµαχήσεις µέ τό πνεῦµα, θά ὑποδουλώσεις 
τή σάρκα. Ἀφοῦ θέλεις νά ἰσχυροποιήσεις τό 
πνεῦµα σου, δάµασε τή σάρκα µέ τή νηστεία. 
Ὁ ἀπόστολος Παῦλος γράφει: «Ὅσο ὁ ἐξωτε-
ρικός ἄνθρωπος (δηλαδή ἡ σάρκα) φθείρεται, 
τόσο ὁ ἐσωτερικός (δηλαδή τό πνεῦµα) ἀνα-
νεώνεται» (Β΄ Κορ. 4:16). Ὁ Μωυσῆς, γιά νά 
πάρει τή νοµοθεσία γιά δεύτερη φορά, χρει-
άστηκε καί δεύτερη νηστεία ( Ἔξ. 34:28). Ἡ 
ἀπόλαυση ἄφθονης καί λιπαρῆς τροφῆς δηµι-
ουργεῖ στήν ψυχή ἀναθυµιάσεις, πού, σάν ἕνα 
πυκνό σύννεφο καπνοῦ, ἐµποδίζουν τό νοῦ ν’ 
ἀντικρίσει τίς ἐλλάµψεις τοῦ Παναγίου Πνεύ-

µατος. Ἡ νηστεία εἶναι ἰσχυρό ὅπλο ἐναντίον 
τῶν δαιµόνων. «Αὐτό τό δαιµονικό γένος δέν 
µπορεῖ νά διωχθεῖ µέ κανένα ἄλλο µέσο, παρά 
µόνο µέ τήν προσευχή καί τή νηστεία», εἶπε 
ὁ Κύριος στήν περίπτωση τοῦ δαιµονισµένου 
νέου (Μάρκ. 9:29). 

Μήν περιορίζεις ὅµως τήν ἀρετή τῆς 
νηστείας µόνο στή δίαιτα. Ἀληθινή νηστεία 
δέν εἶναι µόνο ἡ ἀποχή ἀπό ὁρισµένα φα-
γητά, ἀλλά ἡ ἀποξένωση ἀπό τά πάθη καί 
τίς ἁµαρτίες: Νά µήν ἀδικήσεις κανένα. 
Νά συγχωρήσεις τόν πλησίον σου γιά τή 
λύπη πού σοῦ προξένησε, γιά τό κακό πού 
σοῦ ἔκανε, γιά τά λεφτά πού σοῦ χρωστά-
ει. ∆ιαφορετικά, µολονότι δέν τρῶς κρέας, 
τρῶς τόν ἴδιο τόν ἀδελφό σου. Μολονότι 
ἐγκρατεύεσαι στό κρασί, δέν ἐγκρατεύεσαι 
στίς κακολογίες. Μολονότι νηστεύεις ὥς τό 
βράδυ, ξοδεύεις τήν ἡµέρα σου στά δικα-
στήρια. Ἡ Ἁγία Γραφή ἀναφέρει: «Ἀλίµονο 
σ’ αὐτούς πού µεθᾶνε χωρίς κρασί» (Ἡσ. 
28:1). Τέτοια µέθη εἶναι π.χ. ὁ θυµός, πού 
κάνει τήν ψυχή νά παραφρονήσει. Εἶναι 
ἐπίσης ὁ φόβος, πού παραλύει τή διάνοια. 
Γενικά, κάθε πάθος πού ζαλίζει τό νοῦ εἶναι 
καί µιά µέθη. Ὁ ὀργισµένος µεθάει µέ τό 
πάθος του. ∆έν σκέφτεται ποιούς ἔχει µπρο-
στά του. Σάν νά πολεµάει µέσα στή νύχτα, 
ἁρπάζει τό καθετί, σκοντάφτει στόν καθένα. 
∆έν ξέρει τί λέει, βρίζει, χτυπάει, ἀπειλεῖ, 
ὁρκίζεται, κραυγάζει. Ἄν λοιπόν θέλεις νά 
νηστέψεις πραγµατικά, πρέπει ν’ ἀποφύγεις 
ὅλα τά πάθη. Πρόσεξε καί κάτι ἄλλο: Νά µή 
γίνει ἡ αὐριανή νηστεία ἀφορµή κραιπάλης 
σήµερα, µήν καταστρέφεις µέ τή σηµερινή 
ἀσυδοσία τήν αὐριανή ἐγκράτεια. 

Ἀφοῦ λοιπόν τέτοια ἀγαθά µᾶς προσφέ-
ρει ἡ βασίλισσα αὐτή τῶν ἀρετῶν, ἄς τή δε-
χτοῦµε χωρίς καµιά κατήφεια, χωρίς κανένα 
γογγυσµό. Ὅλοι πρόθυµα ἄς τιµήσουµε τό 

πνευµατικό τραπέζι πού µᾶς παραθέτει ἡ νηστεία, ἐξαγνίζοντάς µας καί προετοιµάζοντάς 
µας γιά τήν αἰώνια θεία εὐφροσύνη τοῦ παραδείσου.

ΝΗΣΤΕΙΕΣ ΤΗΣ ΕΚΚΛΗΣΙΑΣ

• Τετάρτες καί Παρασκευές ὅλου τοῦ ἔτους.
• Μεγάλη Τεσσαρακοστή (Ἀπό Καθαρά ∆ευτέρα ἕως Σάββατο Λαζάρου).
• Μεγάλη Ἑβδοµάδα.
• Ἁγίων Ἀποστόλων (Ἀπό ∆ευτέρα τῶν Ἁγίων Πάντων ἕως 28 Ἰουνίου).
• Παναγίας (Ἀπό 1 ἕως 14 Αὐγούστου).
• Τεσσαρακοστή Χριστουγέννων (Ἀπό 15 Νοεµβρίου ἕως 24 ∆εκεµβρίου).

Ἐπίσης ὀφείλουµε νά νηστεύουµε τά πάντα (καί τό λάδι καί τό κρασί) κατά τίς ἑξῆς 
ἑορτές:

• 5 Ἰανουαρίου, παραµονή Θεοφανείων.
• 29 Αὐγούστου, Ἀποτοµή της κεφαλῆς τοῦ Τιµίου Προδρόµου.
• 14 Σεπτεµβρίου, Ὕψωση τοῦ Τιµίου Σταυροῦ.
Ἐάν οἱ παραπάνω ἑορτές συµπέσουν Σάββατο ἤ Κυριακή καταλύουµε µόνο ἔλαιο 

καί οἶνο (τρῶµε λάδι καί κρασί).

ΚΑΤΑΛΥΣΕΙΣ ΝΗΣΤΕΙΩΝ

 Κατά τίς Τετάρτες καί τίς Παρασκευές, κατά τίς ὁποῖες συµπίπτουν ἑορτές ∆εσποτικές 
ἤ Θεοµητορικές ἤ κάποιων Ἁγίων, ἐπιτρέπεται κατάλυση ἄλλοτε γενική (τρῶµε ἀπό ὅλες 
τίς τροφές) καί ἄλλοτε µερική (τρῶµε κάποιες τροφές). 

Συγκεκριµένα ἔχουµε: 

Α) Κατάλυση εἰς πάντα (τρῶµε ἀπό ὅλες τίς τροφές) ὅταν εἶναι Τετάρτη 
καί Παρασκευή:

• Ἀπό 25 ∆εκεµβρίου ἕως 4 Ἰανουαρίου καί στίς 6 Ἰανουαρίου.
•  Ἀπό τήν Κυριακή του Τελώνου καί τοῦ Φαρισαίου ἕως τήν Κυριακή του Ἀσώτου.
• Κατά τήν ἑβδοµάδα τῆς ∆ιακαινησίµου (ἡ ἑβδοµάδα µετά τό Πάσχα).
• Κατά τήν ἑβδοµάδα τοῦ Ἁγίου Πνεύµατος (ἡ ἑβδοµάδα µετά τήν Πεντηκοστή).

Β) Κατάλυση τυροῦ (τρῶµε τυρί, αὐγά κ.λπ. γαλακτοκοµικά ὄχι ὅµως κρέας) 
ὅταν εἶναι Τετάρτη καί Παρασκευή:

• Κατά τήν ἑβδοµάδα τῆς Τυροφάγου.



Ἡ ζωή τοῦ Τιµίου Προδρόµου ἦταν µιά συ-
νεχής νηστεία. ∆έν εἶχε οὔτε κρεβάτι, οὔτε τρα-
πέζι, οὔτε κτήµατα, οὔτε ζῶα, οὔτε ἀποθῆκες 
τροφίµων, οὔτε τίποτ’ ἄλλο ἀπ’ αὐτά πού 
θεωροῦνται ἀπαραίτητα γιά τή ζωή. Γι’ αὐτό 
ὅµως ὁ Κύριος διακήρυξε πώς ἦταν «ὁ σπου-
δαιότερος ἀπ’ ὅσους γέννησαν ποτέ γυναῖκες» 
(Ματθ. 11:11). Ἡ νηστεία ἀνέβασε στόν τρίτο 
οὐρανό καί τόν ἀπόστολο Παῦλο, πού τήν 
ἀπαρίθµησε ἀνάµεσα στά καυχήµατα γιά τίς 
θλίψεις τοῦ (Β΄ Κορ. 11:17). Γιά ὅλες ὅµως τίς 
ἀρετές, κορυφαῖο τύπο καί ὑπογραµµό ἔχουµε 
τόν ἴδιο τόν Κύριο. Ὁ Κύριος, λοιπόν, µετά ἀπό 
νηστεία σαράντα ἡµερῶν, ἄρχισε τό ἔργο του 
ἐδῶ στή γῆ (Ματθ. 4:2). Πρῶτα ὀχύρωσε καί 
ἐξόπλισε µέ τή νηστεία τή σάρκα, πού πῆρε 
γιά χάρη µας, κι ὕστερα δέχθηκε τούς πειρα-
σµούς τοῦ διαβόλου. Παρόµοια κι ἐµεῖς, µέ 
νηστεῖες ἄς ἑτοιµαζόµαστε κι ἄς προγυµνα-
ζόµαστε στούς ἀγῶνες ἐναντίον τῶν πνευµα-
τικῶν ἀντιπάλων. Σέ µίαν ἀµφίβολη πολεµική 
συµπλοκή, ἡ παρουσία κάποιου συµµάχου 
στό πλευρό τοῦ ἑνός ἐµπολέµου προκαλεῖ 
τήν ἧττα τοῦ ἄλλου. Λοιπόν, τό πνεῦµα καί ἡ 
σάρκα βρίσκονται σέ ἐµπόλεµη κατάσταση. 
Μέ ποιό θά συµµαχήσεις; Ἄν συµµαχήσεις µέ 
τή σάρκα, θά ἐξασθενίσεις τό πνεῦµα. Ἐνῶ ἄν 
συµµαχήσεις µέ τό πνεῦµα, θά ὑποδουλώσεις 
τή σάρκα. Ἀφοῦ θέλεις νά ἰσχυροποιήσεις τό 
πνεῦµα σου, δάµασε τή σάρκα µέ τή νηστεία. 
Ὁ ἀπόστολος Παῦλος γράφει: «Ὅσο ὁ ἐξωτε-
ρικός ἄνθρωπος (δηλαδή ἡ σάρκα) φθείρεται, 
τόσο ὁ ἐσωτερικός (δηλαδή τό πνεῦµα) ἀνα-
νεώνεται» (Β΄ Κορ. 4:16). Ὁ Μωυσῆς, γιά νά 
πάρει τή νοµοθεσία γιά δεύτερη φορά, χρει-
άστηκε καί δεύτερη νηστεία ( Ἔξ. 34:28). Ἡ 
ἀπόλαυση ἄφθονης καί λιπαρῆς τροφῆς δηµι-
ουργεῖ στήν ψυχή ἀναθυµιάσεις, πού, σάν ἕνα 
πυκνό σύννεφο καπνοῦ, ἐµποδίζουν τό νοῦ ν’ 
ἀντικρίσει τίς ἐλλάµψεις τοῦ Παναγίου Πνεύ-

µατος. Ἡ νηστεία εἶναι ἰσχυρό ὅπλο ἐναντίον 
τῶν δαιµόνων. «Αὐτό τό δαιµονικό γένος δέν 
µπορεῖ νά διωχθεῖ µέ κανένα ἄλλο µέσο, παρά 
µόνο µέ τήν προσευχή καί τή νηστεία», εἶπε 
ὁ Κύριος στήν περίπτωση τοῦ δαιµονισµένου 
νέου (Μάρκ. 9:29). 

Μήν περιορίζεις ὅµως τήν ἀρετή τῆς 
νηστείας µόνο στή δίαιτα. Ἀληθινή νηστεία 
δέν εἶναι µόνο ἡ ἀποχή ἀπό ὁρισµένα φα-
γητά, ἀλλά ἡ ἀποξένωση ἀπό τά πάθη καί 
τίς ἁµαρτίες: Νά µήν ἀδικήσεις κανένα. 
Νά συγχωρήσεις τόν πλησίον σου γιά τή 
λύπη πού σοῦ προξένησε, γιά τό κακό πού 
σοῦ ἔκανε, γιά τά λεφτά πού σοῦ χρωστά-
ει. ∆ιαφορετικά, µολονότι δέν τρῶς κρέας, 
τρῶς τόν ἴδιο τόν ἀδελφό σου. Μολονότι 
ἐγκρατεύεσαι στό κρασί, δέν ἐγκρατεύεσαι 
στίς κακολογίες. Μολονότι νηστεύεις ὥς τό 
βράδυ, ξοδεύεις τήν ἡµέρα σου στά δικα-
στήρια. Ἡ Ἁγία Γραφή ἀναφέρει: «Ἀλίµονο 
σ’ αὐτούς πού µεθᾶνε χωρίς κρασί» (Ἡσ. 
28:1). Τέτοια µέθη εἶναι π.χ. ὁ θυµός, πού 
κάνει τήν ψυχή νά παραφρονήσει. Εἶναι 
ἐπίσης ὁ φόβος, πού παραλύει τή διάνοια. 
Γενικά, κάθε πάθος πού ζαλίζει τό νοῦ εἶναι 
καί µιά µέθη. Ὁ ὀργισµένος µεθάει µέ τό 
πάθος του. ∆έν σκέφτεται ποιούς ἔχει µπρο-
στά του. Σάν νά πολεµάει µέσα στή νύχτα, 
ἁρπάζει τό καθετί, σκοντάφτει στόν καθένα. 
∆έν ξέρει τί λέει, βρίζει, χτυπάει, ἀπειλεῖ, 
ὁρκίζεται, κραυγάζει. Ἄν λοιπόν θέλεις νά 
νηστέψεις πραγµατικά, πρέπει ν’ ἀποφύγεις 
ὅλα τά πάθη. Πρόσεξε καί κάτι ἄλλο: Νά µή 
γίνει ἡ αὐριανή νηστεία ἀφορµή κραιπάλης 
σήµερα, µήν καταστρέφεις µέ τή σηµερινή 
ἀσυδοσία τήν αὐριανή ἐγκράτεια. 

Ἀφοῦ λοιπόν τέτοια ἀγαθά µᾶς προσφέ-
ρει ἡ βασίλισσα αὐτή τῶν ἀρετῶν, ἄς τή δε-
χτοῦµε χωρίς καµιά κατήφεια, χωρίς κανένα 
γογγυσµό. Ὅλοι πρόθυµα ἄς τιµήσουµε τό 

πνευµατικό τραπέζι πού µᾶς παραθέτει ἡ νηστεία, ἐξαγνίζοντάς µας καί προετοιµάζοντάς 
µας γιά τήν αἰώνια θεία εὐφροσύνη τοῦ παραδείσου.

ΝΗΣΤΕΙΕΣ ΤΗΣ ΕΚΚΛΗΣΙΑΣ

• Τετάρτες καί Παρασκευές ὅλου τοῦ ἔτους.
• Μεγάλη Τεσσαρακοστή (Ἀπό Καθαρά ∆ευτέρα ἕως Σάββατο Λαζάρου).
• Μεγάλη Ἑβδοµάδα.
• Ἁγίων Ἀποστόλων (Ἀπό ∆ευτέρα τῶν Ἁγίων Πάντων ἕως 28 Ἰουνίου).
• Παναγίας (Ἀπό 1 ἕως 14 Αὐγούστου).
• Τεσσαρακοστή Χριστουγέννων (Ἀπό 15 Νοεµβρίου ἕως 24 ∆εκεµβρίου).

Ἐπίσης ὀφείλουµε νά νηστεύουµε τά πάντα (καί τό λάδι καί τό κρασί) κατά τίς ἑξῆς 
ἑορτές:

• 5 Ἰανουαρίου, παραµονή Θεοφανείων.
• 29 Αὐγούστου, Ἀποτοµή της κεφαλῆς τοῦ Τιµίου Προδρόµου.
• 14 Σεπτεµβρίου, Ὕψωση τοῦ Τιµίου Σταυροῦ.
Ἐάν οἱ παραπάνω ἑορτές συµπέσουν Σάββατο ἤ Κυριακή καταλύουµε µόνο ἔλαιο 

καί οἶνο (τρῶµε λάδι καί κρασί).

ΚΑΤΑΛΥΣΕΙΣ ΝΗΣΤΕΙΩΝ

 Κατά τίς Τετάρτες καί τίς Παρασκευές, κατά τίς ὁποῖες συµπίπτουν ἑορτές ∆εσποτικές 
ἤ Θεοµητορικές ἤ κάποιων Ἁγίων, ἐπιτρέπεται κατάλυση ἄλλοτε γενική (τρῶµε ἀπό ὅλες 
τίς τροφές) καί ἄλλοτε µερική (τρῶµε κάποιες τροφές). 

Συγκεκριµένα ἔχουµε: 

Α) Κατάλυση εἰς πάντα (τρῶµε ἀπό ὅλες τίς τροφές) ὅταν εἶναι Τετάρτη 
καί Παρασκευή:

• Ἀπό 25 ∆εκεµβρίου ἕως 4 Ἰανουαρίου καί στίς 6 Ἰανουαρίου.
•  Ἀπό τήν Κυριακή του Τελώνου καί τοῦ Φαρισαίου ἕως τήν Κυριακή του Ἀσώτου.
• Κατά τήν ἑβδοµάδα τῆς ∆ιακαινησίµου (ἡ ἑβδοµάδα µετά τό Πάσχα).
• Κατά τήν ἑβδοµάδα τοῦ Ἁγίου Πνεύµατος (ἡ ἑβδοµάδα µετά τήν Πεντηκοστή).

Β) Κατάλυση τυροῦ (τρῶµε τυρί, αὐγά κ.λπ. γαλακτοκοµικά ὄχι ὅµως κρέας) 
ὅταν εἶναι Τετάρτη καί Παρασκευή:

• Κατά τήν ἑβδοµάδα τῆς Τυροφάγου.
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Γ) Κατάλυση ἰχθύος (τρῶµε ψάρι) ὅταν εἶναι Τετάρτη καί Παρασκευή:
• 7 Ἰανουαρίου
• 2 Φεβρουαρίου
• 25 Μαρτίου
• 24 Ἰουνίου
• 29 Ἰουνίου
• 6 Αὐγούστου
• 15 Αὐγούστου
• 8 Σεπτεµβρίου
• 14 Νοεµβρίου
• 21 Νοεµβρίου
• Κυριακή των Βαΐων

∆) Κατάλυση ἐλαίου καί οἴνου (τρῶµε λάδι καί κρασί) ὅταν εἶναι Τετάρτη 
καί Παρασκευή:

• Ἰανουαρίου: 11, 16, 17, 18, 20, 22, 25, 27, 30 
• Φεβρουαρίου: 8, 10, 17, 24 
• Μαρτίου: 9, 26 
• Ἀπριλίου: 23, 25, 30 
• Μαΐου: 2, 8, 15, 21, 25 
• Ἰουνίου: 8, 11, 30 
• Ἰουλίου: 1, 2, 17, 20, 22, 25, 26, 27 
• Αὐγούστου: 31 
• Σεπτεµβρίου: 1, 6, 9, 13, 20, 23, 26 
• Ὀκτωβρίου: 6, 18, 23, 26 
• Νοεµβρίου: 1, 8, 12, 13, 16, 25, 30 
• ∆εκεµβρίου: 4, 5, 6, 9, 12, 15, 17, 20, 

Ὅταν καταλύουµε ἔλαιο καί οἶνο (τρῶµε λάδι καί κρασί), ἐπιτρέπεται νά τρῶµε καί 
θαλασσινά (ὀστρακοειδῆ κ.ἄ.), ἐκτός ψάρι.   

Κατά τίς νηστεῖες τῶν Ἁγίων Ἀποστόλων καί τῶν Χριστουγέννων (ἕως 17 ∆εκεµβρί-
ου) ἔχουµε κατάλυση ἰχθύος (τρῶµε ψάρι) ἐκτός Τετάρτης καί Παρασκευῆς.

Ὅλα τά Σάββατα καί τίς Κυριακές τοῦ ἔτους δέν νηστεύουµε τό λάδι καί τό κρασί, 
ἐκτός τό Μέγα Σάββατο, κατά τό ὁποῖο νηστεύουµε τά πάντα (δέν τρῶµε οὔτε λάδι οὔτε 
κρασί).  

ΛΟΓΟΣ ΠΕΡΙ ΝΗΣΤΕΙΑΣ ΤΟΥ ΜΕΓΑΛΟΥ ΒΑΣΙΛΕΙΟΥ
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Ο ΟΠΟΙΟΣ ΕΧΕΙ ΤΗ ∆ΥΝΑΤΟΤΗΤΑ ΝΑ ΤΙΣ ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΕΙ ΣΤΟΝ ΚΑΘΕΝΑ,
ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΗΝ ΨΥΧΟΣΩΜΑΤΙΚΗ ΤΟΥ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ.

Π
ολύτιµο δῶρο τοῦ Θεοῦ εἶναι ἡ νη-
στεία. Θεσµός πανάρχαιος, πού δια-
τηρήθηκε σάν πατρική κληρονοµιά κι 

ἔφτασε µέχρι τίς µέρες µας. ∆εχθεῖτε τη λοι-
πόν µέ χαρά. ∆εχθεῖτε οἱ φτωχοί τή σύντρο-
φό σας. ∆εχθεῖτε οἱ ὑπηρέτες τήν ἀνάπαυσή 
σας. ∆εχθεῖτε οἱ πλούσιοι 
αὐτή πού σᾶς σώζει ἀπό 
τόν κίνδυνο τοῦ κορεσµοῦ 
καί νοστιµίζει ὅσα ἡ συνε-
χής ἀπόλαυση ἀνοσταίνει. 
Οἱ ἄρρωστοι δεχθεῖτε τή 
µητέρα τῆς ὑγείας. Οἱ ὑγιεῖς 
τήν ἐξασφάλιση τῆς εὐεξίας. 
Ρωτῆστε τούς γιατρούς, καί 
θά σᾶς ποῦν πώς τίποτα δέν 
εἶναι τόσο ἀµφίβολο κι ἀβέ-
βαιο ὅσο ἡ ὑγεία. Γι’ αὐτό οἱ 
συνετοί µέ τή νηστεία προ-
σπαθοῦν νά διατηρήσουν τήν ὑγεία τους 
καί νά γλιτώσουν ἀπό τό συντριπτικό φορ-
τίο τῆς παχυσαρκίας. Μήν ἰσχυρίζεσαι πώς 
δέν µπορεῖς νά νηστέψεις, φέρνοντας σάν 

πρόφαση ἀρρώστια ἤ σωµατική ἀδυναµία, 
ἀφοῦ, ἀπό τήν ἄλλη µεριά, σ’ ὅλη σου τή ζωή 
ταλαιπωρεῖς τό σῶµα σου µέ τήν πολυφαγία. 
Γνωρίζω πολύ καλά πώς οἱ γιατροί ἐπιβάλ-
λουν στούς ἀρρώστους µᾶλλον λιτή δίαιτα καί 
νηστεία παρά ποικιλία καί ἀφθονία φαγητῶν. 

Ἄλλωστε, τί εἶναι εὐκολότερο 
γιά τό σῶµα, νά περάσει τή 
νύχτα µ’ ἕνα ἐλαφρό δεῖπνο 
ἤ νά πέσει στό κρεβάτι βαρύ 
ἀπ’ τήν πολυφαγία; Μπορεῖ 
ν’ ἀναπαυθεῖ ἔτσι ἤ θά στρι-
φογυρίζει παραφορτωµένο 
καί ταλαίπωρο; Τά σώµατα, 
ὅταν ταλαιπωροῦνται µέ τήν 
πολλή τροφή, εὔκολα ὑπο-
κύπτουν στίς ἀρρώστιες. Ἐνῶ 
ὅταν τρέφονται ἐλαφρά, δια-
τηροῦν τήν καλή τους ὑγεία. 

Ἡ νηστεία ἐνισχύει τήν προσευχή, γίνεται φτε-
ρό στήν πορεία της πρός τόν οὐρανό. Εἶναι 
µητέρα τῆς ὑγείας, παιδαγωγός τῆς νιότης, 
στολίδι τῶν γηρατειῶν. 


