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Σν πξόγξακκα  

 

Σν εγρεηξίδην ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ ΢ΣΗΝ ΤΓΙΔΙΝΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ είλαη ην πξώην κηαο ζεηξάο 

εθδόζεσλ, νη νπνίεο γίλνληαη ζην πιαίζην ηνπ πξνγξάκκαηνο FoodMed, (Η ηξνθή κνπ – ην 

θάξκαθό κνπ), ην νπνίν ρξεκαηνδνηήζεθε κεξηθώο από ηελ Δπξσπατθή Έλσζε.  

Η πξόηαζε πνπ αλαπηύρζεθε από ην Διιελνβξεηαληθό Κνιιέγην, ππνβιήζεθε ζηελ Δ.Δ. από 

ην Αγξνηηθό Παλεπηζηήκην ηνπ Πιόβληηβ θαη εθηειείηαη από κία πνιπεζληθή ζύκπξαμε, ζηελ 

νπνία κεηέρνπλ εθηόο ησλ δύν αλσηέξσ, ην Παλεπηζηήκην ηεο Έβνξα, ην Πνιπηερληθό 

Παλεπηζηήκην ηεο Μαδξίηεο θαζώο θαη ν ηηαιηθόο εθπαηδεπηηθόο νξγαληζκόο Training 2000.  

Η ηδέα ηνπ πξνγξάκκαηνο βαζίδεηαη ζηελ γλσζηή ζπκβνπιή ηνπ Ιππνθξάηε «Αο είλαη ε ηξνθή 

ζνπ ηνπ θάξκαθό ζνπ» θαη ζθνπόο ηνπ είλαη ε πξνώζεζε ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο σο βαζηθνύ 

παξάγνληα πγείαο ηνπ αλζξώπνπ.  

Γηα ην ζέκα απηό έρνπλ γξαθεί πάξα πνιιά βηβιία πνπ μεθηλνύλ από ηνλ Ιππνθξάηε, ηα νπνία 

βαζίδνληαη θαη ζε ζπλερηδόκελεο έξεπλεο  αιιά θαη ζηελ πνιπρηιηεηή εκπεηξία ηόζν ηεο 

ειιεληθήο θνηλσλίαο όζν θαη άιισλ θνηλσληώλ.  

΢εκαληηθό ξόιν ζηηο εμειίμεηο ησλ ηειεπηαίσλ δεθαεηηώλ απνηέιεζε ε έξεπλα πνπ έγηλε γηα 

ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο ζε ζρέζε κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ θαηνίθσλ 7 ρσξώλ 

(Γηνπγθνζιαβία, Διιάδα, ΗΠΑ, Ιαπσλία, Ιηαιία, Οιιαλδία θαη Φηλιαλδία). Από ηελ Διιάδα 

ζπκκεηείραλ άλδξεο από ηελ Κξήηε θαη ηελ Κέξθπξα. Από απηήλ αλαδείρζεθε ε αμία γηα ηελ 

πγεία θαη καθξνδσία ηεο Διιεληθήο (θξεηηθήο) Γηαηξνθήο  (ε νπνία ζήκεξα έρεη επηθξαηήζεη 

λα νλνκάδεηαη Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή).  

Δμ άιινπ είλαη πιένλ γεληθά απνδεθηό, όηη ηα πξντόληα βηνινγηθήο θαιιηέξγεηαο θαη εθηξνθήο 

ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηελ δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο όισλ καο.  

Η ζεηξά ησλ εθδόζεσλ, ζηελ νπνία αλαθεξζήθακε ζηελ αξρή, πεξηιακβάλεη 9 ζπλνιηθά 

νιηγνζέιηδα εγρεηξίδηα κε ηηο αθόινπζεο ζεκαηηθέο ελόηεηεο:  

- Δηζαγσγή ζηελ πγηεηλή δηαηξνθή  

- Γηαηξνθή γηα εθήβνπο  

- Γηαηξνθή γηα παηδηά – παηδηθή παρπζαξθία  

- Καηεγνξίεο ηξνθώλ (κέιη, θξαζί, ιάδη, ηνκάηα, απνμεξακέλα θξνύηα, γάια).  

- Παξαδνζηαθέο ζπληαγέο  

- Καιιηέξγεηα αξσκαηηθώλ θπηώλ  

- Σα «θάξκαθα» ηεο γηαγηάο – Σα θάξκαθα ηεο θύζεο  
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Πρόλογοσ 

Η επηζηήκε ηεο Γηαηξνθήο εξεπλά ηελ ζρέζε αλάκεζα ζηελ πξόζιεςε ηξνθήο θαη ηηο 

θπζηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο ησλ δσληαλώλ νξγαληζκώλ. Μειεηά, επίζεο, ηηο απαηηήζεηο ηνπ 

νξγαληζκνύ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ώζηε λα παξάγεη ελέξγεηα, λα δηαηεξεζεί ζηε δσή, λα 

αλαπηπρζεί θαη λα αλαπαξαρζεί. ΢ηόρνο ηεο επηζηήκεο ηεο Γηαηξνθήο είλαη: 

 ε βειηίσζε ηεο ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο πγείαο,  

 ε επίηεπμε καθξνδσίαο θαη  

 ε πξόιεςε ρξόλησλ λνζεκάησλ, όπσο θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ππέξηαζε, 

ζαθραξώδεο δηαβήηεο, ππεξηιηπηδαηκία θαη θαξθίλνο. 

Σν εγρεηξίδην απηό απνηειεί κηα εηζαγσγή, ώζηε λα γίλνπλ γλσζηέο θάπνηεο βαζηθέο 

έλλνηεο δηαηξνθήο αιιά θαη λα δνζνύλ γεληθέο ζπκβνπιέο γηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Οη 

έλλνηεο δίλνληαη κε όζν ην δπλαηόλ απιό θαη θαηαλνεηό ηξόπν θαη ζπρλά όρη κε ηνλ απζηεξό 

νξηζκό ηνπο ώζηε λα γίλνπλ εύθνια θαηαλνεηέο από έλαλ κέζν αλαγλώζηε.  

΢ην πξώην θαη δεύηεξν θεθάιαην αλαθέξνληαη νη έλλνηεο ηεο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο 

θαη θαηαλάισζεο θαζώο επίζεο γίλεηαη θαη ε γλσξηκία κε ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη ην ξόιν 

ηνπο ζηνλ νξγαληζκό. ΢ην ηξίην θεθάιαην γίλεηαη αλαθνξά ζηηο νκάδεο ηξνθίκσλ, ηνλ ξόιν 

ηνπο θαη ηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζήο ηνπο. ΢ηελ ζπλέρεηα, ζην ηέηαξην θεθάιαην 

παξνπζηάδνληαη ηα ραξαθηεξηζηηθά θαη ηα νθέιε ηεο ειιεληθήο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Σέινο, 

ζην πέκπην θεθάιαην, γίλεηαη αλαθνξά ζηα βηνινγηθά ηξόθηκα θαη ζύγθξηζε κε ηα ζπκβαηηθά, 

ιόγσ ηνπ απμαλόκελνπ ελδηαθέξνληνο ηα ηειεπηαία ρξόληα γηα ηα βηνινγηθά ηξόθηκα.  

Η πηνζέηεζε ζσζηώλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ είλαη ζεκαληηθή γηα όιεο ηηο ειηθηαθέο 

νκάδεο ηνπ πιεζπζκνύ. Η ηζνξξνπεκέλε πγηεηλή δηαηξνθή εμαζθαιίδεη επάξθεηα ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ, βειηηώλεη δείθηεο πγείαο, βνεζάεη ζηελ πξόιεςε ρξόλησλ λνζεκάησλ, πξνζθέξεη 

επεμία, ηόλσζε θαη θαιύηεξε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία. 

 

Πεγή Μαληδνπξάηνπ 

 Γηαηηνιόγνο-Γηαηξνθνιόγνο, MSc 
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1. Ενεργειακέσ απαιτήςεισ και δαπάνεσ 

Ο νξγαληζκόο πξέπεη λα θαιύςεη ηηο αλάγθεο όισλ ησλ θπηηάξσλ γηα ελέξγεηα κέζσ ηεο 

ηξνθήο (ηξόθηκα, ξνθήκαηα). Η ελέξγεηα πνπ πξνζιακβάλεη από ηα ηξόθηκα νλνκάδεηαη 

ελεξγεηαθή πξόζιεςε θαη κεηξηέηαη ζπλήζσο ζε ζεξκίδεο (cal). Η ζεξκίδα είλαη κνλάδα 

ζεξκηθήο ελέξγεηαο θαη αληηπξνζσπεύεη ηελ ελέξγεηα πνπ απαηηείηαη γηα λα αλέιζεη ε 

ζεξκνθξαζία ελόο θπβηθνύ εθαηνζηνύ λεξνύ από ηνπο 14,5
ν
C 15,5

o
C. Δπεηδή ηα ηξόθηκα 

ζπλήζσο απνδίδνπλ ρηιηάδεο ζεξκίδεο αλά γξακκάξην, ε κνλάδα πνπ ρξεζηκνπνηείηαη 

πεξηζζόηεξν είλαη ην πνιιαπιάζην ηεο ζεξκίδαο, ε ρηιηνζεξκίδα (kcal), πνπ ζηελ θαζεκεξηλή 

πξάμε είλαη γλσζηή θαη σο ζεξκίδα (cal).  

Από ηελ άιιε κεξηά, ε ελέξγεηα πνπ δαπαλάεη ν νξγαληζκόο γηα ηηο δηάθνξεο ιεηηνπξγίεο 

ηνπ, νλνκάδεηαη ελεξγεηαθή δαπάλε. Όηαλ ηξώκε, ζεκαζία δελ έρεη κόλν ε πνηόηεηα ηνπ 

θαγεηνύ αιιά θαη ε πνζόηεηα. Δάλ ζέινπκε λα δηαηεξήζνπκε ην ζσκαηηθό καο βάξνο, ε 

ελεξγεηαθή πξόζιεςε ζα πξέπεη λα είλαη ίζε κε ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε (ηζνδύγην ελέξγεηαο). 

΢ηνλ πίλαθα 1 θαίλνληαη νη δηαθπκάλζεηο ζηηο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο αλάινγα κε ηελ ειηθία, 

ην θύιν θαη ην επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο: 

Πίλαθαο 1: Δλεξγεηαθέο απαηηήζεηο ζε ζεξκίδεο αλά θύιν θαη ειηθία θαη αλάινγα κε ην επίπεδν 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

  Δπίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο** 

Φύιν Ηιηθία* (έηε) Διαθξηά Μέηξηα Έληνλε 

Παηδηά
1
 (θνξίηζηα & αγόξηα) 2-3 1000-1200 1000-1400 1000-1400 

Κνξίηζηα- Γπλαίθεο 
1
 4-8 1200-1400 1400-1600 1400-1800 

 9-13 1400-1600 1600-2000 1800-2200 

 14-18 1800 2000 2400 

 19-30 1800-2000 2000-2200 2400 

 31-50 1800 2000 2200 

 51+ 1600 1800 2000-2200 

Αγόξηα –Άλδξεο 
1
 4-8 1200-1400 1400-1600 1600-2000 

 9-13 1600-2000 1800-2200 2000-2600 

 14-18 2000-2400 2400-2800 2800-3200 

 19-30 2400-2600 2600-2800 3000 

 31-50 2200-2400 2400-2600 2800-3000 

 51+ 2000-2200 2200-2400 2400-2800 
1
 Οη ζεξκίδεο έρνπλ ππνινγηζηεί κε βάζε ην κέζν ύςνο θαη ην βάξνο αλαθνξάο. Γηα ηνπο ελήιηθεο, ν άλδξαο 

αλαθνξάο είλαη 1,78 m θαη 70 kg θαη ε γπλαίθα αλαθνξάο 1,62 m θαη 57 kg. Γηα ηα παηδηά  ην ύςνο θαη ην βάξνο 

αλαθνξάο πνηθίινπλ.  

*Τα παηδηά θαη νη έθεβνη, ρξεηάδνληαη πεξηζζόηεξεο ζεξκίδεο όζν απμάλεηαη ε ειηθία ελώ νη ελήιηθεο ιηγόηεξεο όζν 

απμάλεηαη ε ειηθία 

** Ειαθξηά ζεκαίλεη ηξόπνο δσήο πνπ πεξηιακβάλεη ηηο θαζεκεξηλέο ηππηθέο δξαζηεξηόηεηεο (ζθάιεο, εμσηεξηθέο 

δνπιεηέο θηι). Μέηξηα ζεκαίλεη ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα πνπ ηζνδπλακεί ζε πεξπάηεκα πεξίπνπ 2,5-5 km/εκέξα, θαη 

έληνλε ζε πεξπάηεκα > 5 km/εκέξα. 
Πεγή: Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, 

and Amino Acids. Washington (DC): The National Academies Press; 2002. 

 

Ο άλζξσπνο πξνζιακβάλεη ελέξγεηα θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά από ηα ηξόθηκα. Οη 

πδαηάλζξαθεο, ηα ιηπίδηα θαη νη πξσηεΐλεο είλαη ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ κπνξνύλ λα 

απνδώζνπλ ελέξγεηα. Δπίζεο, ελέξγεηα απνδίδεη θαη ε αιθνόιε (αιθνόι).  
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Η γλυκόηθ που προκφπτει από τθν πζψθ 

των υδατανκρακοφχων τροφϊν αποτελεί 

το κφριο ενεργειακό υπόςτρωμα (δθλαδι 

«καφςιμο») των κυττάρων του εγκεφάλου! 

2. Γνωριμία με τα θρεπτικά ςυςτατικά 
 

Σα ηξόθηκα απνηεινύληαη από ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Η επαξθήο πξόζιεςε ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ είλαη αλαγθαία ηόζν γηα ηελ ζπληήξεζε όζν θαη γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνύ. 

Σα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηαμηλνκνύληαη ζε έμη κεγάιεο θαηεγνξίεο: ηνπο πδαηάλζξαθεο, ηηο 

πξσηεΐλεο, ηα ιηπίδηα, ηηο βηηακίλεο, ηα αλόξγαλα ζηνηρεία θαη ην λεξό. Κάζε έλα από ηα 

ζπζηαηηθά απηά έρεη ηνλ δηθό ηνπ, ηδηαίηεξν ξόιν ζηελ ηέιεζε ησλ ζσκαηηθώλ ιεηηνπξγηώλ θαη 

όια καδί είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ πγεία θαη επεμία ηνπ νξγαληζκνύ. 

 

2.1. Τδαηάλζξαθεο 
Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινύλ ηελ θύξηα 

δηαηξνθηθή πεγή ελέξγεηαο. Ο κέζνο άλζξσπνο 

παίξλεη από ηνπο πδαηάλζξαθεο πεξίπνπ ην κηζό ηεο 

ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο ηνπ πξόζιεςεο. Γηαθξίλνληαη 

ζε απινύο θαη ζύλζεηνπο πδαηάλζξαθεο.  

 

2.1.α. Απινί πδαηάλζξαθεο  
΢ηνπο απινύο πδαηάλζξαθεο (ή απιά ζάθραξα) 

πεξηιακβάλνληαη δηάθνξα ζάθραξα θαη θπξίσο: 

 ε γιπθόδε, πνπ πεξηέρεηαη ζην κέιη θαη ηα θξνύηα,  

 ε θξνπθηόδε, πνπ πεξηέρεηαη ζην κέιη, ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά,  

 ε ζαθραξόδε, πνπ είλαη ε θνηλή καο δάραξε θαη  

 ε ιαθηόδε, ην ζάθραξν ηνπ γάιαθηνο. 

2.1.β. Σύλζεηνη πδαηάλζξαθεο 
΢ηνπο ζύλζεηνπο πδαηάλζξαθεο πεξηιακβάλνληαη: 

 Σν άκπιν, ην νπνίν απνηειεί ηνλ θύξην ζύλζεην πδαηάλζξαθα πνπ 

πξνζιακβάλνπκε από ην ςσκί, ηα δεκεηξηαθά, ηελ παηάηα, ην ξύδη, ην θαιακπόθη, 

ηα δπκαξηθά θαη ηα όζπξηα.  

 Σν γιπθνγόλν, ην νπνίν ην βξίζθνπκε κόλν ζε δσηθνύο ηζηνύο θαη θπξίσο ζην 

ζπθώηη.  

 Οη δηαηηεηηθέο ίλεο (ή θπηηθέο ίλεο) πνπ απνηεινύλ ηνπο ‘άπεπηνπο’ πδαηάλζξαθεο, 

νη νπνίνη δελ πθίζηαληαη ηε δηαδηθαζία ηεο πέςεο θαη πεξλνύλ απεπζείαο ζην παρύ 

έληεξν, ηνπ νπνίνπ δηεγείξνπλ ηελ θηλεηηθόηεηα θαη πεξηνξίδνπλ ηελ εκθάληζε 

δπζθνηιηόηεηαο. Οη θπηηθέο ίλεο πνπ πεξηέρνληαη άθζνλεο ζε θξνύηα, ιαραληθά θαη 

πξντόληα νιηθήο αιέζεσο, δελ παξέρνπλ ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκό όπσο ζπκβαίλεη 

κε ηνπο άιινπο πδαηάλζξαθεο, αιιά ε πξόζιεςή ηνπο έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ 

ειάηησζε ησλ επηπέδσλ ρνιεζηεξόιεο θαη ηελ κείσζε ηνπ θηλδύλνπ εκθάληζεο 

θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ.  
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2.2. Ληπίδηα 
                             
Σα ιηπίδηα (ή ιίπε) απνηεινύλ πεξίπνπ ην έλα ηξίην ηεο 

ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο ζηελ δηαηξνθή ελόο 

κέζνπ αλζξώπνπ (30-40%). Σα ιηπίδηα είλαη ζεκαληηθά 

ζπζηαηηθά ηεο δηαηξνθήο καο θαη όηαλ θαηαλαιώλνληαη κε 

κέηξν θαη ζηελ ζσζηή αλαινγία πξνζθέξνπλ πνιιά νθέιε 

ζηνλ νξγαληζκό καο: 

 Απνηεινύλ ηελ θύξηα κνξθή απνζήθεπζεο 

ελέξγεηαο ζηνλ νξγαληζκό. 

 Απνηεινύλ δνκηθό ζπζηαηηθό ησλ θπηηαξηθώλ 

κεκβξαλώλ (όισλ ησλ θπηηάξσλ). 

 Μνλώλνπλ θαη πξνζηαηεύνπλ ηα όξγαλα. 

 Απνηεινύλ νπζίεο από ηηο νπνίεο πξνέξρνληαη 

πνιιά ζεκαληηθά βηνινγηθά κόξηα όπσο νη ζηεξνεηδείο νξκόλεο (π.ρ. 

ηεζηνζηεξόλε, νηζηξνγόλα) θαη ε βηηακίλε D. 

 Μεηαθέξνπλ ηηο ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο A, D, E θαη Κ 

 Πξνκεζεύνπλ ηνλ νξγαληζκό κε ηα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα πνπ δελ κπνξεί λα 

ζπλζέζεη κόλνο ηνπ.  

 ΢πκκεηέρνπλ κε ηελ κνξθή ησλ ρνιηθώλ αιάησλ (ζπζηαηηθά ηεο ρνιήο) ζηελ 

δηαδηθαζία ηεο πέςεο. 

Η νκάδα ησλ ιηπηδίσλ πνπ ζπλαληνύκε θπξίσο ζηα ηξόθηκα είλαη ηα ηξηγιπθεξίδηα. Σα 

ειεύζεξα ιηπαξά νμέα είλαη δνκηθά ζπζηαηηθά ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ θαη αλάινγα κε ηελ ρεκηθή 

ηνπο δνκή δηαθξίλνληαη ζε: θνξεζκέλα, κνλναθόξεζηα θαη πνιπαθόξεζηα. ΢ηα πεξηζζόηεξα 

ηξόθηκα ηα ιηπίδηα πνπ ζπλαληνύκε είλαη κίγκαηα ησλ ηξηώλ παξαπάλσ θαηεγνξηώλ, ελώ 

θάπνηα θαηεγνξία θπξηαξρεί.  

 

2.2.α. Κνξεζκέλα ιηπαξά νμέα 
Σα θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα πεξηέρνληαη 

θπξίσο ζε δσηθά ηξόθηκα όπσο ζην θξέαο, ην γάια, 

ην ηπξί, ην γηανύξηη, ην βνύηπξν, ηηο καξγαξίλεο θαη 

ε πςειή πξόζιεςή ηνπο ζρεηίδεηαη κε αύμεζε ηεο 

‘θαθήο’ ρνιεζηεξόιεο θαη ηελ εκθάληζε 

θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ.  
 

2.2.β. Μνλναθόξεζηα ιηπαξά νμέα 
 

Σν ειαηόιαδν απνηειεί ηελ θύξηα πεγή κνλναθόξεζησλ 

ιηπαξώλ νμέσλ, ησλ ιηπαξώλ νμέσλ πνπ κεηώλνπλ ηα 

επίπεδα ηεο ‘θαθήο’ ρνιεζηεξόιεο, ρσξίο λα 

επεξεάδνπλ ηελ ‘θαιή’ ρνιεζηεξόιε. Δπίζεο, ηα 

κνλναθόξεζηα ιηπαξά νμέα πεξηέρνληαη θαη ζηα 

ακύγδαια, ην αβνθάλην θαη ηα θηζηίθηα.  
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2.2.γ. Πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα 
΢ηα πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα αλήθνπλ ηα απαξαίηεηα σ-

3 θαη σ-6 ιηπαξά νμέα, πνπ δελ κπνξεί λα ηα ζπλζέζεη ν 

νξγαληζκόο θαη πξέπεη λα ηα πάξεη κέζσ ηεο ηξνθήο. Σα 

ςάξηα, ηα ζαιαζζηλά θαη ηα θπηηθά έιαηα (όπσο ην 

αξαβνζηηέιαην, ην ζνγηέιαην, ηα θαξύδηα, ν ιηλαξόζπνξνο) 

απνηεινύλ πινύζηεο πεγέο πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ 

(εμαίξεζε απνηεινύλ ην θνηληθέιαην, ην βνύηπξν θαθάν θαη 

ην ιάδη θαξύδαο πνπ πεξηέρνπλ θνξεζκέλα ιηπαξά) θαζώο 

θαη ην θξέαο, ην ζπθώηη, ην ιαξδί θαη ην ιίπνο ησλ απγώλ 

(ζε σ-6). Σα σ-3 θαη σ-6 ιηπαξά νμέα είλαη απαξαίηεηα γηα 

ηελ αλάπηπμε ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο ζηα έκβξπα θαη ηα 

βξέθε, βνεζνύλ ζηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνύ θαη βειηηώλνπλ ηνπο θαξδηαγγεηαθνύο παξάγνληεο 

θηλδύλνπ.  

 

2.2.δ. Trans ιηπαξά νμέα 
Από ηα πνιπάθνξεζηα ιίπε παξαζθεπάδνληαη ηα trans ιηπαξά νμέα πνπ βξίζθνπκε ζε 

κεξηθέο καξγαξίλεο, ζε ηεγαληζκέλα ηξόθηκα ή ζε ζπζθεπαζκέλα ηξόθηκα πινύζηα ζε ιίπνο. 

Απηά ηα ιηπαξά νμέα νπνία απμάλνπλ ηελ ‘θαθή’ θαη κεηώλνπλ ηελ ‘θαιή’ ρνιεζηεξόιε. 

  

2.3. Πξσηεΐλεο 
Οη πξσηεΐλεο απνηεινύλ γηα ηνλ νξγαληζκό δσηηθήο ζεκαζίαο 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ζπκκεηέρνληαο ζε πνιιέο ιεηηνπξγίεο ηνπ θαη 

όληαο απαξαίηεηεο γηα ηελ αλάπηπμε θαη αλαδόκεζε ησλ ηζηώλ ηνπ 

νξγαληζκνύ. Οη δνκηθέο κνλάδεο ησλ πξσηετλώλ είλαη ηα ακηλνμέα. 

Δίθνζη έλα (21) δηαθνξεηηθά ακηλνμέα ρξεζηκνπνηνύληαη από ην 

ζώκα καο κε όινπο ηνπο δπλαηνύο ζπλδπαζκνύο γηα ηελ ζύλζεζε 

ησλ πξσηετλώλ. Ο βηνινγηθόο ξόινο ησλ πξσηετλώλ κπνξεί λα 

είλαη: 

 Γνκηθόο: Οη πξσηεΐλεο είλαη δνκηθά ζπζηαηηθά όισλ ησλ ηζηώλ, όπσο ην δέξκα 

θαη νη κύεο (π.ρ. θνιιαγόλν). 

 Ρπζκηζηηθόο: Οη πξσηεΐλεο ξπζκίδνπλ ηελ πδαηηθή θαη νμενβαζηθή (δηαηήξεζε ηεο 

νμύηεηαο ησλ πγξώλ ηνπ ζώκαηνο ζε ζηαζεξά επίπεδα) ηζνξξνπία ζην αίκα (π.ρ. 

ζηαζεξό pH ζην αίκα. Σν pH είλαη έλαο «δείθηεο» πνπ καο δείρλεη πόζν όμηλν ή 

αιθαιηθό είλαη έλα δηάιπκα ή κηα νπζία). 

 Μεηαθνξηθόο: Οη πξσηεΐλεο δξνπλ ζαλ κεηαθνξείο δηαθόξσλ νπζηώλ θαη κνξίσλ 

κέζα ζην αίκα θαη ηα πγξά ηνπ ζώκαηνο (π.ρ. ιηπνπξσηεΐλεο, ηξαλζθεξίλε θ.α.)  

Δπίζεο, ζπκκεηέρνπλ ζε νξκνληθέο, ελδπκηθέο θαη αλνζνπνηεηηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ 

νξγαληζκνύ. 

 

 

2.3.α. Βηνινγηθή αμία πξσηετλώλ 
Δλλέα από ηα ακηλνμέα πνπ ζπλαληώληαη ζηνπο ηζηνύο, είλαη απαξαίηεηα, δειαδή δελ 

ζπληίζεληαη από ηνλ νξγαληζκό καο θαη ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη από ηελ ηξνθή. Η 

πεξηεθηηθόηεηα ησλ πξσηετλώλ ζε απαξαίηεηα ακηλνμέα θαζνξίδεη ηελ βηνινγηθή ηνπο αμία. 

Πξσηεΐλεο πνπ πεξηέρνπλ ηα απαξαίηεηα ακηλνμέα ζε επαξθείο πνζόηεηεο θαη ζηε ζσζηή 

αλαινγία είλαη πςειήο βηνινγηθήο αμίαο θαη είλαη απηέο πνπ πξνέξρνληαη από δσηθέο πεγέο, 

όπσο ην θξέαο, ην ςάξη, ηα απγά, ην γάια θαη ηα άιια γαιαθηνθνκηθά πξντόληα. Αληίζεηα, νη 
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πξσηεΐλεο θπηηθήο πξνέιεπζεο (π.ρ. όζπξηα, δεκεηξηαθά, μεξνί θαξπνί, ιαραληθά) έρνπλ 

ρακειή βηνινγηθή αμία, ρσξίο όκσο απηό λα ζεκαίλεη όηη δελ είλαη ζεκαληηθέο γηα ηελ 

δηαηξνθή καο. Με ην ζπλδπαζκό δύν πξσηετλώλ ρακειήο βηνινγηθήο αμίαο κπνξνύκε λα έρνπκε 

πξσηεΐλε πςειήο βηνινγηθήο αμίαο, όπσο γεύκαηα πνπ ζπλδπάδνπλ δεκεηξηαθά κε όζπξηα (π.ρ. 

θαθόξπδν) ή δεκεηξηαθά κε μεξνύο θαξπνύο. 

 

 

 

 

 

 

΢ε πεξίπησζε πεξηνξηζκέλεο πξόζιεςεο ηξνθήο (ππνζηηηζκόο) θαη ζε νξηζκέλεο λόζνπο 

(θαξθίλνο, AIDS, λεθξηθή αλεπάξθεηα, έγθαπκα) νη πξσηεΐλεο ηνπ νξγαληζκνύ απνδνκνύληαη 

γηα λα παξάγνπλ ελέξγεηα. Η αλεπαξθήο πξσηετληθή πξόζιεςε έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ 

απώιεηα κπτθνύ ηζηνύ, ηνλ πεξηνξηζκό ηεο αλάπηπμεο, ηελ θαηαζηνιή ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ 

ζπζηήκαηνο (αδπλακία επνύισζεο ησλ πιεγώλ, επαηζζεζία ζε κνιύλζεηο), ηελ εκθάληζε 

νηδήκαηνο θαη ιηπώδνπο δηήζεζεο ηνπ ήπαηνο. 

 

2.4. Βηηακίλεο  
 

Οη βηηακίλεο είλαη κία νκάδα νξγαληθώλ ελώζεσλ πνπ 

είλαη απαξαίηεηεο ζε πνιύ κηθξέο πνζόηεηεο γηα ηνλ 

νξγαληζκό θαη δελ ζπληίζεληαη από ην ζώκα ζε επαξθείο 

πνζόηεηεο ώζηε λα θαιύςνπλ ηηο θπζηνινγηθέο ηνπ 

ιεηηνπξγίεο (δηαηήξεζε, αλάπηπμε, αλαπαξαγσγή θ.ά.). 

Απνηεινύλ θπζηθά ζπζηαηηθά ησλ ηξνθώλ θαη ζε πεξίπησζε 

έιιεηςεο ή αλεπαξθνύο πξόζιεςεο πξνθαινύλ ζπγθεθξηκέλα ζύλδξνκα αλεπάξθεηαο θαη 

δηαηαξαρέο ζηελ πγεία. Οη βηηακίλεο δηαθξίλνληαη ζηηο ιηπνδηαιπηέο θαη ηηο πδαηνδηαιπηέο. ΢ηηο 

πξώηεο αλήθνπλ νη βηηακίλεο A, D, E θαη Κ, ελώ όιεο νη ππόινηπεο (C, Β1(ζεηακίλε), B2 

(ξηβνθιαβίλε), Β3 (ληαζίλε), θπιιηθό νμύ, B6 (ππξηδνμίλε), B12 (θνβαιακίλε), βηνηίλε, 

παληνζεληθό νμύ) είλαη πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο. Οη ιηπνδηαιπηέο εμαξηώληαη από ηα ιηπίδηα ηεο 

δηαηξνθήο γηα ηελ απνζήθεπζε θαη ηελ κεηαθνξά ηνπο θαη απνζεθεύνληαη εύθνια ζηνπο ηζηνύο, 

ελώ νη πδαηνδηαιπηέο όρη. Δμαίξεζε απνηεινύλ ε βηηακίλε Κ, πνπ παξόηη ιηπνδηαιπηή 

απνζεθεύεηαη ζε πνιύ κηθξή έθηαζε, θαζώο θαη ε βηηακίλε B12, πνπ αλ θαη πδαηνδηαιπηή, 

απνζεθεύεηαη ζε θάπνην βαζκό ζηνπο ηζηνύο.  

 

 2.5. Αλόξγαλα ζηνηρεία 
Σα αλόξγαλα ζηνηρεία (ζπρλά αλαθέξνληαη θαη σο κέηαιια) είλαη κία κεγάιε νκάδα 

κηθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ, ηα πεξηζζόηεξα από ηα νπνία είλαη απαξαίηεηα γηα ηνλ νξγαληζκό, 

ζπκκεηέρνληαο ζε πνιιέο ιεηηνπξγίεο ηνπ. Η αλεπαξθήο πξόζιεςε απηώλ ησλ ζπζηαηηθώλ 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε δηαηαξαρέο ηεο ζπγθέληξσζήο ηνπο θαη λα πξνθαιέζεη δπζιεηηνπξγίεο 

ζηνπο ηζηνύο. Γηαθξίλνληαη ζηα θύξηα αλόξγαλα ζηνηρεία (αζβέζηην, θώζθνξνο, λάηξην, θάιην, 

ζείν, ριώξην θαη καγλήζην) θαη ζηα ηρλνζηνηρεία (ζίδεξνο, ςεπδάξγπξνο, ηώδην (ακέηαιιν 

ζηνηρείν), ζειήλην, ραιθόο, καγγάλην, θζόξην, ρξώκην, κνιπβδέλην, ππξίηην, θνβάιηην). Σα 

θύξηα αλόξγαλα ζηνηρεία ραξαθηεξίδνληαη έηζη επεηδή ε δηαηξνθηθή απαίηεζε γηα ην θαζέλα 

από απηά είλαη κεγαιύηεξε (>100 mg/εκέξα) ζε ζρέζε κε ηα ηρλνζηνηρεία (<100 mg/εκέξα).  

΢ηνλ πίλαθα 2 πνπ αθνινπζεί αλαθέξνληαη νη θπξηόηεξεο δηαηξνθηθέο πεγέο ησλ 

βηηακηλώλ θαη ησλ θπξηόηεξσλ αλόξγαλσλ ζηνηρείσλ θαη ηρλνζηνηρείσλ, νη βαζηθόηεξεο 

βηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπο θαζώο θαη νη δηαηαξαρέο πνπ ζπλνδεύνπλ ηελ αλεπαξθή πξόζιεςή 

ηνπο. 

 

Η βηνινγηθή αμία ησλ πξσηετλώλ θαζνξίδεηαη από ηελ πεξηεθηηθόηεηά ηνπο 

ζε απαξαίηεηα ακηλνμέα 
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Πίλαθαο 2: Γηαηξνθηθέο πεγέο βηηακηλώλ, αλόξγαλσλ ζηνηρείσλ θαη ηρλνζηνηρείσλ, βηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο θαη δηαηαξαρέο  
Θξεπηηθό 

ζπζηαηηθό 

Γηαηξνθηθέο πεγέο Βηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο-ξόινο Γηαηαξαρέο ιόγσ αλεπαξθνύο πξόζιεςεο 

Βηηακίλε Α ή 

ξεηηλόιε 

΢πθώηη, ηρζπέιαηα, απγό, βνύηπξν, γαιαθηνθνκηθά 

πξντόληα, θαξόην, θόθθηλε πηπεξηά, ζπαλάθη, 

κπξόθνιν, ληνκάηα 

Καιή ιεηηνπξγία αλνζνπνηεηηθνύ 

ζπζηήκαηνο, ιεηηνπξγία όξαζεο, 

επηκήθπλζε νζηώλ, θαιή πγεία ηνπ 

δέξκαηνο, γνληδηαθή ξύζκηζε 

Γηαηαξαρέο ζηελ όξαζε, μεξνθζαικία, 

θεξαηηλνπνίεζε ηζηώλ δέξκαηνο, δηάξξνηεο, 

θαηαζηνιή αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο, 

αλεπαξθήο αλάπηπμε, αλαπαξαγσγηθή 

δπζιεηηνπξγία 

Βηηακίλε D ΢πθώηη, απγό, δεκεηξηαθά πξσηλνύ, καξγαξίλε, 

γάια, ‘ιηπαξά’ ςάξηα όπσο ν ζνινκόο 

Γηαηήξεζε ησλ επηπέδσλ αζβεζηίνπ & 

θσζθόξνπ ζην αίκα, δηαηήξεζε νζηηθήο 

κάδαο-πξόιεςε νζηενπόξσζεο 

Ραρίηηδα ζηα παηδηά, νζηενκαιαθία (πόλν 

ζηα νζηά θαη κπτθή αδπλακία) ζηνπο 

ελήιηθεο 

Βηηακίλε Δ Ακύγδαια, ειηόζπνξνη, θηζηίθηα, ειηέιαην, 

θαιακπνθέιαην θαη άιια θπηηθά έιαηα, αβνθάλην 

Αληηνμεηδσηηθή δξάζε, πξνζηαζία 

θπηηαξηθώλ κεκβξαλώλ 
Γηαηαξαρέο ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο 

(ζπάληα) 

Βηηακίλε Κ ΢παλάθη, κπξόθνιν, ιάραλν, θπηηθά έιαηα (θπξίσο 

ην ζνγηέιαην), θάζηαλα, απγό, θξέαο, ζπθώηη, 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα 

Απαξαίηεηνο παξάγνληαο γηα ηελ πήμε ηνπ 

αίκαηνο, ζύλζεζε νζηνύ  
Αδπλακία πήμεο ηνπ αίκαηνο 

Βηηακίλε C ή 

αζθνξβηθό νμύ 

Αθηηλίδην, πνξηνθάιη, ιεκόλη, γθξέηπθξνπη, 

θξάνπιεο, κάλγθν, παπάγηα, πηπεξηά, ιαραλάθηα 

Βξπμειιώλ, κπξόθνιν, γιπθνπαηάηα 

Αληηνμεηδσηηθή δξάζε, ζπκβνιή ζηελ 

ζύλζεζε θνιιαγόλνπ, θαξληηίλεο θαη 

νξηζκέλσλ νξκνλώλ, αύμεζε απνξξόθεζεο 

ζηδήξνπ ζην έληεξν, αλνζνπνηεηηθή 

ιεηηνπξγία 

΢θνξβνύην (αδπλακία, θνύξαζε, αηκνξξαγία 

ησλ νύισλ, αδπλακία επνύισζεο πιεγώλ) 

Βηηακίλε Β1 ή 

Θεηακίλε 

Φσκί, δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο θαη 

εκπινπηηζκέλα δεκεηξηαθά, μεξνί θαξπνί, όζπξηα, 

ρνηξηλό, ζπθώηη, καγηά, ειηόζπνξνη 

Δλεξγεηαθόο κεηαβνιηζκόο, ιεηηνπξγία 

λεπξώλσλ κέζσ ζύλζεζεο 

λεπξνδηαβηβαζηώλ 

Beri-Beri (θαξδηαθή αλεπάξθεηα ή λεπξηθέο 

δηαηαξαρέο), εγθεθαινπάζεηα Wernicke 

(ζύγρπζε θαη παξάιπζε κπώλ νθζαικνύ ζε 

ρξόληα αιθννιηθνύο), ζύλδξνκν Korsakoff 

(απώιεηα κλήκεο-ςύρσζε-απάζεηα) 

Βηηακίλε Β2 ή 

ξηβνθιαβίλε 

Απγό, γάια θαη γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ζπθώηη, 

καληηάξηα, εκπινπηηζκέλα δεκεηξηαθά, πξάζηλα 

θπιιώδε ιαραληθά (ζπαλάθη, κπξόθνιν) 

Παξαγσγή ελέξγεηαο ζηα θύηηαξα, 

ζπκκεηνρή ζηνλ κεηαβνιηζκό ιηπώλ 
΢ηνκαηηθέο δηαηαξαρέο 

Βηηακίλε Β3 ή 

ληαζίλε 

Μνζράξη, ρνηξηλό, θνηόπνπιν, απγό, 

γαιαθηνθνκηθά, ςάξηα, μεξνί θαξπνί 

Μεηαβνιηζκόο ελέξγεηαο, ζύλζεζε ιηπαξώλ 

νμέσλ 
Πειάγξα (δεξκαηίηηδα, δηάξξνηα, ζύγρπζε 

θαη απνπξνζαλαηνιηζκόο) 

Φπιιηθό νμύ Λαραλάθηα Βξπμειιώλ, ζπαλάθη, κπξόθνιν, 

ιάραλν, θνπλνππίδη, θαζόιηα, αξαθάο, παηάηα, 

όζπξηα, εζπεξηδνεηδή, εληόζζηα  

Απαξαίηεηε γηα ηε ζύλζεζε πξσηετλώλ, 

DNA θαη γηα ηε ιεηηνπξγία λεπξηθνύ 

ζπζηήκαηνο 

Μεγαινβιαζηηθή αλαηκία 

Βηηακίλε Β6 Κξέαο, ςάξηα, ζαιαζζηλά, πνπιεξηθά, πξάζηλα Μεηαβνιηζκόο πξσηετλώλ, ζύλζεζε πνιιώλ ΢ηνκαηηθέο δηαηαξαρέο, κηθξνθπηηαξηθή 
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θπιιώδε ιαραληθά, δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, 

κπαλάλα, μεξνί θαξπνί 

λεπξνδηαβηβαζηώλ θαη αδξελαιίλεο αλαηκία 

Βηηακίλε Β12 Κξέαο, απγό, γάια θαη γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, 

ςάξηα, εληόζζηα 

(ηξόθηκα θπηηθήο πξνέιεπζεο ΓΔΝ πεξηέρνπλ Β12 

– πξνζνρή από ηνπο ρνξηνθάγνπο) 

΢πκκεηνρή ζηελ αλαθύθισζε ηεο 

νκνθπζηείλεο, ζηελ αηκνπνίεζε & ηελ 

πξόιεςε αλαηκηώλ ξύζκηζε κεηαβνιηζκνύ 

θπιιηθνύ νμένο, απαξαίηεηε γηα ζύλζεζε 

κπειίλεο 

Γπζαπνξξόθεζε ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ, 

παζήζεηο εηιενύ, κεγαινβιαζηηθή αλαηκία, 

λεπξηθέο δηαηαξαρέο 

Βηνηίλε ΢πθώηη, γάια, ηπξί, θξόθνο απγνύ, μεξνί θαξπνί, 

κπαλάλα 

΢πκκεηνρή ζηνλ  κεηαβνιηζκό θαη ζηελ 

απειεπζέξσζε ελέξγεηαο ζην θύηηαξν 
Γεξκαηίηηδα, γισζζίηηδα, απώιεηα καιιηώλ, 

αλνξεμία, θαηάζιηςε, ππεξρνιεζηεξνιαηκία 

Παληνζεληθό 

νμύ 

Απγά, ζπθώηη, θξέαο, γάια, πξάζηλα ιαραληθά, 

καληηάξηα, αβνθάλην, γιπθνπαηάηα (βξίζθεηαη ζηα 

πεξηζζόηεξα ηξόθηκα – «παληόζελ») 

΢πκκεηνρή ζην κεηαβνιηζκό ιηπώλ θαη 

πδαηαλζξάθσλ 
Αίζζεκα θαύζνπ ζηα πόδηα, θαηάζιηςε, 

θνύξαζε, κπτθή αδπλακία  

Αζβέζηην (Ca) Γάια θαη γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ζαξδέιεο 

(ςάξηα πνπ ηξώγνληαη κε ηα θόθαια), όζπξηα, 

ηαρίλη, πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά (π.ρ. ζπαλάθη, 

κπξόθνιν), ζηξείδηα, κύδηα 

Γνκηθό ζπζηαηηθώλ νζηώλ & δνληηώλ, πήμε 

αίκαηνο, θαιή ιεηηνπξγία κπώλ & λεπξηθώλ 

ζεκάησλ & ξύζκηζε κεηαβνιηζκνύ θαη 

αξηεξηαθήο πίεζεο 

Καζπζηέξεζε αλάπηπμεο ζηελ παηδηθή 

ειηθία, νζηενπόξσζε ζε ελήιηθεο 

Φώζθνξνο (P) Γάια θαη γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, δεκεηξηαθά 

νιηθήο άιεζεο, θξέαο, ςάξηα, απγό, μεξνί θαξπνί, 

όζπξηα, θξνύηα θαη ιαραληθά (ιηγόηεξν θαιέο 

πεγέο) 

Γνκηθό ζπζηαηηθό δνληηώλ, νζηώλ, 

θπηηαξηθώλ κεκβξαλώλ, γελεηηθνύ πιηθνύ 

θαη ελώζεσλ πνπ δεζκεύνπλ ελέξγεηα 

Πνιύ ζπάληεο 

Μαγλήζην (Mg) Πξάζηλα ιαραληθά θαη ρόξηα, μεξνί θαξπνί, ζύθα, 

πνιιά κπαραξηθά, θαθάν, θαθέο, ηζάη, ζαιαζζηλά, 

δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, όζπξηα (ράλεηαη 

κεγάιν πνζνζηό θαηά ηελ επεμεξγαζία ησλ 

ηξνθίκσλ) 

΢πζηαηηθό ησλ νζηώλ, ιεηηνπξγηθόηεηα 

ελδύκσλ, επεξεάδεη κεηαβνιηζκό θαιίνπ, 

αζβεζηίνπ, βηηακίλεο D, ραιάξσζε κπώλ, 

λεπξνκπτθή δξαζηεξηόηεηα 

Καξδηαθέο αξξπζκίεο 

Νάηξην (Να) Αιάηη, ηξόθηκα πινύζηα ζε αιάηη (αληδνύγηεο, 

ηπξηά, θξάθεξ, ινπθάληθα, κπέηθνλ, παηαηάθηα, 

θαπληζηό θξέαο ή ςάξη) 

Τδαηηθή ηζνξξνπία, νμενβαζηθή ηζνξξνπία 

αίκαηνο, κεηάδνζε λεπξηθώλ ώζεσλ 
Γηαηαξαρέο ηεο πίεζεο, δπζιεηηνπξγία κπώλ 

θαη λεύξσλ 

Κάιην (Κ) Φξνύηα θαη ιαραληθά, θξέαο θαη γαιαθηνθνκηθά. 

Πην πινύζηεο πεγέο: κπαλάλα, βεξίθνθν, 

αβνθάλην, παηάηα, ζπαλάθη, ληνκάηα, ζνθνιάηα, 

θαθάν, θαθέο, γάια ζόγηαο, ππνθαηάζηαηα αιαηηνύ  

Τδαηηθή θαη νμενβαζηθή ηζνξξνπία, 

δηαηήξεζε θαξδηαθνύ παικνύ 
Μπτθή αδπλακία, αξξπζκίεο, ζύγρπζε  

΢ίδεξνο (Fe) ΢πθώηη, θξέαο, ςάξηα, ζαιαζζηλά, ζπθώηη θαη άιια 

εληόζζηα, απγό, ςσκί, νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά, 

πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά, μεξνί θαξπνί, 

Κύξην ζπζηαηηθό αηκνζθαηξίλεο θαη 

κπνζθαηξίλεο γηα κεηαθνξά θαη 

ρξεζηκνπνίεζε ηνπ νμπγόλνπ ζηνπο ηζηνύο, 

΢ηδεξνπεληθή αλαηκία 
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απνμεξακέλα θξνύηα (ζύθα, δακάζθελα, 

βεξίθνθα), όζπξηα 

Τα δσηθήο πξνέιεπζεο ηξόθηκα έρνπλ πςειή 

βηνδηαζεζηκόηεηα (πνζνζηό απνξξόθεζεο ζην 

έληεξν, 20-25%) ελώ ηα θπηηθήο πξνέιεπζεο 

έρνπλ ρακειή βηνδηαζεζηκόηεηα (1-5%) 

δνκηθό ζπζηαηηθό ελδύκσλ, ζύλζεζε 

ακηλνμέσλ, νξκνλώλ θαη λεπξνδηαβηβαζηώλ 

Φεπδάξγπξνο 

(Zn) 

Οζηξαθόδεξκα θαη καιάθηα, εληόζζηα, αξλί, 

κνζράξη, ρνηξηλό, πνπιεξηθά, γάια θαη 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, απγό, μεξνί θαξπνί, 

καληηάξηα, ζύθα, νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά, 

πξντόληα ζόγηαο   

Γνκή θαη ιεηηνπξγία ελδύκσλ ζε πνιιέο 

ιεηηνπξγίεο: κεηαβνιηζκόο ελέξγεηαο, 

αλάπηπμε, αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα, 

ζύλζεζε πξσηετλώλ θαη DNA, 

κεηαβνιηζκόο αιθνόι, εμνπδεηέξσζε 

ειεύζεξσλ ξηδώλ 

Καζπζηέξεζε αλάπηπμεο θαη ζεμνπαιηθήο 

σξίκαλζεο, δεξκαηίηηδα, δηάξξνηα, απώιεηα 

καιιηώλ, λεπξνςπρηαηξηθά ζπκπηώκαηα 

Υαιθόο (Cu) Κξέαο, εληόζζηα, θαθάν, όζπξηα, μεξνί θαξπνί, 

δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο 

΢ύλζεζε αηκνζθαηξίλεο θαη θνιιαγόλνπ, 

εμνπδεηέξσζε ειεπζέξσλ ξηδώλ 
Καζπζηέξεζε αλάπηπμεο, νίδεκα, 

ζηδεξνπεληθή αλαηκία, νζηενπόξσζε, 

δηαηαξαρέο ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ θαη 

λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο 

Ιώδην (I) Γάια θαη γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ςάξηα όπσο ν 

κπαθαιηάξνο θαη ηα ζαιαζζηλά, ησδηνύρν αιάηη, 

όια ηα θπηηθά ηξόθηκα πνπ έρνπλ θαιιηεξγεζεί ζε 

παξαζαιάζζηεο πεξηνρέο 

Απαξαίηεην γηα ζύλζεζε νξκνλώλ 

ζπξενεηδνύο αδέλα (Σ3 θαη Σ4), ξύζκηζε 

βαζηθνύ κεηαβνιηζκνύ 

Τπνζπξενεηδηζκό ζηνπο ελήιηθεο, θξεηηληζκό 

ζε έκβξπα (λνεηηθή θαη ζσκαηηθή 

θαζπζηέξεζε, δηαηαξαρέο ζηελ αθνή θαη 

νκηιία) 

΢ειήλην (Se) Οζηξαθόδεξκα, ςάξηα, απγό, πνπιεξηθά, θξέαο, 

γάια, ιαραληθά θαη δεκεηξηαθά πνπ έρνπλ 

θαιιηεξγεζεί ζε εδάθε κε ηθαλνπνηεηηθά επίπεδα 

ζειελίνπ 

Αληηνμεηδσηηθή δξάζε ζε ζπλδπαζκό κε 

βηηακίλε Δ 
Αζζέλεηα Keshan (θαξδηνκπνπάζεηα), 

αζζέλεηα Kashin-Beck (κπνζθειεηηθέο 

δηαηαξαρέο)  

Μαγγάλην (Mn) Ξεξνί θαξπνί, νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά, ηζάη, 

θπιιώδε ιαραληθά, κύξηηιιν, μεξνί θαξπνί 

΢πζηαηηθό ελδύκσλ, ζρεκαηηζκόο νζηώλ ΢πάληεο  

Μνιπβδέλην 

(Mo) 

Όζπξηα, μεξνί θαξπνί, νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά, 

πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά, γάια θαη 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα 

΢πζηαηηθό πνιιώλ ελδύκσλ Γηαλνεηηθέο δηαηαξαρέο 

Υξώκην (Cr) Κξόθνο απγνύ, θξέαο, νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά, 

όζπξηα, μεξνί θαξπνί 

Μεηαθνξά γιπθόδεο από ην αίκα ζηα 

θύηηαξα 
Γπζαλνρή γιπθόδεο, απώιεηα βάξνπο, 

λεπξνπάζεηα, απμεκέλα επίπεδα ιηπηδίσλ 

Φζόξην (Fl) Νεξό, ηζάη, θαθέο, ξύδη, ζόγηα, ζπαλάθη 

καγεηξεκέλν, θξεκκύδηα, καξνύιη 

Αλζεθηηθόηεξα νζηά θαη δόληηα, κείσζε 

ζπρλόηεηαο εκθάληζεο θαη ζνβαξόηεηαο 

ηεξεδόλαο 

Σεξεδόλα 
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 2.6. Νεξό 
 

Σν λεξό είλαη απαξαίηεην γηα όιεο ηηο ιεηηνπξγίεο ησλ θπηηάξσλ. Σν 

½ έσο ηα 2/3 ηνπ ζσκαηηθνύ καο βάξνπο είλαη λεξό. Σα ππέξβαξα άηνκα 

έρνπλ ιηγόηεξν λεξό ζην ζώκα ηνπο από ηα αδύλαηα ή ηα θπζηνινγηθνύ 

βάξνπο. Απηό νθείιεηαη ζην όηη ηα ππέξβαξα άηνκα έρνπλ πεξηζζόηεξν 

ιηπώδε ηζηό θαη ν ιηπώδεο ηζηόο πεξηέρεη ρακειόηεξα πνζνζηά λεξνύ 

(πεξίπνπ 20-35%) ζε ζρέζε κε ην κπτθό ηζηό (πεξίπνπ 80%). Η βηνινγηθή 

αμία ηνπ λεξνύ είλαη ηεξάζηηα ιόγσ ησλ ηδηνηήησλ πνπ έρεη, νη νπνίεο ην 

θαζηζηνύλ απαξαίηεην γηα ηνλ νξγαληζκό: 

1. Δίλαη δηαιύηεο πνιιώλ νπζηώλ (π.ρ. ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ). 

2. Γηεπθνιύλεη ηελ απνξξόθεζε θαη ηελ κεηαθνξά ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ, 

νξκνλώλ, αλνζνπνηεηηθώλ παξαγόλησλ. 

3. Βνεζά ηελ απέθθξηζε άρξεζησλ νπζηώλ. 

4. Τπνβνεζά ηηο ρεκηθέο αληηδξάζεηο ζηνλ νξγαληζκό. 

5. Ρπζκίδεη ηε ζεξκνθξαζία ηνπ ζώκαηνο ζηνπο 37
ν
C πεξίπνπ. 

 

Οη αηνκηθέο απαηηήζεηο ζε λεξό επεξεάδνληαη από ην είδνο ηεο δηαηξνθήο, ηελ ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα θαη ηηο ζπλζήθεο ηνπ πεξηβάιινληνο, θαζώο κε ηελ εθίδξσζε θαη ηελ πςειή 

ζεξκνθξαζία νη αλάγθεο ηνπ αηόκνπ απμάλνπλ. Η πξόζιεςε λεξνύ ζα πξέπεη λα θαιύπηεη ηηο 

απώιεηέο ηνπ από ηνλ νξγαληζκό (π.ρ. από ηα νύξα, ηνλ ηδξώηα, ην ζάιην θιπ.). ΢ηελ πξόζιεςε 

λεξνύ, εθηόο από ην λεξό πνπ πίλεη θαλείο απηνύζην, ππνινγίδεηαη θαη ην λεξό πνπ 

πξνζιακβάλνπκε από άιια ξνθήκαηα (ρπκνί, γάια, αλαςπθηηθά) θαζώο θαη από ηα ηξόθηκα. 

Η πηνζέηεζε κηα ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο πνπ ραξαθηεξίδεηαη από κέηξν θαη κεγάιε 

πνηθηιία ηξνθώλ εμαζθαιίδεη επάξθεηα ζηελ πξόζιεςε όισλ ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ. Όηαλ 

ε ηζνξξνπία απηή δηαηαξάζζεηαη γηα κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα, ελδέρεηαη λα εκθαληζηνύλ 

πξνβιήκαηα πγείαο. Ο εληνπηζκόο θαη ε ηξνπνπνίεζε ησλ δηαηξνθηθώλ παξαγόλησλ πνπ 

πξνθάιεζαλ ην πξόβιεκα, ζα βνεζήζεη ζηελ απνθαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ νξγαληζκνύ. 
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3. Συμβουλέσ διατροφήσ για καλή υγεία 
 

3.1. Ση ζεκαίλεη πγηεηλή δηαηξνθή;  
Σν θιεηδί γηα κία πγηεηλή ή ζσζηή δηαηξνθή είλαη ε ηζνξξνπία. Ιζνξξνπία ζεκαίλεη λα 

ππάξρεη πνηθηιία ηξνθίκσλ ζηηο ζσζηέο αλαινγίεο θαη λα θαηαλαιώλνπκε ηηο θαηάιιειεο 

πνζόηεηεο θαγεηνύ θαη ξνθεκάησλ ώζηε λα είκαζηε πγηείο, λα έρνπκε κεησκέλν θίλδπλν γηα 

ρξόληεο παζήζεηο θαη λα επηηπγράλνπκε θαη λα δηαηεξνύκε έλα πγηέο ζσκαηηθό βάξνο.  

Πνηθηιία: Καλέλα ηξόθηκν από κόλν ηνπ, κε εμαίξεζε ην κεηξηθό γάια γηα ηνπο πξώηνπο 

έμη κήλεο δσήο πεξίπνπ, δελ κπνξεί λα παξέρεη όια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζηηο πνζόηεηεο πνπ 

ρξεηάδνληαη γηα θαιή πγεία. Δίλαη ζεκαληηθό νη δηαηξνθηθέο καο ζπλήζεηεο λα ραξαθηεξίδνληαη 

από πνηθηιία ηξνθίκσλ. Η ύπαξμε πνηθηιίαο ζηε δηαηξνθή ειαρηζηνπνηεί ηελ πηζαλόηεηα λα 

ππάξμεη ζεκαληηθή έιιεηςε θάπνηνπ ζξεπηηθνύ ζπζηαηηθνύ. Αθόκε θαη ηξόθηκα πνπ δελ 

ζπληζηώληαη κε κεγάιε ζπρλόηεηα δελ ζα πξέπεη λα απνθιείνληαη ηειείσο από ηε δηαηξνθή, 

θαζώο κπνξεί λα παξέρνπλ έλα ή πεξηζζόηεξα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (π.ρ. ην θξέαο σο πεγή 

βηηακίλεο Β12). Η απνθπγή ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ ζπζηήλεηαη κόλν ζε πεξηπηώζεηο ηξνθηθήο 

αιιεξγίαο ή δπζαλεμίαο (π.ρ. ζηε ιαθηόδε) ή γελεηηθήο ή άιινπ είδνπο επαηζζεζίαο ζε 

ζπγθεθξηκέλα ηξόθηκα (π.ρ. αλεπάξθεηα ελδύκνπ G6PD πνπ πξνθαιεί επαηζζεζία ζηελ 

θαηαλάισζε θνπθηώλ). 

Μέηξν: Η θαηεγνξηνπνίεζε ησλ ηξνθίκσλ σο «θαιά» θαη «θαθά» δελ ηαηξηάδεη ζηα 

πιαίζηα ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη κπνξεί λα απνκαθξύλεη πνιινύο αλζξώπνπο από ηελ 

βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθώλ ηνπο ζπλεζεηώλ. Γελ ππάξρνπλ «θαιά» θαη «θαθά» ηξόθηκα, παξά 

ηξόθηκα πνπ ρξεηάδεηαη λα θαηαλαιώλνληαη πεξηζζόηεξν ή ιηγόηεξν ζπρλά θαζώο θαη κεξηθά 

πνπ ππεξέρνπλ ζην λα παξέρνπλ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Όια ηα ηξόθηκα έρνπλ ζέζε ζηελ 

δηαηξνθή καο αξθεί λα θαηαλαιώλνληαη κε κέηξν θαη ζηηο θαηάιιειεο πνζόηεηεο αλά 

θαηεγνξία. ΢εκαζία έρεη ην ζπλνιηθό δηαηξνθηθό ζρήκα πνπ αθνπινπζνύκε θαη όρη 

κεκνλσκέλα ηξόθηκα ή γεύκαηα. 

 

3.2. Οκάδεο ηξνθίκσλ 
Με βάζε ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπο σο πξνο ηε ζξεπηηθή ηνπο αμία, ηα ηξόθηκα ρσξίδνληαη 

ζε νκάδεο ηξνθίκσλ. Κάζε νκάδα έρεη δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη δηαθνξέο κπνξεί λα 

ππάξρνπλ αθόκε θαη ζε ηξόθηκα ηεο ίδηαο νκάδαο. ΢ηα πιαίζηα ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο, 

γηα λα θαιύςνπκε ηηο αλάγθεο καο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, έλα δηαηξνθηθό ζρήκα ρξεηάδεηαη λα 

πεξηιακβάλεη πνηθηιία επηινγώλ από ηηο 5 βαζηθέο νκάδεο ηξνθίκσλ, νη νπνίεο παξνπζηάδνληαη 

ζηνλ παξαθάησ πίλαθα: 
Οκάδεο Λαραληθά 

 

Φξνύηα 

 

Γεκεηξηαθά 

 

Πξσηεΐλε 

 

Γαιαθηνθνκηθά 

 
Σξόθηκα Φξέζθα ή 

καγεηξεκέλα 

ιαραληθά θαη 100% 

θπζηθόο ρπκόο 

ιαραληθώλ 

Φξνύηα (θξέζθα, 

απνμεξακέλα, 

βξαζκέλα ή 

θαηεςπγκέλα) θαη 

100% θπζηθνί 

ρπκνί  

Γεκεηξηαθά 

πξσηλνύ, βξώκε, 

ςσκί, ξύδη, 

δπκαξηθά, 

θαιακπόθη, 

θνπζθνύο, θηλόα 

θξέαο, πνπιεξηθά, 

απγά, ςάξηα, 

ζαιαζζηλά, 

όζπξηα, μεξνί 

θαξπνί, πξντόληα 

ζόγηαο 

Γάια, ηπξί, γηανύξηη, 

επηδόξπηα κε βάζε ην 

γάια (παγσκέλν 

γηανύξηη, ξπδόγαιν), 

γάια ζόγηαο 

Υαξαθηε-

ξηζηηθά 

νκάδαο 

Φπηηθέο ίλεο, 

βηηακίλεο, αλόξγαλα 

ζηνηρεία 

Φπηηθέο ίλεο, 

βηηακίλεο, ελέξγεηα 

Δλέξγεηα, βηηακίλεο 

ζπκπιέγκαηνο Β 

Πξσηεΐλεο, 

βηηακίλεο 

ζπκπιέγκαηνο Β, 

ζίδεξνο 

Αζβέζηην, βηηακίλε D 
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3.3. Ση ζα βάισ ηειηθά ζην πηάην κνπ;  
Οη παξαπάλσ νκάδεο ηξνθίκσλ παξνπζηάδνληαη ζπλνπηηθά θαη κε πνιύ παξαζηαηηθό 

ηξόπν ζην παξαθάησ ζρήκα ελόο πηάηνπ πνπ έρεη ζπγθεληξσκέλεο θαη ηηο 5 νκάδεο. Σν «πηάην» 

καο δείρλεη ζε ηη αλαινγία ρξεηαδόκαζηε ηξόθηκα από θάζε νκάδα κέζα ζηελ εκέξα καο αιιά 

θαη ζε θάζε γεύκα: 

 

 
 

Πεγή: United States Department of Agriculture (USDA), ChooseMyPlate.gov 

 

Καιό είλαη ην ½ ηνπ πηάηνπ ζαο λα απνηειείηαη από θξνύηα θαη ιαραληθά. 

 Λίγν πεξηζζόηεξν από ην ¼ ηνπ πηάηνπ λα θαιύπηεηαη από ηελ νκάδα 

δεκεηξηαθώλ (ακπινύρα ηξόθηκα). Να αληηθαηαζηήζεηε ηνπιάρηζηνλ ηα κηζά 

δεκεηξηαθά κε αληίζηνηρα νιηθήο άιεζεο ή πινύζηα ζε θπηηθέο ίλεο (νιηθήο 

άιεζεο ςσκί, δεκεηξηαθά, δπκαξηθά, θαζηαλό ξύδη). 

 Να επηιέγεηε γαιαθηνθνκηθά ρακειά ζε ιηπαξά. 

 Από ηελ νκάδα ηεο πξσηεΐλεο, πνπ θαιύπηεη πεξίπνπ ην ¼ ηνπ πηάηνπ, θαιό είλαη 

λα έρεηε πνηθηιία ζηηο επηινγέο ζαο. Να πξνηηκάηε θνηόπνπιν, ςάξη, όζπξηα θαη λα 

πεξηνξίζεηε ην θόθθηλν θξέαο (π.ρ. κνζράξη, αξλί, θαηζίθη, ρνηξηλό) ζε 1 θνξά / 

εβδνκάδα ή θαη ιηγόηεξν. 

 

 

3.4. Πνηα ηξόθηκα ή ζπζηαηηθά ηνπο είλαη θαιό λα κεηώζνπκε; 
Από κειέηεο παξαηεξνύκε όηη ζπγθεθξηκέλα ηξόθηκα ή ζπζηαηηθά ηξνθίκσλ 

ππεξθαηαλαιώλνληαη θαη κπνξεί λα απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν γηα ζπγθεθξηκέλεο ρξόληεο αζζέλεηεο 

όπσο θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, δηαβήηε ηύπνπ 2, ππέξηαζε θαη παρπζαξθία. Απηά 

πεξηιακβάλνπλ ην αιάηη (λάηξην), ηα ζηεξεά ιηπίδηα, ηα πξόζζεηα ζάθραξα, ηα επεμεξγαζκέλα 

δεκεηξηαθά, θαη ην αιθνόι.  
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3.4.α. Αιάηη (λάηξην)  
Σν λάηξην είλαη έλα απαξαίηεην ζξεπηηθό ζπζηαηηθό 

γηα ην ζώκα πνπ ρξεηάδεηαη ζε κηθξέο πνζόηεηεο. Σν λάηξην 

θαηαλαιώλεηαη ζηελ δηαηξνθή θπξίσο κε ηε κνξθή αιαηηνύ 

αιιά απνηειεί θαη ζπζηαηηθό ησλ πεξηζζόηεξσλ ηξνθίκσλ. 

Η αύμεζε ηεο πξόζιεςεο ηνπ λαηξίνπ νδεγεί ζε αύμεζε 

ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη παξαηεξείηαη απμεκέλε 

πξόζιεςε λαηξίνπ ηόζν ζηνπο ελήιηθεο όζν θαη ζηα παηδηά 

ζε ζρέζε κε ηελ πνζόηεηα πνπ ζπζηήλεηαη. Η ππέξηαζε 

απνηειεί παξάγνληα θηλδύλνπ γηα θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο 

θαη λεθξνπάζεηα, νπόηε ηόζν νη ελήιηθεο όζν θαη ηα παηδηά 

ρξεηάδεηαη λα πεξηνξίζνπλ ηελ πξόζιεςε λαηξίνπ ζηα 2300 mg ηελ εκέξα (πεξίπνπ 1 

θνπηαιάθη γιπθνύ αιάηη). Γηα λα κεηώζεηε ηελ πξόζιεςε αιαηηνύ: 

                       

 Να πεξηνξίζεηε ηα επεμεξγαζκέλα θαη ζπζθεπαζκέλα ηξόθηκα όπσο πίηζα, παηαθάθηα, 

αικπξά ζλαθ, αιιαληηθά, ηξόθηκα ζε θνλζέξβεο, ηνπξζί. Σα θξέζθα ηξόθηκα πεξηέρνπλ 

ιηγόηεξν αιάηη (θαη λάηξην). 

 Να πξνηηκάηε ην ζπηηηθό θαγεηό, όπνπ κπνξείηε λα ειέγμεηε ηελ πνζόηεηα ηνπ αιαηηνύ 

θαη λα απνθεύγεηε ην θαγεηό ζε παθέηα πνπ είλαη πινύζην ζε αιάηη. 

 Να δηαβάδεηε πξνζερηηθά ζηηο εηηθέηεο ηξνθίκσλ ηα ζπζηαηηθά θαη αλαδεηήζηε ηηο 

ελδείμεηο «ρακειό ζε λάηξην» ή «ρσξίο πξνζζήθε αιαηηνύ». 

 Να απνθεύγεηε ηηο ζάιηζεο κε βάζε ηελ θέηζαπ ή ηελ 

ζόγηα, ηηο πίθιεο, ηηο ειηέο ή ηα ηπξηά. Καιό είλαη λα 

επηιέγεηε θέηζαπ ή ζάιηζα ζόγηαο «ρακειή ζε 

λάηξην» ή ζσο κε βάζε ην γηανύξηη, ην ιεκόλη θαη ην 

μύδη. 

 Σα κπξσδηθά θαη ηα κπαραξηθά όπσο ην ζθόξδν, ν 

βαζηιηθόο, ε ξίγαλε, ην πηπέξη κπνξεί λα ζαο 

βνεζήζνπλ λα κεηώζεηε ηελ πνζόηεηα ηνπ αιαηηνύ 

ζην θαγεηό ή ηηο ζαιάηεο ζαο. 

 

 

3.4.β. Σηεξεά ιηπίδηα (ή ιίπε) 
Σα πεξηζζόηεξα ιηπίδηα κε κεγάιε πεξηεθηηθόηεηα ζε θνξεζκέλα θαη ηξαλο ιηπαξά νμέα 

είλαη ζηεξεά ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ θαη νλνκάδνληαη «ζηεξεά ιηπίδηα» ελώ απηά πνπ 

πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξα αθόξεζηα ιηπαξά νμέα είλαη ζπλήζσο πγξά ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ 

θαη νλνκάδνληαη «έιαηα». Σα ιηπίδηα ηεο δηαηξνθήο είλαη ζεκαληηθά γηα ηνλ νξγαληζκό θαη 

απνηεινύλ έσο θαη ην 35-40% ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο γηα ηνπο ελήιηθεο. 

Χζηόζν, κεγαιύηεξε επίδξαζε ζηνλ θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο έρεη ην είδνο ησλ 

ιηπαξώλ νμέσλ ζε ζύγθξηζε κε ηε ζπλνιηθή πνζόηεηα ιηπηδίσλ ζηε δηαηξνθή.  
 
3.4.β.1.Κορεςμένα λιπαρά οξέα 

Τπάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο όηη ε κεγαιύηεξε από ηελ ζπληζηώκελε (<7-10% ηεο 

ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο) πξόζιεςε θνξεζκέλσλ ιηπαξώλ νμέσλ ζρεηίδεηαη κε 

πςειόηεξα επίπεδα νιηθήο ρνιεζηεξόιεο ζην αίκα θαη «θαθήο» ρνιεζηεξόιεο (LDL) θαζώο 

επίζεο θαη κε απμεκέλε πξόζιεςε ελέξγεηαο. Γηα λα κεηώζεηε ηελ θαηαλάισζή ηνπο: 

 Σα θνξεζκέλα ιηπαξά βξίζθνληαη θπξίσο ζε δσηθήο πξνέιεπζεο ηξόθηκα. Καιό ζα 

ήηαλ λα κεηώζεηε ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ όπσο ηα θίηξηλα ηπξηά κε πιήξε 

ιηπαξά, ηα αιιαληηθά, ηα ινπθάληθα, ην αγειαδηλό βνύηπξν, ην ιαξδί, ε θξέκα 

γάιαθηνο, ηα γιπθά θαη ιηπαξά θξέαηα όπσο πατδάθηα θαη λα ηα αληηθαηαζηήζεηε 
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κε ηξόθηκα πινύζηα ζε κνλναθόξεζηα θαη πνιπαθόξεζηα ιηπαξά (π.ρ. ζην 

καγείξεκα αληί γηα βνύηπξν, λα ρξεζηκνπνηήζεηε ειαηόιαδν). 

 Να αληηθαηαζηήζεηε γαιαθηνθνκηθά πιήξσλ ιηπαξώλ κε γαιαθηνθνκηθά ρακειά 

ζε ιηπαξά ή άπαρα. 

 Να αθαηξείηε ην νξαηό ιίπνο θαη ηελ πέηζα από ην θξέαο θαη ηα πνπιεξηθά. 
 
3.4.β.2. Τρανσ λιπαρά οξέα 

Σα ηξαλο ιηπαξά νμέα ππάξρνπλ ζε κηθξέο 

πνζόηεηεο ζην θξέαο θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα 

ή δεκηνπξγνύληαη θαηά ηελ επεμεξγαζία ησλ 

ηξνθίκσλ (πδξνγόλσζε). Μεγάινο αξηζκόο κειεηώλ 

δείρλεη όηη ε απμεκέλε θαηαλάισζή ηνπο ζρεηίδεηαη 

κε απμεκέλν θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν ιόγσ ηεο 

αύμεζεο ηεο «θαθήο» ρνιεζηεξόιεο (LDL). Η 

πξόζιεςή ηνπο κπνξεί λα πεξηνξηζηεί: 

 Μεηώλνληαο ηελ θαηαλάισζε ηεγαληζκέλσλ 

θαη ζπζθεπαζκέλσλ ηξνθίκσλ πινύζησλ ζε 

ιίπνο θαζώο θαη θάπνησλ καξγαξηλώλ. 

 Καηαλαιώλνληαο άπαρν θξέαο θαη πνπιεξηθά θαη γαιαθηνθνκηθά ρακειά ζε ιηπαξά. 

      

 

3.4.γ. Πξόζζεηα ζάθραξα 
Πξόθεηηαη γηα ζάθραξα πνπ πξνζηίζεληαη θαηά 

ηελ επεμεξγαζία ή παξαζθεπή ηξνθίκσλ θαη πνηώλ, 

γιπθαίλνπλ ηελ γεύζε ηνπο θαη ηα θάλνπλ πην λόζηηκα. 

Απηά πεξηιακβάλνπλ: ην ζηξόπη θαιακπνθηνύ πινύζην 

ζε θξνπθηόδε, ηελ ιεπθή ή θαζηαλή δάραξε, ην ζηξόπη 

βύλεο ή ζθελδάκνπ, ην γιπθαληηθό θξνπθηόδεο, ηελ 

πγξή θξνπθηόδε, ην κέιη, ηε κειάζζα, ηελ άλπδξε θαη 

ηελ θξπζηαιιηθή δεμηξόδε. ΢ε αληίζεζε κε ηα ηξόθηκα 

πνπ πεξηέρνπλ θπζηθά ζάθραξα (θξνύηα, 

γαιαθηνθνκηθά), ηα ηξόθηκα πνπ πεξηέρνπλ πξόζζεηα 

ζάθραξα παξέρνπλ ζπλήζσο αξθεηέο ζεξκίδεο αιιά 

ειάρηζηα ή θαζόινπ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη θπηηθέο ίλεο ελώ θαηαλαιώλνληαη ζε κεγάιε 

ζπρλόηεηα. Γηα ηελ κείσζε ηεο θαηαλάισζήο ηνπο, ζα ήηαλ θαιό: 

 Να πεξηνξίζεηε ηα αλαςπθηηθά, ηνπο ρπκνύο κε δάραξε, ηα ελεξγεηαθά ή 

αζιεηηθά πνηά θαζώο θαη γιπθά θαη θαξακέιεο. 

 Να ηα αληηθαηαζηήζεηε κε άιια ηξόθηκα ή ξνθήκαηα πνπ δελ πεξηέρνπλ ή 

έρνπλ κηθξή πεξηεθηηθόηεηα ζε πξόζζεηα ζάθραξα (π.ρ. 100% θπζηθνί ρπκνί, 

αλαςπθηηθά ηύπνπ light, λεξό). 

 

3.4.δ. Δπεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά 
Η επεμεξγαζία (εμεπγεληζκόο) ησλ νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθώλ νδεγεί ζε απώιεηα 

βηηακηλώλ, κεηάιισλ θαη θπηηθώλ ηλώλ. Γηα απηό ην ιόγν, ηα επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά 

εκπινπηίδνληαη ζπρλά κε δηάθνξεο βηηακίλεο θαη κέηαιια, ρσξίο όκσο λα αληηθαζηζηώληαη έηζη 

όια ηα ζπζηαηηθά πνπ ράζεθαλ θαηά ηελ επεμεξγαζία. Δπίζεο, αξθεηά επεμεξγαζκέλα 

δεκεηξηαθά είλαη πινύζηα ζε ζηέξεα ιηπίδηα θαη πξόζζεηα ζάθραξα (π.ρ. κπηζθόηα, θέηθ, 

ζθνιηαηνεηδή, ληόλαηο), ηα νπνία ππεξθαηαλαιώλνληαη. Δπνκέλσο, ζπζηήλεηαη ε 

αληηθαηάζηαζή ηνπο κε δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο (ηνπιάρηζηνλ θαηά ην ήκηζπ) ηόζν ιόγσ ηεο 

ρακειόηεξεο ζξεπηηθήο ηνπο αμίαο όζν θαη ηεο επηπιένλ ελέξγεηαο πνπ κπνξεί λα πξνζθέξνπλ. 
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3.4.ε. Αιθνόι 
Η κέηξηα θαηαλάισζε αιθνόι (έσο 1 πνηό / εκέξα ζηηο γπλαίθεο θαη έσο 2 πνηά / εκέξα 

ζηνπο άλδξεο) κπνξεί λα είλαη επεξγεηηθή θαζώο ζρεηίδεηαη κε ρακειόηεξν θίλδπλν γηα 

θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο θαη γηα ζλεζηκόηεηα από όιεο ηηο αηηίεο. Από ηελ άιιε κεξηά, ε 

ππεξβνιηθή θαηαλάισζε αιθνόι (>3 πνηά /εκέξα ή >7 πνηά/εβδνκάδα γηα ηηο γπλαίθεο θαη >4 

πνηά/εκέξα ή >14 πνηά/εβδνκάδα γηα ηνπο άλδξεο), απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα θίξξσζε ηνπ 

ήπαηνο, ππέξηαζε, εγθεθαιηθό, δηαβήηε ηύπνπ 2, θαξθίλν ηνπ αλώηεξνπ αλαπλεπζηηθνύ, 

ηξαπκαηηζκνύ θαη βίαο. Δπίζεο, ζρεηίδεηαη κε απμεκέλν ζσκαηηθό βάξνο (ιόγσ ηεο κεγάιεο 

ελέξγεηαο πνπ παξέρεη) θαη δηαηαξαγκέλε γλσζηηθή ιεηηνπξγία. Ιδηαίηεξεο θαηαζηάζεηο, ζηηο 

νπνίεο αληελδείθλπηαη ε θαηαλάισζε αιθνόι είλαη: 

 Έγθπεο γπλαίθεο ή γπλαίθεο πνπ ζθνπεύνπλ λα κείλνπλ έγθπεο 

 Άηνκα πνπ είλαη θάησ από ην λόκηκν όξην ειηθίαο 

 Άηνκα πνπ ιακβάλνπλ θαξκαθεπηηθή αγσγή 

 Άηνκα κε ζπγθεθξηκέλα πξνβιήκαηα πγείαο (επαηνπάζεηα, ππεξηξηγιπθεξηδαηκία, 

παγθξεαηίηηδα) 

 Άηνκα πνπ ζθνπεύνπλ λα νδεγήζνπλ ή λα ρεηξηζηνύλ κεραλήκαηα 

 Άηνκα πνπ δελ κπνξνύλ λα πεξηνξηζηνύλ ζηε κέηξηα θαηαλάισζε 
 

 

 

 

 

 

 

3.5. Πνηα ηξόθηκα είλαη θαιό λα απμήζνπκε;  
 

Σν δεηνύκελν είλαη λα θαηαλαιώλνπκε «ζξεπηηθά-ππθλά» ή «πςειήο ζξεπηηθήο αμίαο» 

ηξόθηκα, δειαδή ηξόθηκα πνπ καο πξνζθέξνπλ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά σθέιηκα γηα ηελ πγεία κε 

ζρεηηθά ιίγεο ζεξκίδεο. Απηά ηα ηξόθηκα δελ πεξηέρνπλ ή πεξηέρνπλ ειάρηζηα ζηεξεά ιηπίδηα, 

πξόζζεηα ζάθραξα, αιάηη θαη επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά. Σα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά, ηα 

νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά, ηα άπαρα ή εκίπαρα γαιαθηνθνκηθά, ηα ςάξηα, ηα πνπιεξηθά, ηα 

όζπξηα θαη νη μεξνί θαξπνί απνηεινύλ «ζξεπηηθά-ππθλά» ή πςειήο ζξεπηηθήο αμίαο ηξόθηκα. 

Μειέηεο δείρλνπλ όηη ε θαηαλάισζε ηέηνησλ ηξνθίκσλ είλαη ρακειόηεξε από ηελ ζπληζηώκελε. 

Χο απνηέιεζκα παξαηεξείηαη ρακειή πξόζιεςε ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ όπσο ην θάιην, νη 

θπηηθέο ίλεο, ην αζβέζηην θαη ε βηηακίλε D. Η αύμεζε ησλ παξαπάλσ νκάδσλ ηξνθίκσλ 

ζρεηίδεηαη κε νθέιε γηα ηελ πγεία θαη θάιπςε ησλ ζξεπηηθώλ αλαγθώλ.  

 

Τι ςθμαίνει «1 ποτό»; 1ποτό=1/2 κουτάκι μπφρα = 2/3 μικροφ ποτθριοφ κραςί 
(100 ml) = 1 μικρι μερίδα (25 ml) οινοπνευματϊδουσ ποτοφ (40% αλκοόλ, π.χ. 

οφηο, ρακί, ουίςκυ, βότκα, ροφμι) 
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3.5.α. Φξνύηα θαη ιαραληθά 
 

΢πζηήλεηαη λα θαηαλαιώλνπκε ηνπιάρηζηνλ 5 κεξίδεο από πνηθηιία θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ ηελ εκέξα. Η αύμεζε ηεο θαηαλάισζεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ είλαη ζεκαληηθή 

δηόηη: 

i. α. Απνηεινύλ ζεκαληηθή πεγή βηηακηλώλ, κεηάιισλ (π.ρ. θπιιηθό νμύ, βηηακίλεο 

Α, C, K, καγλήζην, θάιην) θαη θπηηθώλ ηλώλ απαξαίηεησλ γηα ηνλ νξγαληζκό. 

ii. Η θαηαλάισζε ηνπιάρηζηνλ 5 κεξίδσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζρεηίδεηαη κε 

κεησκέλν θίλδπλν ρξόλησλ αζζελεηώλ όπσο νη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο (π.ρ. 

έκθξαγκα, εγθεθαιηθό). Δπίζεο, νξηζκέλα θξνύηα θαη ιαραληθά κπνξεί λα είλαη 

πξνζηαηεπηηθά ελάληηα νξηζκέλσλ 

ηύπσλ θαξθίλνπ. 

iii.  Όηαλ θαηαλαιώλνληαη ή 

παξαζθεπάδνληαη ρσξίο πξόζζεηα ιίπε 

θαη ζάθραξα είλαη ζρεηηθά ρακειά ζε 

ζεξκίδεο. Η θαηαλάισζή ηνπο αληί γηα 

ηξόθηκα πνπ είλαη πινύζηα ζε ελέξγεηα, 

κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ θαιύηεξε 

ξύζκηζε θαη δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ 

βάξνπο.  
 

 

 

 

 

3.5.β. Οιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά 
 

Η νκάδα ησλ δεκεηξηαθώλ (ακπινύρα ηξόθηκα) 

απνηειεί ην έλα ηξίην πεξίπνπ ηεο εκεξήζηαο 

ελεξγεηαθήο καο πξόζιεςεο θαη άξα βαζηθό θνκκάηη ηεο 

δηαηξνθήο καο. ΢πγθεθξηκέλα, ηα νιηθήο άιεζεο 

δεκεηξηαθά απνηεινύλ θαιή πεγή θπηηθώλ ηλώλ, 

βηηακηλώλ ζπκπιέγκαηνο Β, ζηδήξνπ, καγλεζίνπ θαη 

ζειελίνπ. Τπάξρνπλ ελδείμεηο όηη ε θαηαλάισζε νιηθήο 

άιεζεο δεκεηξηαθώλ ζρεηίδεηαη κε ρακειόηεξν 

θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν, ρακειόηεξν ζσκαηηθό βάξνο θαη ίζσο κεησκέλε εκθάληζε δηαβήηε 

ηύπνπ 2. Δπνκέλσο, ζα ήηαλ θαιό, ηνπιάρηζηνλ ηα κηζά από ηα δεκεηξηαθά πνπ 

πξνζιακβάλνπκε λα είλαη νιηθήο άιεζεο. Μεγάιε ζεκαζία έρεη θαη ε αλάγλσζε ησλ εηηθεηώλ 

ηξνθίκσλ ώζηε λα βιέπνπκε αλ έλα ηξόθηκν πεξηέρεη θάπνηα δεκεηξηαθά πνπ είλαη νιηθήο 

άιεζεο ή αλ είλαη όια (100% νιηθήο άιεζεο). Μεξηθά παξαδείγκαηα δεκεηξηαθώλ πνπ πξέπεη 

λα είλαη νιηθήο άιεζεο είλαη ην ςσκί, ηα παμηκάδηα, ηα δπκαξηθά νιηθήο άιεζεο, ην θαζηαλό 

ξύδη θαη ε βξώκε.  

 

 

3.5.γ. Γάια θαη γαιαθηνθνκηθά πξντόληα 
 

Η νκάδα ησλ γαιαθηνθνκηθώλ πξνζθέξεη πνιιά ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά όπσο πξσηεΐλεο, αζβέζηην, βηηακίλε Α, βηηακίλε D (γηα όζα είλαη 

εκπινπηηζκέλα) θαη θάιην ζηε δηαηξνθή καο. Τπάξρνπλ ελδείμεηο όηη ε πξόζιεςή ηνπο 

ζρεηίδεηαη κε θαιύηεξε πγεία ησλ νζηώλ, ηδηαίηεξα ζε παηδηά θαη εθήβνπο θαζώο θαη ίζσο κε 

κηθξόηεξν θαξδηαγγεηθό θίλδπλν, δηαβήηε ηύπνπ 2 θαη ρακειόηεξε αξηεξηαθή πίεζε ζε 

1 μερίδα = 1 φλιτηάνι φρζςκα φροφτα / λαχανικά  ½ φλιτηάνι βραςμζνα ι 1 φλιτη. 
φυςικόσ χυμόσ φροφτων 
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ελήιηθεο. Η επηινγή ρακειώλ ζε ιίπνο γαιαθηνθνκηθώλ πξνζθέξεη ηα ίδηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

αιιά κε ιηγόηεξα ζηεξεά ιηπίδηα θαη ζεξκίδεο. Οη 2-3 κεξίδεο γαιαθηνθνκηθώλ πνπ 

ζπζηήλνληαη εκεξεζίσο, είλαη πξνηηκόηεξν λα πξνέξρνληαη από γάια ή γηανύξηη ρακειό ζε 

ιηπαξά θαη ιηγόηεξν από ηπξηά δηόηη ηα πεξηζζόηεξα πεξηέρνπλ πνιύ λάηξην θαη θνξεζκέλα 

ιηπίδηα. 

  

 

 

Γηα ηα άηνκα πνπ έρνπλ δπζαλνρή ζηε ιαθηόδε, ππάξρνπλ δηαζέζηκα γαιαθηνθνκηθά 

πξντόληα κε κεησκέλε ή ρσξίο ιαθηόδε. Δπίζεο, γηα ηα άηνκα πνπ δελ θαηαλαιώλνπλ 

γαιαθηνθνκηθά, ππάξρεη ε ελαιιαθηηθή ησλ πξντόλησλ ζόγηαο (γάια, ηπξί), ηα νπνία είλαη 

εκπινπηηζκέλα ζε αζβέζηην θαη βηηακίλεο Α θαη D.  

 

3.5.δ. Ψάξηα θαη ζαιαζζηλά 
Από ηελ νκάδα ηεο πξσηεΐλεο, ηα ςάξηα 

θαη ζαιαζζηλά θαηαλαιώλνληαη ζπλήζσο 

ιηγόηεξν ζε ζρέζε κε ην θξέαο, ηα πνπιεξηθά 

θαη απγά. Απνηεινύλ θαη απηά ζεκαληηθή πεγή 

πξσηεΐλεο, βηηακηλώλ θαη κεηάιισλ θαζώο 

επίζεο θαη σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ, ηα νπνία είλαη 

απαξαίηεηα γηα ηνλ νξγαληζκό. Φάξηα πινύζηα 

ζε σ-3 ιηπαξά είλαη θπξίσο ηα ιηπαξά ςάξηα 

όπσο ν ζνινκόο, νη ζαξδέιεο, νη αληδνύγηεο, ε 

πέζηξνθα, ην ζθνπκπξί, ε ξέγγα θαη ηα 

ζηξείδηα. Η θαηαλάισζε ςαξηώλ δύν θνξέο ηελ εβδνκάδα (εθ ησλ νπνίσλ ε κία λα είλαη από 

ιηπαξά ςάξηα) ζρεηίδεηαη κε πξόιεςε θαξδηνπαζεηώλ θαη κεησκέλνπο θαξδηαθνύο ζαλάηνπο. 

Δπίζεο, ζπζηήλεηαη λα θαηαλαιώλνληαη θαη από εγθύνπο ή ζειάδνπζεο γπλαίθεο θαζώο ηα σ-3 

ιηπαξά είλαη ζεκαληηθά γηα ηελ εκβπτθή θαη βξεθηθή ζσκαηηθή θαη γλσζηηθή αλάπηπμε. Σα 

κόλα ςάξηα πνπ είλαη θαιό λα απνθεύγνπλ νη έγθπεο θαη ζειάδνπζεο είλαη απηά πνπ είλαη 

πινύζηα ζε πδξάξγπξν όπσο μηθίαο, θαξραξνεηδή, ην βαζηιηθό ζθνπκπξί θαζώο θαη κηθξόηεξεο 

πνζόηεηεο ιεπθνύ ηόλνπ.  

 

3.5.ε. Έιαηα 
Σα ιηπίδηα κε πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε κνλναθόξεζηα θαη πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα 

είλαη ζπλήζσο πγξά ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ θαη νλνκάδνληαη «έιαηα». Σα έιαηα δελ 

απνηεινύλ μερσξηζηή νκάδα ηξνθίκσλ αιιά είλαη ζεκαληηθά θαζώο παξέρνπλ απαξαίηεηα 

ιηπαξά νμέα (σ-6) θαη βηηακίλε Δ. Σα έιαηα βξίζθνληαη ζε ηξόθηκα όπσο νη ειηέο, νη μεξνί 

θαξπνί θαη νη ζπόξνη, ην αβνθάλην θαη ηα ζαιαζζηλά ή απνηεινύλ εθρπιίζκαηα θπηώλ όπσο ην 

ειαηόιαδν, ην ειηέιαην, ην αξαβνζηηέιαην, ην ζηζακέιαην. Δπίζεο, ηξόθηκα πνπ είλαη θαηά βάζε 

έιαηα είλαη νη καιαθέο καξγαξίλεο, ε καγηνλέδα θαη ζάιηζεο γηα ζαιάηεο κε βάζε ην ιάδη. Η 

αληηθαηάζηαζε ησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξώλ κε αθόξεζηα ιηπαξά νμέα (π.ρ. ειαηόιαδν αληί γηα 

βνύηπξν ζην καγείξεκα) θαίλεηαη λα κεηώλεη ηόζν ηελ νιηθή όζν θαη ηελ «θαθή» ρνιεζηεξόιε 

ηνπ αίκαηνο. ΢πζηήλεηαη λα ρξεζηκνπνηνύκε θπξίσο ειαηόιαδν, ην νπνίν παίδεη ζεκαληηθό ξόιν 

ζηελ ειιεληθή (θαη κεζνγεηαθή) δηαηξνθή θαζώο απνηειεί πινύζηα πεγή αληηνμεηδσηηθώλ 

νπζηώλ θαη ε θαηαλάισζή ηνπ ζρεηίδεηαη κε απμεκέλε θαηαλάισζε ιαραληθώλ θαη νζπξίσλ. 

Θα πξέπεη λα ηνληζηεί όηη ε πνηόηεηα ησλ ιηπηδίσλ (έιαηα ή ζηεξεά ιίπε) είλαη πην ζεκαληηθή 

από ηελ ζπλνιηθή ηνπο πξόζιεςε. Χζηόζν, ιόγσ ηνπ όηη ηα έιαηα είλαη πινύζηα ζε ζεξκίδεο, 

πξνηείλεηαη ε θαηαλάισζή ηνπο κε κέηξν. 

 

 

 

(1 μερίδα=1 φλιτη. γάλα=1 κεςεδάκι γιαοφρτι = 30 γρ. τυρί) 
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3.6. Αξρέο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο - 10 ζπκβνπιέο  

 

Θα κπνξνύζακε λα ζπλνςίζνπκε όια ηα παξαπάλσ καδί κε θάπνηα πξόζζεηα ζηνηρεία 

ζηηο παξαθάησ ζπκβνπιέο: 

 Να θαηαλαιώλεηε πνηθηιία θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζε θαζεκεξηλή βάζε. 

 Να πξνηηκάηε ςσκί, δεκεηξηαθά ή δπκαξηθά νιηθήο άιεζεο. 

 Να θαηαλαιώλεηε ςάξη θαη όζπξηα ηνπιάρηζηνλ 1 θνξά ηελ εβδνκάδα. 

 Να θαηαλαιώλεηε ειαηόιαδν σο ηε βαζηθή πεγή ιίπνπο ζε θαγεηά θαη ζαιάηεο 

θαη λα πεξηνξίδεηε ηελ θαηαλάισζε δσηθώλ ιηπώλ (π.ρ. βνύηπξν, πέηζα, ιίπνο ζην 

θξέαο, θξέκα γάιαθηνο). 

 Να απνθεύγεηε ην αιάηη. ΢ηε ζέζε ηνπ κπνξείηε λα ρξεζηκνπνηείηε κπξσδηθά θαη 

κπαραξηθά. 

 Να πξνηηκάηε άθζνλν λεξό θαη λα απνθεύγεηε ηα πγξά κε ζεξκίδεο (π.ρ. 

αλαςπθηηθά, επεμεξγαζκέλνπο ρπκνύο). Να πξνηηκάηε ηηο ειαθξηέο (light) εθδνρέο 

ηνπο. 

 Να θαηαλαιώλεηε ηα γιπθά κε ζύλεζε θαη λα ηα αθήλεηε γηα εηδηθέο πεξηζηάζεηο 

(γηνξηέο, γελέζιηα, έμνδνη). 

 Να ηξώηε πξσηλό ζε θαζεκεξηλή βάζε θαη λα θαηαλέκεηε ην θαγεηό ηεο εκέξαο 

ζε 4-5 γεύκαηα θαη ειαθξά (ή κηθξά) γεύκαηα. 

 Να ηξώηε αξγά, κε εξεκία, ζε ζπγθεθξηκέλν ρώξν θαη ρσξίο λα θάλεηε θάηη άιιν 

(π.ρ. λα βιέπεηε ηειεόξαζε). 

 Να αθνύηε ην ζώκα ζαο, ηξώγνληαο όηαλ πεηλάηε πξαγκαηηθά θαη ζηακαηώληαο 

πξηλ ληώζεηε θνύζθσκα ζην ζηνκάρη. 
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4.    Ελληνική (Μεςογειακή) Διατροφή 
 

Οη δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο γηα ηηο 

δηάθνξεο νκάδεο ηξνθίκσλ θαη ε 

ζπρλόηεηα θαηαλάισζήο ηνπο 

πεξηιακβάλνληαη ζηα δηαηξνθηθά ζρήκαηα 

(ή πξόηππα), ηα νπνία αληηθαηνπηξίδνπλ 

έλα ζύλνιν δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ. Έλα 

από ηα πην κειεηεκέλα δηαηξνθηθά 

ζρήκαηα είλαη απηό ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο, ε νπνία απνηειεί πξόηππν 

ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο παγθνζκίσο. 

Δπίζεο, έρεη πνιιά πιενλεθηήκαηα ζε 

ζρέζε κε άιια πξόηππα δηαηξνθήο, θπξίσο όζνλ αθνξά ζηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ εκθάληζεο 

λόζσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηξνθή (π.ρ. θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, παρπζαξθία, δηαβήηεο, 

θ.ά.).  

Οη δηάθνξεο ρώξεο ηεο Μεζνγείνπ δηαζέηνπλ ηηο δηθέο ηνπο ηδηαίηεξεο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο, όιεο όκσο κπνξεί λα ζεσξεζνύλ παξαιιαγέο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο αθνύ 

έρνπλ πνιιά θνηλά ραξαθηεξηζηηθά, κε ην ειαηόιαδν λα θαηέρεη ηελ θεληξηθή ζέζε. 

 

4.1. Διιεληθή παξαδνζηαθή δηαηξνθή 
Η ειιεληθή παξαδνζηαθή δηαηξνθή απνηειεί κέξνο ηεο πνιηηηζηηθήο θιεξνλνκηάο ηεο 

Διιάδαο. Από ηελ αξραηόηεηα αθόκε, ε δηαηξνθηθή παξάδνζε ηεο Διιάδαο ραξαθηεξίδεηαη από 

ηελ έλλνηα ηνπ κέηξνπ. Σα πινύζηα θαη πνιύπινθα γεύκαηα (ζε γηνξηέο, ζπκπόζηα) γίλνληαλ 

πνύ θαη πνύ ελώ ε θαζεκεξηλή δηαηξνθή βαζηδόηαλ ζηα όζπξηα, ηα ιαραληθά θαη ην ειαηόιαδν. 

Αληίζεηα, ην θξέαο, ηα γιπθά θαη ην θξαζί θαηαλαιώλνληαλ ζε πεξηνξηζκέλεο πνζόηεηεο. Η 

πξόζιεςε γάιαθηνο ήηαλ κέηξηα αιιά ε θαηαλάισζε γηανπξηηνύ θαη ηπξηνύ πςειή. 

Οη θπξηόηεξνη παξάγνληεο πνπ ζπλέβαιαλ ζηε δηακόξθσζε ηεο παξαδνζηαθήο ειιεληθήο 

θνπδίλαο είλαη ην θιίκα ηεο ρώξαο, ε γεσγξαθηθή ζέζε ησλ δηαθόξσλ πεξηνρώλ, ν ηξόπνο 

παξαζθεπήο θαγεηώλ ζε θάζε κηα ηνπο, θαζώο θαη ηα ήζε θαη έζηκα πνπ είραλ δηακνξθσζεί ζε 

απηέο. Μεγάιε είλαη θαη ε επηξξνή ηεο ζξεζθείαο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ, 

αθνύ ηηο εκέξεο ηνπ ρξόλνπ πνπ νη Οξζόδνμνη Υξηζηηαλνί λεζηεύνπλ, απνθεύγνπλ ην θξέαο, ηα 

γαιαθηνθνκηθά, ηα απγά θαη κεξηθέο ζπάληεο θνξέο αθόκε θαη ην ειαηόιαδν. Οη δηαηηεηηθέο 

απηέο πξαθηηθέο πξνάγνπλ ηελ θαιή πγεία. 

Γπζηπρώο, ζήκεξα παξαηεξείηαη απνκάθξπλζε από ηνπο παξαδνζηαθνύο ηξόπνπο δσήο 

θαη δηαηξνθήο, εηο βάξνο ηεο πγείαο, αθνύ ζπρλά πξνηηκάηαη ην έηνηκν θαη επεμεξγαζκέλν 

θαγεηό. Χζηόζν, παξαηεξείηαη ζηαδηαθά θαη πάιη ζηξνθή πξνο ηελ παξάδνζε θαη ηηο ειιεληθέο 

παξαδνζηαθέο ζπληαγέο.    

 

4.2. Ιζηνξηθή αλαδξνκή ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 
Ο όξνο «Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή» αλαθέξεηαη ζηε δηαηξνθή ρσξώλ πνπ πεξηζηνηρίδνπλ 

ηελ Μεζόγεην ζάιαζζα θαη ηδηαίηεξα ηεο Κξήηεο θαη θάπνησλ πεξηνρώλ ηεο Διιάδαο θαη ηεο 

Νόηηαο Ιηαιίαο. Ο όξνο απηόο άξρηζε λα ρξεζηκνπνηείηαη από ηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1950, 

όηαλ μεθίλεζε κία κεγάιε έξεπλα, γλσζηή σο κειέηε ησλ 7 ρσξώλ, όπνπ κειεηήζεθαλ νη 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο αηόκσλ (αλδξώλ) από 7 δηαθνξεηηθέο ρώξεο (Γηνπγθνζιαβία, Διιάδα, 

ΗΠΑ, Ιαπσλία, Ιηαιία, Οιιαλδία θαη Φηλιαλδία) ζε ζρέζε κε δείθηεο πγείαο. Από ηελ Διιάδα 

ζπκκεηείραλ άλδξεο από ηελ Κξήηε θαη ηελ Κέξθπξα. Η κειέηε δηήξθεζε 30 ρξόληα θαη ηα 

απνηειέζκαηά ηεο έδεημαλ όηη νη Κξεηηθνί εκθάληδαλ ην κηθξόηεξν πνζνζηό ζλεζηκόηεηαο από 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη θαξθίλν θαζώο θαη ην κεγαιύηεξν κέζν όξν δσήο. Σν κπζηηθό ηεο 

καθξνδσίαο ησλ Κξεηηθώλ ήηαλ ε απιή θαη ιηηή δηαηξνθή ηνπο (θπξίσο θπηηθήο πξνέιεπζεο 

ηξόθηκα: θξνύηα, ιαραληθά, νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά, ειαηόιαδν θαη θόθθηλν θξαζί) θαζώο 
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θαη ε κεγαιύηεξε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα (εξγαζίεο ζηελ ύπαηζξν) από ηνπο ππόινηπνπο 

πιεζπζκνύο.  

Με βάζε ηα ζπκπεξάζκαηα ηεο παξαπάλσ κειέηεο, δηακνξθώζεθαλ δηαηξνθηθέο νδεγίεο 

νη νπνίεο απνηεινύλ ηελ παξαδνζηαθή Κξεηηθή ή Διιεληθή δηαηξνθή, ε νπνία αξγόηεξα 

επηθξάηεζε λα νλνκάδεηαη Μεζνγεηαθή δηαηξνθή.  

 

4.3. Σα ραξαθηεξηζηηθά ηεο Διιεληθήο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 
Η Διιεληθή παξαδνζηαθή δηαηξνθή έρεη πνιιά θνηλά ζηνηρεία κε ηελ Μεζνγεηαθή 

δηαηξνθή Η παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη ηδηαίηεξα ε ειιεληθή παξαιιαγή ηεο, έρεη 

ηα παξαθάησ ελλέα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά: 

1. Μεγάιε θαηαλάισζε ειαηόιαδνπ 

2. Μεγάιε θαηαλάισζε ιαραληθώλ 

3. Μεγάιε θαηαλάισζε θξνύησλ 

4. Μεγάιε θαηαλάισζε νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθώλ 

5. Μεγάιε θαηαλάισζε νζπξίσλ 

6. Μέηξηα θαηαλάισζε γάιαθηνο θαη γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ (θπξίσο ηπξηνύ 

θαη γηανπξηηνύ) 

7. Μέηξηα θαηαλάισζε ςαξηώλ 

8. Μηθξή θαηαλάισζε θξέαηνο θαη πξντόλησλ ηνπ 

9. Μέηξηα θαηαλάισζε νηλνπλεύκαηνο, θπξίσο κε ηε κνξθή θξαζηνύ κε ηα γεύκαηα 

 

Η ειιεληθή δηαηξνθή βαζίζηεθε ζε ηξία θπξίαξρα κεζνγεηαθά πξντόληα: ην ειαηόιαδν, ηα 

δεκεηξηαθά θαη ην θξαζί. Γίπια ζε απηά, κπνξνύκε λα πξνζζέζνπκε θαη ηα άγξηα ρόξηα, ηα 

νπνία απνηεινύλ κέξνο ηεο δηαηξνθηθήο παξάδνζεο ηνπ ηόπνπ καο.  

Οη δηαηξνθηθέο νδεγίεο απεηθνλίδνληαη κε ηελ κνξθή ππξακίδαο, ε βάζε ηεο νπνίαο 

αλαθέξεηαη ζε ηξόθηκα πνπ ζα πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη πνιύ ζπρλά θαη ε θνξπθή ζε ηξόθηκα 

πνπ ζα πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη ιηγόηεξν ζπρλά, κε ηα ππόινηπα ηξόθηκα λα θαηαιακβάλνπλ 

ελδηάκεζεο ζέζεηο.  

Σν 1999, ην Αλώηαην Δηδηθό Δπηζηεκνληθό ΢πκβνύιην Τγείαο (ΑΔΔ΢Τ) ηνπ Τπνπξγείνπ 

Τγείαο, δηακόξθσζε ηηο δηαηξνθηθέο νδεγίεο γηα ελήιηθεο ζηελ Διιάδα, ζηηο νπνίεο ηνλίδεηαη ε 

δηαηξνθηθή αμία ηεο παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Οη δηαηξνθηθέο απηέο νδεγίεο 

ζπλνςίδνληαη ζηελ Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (εηθόλα 3.1).  

΢ηελ βάζε ηεο ππξακίδαο, βξίζθνληαη ηα νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά, ηα θξνύηα θαη ηα 

ιαραληθά (θαη ηα ρόξηα), πνπ είλαη πινύζηα ζε θπηηθέο ίλεο, πδαηάλζξαθεο (ελέξγεηα), βηηακίλεο 

θαη κέηαιια, γηα ηα νπνία ζπζηήλεηαη ε θαζεκεξηλή θαηαλάισζή ηνπο. Δπίζεο, θαζεκεξηλά 

ζπζηήλεηαη ε κέηξηα θαηαλάισζε, ηνπ ειαηνιάδνπ, θαη ησλ γαιαθηνθνκηθώλ  πξντόλησλ 

(θπξίσο ηπξηνύ θαη γηανπξηηνύ). Δβδνκαδηαία θαηαλάισζε πξνηείλεηαη γηα ηα όζπξηα, ηα απγά, 

ηα ςάξηα, ηα ζαιαζζηλά, ην άζπξν θξέαο (π.ρ. θνηόπνπιν, γαινπνύια, θνπλέιη), πνπ απνηεινύλ 

πεγέο πξσηετλώλ πςειήο βηνινγηθήο αμίαο, ζηδήξνπ θαη βηηακηλώλ ζπκπιέγκαηνο Β. Δπίζεο, 

εβδνκαδηαία θαηαλάισζε πξνηείλεηαη γηα ηηο παηάηεο, ηνπο μεξνύο θαξπνύο θαη ηα γιπθά 

(ιηγόηεξν ζπρλά). Σέινο, κεληαία θαηαλάισζε ζπζηήλεηαη γηα ην θόθθηλν θξέαο (π.ρ. ρνηξηλό, 

κνζράξη, θαηζίθη) θαη ηα θξεαηνζθεπάζκαηα, ηα νπνία βξίζθνληαη ζηελ θνξπθή ηεο ππξακίδαο, 

θπξίσο ιόγσ ηεο πςειήο πεξηεθηηθόηεηάο ηνπο ζε θνξεζκέλα ιηπίδηα, παξόιν πνπ είλαη 

εμαηξεηηθή πεγή ζηδήξνπ θαη πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο. Δπίζεο, πξνηείλεηαη ηαθηηθή 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα, επαξθήο θαζεκεξηλή πξόζιεςε λεξνύ θαζώο θαη κέηξηα 

θαηαλάισζε αιθνόι, θπξίσο ζε κνξθή θξαζηνύ. Σέινο, ε ππξακίδα πξνηείλεη ηελ θαηαλάισζε 

κπξσδηθώλ (ξίγαλε, βαζηιηθόο, ζπκάξη) πνπ κπνξεί λα βνεζήζνπλ ζηελ απνθπγή ηνπ αιαηηνύ 

θαζώο θαη βνηάλσλ θαη αθεςεκάησλ απηώλ. 
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΢ηελ Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, νη πνζόηεηεο αλαθέξνληαη ζε 

«κηθξνκεξίδεο», νη νπνίεο αληηζηνηρνύλ ζε πνζόηεηεο κηθξόηεξεο από ηηο κεξίδεο εζηηαηνξίνπ, 

πνηθίινπλ αλά ηξόθηκν θαη είλαη ελδεηθηηθέο. Γίλεηαη έκθαζε θπξίσο ζηελ ζπρλόηεηα 

θαηαλάισζεο, ελώ νη αθξηβείο πνζόηεηεο εμαξηώληαη από ην θύιν, ηελ ειηθία, ην ζσκαηηθό 

βάξνο θαη ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ησλ αηόκσλ. 

 

 
Μία κηθξνκεξίδα αληηζηνηρεί πεξίπνπ ζην κηζό ηεο κεξίδαο εζηηαηνξίνπ 

Θπκεζείηε επίζεο λα:  

Πίλεηε άθζνλν λεξό 

Απνθεύγεηε ην αιάηη 

Χξεζηκνπνηείηε κπξσδηθά, ξίγαλε, βαζηιηθό, ζπκάξη θιπ ζηε ζέζε ηνπ 

 

Πεγή: Αλώηαην Δηδηθό Δπηζηεκνληθό ΢πκβνύιην Τγείαο. Τπνπξγείν Τγείαο θαη Πξόλνηαο 
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4.4. Οθέιε ηεο πγείαο από ηελ Διιεληθή (Μεζνγεηαθή) Γηαηξνθή  
 

Η επεξγεηηθή δξάζε ηεο παξαδνζηαθήο ειιεληθήο δηαηξνθήο εθθξάδεηαη από ην ζύλνιό 

ηεο θαη όρη από κεκνλσκέλα ηξόθηκα θαη ζξεπηηθέο νπζίεο. Φαίλεηαη όηη ν ζπλδπαζκόο ησλ 

ηξνθίκσλ θαη νη βηνινγηθέο αιιειεπηδξάζεηο ησλ δηαθνξεηηθώλ ζπζηαηηθώλ ηεο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο απνθέξνπλ ηα ζεκαληηθά νθέιε γηα ηελ πγεία. Γηάθνξεο έξεπλεο ζπγθιίλνπλ ζην 

όηη ε παξαδνζηαθή ειιεληθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή ζπλεηζθέξεη ζηελ πξόιεςε ηεο ζηεθαληαίαο 

λόζνπ θαη πηζαλόηεηα ζε νξηζκέλεο κνξθέο θαξθίλνπ ελώ έρεη θαλεί απνηειεζκαηηθή θαη ζηελ 

απώιεηα βάξνπο. Δπίζεο, από κειέηεο πνπ δηελεξγήζεθαλ ζηελ Γαλία, ηελ Οιιαλδία, ηελ 

΢νπεδία, ηελ Ιζπαλία θαη ηηο Ηλσκέλεο Πνιηηείεο, πξνέθπςε όηη ε δηαηξνθή πνπ κνηάδεη κε ηελ 

παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ζρεηίδεηαη κε ηελ καθξνδσΐα.  

 
Η Μεςογειακι Διατροφι δεν είναι απλά ζνα διατροφικό ςχιμα  

αλλά τρόποσ ηωισ 
 

Δπηζεκαίλεηαη όηη ηα επηζηεκνληθά ζηνηρεία πνπ ηεθκεξηώλνπλ ηηο επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο 

ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο αθνξνύλ ζηελ παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη όρη ηελ 

ζεκεξηλή δηαηξνθή ησλ ρσξώλ ηεο Μεζνγεηαθήο πεξηνρήο. Από δεδνκέλα ηνπ πξνγξάκκαηνο 

ΔΠΙΚ (Δπξσπατθό Πξόγξακκα ζπλεξγαζίαο Ιαηξηθήο θαη Κνηλσλίαο) αιιά θαη κειέηεο ζε 

παηδηά θαη εθήβνπο, θαίλεηαη όηη κεηώλεηαη ν βαζκόο πξνζήισζεο ηνπ ειιεληθνύ πιεζπζκνύ 

ζηελ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη ηδηαίηεξα ζηνπο λένπο. Η αύμεζε ηεο δηαζεζηκόηεηαο ησλ 

ηξνθίκσλ, νη εηζαγσγέο λέσλ πξντόλησλ, ε δηαθήκηζε θαη ε εκθάληζε ιεηηνπξγηθώλ ηξνθίκσλ 

(ηξόθηκα ηα νπνία πξνζθέξνπλ ζπγθεθξηκέλα νθέιε πγείαο πέξαλ ηνπ πεξηερόκελνύ ηνπο ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά) θαη ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, είλαη θάπνηνη από ηνπο παξάγνληεο πνπ 

κπνξεί λα έρνπλ επεξεάζεη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ.  

΢πκπεξαζκαηηθά, ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή απεπζύλεηαη ζε όινπο όζνπο ζέινπλ λα 

αθνινπζήζνπλ έλαλ πγηεηλό ηξόπν δηαηξνθήο θαη δσήο γεληθόηεξα. Αδηακθηζβήηεηα, απνηειεί 

έλα άξηζην δηαηξνθηθό πξόηππν πνπ πεξηέρεη όια ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά αθνύ 

είλαη πινύζην ζε θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο, κέηαιια, αληηνμεηδσηηθά θαη σ-ιηπαξά νμέα. 

Πξνθαλώο, κπνξεί λα εθαξκνζηεί επθνιόηεξα ζηηο ρώξεο ηεο Μεζνγείνπ, όπνπ είλαη πνιύ 

πην νηθεία ε θαηαλνκή ησλ ηξνθώλ ηεο θαη ηα ηξόθηκα πνπ ηελ απαξηίδνπλ βξίζθνληαη ζε 

αθζνλία, όκσο ζίγνπξα είλαη θαηάιιειε θαη γηα άιινπο πνιηηηζκνύο θαη θνπιηνύξεο. 
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5. Βιολογικά ή οργανικά τρόφιμα 
 

5.1. Ση είλαη; 
Σα βηνινγηθά ή νξγαληθά ηξόθηκα είλαη πξντόληα πνπ παξάγνληαη ζύκθσλα κε 

ηνπο θαλόλεο θαη ηηο αξρέο ηεο βηνινγηθήο γεσξγίαο θαη θηελνηξνθίαο, νη νπνίεο 

βαζίδνληαη: 

 ΢ε θπζηθέο δηεξγαζίεο, ρσξίο ηελ ρξήζε ρεκηθώλ ζπλζεηηθώλ ιηπαζκάησλ, 

θπηνθαξκάθσλ, αληηβηνηηθώλ, νξκνλώλ ή βειηησηηθώλ. 

 ΢ηελ ρξεζηκνπνίεζε θαηάιιεισλ ηερληθώλ παξαγσγήο πνπ δηαηεξνύλ ηελ 

θπζηθή ηζνξξνπία θαη γνληκόηεηα ηνπ εδάθνπο (π.ρ. αλαθύθισζε θπηηθώλ θαη 

δσηθώλ ππνιεηκκάησλ, ακεηςηζπνξά) 
αμειψιςπορά: θ εναλλαγι τθσ καλλιζργειασ διαφορετικϊν φυτϊν ςτο ίδιο 
χωράφι 

 ΢ηελ ρξεζηκνπνίεζε ηζαγελώλ θπηώλ θαη θπιώλ δώσλ πνπ έρνπλ πξνζαξκνζηεί 

ζηηο ηνπηθέο ζπλζήθεο θαη είλαη πην αλζεθηηθά ζηελ αλάπηπμε θαη κεηάδνζε 

αζζελεηώλ 

 ΢ηηο θαιέο ζπλζήθεο εθηξνθήο θαη κεηαρείξηζεο ησλ δώσλ  

 ΢ηελ πξνζηαζία ηνπ πεξηβάιινληνο  

 
 

5.2. ΢ε ηη δηαθέξνπλ ηα βηνινγηθά από ηα ζπκβαηηθά ηξόθηκα; 
1. Σα βηνινγηθά ηξόθηκα είλαη πην θηιηθά πξνο ην πεξηβάιινλ. Δπλννύλ ηελ θπζηθή 

ηζνξξνπία, ηελ αλαθύθισζε θπηηθώλ θαη δσηθώλ ππνιεηκκάησλ θαη ηελ γνληκόηεηα 

ηνπο εδάθνπο ελώ ηαπηόρξνλα ζπληεινύλ ζηελ κείσζε ηεο ξύπαλζεο ηνπ 

πεξηβάιινληνο θαη ησλ θηεληαηξηθώλ απνβιήησλ. 

2. Σα βηνινγηθά πξντόληα δελ έρνπλ ηελ εληππσζηαθή νκνηνκνξθία θαη ην κέγεζνο πνπ 

έρνπλ ηα αληίζηνηρα ζπκβαηηθά. Η όςε, ην ζρήκα θαη ην ρξώκα ζηα ζπκβαηηθά ηξόθηκα 

επεξεάδνληαη από ηελ ρεκηθή θπηνπξνζηαζία θαη ηνλ ηξόπν θαιιηέξγεηάο ηνπο. 

3. Σα βηνινγηθά θξνύηα θαη ιαραληθά έρνπλ 20-30% ρακειόηεξν πνζνζηό λεξνύ από ηα 

ζπκβαηηθά, κε απνηέιεζκα λα έρνπλ κεγαιύηεξε ζπγθέληξσζε βηηακηλώλ, 

ηρλνζηνηρείσλ θαη αλόξγαλσλ ζηνηρείσλ. Σν γεγνλόο απηό νδεγεί κεξηθέο θνξέο ζε 

πεξηζζόηεξν ρξόλν καγεηξέκαηνο. 

4. Σα ζπζθεπαζκέλα βηνινγηθά πξντόληα δελ πξνζηαηεύνληαη κε ρεκηθά κέζα (π.ρ. 

ζπληεξεηηθά) ζε αληίζεζε κε θάπνηα ζπζθεπαζκέλα ζπκβαηηθά κε απνηέιεζκα λα είλαη 

πην εππαζή ζηηο αιινηώζεηο. Δάλ βξεζνύλ ζηηο θαηάιιειεο ζπλζήθεο (πγξαζία, δέζηε), 

αλαπηύζζνληαη γξήγνξα δσληαλνί κηθξννξγαληζκνί θαη νδεγνύλ ζηελ θπζηθή θζνξά 

ηνπ πξντόληνο.  

5. Όζνλ αθνξά ζηελ γεύζε, νη κειέηεο είλαη δηθνξνύκελεο γηα ην αλ ηα βηνινγηθά 

πξντόληα ππεξηεξνύλ έλαληη ησλ ζπκβαηηθώλ. 

6. ΢ηελ ηηκή. Σα βηνινγηθά πξντόληα είλαη πην αθξηβά από ηα αληίζηνηρα ζπκβαηηθά δηόηη 

νη θαιιηεξγεηηθέο κέζνδνη δελ βνεζνύλ ζηελ πνζνηηθή αύμεζε ηεο παξαγσγήο αιιά 
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ζηελ πνηνηηθή. Δπίζεο, ην εξγαηηθό θόζηνο είλαη απμεκέλν θαη ζηελ βηνινγηθή 

θηελνηξνθία ελώ ν αξηζκόο ησλ δώσλ αλά κνλάδα ρώξνπ είλαη κεησκέλνο. Σέινο, 

επηβαξύλνληαη επί πιένλ κε ην θόζηνο ηεο πηζηνπνίεζεο θαη ησλ ζπλερώλ ειέγρσλ. 

 

Σύκθσλα κε έξεπλα ηνπ Εξεπλεηηθνύ Εξγαζηεξίνπ Μάξθεηηλγθ ηνπ Οηθνλνκηθνύ 

Παλεπηζηεκίνπ Αζελώλ, αθόκα θαη αλ ηα βηνινγηθά πξντόληα είλαη αθξηβόηεξα από ηα 

ζπκβαηηθά, ππάξρεη απμεηηθή ηάζε αγνξάο ηνπο από ηνπο Έιιελεο, παξά ηελ ζεκεξηλή 

δπζρεξή νηθνλνκηθή θαηάζηαζε. 

 
 

5.3. Σα βηνινγηθά πξντόληα είλαη πην αζθαιή από ηα ζπκβαηηθά; 
Σα βηνινγηθά ηξόθηκα απνηεινύλ πξντόληα πςειήο πνηόηεηαο θαη θαίλεηαη λα είλαη 

πεξηζζόηεξν αζθαιή από ηα ζπκβαηηθά αθνύ δελ πεξηέρνπλ ρεκηθά ζπλζεηηθά ιηπάζκαηα θαη 

θπηνθάξκαθα, αληηβηνηηθά, νξκόλεο θαη Γελεηηθά Σξνπνπνηεκέλνπο Οξγαληζκνύο (Γ.Σ.Ο.). 

Καηά ηελ παξαγσγή ηνπο, επηηξέπεηαη ε ρξήζε πεξηνξηζκέλσλ θπζηθώλ ιηπαζκάησλ θαη 

θπηνπξνζηαηεπηηθώλ νπζηώλ. Δπίζεο, από πιήζνο κειεηώλ πξνθύπηεη όηη πεξηέρνπλ 

κηθξόηεξεο ζπγθεληξώζεηο ηνμηθώλ γηα ηελ πγεία βαξέσλ κεηάιισλ, ληηξηθώλ αιάησλ (ιόγσ 

ηεο απνπζίαο ρξήζεο ληηξηθώλ ιηπαζκάησλ), θαζώο θαη ππνιεηκκάησλ εληνκνθηόλσλ θαη 

παξαζηηνθηόλσλ, (πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη κόλν ζηελ ζπκβαηηθή γεσξγία).  

 

5.4. Σα βηνινγηθά πξντόληα είλαη πην ζξεπηηθά από ηα ζπκβαηηθά; 
Παξόιν πνπ ππάξρνπλ θάπνηεο ελδείμεηο, δελ κπνξνύκε λα ζπκπεξάλνπκε μεθάζαξα όηη 

ηα βηνινγηθά πξντόληα είλαη πην ζξεπηηθά από ηα ζπκβαηηθά. Τπάξρεη δπζθνιία ζην λα 

ζπγθξίλνπκε ηα απνηειέζκαηα κειεηώλ πνπ έρνπλ δηεμαρζεί από δηαθνξεηηθνύο εξεπλεηέο 

εμαηηίαο δηαθνξώλ ζηνλ ηξόπν ζρεδηαζκνύ θαη πξαγκαηνπνίεζεο ηεο θάζε έξεπλαο. 

Απνηειέζκαηα κειεηώλ δείρλνπλ όηη ηα βηνινγηθά θξνύηα θαη ιαραληθά είλαη πινπζηόηεξα ζε 

βηηακίλε C, αλόξγαλα ζηνηρεία θαη αληηνμεηδσηηθά ελώ πεξηέρνπλ κηθξόηεξε πνζόηεηα 

πξσηετλώλ αιιά κεγαιύηεξεο δηαηξνθηθήο αμίαο από ηα ζπκβαηηθά. Δπίζεο, από έξεπλεο 

θαίλεηαη όηη βηνινγηθά δεκεηξηαθά θαη όζπξηα έρνπλ κεγαιύηεξε πεξηεθηηθόηεηα ζε 

ηρλνζηνηρεία. Σέινο, γηα ηα βηνινγηθά δσηθά πξντόληα, ε θαηάζηαζε δελ είλαη θαζαξή, επεηδή 

ηα ππάξρνληα δεδνκέλα είλαη ειιηπή θαη δελ θαίλεηαη λα ππάξρνπλ νπζηαζηηθέο δηαθνξέο ζηελ 

ζξεπηηθή αμία ησλ βηνινγηθώλ ζε ζύγθξηζε κε ηα ζπκβαηηθά.  

 

5.5. Πώο ζα θαηαιάβεη ν θαηαλαισηήο όηη έλα πξντόλ είλαη βηνινγηθό; 
Γηα λα ραξαθηεξηζηεί έλα γεσξγηθό πξντόλ σο βηνινγηθό ζα πξέπεη λα έρεη πάξεη πηζηνπνίεζε 

από θάπνην εγθεθξηκέλν θνξέα (ζηελ Διιάδα ππάξρνπλ 16 θνξείο) ώζηε λα δηαζθαιίδεηαη όηη 

παξάγεηαη ζε ζπλζήθεο βηνινγηθήο παξαγσγήο θαη όηη είλαη απζεληηθό. Όινη νη θνξείο 

ειέγρνληαη από ηνλ Οξγαληζκό Πηζηνπνίεζεο θαη Δπίβιεςεο Γεσξγηθώλ Πξντόλησλ 
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(Ο.Π.Δ.ΓΔ.Π) θαη από ην Δζληθό ΢πκβνύιην Γηαπίζηεπζεο (Δ.΢Τ.Γ.). Ο θάζε θνξέαο έρεη ην 

ινγόηππό ηνπ, όπσο επίζεο ππάξρεη θαη ην Δληαίν Δπξσπατθό Λνγόηππν γηα ηα βηνινγηθά 

πξντόληα. Σα ινγόηππα είλαη ηδηαίηεξα ρξήζηκα γηα ηνπο θαηαλαισηέο ώζηε λα δηαθξίλνπλ 

εύθνια όηη πξόθεηηαη γηα πηζηνπνηεκέλν βηνινγηθό πξντόλ. 

 ΢ηνλ παξαθάησ πίλαθα θαίλνληαη ηα ινγόηππα ησλ ειιεληθώλ θνξέσλ πηζηνπνίεζεο θαζώο 

θαη ην Δληαίν Δπξσπατθό Λνγόηππν: 

 
Φνξέαο / Οξγαληζκόο Διέγρνπ 

Λνγόηππν 
Φνξέαο / Οξγαληζκόο 

Διέγρνπ 
Λνγόηππν 

Δληαίν Δπξσπατθό Λνγόηππν 

 

GMCERT - Παξηαλόο 

Πνιύδσξνο – 

΢νπγηνπιηδήο Υαξίιανο  

Ο.Δ.    

Οξγαληζκόο Διέγρνπ θαη 

Πηζηνπνίεζεο Βηνινγηθώλ Πξντόλησλ 

ΓΗΧ 

 

TÜV ΔΛΛΑ΢ Α.Δ. 

 
ΒΙΟΔΛΛΑ΢ Ιλζηηηνύην Διέγρνπ 

Βηνινγηθώλ Πξντόλησλ Α.Δ. 

 

TUV AUSTRIA 

HELLAS Μ.Δ.Π.Δ.  

 
ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΗ ΔΠΔ – Έιεγρνη 

Πηζηνπνίεζεο Πξντόλησλ Βηνινγηθήο 

Γεσξγίαο – Πξναγσγή Αεηθόξνπ 

Αλάπηπμεο   

ΜΙΓΚΟ΢ ΢. θαη ΢ΙΑ 

Δ.Δ. – Q-Check 

 
GREEN CONTROL – Έιεγρνο – 

Πηζηνπνίεζε Πξντόλησλ Βηνινγηθήο 

Γεσξγίαο  

ΟΞΤΓΟΝΟ Διιεληθόο 

Φνξέαο Πηζηνπνίεζεο 
 

A-Cert Δπξσπατθόο Οξγαληζκόο 

Πηζηνπνίεζεο Α.Δ. 

 

EUROCERT 

ΔΤΡΧΠΑΨΚΗ 

ΔΣΑΙΡΔΙΑ ΔΛΔΓΥΧΝ 

ΚΑΙ 

ΠΙ΢ΣΟΠΟΙΗ΢ΔΧΝ 

Α.Δ.   
Q-Ways Γηαδξνκέο Πνηόηεηαο Α.Δ. 

 

COSMOCERT 

ΤΠΗΡΔ΢ΙΔ΢ 

ΠΙ΢ΣΟΠΟΙΗ΢Η΢ Α.Δ.  

 
Α.Υαηδεδάθε & ΢ία Δ.Δ. – IRIS 

 

QMSCERT – ‘Q-CERT 

ΔΠΔ’ 

 

Γεσηερληθό Δξγαζηήξην Α.Δ. 

 

 

 

 
Πεγή: 
http://www.minagric.gr/images/stories/docs/agrotis/Biologika/egekrimenos_epikairopoimenos_pinakas250414.pdf   

(ελεκέξσζε 25.04.2014) 

http://www.minagric.gr/images/stories/docs/agrotis/Biologika/egekrimenos_epikairopoimenos_pinakas250414.pdf
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Δικτυακοί τόποι 
 Τπνπξγείν Τγείαο θαη Αλζξώπηλσλ Τπεξεζηώλ: www.dietaryguidelines.gov 

 Τπνπξγείν Γεσξγίαο ΗΠΑ (USDA): www.choosemyplate.gov 

 Βξεηαληθόο Γηαηηνινγηθόο ΢ύιινγνο: www.bda.uk.org 

 Ακεξηθάληθνο δηαηηνινγηθόο ΢ύιινγνο: www.eatright.org 

 Διιεληθό Ίδξπκα Τγείαο: www.hhf-greece.gr 

 ΢πλεξγαδόκελν Κέληξν Γηαηξνθήο ηνπ Παγθόζκηνπ Οξγαληζκνύ Τγείαο: www.nut.uoa.gr 

 Δπξσπατθό ΢πκβνύιην Δλεκέξσζεο Σξνθίκσλ (EUFIC): www.eufic.org 

 Ίδξπκα Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο: http://dietamediterranea.com/piramide-dietamediterranea/ 
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 Τπνπξγείν Αγξνηηθήο Αλάπηπμεο & Σξνθίκσλ:-Γ/λζε Βηνινγηθήο Γεσξγίαο: 

www.minagric.gr  

 Η Βηνινγηθή Γεσξγία ζηελ Δπξώπε:   

http://europa.eu.itn/comm/agriculture/qual/organic/plan/comm_el.pdf 
 

http://www.minagric.gr/
http://europa.eu.itn/comm/agriculture/qual/organic/plan/comm_el.pdf
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