
ΟδηγΟς 
διατρΟφης 

για όλη την οικογένεια

Ο
δ

η
γ

Ο
ς

 δ
ια

τ
ρ

Ο
φ

η
ς

 γ
ια

 ό
λ

η
 τ

η
ν

 ό
ικ

ό
γ

έ
ν

έ
ια



5ΙνστΙτούτο ProlePsis

έπιστημονική έπιμέλεια, Συγγραφή και Σχεδιασμός:  
ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής ιατρικής, Prolepsis.

έπιστημονική Υπεύθυνη Έργου:
αθηνά Λινού 

έπιμέλεια έκδοσης:
Κωνσταντίνα Ζώτα, Χριστίνα-Μαρία Καστορίνη

γραφιστικός Σχεδιασμός και Σελιδοποίηση:
Νικόλας φαράκλας

Φωτογραφίες: 
shutterstock

ISBN:
978-960-85761-9-3

Copyright: «©2020 ΠΡόληΨιΣ αστική μη κερδοσκοπική έταιρεία Προληπτικής, 
Περιβαλλοντικής και έργασιακής ιατρικής, ινστιτούτο Prolepsis. Με την επιφύλαξη 
παντός νόμιμου δικαιώματος. απαγορεύεται, χωρίς γραπτή άδεια του δημιουργού, η 
αναδημοσίευση, η αποθήκευση ή αναπαραγωγή του παρόντος έργου στο σύνολό του 
ή τμημάτων του με οποιονδήποτε τρόπο καθώς και η μετάφραση ή η διασκευή του ή 
εκμετάλλευσή του με οποιονδήποτε τρόπο σύμφωνα με τις διατάξεις του ν. 2121/1993 και 
της Διεθνούς Σύμβασης της Βέρνης (ν. 100/1975)».

ΟδηγΟς 
διατρΟφης 
για όλη την οικογένεια



6 ΟδηγΟς διατρΟφης για όλη την όικόγένέια

Με ιδιαίτερη χαρά παρουσιάζουμε τον πρώτο όδηγό Διατροφής για όλη την όικογένεια, που είναι 
το αποτέλεσμα της συνεργασίας της INTERAMERICAN με το ινστιτούτο Prolepsis.  

η διατροφή αποτελεί έναν τομέα εξαιρετικού ενδιαφέροντος για την INTERAMERICAN, η οποία 
αγκαλιάζει την υγεία και την ευζωία συνολικά και επεκτείνει τις δραστηριότητές της σε τομείς που 
αγγίζουν την ποιότητα ζωής του κάθε ανθρώπου. η ουσία της δουλειάς μας δεν έχει αλλάξει από 
τη πρώτη μέρα της λειτουργίας μας, περισσότερα από 50 χρόνια πριν… Σήμερα διευρύνουμε την 
έννοια της ασφάλισης δίδοντας ιδιαίτερη έμφαση στον καθημερινό τρόπο ζωής, την πρόληψη και 
την ευζωία. για να πετύχουμε σε αυτή την προσπάθεια, συνεργαζόμαστε με τους πλέον καταξιωμέ-
νους οργανισμούς και ακαδημαϊκούς φορείς.

έιδικά σε ένα θέμα τόσο ευαίσθητο για τους ανθρώπους και την επιστημονική κοινότητα, όπως 
η διατροφή, τα νέα ερευνητικά ευρήματα αλλάζουν ταχύτατα τα δεδομένα. Με την έκδοση του 
όδηγού, στόχος μας είναι κάθε οικογένεια να γνωρίζει με εγκυρότητα και αξιοπιστία, ποια είναι 
πραγματικά η σωστή, ισορροπημένη διατροφή, συμβατή με τις ιδιαίτερες συνθήκες της ζωής μας 
και χωρίς να επηρεάζεται από σύγχρονους μύθους που -ειδικά στην εποχή της πληροφορίας-  
κατακλύζουν τα σύγχρονα μέσα. 

η νέα αυτή έκδοση αποτελεί συνέχεια του σπουδαίου έργου των έθνικών Διατροφικών όδηγών 
ένηλίκων και Παιδιών, που εκδόθηκαν από το ινστιτούτο Prolepsis το 2014. η INTERAMERICAN υπο-
στήριξε το έργο της ενοποίησης των δυο αυτών ξεχωριστών όδηγών και την επικαιροποίησή τους 
με τα νέα διεθνή επιστημονικά δεδομένα.  

Βελτιώνοντας την διατροφή μας, μπορούμε να μειώσουμε σημαντικά τον κίνδυνο σοβαρών παθή-
σεων, εξασφαλίζοντας μακροζωία και καλύτερη ποιότητα ζωής.  αυτή είναι και η ουσία της απο-
στολή μας στην INTERAMERICAN. να βοηθήσουμε τους ανθρώπους να ζήσουν ασφαλέστερα, 
περισσότερο και καλύτερα.

έυχαριστούμε θερμά την ομάδα των αξιόλογων ειδικών επιστημόνων του ινστιτούτου Prolepsis για 
το σπουδαίο έργο τους. έκφράζω τη βεβαιότητά μου, ότι όλοι οι αναγνώστες θα βρείτε τον όδηγό 
μία εξαιρετική πηγή γνώσης και κινητήριο δύναμη για να υιοθετήσετε όλες τις καλές διατροφικές 
συνήθειες που θα δώσουν περισσότερη υγεία και δύναμη σε εσάς και τους αγαπημένους σας.

να είστε καλά

γιάννης Καντώρος
Διευθύνων Σύμβουλος όμίλου INTERAMERICAN

INTERAMERICAN: αΣ ζηΣόΥΜέ αΣΦαλέΣτέΡα, 
ΠέΡιΣΣότέΡό και καλΥτέΡα!
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ιΝςτιτΟύτΟ PRolEPsIs: ΠΡόαγόΥΜέ την 
Υγέια και έΥέΞια Σέ όλέΣ τιΣ ηλικιέΣ

το φαγητό είναι άρρηκτα συνδεδεμένο με τη ζωή και την καθημερινότητά μας. Μέσα στην οικογένεια 
και από την αρχή της ζωής του ανθρώπου διαμορφώνονται οι διατροφικές προτιμήσεις και συνήθει-
ες. η προσφορά του φαγητού είναι πράξη φροντίδας. έίναι το μέσον για τη δημιουργία σχέσεων και 
συνδέεται με δυνατές αναμνήσεις και συναισθήματα, ιδιαίτερα στην ελληνική οικογένεια. όι επιλογές 
για τα καθημερινά γεύματα σχηματίζουν διατροφικές συνήθειες, οι οποίες γίνονται τρόπος ζωής. η 
σημασία τους λοιπόν είναι εξέχουσα, ιδιαίτερα κατά την παιδική ηλικία, καθώς καθορίζουν τη σωμα-
τική και πνευματική ανάπτυξη και λειτουργία. 

Θα ήθελα να συγχαρώ την INTERAMERICAN, η οποία με στόχο τη βελτίωση της ποιότητας ζωής και 
αναγνωρίζοντας ότι η διατροφή συνδέεται στενά με την υγεία και την ευεξία σε όλες τις ηλικίες, 
ανέλαβε την πρωτοβουλία να δημιουργήσει έναν διατροφικό οδηγό για όλη τη οικογένεια, αξιοποιώ-
ντας περαιτέρω τη γνώση των έθνικών Διατροφικών όδηγών. Συνάμα, θα ήθελα να ευχαριστήσω την 
INTERAMERICAN για την εμπιστοσύνη και την ανάθεση του έργου αυτού στην επιστημονική ομάδα 
του ινστιτούτου Prolepsis. 

ό Οδηγός διατροφής για όλη την οικογένεια βασίζεται στους έθνικούς Διατροφικούς όδηγούς, έργο 
που εκπονήθηκε από το ινστιτούτο Prolepsis. για τη δημιουργία τους εργάστηκε με ζήλο, επιδεικνύ-
οντας άρτια και συστηματική επιστημονική εργασία, μία πολυμελής συγγραφική ομάδα. Παράλληλα, 
το ινστιτούτο συνεργάστηκε με σαράντα και πλέον Έλληνες και ξένους ειδικούς επιστήμονες και 
πανεπιστημιακούς καθηγητές, μεταξύ άλλων από τις ιατρικές Σχολές των Πανεπιστημίων αθηνών 
και κρήτης, το Χαροκόπειο και το γεωπονικό Πανεπιστήμιο αθηνών, τους οποίους ευχαριστώ θερμά 
για την πολύτιμη συνεισφορά τους στην εκπόνηση και επιστημονική εγκυρότητα του έργου. έίμαστε 
ευγνώμονες προς το Υπουργείο Υγείας, φορέα λειτουργίας του έργου, και το Υπουργείο Παιδείας 
και Θρησκευμάτων, τα οποία αναγνωρίζοντας τη σημασία τους, έχουν υιοθετήσει τις συστάσεις των 
έθνικών Διατροφικών όδηγών και συμβάλλουν στην περαιτέρω διάχυσή τους. 

Δεδομένου ότι η επιστημονική γνώση αυξάνεται συνεχώς, για τη δημιουργία του Οδηγού διατροφής 
για όλη την οικογένεια που σήμερα έχετε στα χέρια σας, πραγματοποιήθηκε ανασκόπηση  της πιο 
πρόσφατης βιβλιογραφίας. Πρόκειται για ένα εγχειρίδιο που συγκεντρώνει εμπλουτισμένο και επικαι-
ροποιημένο το περιεχόμενο των τεσσάρων έθνικών Διατροφικών όδηγών σε συνοπτική και ευκατα-
νόητη μορφή. απευθύνεται σε όλη την οικογένεια και σε κάθε μέλος της χωριστά. 

το ενδιαφέρον για έναν πιο υγιεινό τρόπο ζωής αυξάνεται διαρκώς και οι διατροφικές μας επιλογές 
γίνονται όλο και πιο συνειδητές. έύχομαι ο Οδηγός διατροφής για όλη την οικογένεια να αγκαλιαστεί 
και να βρει τη θέση του σε κάθε σπίτι, ως σημείο αναφοράς για την καθημερινότητα της οικογένειας. 

αθηνά Λινού, MD, MPH, PhD
καθηγήτρια ιατρικής Σχολής Πανεπιστημίου αθηνών

Πρόεδρος ινστιτούτου Προληπτικής,  
Περιβαλλοντικής και έργασιακής ιατρικής, Prolepsis 



8 ΟδηγΟς διατρΟφης για όλη την όικόγένέια
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Πανεπιστημίου αθηνών 

γιάννης Κουτελίδας, MA, Συντάκτης – έιδικός έπικοινωνίας



9ΙνστΙτούτο ProlePsis



10 ΟδηγΟς διατρΟφης για όλη την όικόγένέια

ΠΕριΕΧΟΜΕΝα

έιΣαγωγη & όΔηγιέΣ 
ΧΡηΣηΣ

13

ΦΡόΥτα

22

ΔηΜητΡιακα (ΨωΜι, 
ζΥΜαΡικα, ΡΥζι) 

& ΠατατέΣ 

28

κόκκινό & λέΥκό κΡέαΣ

46

λαΧανικα

18

γαλα & γαλακτόκόΜικα 
ΠΡόΪόντα

34

αΥγα

50

ό «ΔέκαλόγόΣ» τηΣ 
ΥγιέινηΣ ΔιατΡόΦηΣ

16

όΣΠΡια

42



11ΙνστΙτούτο ProlePsis

ΨαΡια & ΘαλαΣΣινα

52

ΠΡόΣτιΘέΜένα ΣακΧαΡα 

66

81

ΙνστΙτούτο ProlePsis

80
ΟδηγΟς διατρΟφης για όλη την όικόγένέια

Συγκεντρωτική παρουσίαση 

συστάσεων

Ομάδα 

τροφίμων

Ορισμός μερίδας

Συστάσεις για Ενήλικες 

18-65 ετών

Συστάσεις για παιδιά  

12-24 μηνών

Συστάσεις για παιδιά 

 3-9 ετών

Συστάσεις για παιδιά και εφήβους  

10-17 ετών

Λαχανικά

150-200 γραμμάρια

4 μερίδες 

ανά ημέρα

1 μερίδα 

ανά ημέρα

1-2 μερίδες

ανά ημέρα

2-4 μερίδες

ανά ημέρα

Φρούτα

120-200 γραμμάρια

3 μερίδες

ανά ημέρα

1 μερίδα 

ανά ημέρα

1-2 μερίδες

ανά ημέρα

2-3 μερίδες 

ανά ημέρα

Δημητριακά

(ψωμί, ζυμαρικά,

ρύζι) &
 πατάτες

1 φέτα ψωμί ή 2 φρυγανιές

ή ½ φλιτζάνι μαγειρεμένα ζυμαρικά 

ή ρύζι

5-8 μερίδες 

ανά ημέρα

2 μερίδες 

ανά ημέρα

3-5 μερίδες 

ανά ημέρα

5-8 μερίδες 

ανά ημέρα

Γάλα & 

Γαλακτοκομικά

1 ποτήρι γάλα ή 1 κεσεδάκι

γιαούρτι ή
 30 γρ. σκληρό τυρί ή

60 γρ. μαλακό τυρί

2-3 μερίδες

ανά ημέρα

2 μερίδες 

 ανά ημέρα

2-3 μερίδες 

ανά ημέρα

3-4 μερίδες

ανά ημέρα

Όσπρια 

Μαγειρεμένα, στραγγισμένα 

Διαφορετικός ορισμός μερίδας 

ανά ηλικία

τουλάχιστον 3 μερίδες

ανά εβδομάδα 

(150-200 γρ.)

1-2 μερίδες 

ανά εβδομάδα 

(40-60 γρ.)

3 μερίδες  

ανά εβδομάδα  

(60-120 γρ.)

τουλάχιστον 3 μερίδες 

ανά εβδομάδα 

(120-200 γρ.)

Κόκκινο & 

λευκό κρέας

Μαγειρεμένο

Διαφορετικός ορισμός μερίδας 

ανά ηλικία

Κόκκινο κρέας: μέχρι 

 1 μ
ερίδα ανά εβδομάδα (12

0-150 γρ.)

3-4 μερίδες 

ανά εβδομάδα 

(40-60 γρ.)

2-3 μερίδες 

ανά εβδομάδα 

(60-90 γρ.)

2-3 μερίδες 

ανά εβδομάδα 

(90-150 γρ.)

Λευκό κρέας: 1-2
 μερίδες  

ανά εβδομάδα (12
0-150 γρ.)

Αυγά

1 αυγό

έως 5 αυγά 

 ανά εβδομάδα

4-7 αυγά 

 ανά εβδομάδα

4-7 αυγά 

 ανά εβδομάδα

4-7 αυγά  

ανά εβδομάδα

Ψάρια & 

Θαλασσινά

Μαγειρεμένα

Διαφορετικός ορισμός μερίδας 

 ανά ηλικία

2-3 μερίδες 

ανά εβδομάδα 

(150 γρ.) 

2 μερίδες 

ανά εβδομάδα 

(60 γρ)

2-3 μερίδες 

 ανά εβδομάδα 

 (60-120 γρ.)

2-3 μερίδες  

ανά εβδομάδα 

(120-150 γρ.)

Προστιθέμενα  

λίπη & έλαια

1 κουταλιά της σούπας έλαια ή λίπη,  

10-12 ελιές, 1 χ
ούφτα ξηροί καρποί

4-5 μερίδες 

ανά ημέρα

1 μερίδα 

ανά ημέρα

1-3 μερίδες 

ανά ημέρα

3-5 μερίδες 

ανά ημέρα

Αλάτι

Προστιθέμενα 

σάκχαρα 

Υγρά 

(εκ των οποίων 

νερό)

1 ποτήρι (250 ml)

8-10 ποτήρια ανά ημέρα 

(6-8 ποτήρια)

5 ποτήρια ανά ημέρα 

(3-4 ποτήρια)

5-8 ποτήρια ανά ημέρα

(3-6 ποτήρια)

8-12 ποτήρια ανά ημέρα

(6-10 ποτήρια)

1 ποτήρι (12
5 ml) κρασί ή

1 μικρή (330 ml) μπύρα ή

1 ποτήρι (40-45 ml) άλλο ποτό

Όσο το δυνατόν λιγότερο.

Όσο το δυνατόν λιγότερο.

Όσο το δυνατόν λιγότερο.

Αποφεύγουμε ιδιαίτερα την κατανάλωση αναψυκτικών, ενεργειακών ποτών 

 ή χυμών που περιέχουν προστιθέμενα σάκχαρα.

Όσο το δυνατόν λιγότερο.

Αποφεύγουμε ιδιαίτερα την κατανάλωση  

αναψυκτικών, ενεργειακών ποτών ή χυμών 

που περιέχουν προστιθέμενα σάκχαρα.

Εάν δεν πίνετε αλκοόλ, δεν χρειάζεται  

να ξεκινήσετε να πίνετε. Στην περίπτωση  

που το επιλέξετε, μπορείτε να καταναλώνετε  

μέχρι 1 π
οτό ανά ημέρα.

Πλήρης αποφυγή της κατανάλωσης οινοπνευματωδών ποτών από τα παιδιά  

και το
υς εφήβους.

Οινοπνευματώδη  

ποτά

ΣΥγκέντΡωτικη 
ΠαΡόΥΣιαΣη ΣΥΣταΣέων  

80

ΠΡόΣτιΘέΜένα λιΠη  
& έλαια

58

νέΡό & αΦέΨηΜατα

70

ΣΥΧνότητα και τΥΠόι 
γέΥΜατων

82

αλατι

64

όινόΠνέΥΜατωΔη Πότα

74

97
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Ενδεικτικά εβδομαδιαία διαιτολόγια

Στις επόμενες σελίδες, μέσα από ενδεικτικά εβδομαδιαία διαιτολόγια, θα βρείτε προτάσεις και 

ιδέες για το πώς οι διατροφικές συστάσεις που παρουσιάζονται στον παρόντα Οδηγό μπορούν να 

εφαρμοστούν στην πράξη διαμορφώνοντας την καθημερινή διατροφή μιας οικογένειας. 

Προσοχή, τα παρακάτω διαιτολόγια δεν αποτελούν εξατομικευμένη διαίτα.

Διαιτολογιο 1

γΕύμα

ΔΕύτΕρα

τριτη

τΕταρτη

ΠΕμΠτη

ΠαρασκΕύη

σαββατο

κύριακη

Γάλα

Ψωμί ολικής άλεσης

Ταχίνι

Μέλι

Φρούτο εποχής

Γάλα 

Φρυγανιές ολικής 

άλεσης 

Αυγό βραστό 

Φρούτο εποχής

Γάλα

Νιφάδες βρόμης

Φρούτο εποχής

Γάλα 

Φρυγανιές ολικής 

άλεσης

Φρούτο εποχής

Γιαούρτι

Μπάρα 

δημητριακών  

(βλ. Σ
υνταγές)

Φρούτο εποχής

Παξιμάδι ολικής 

άλεσης 

Ανθότυρο  

ή μυζήθρα

Ντομάτα 

Ρίγανη - ελαιόλαδο

Αραβική πίτα ολικής 

άλεσης με σως 

γιαουρτιού και 

φρούτα

(βλ. Σ
υνταγές)

Τραχανάς με 

λαχανικά 

Μυζήθρα

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Γαύρος πλακί στον 

φούρνο με ψητά 

λαχανικά

Πατάτες πουρέ

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φακές

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φιλέτο μπακαλιάρου 

με λαχανικά στον 

φούρνο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Ιμάμ 

Πατάτες φούρνου 

Τυρί φέτα 

Ψωμί ολικής άλεσης 

Φρούτο εποχής

Σπιτικά σουβλάκια 

κοτόπουλου

(βλ. Σ
υνταγές)

Πίτα ολικής άλεσης

Σως γιαουρτιού

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Μουσακάς

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαλάτα με ρεβίθια, 

πλιγούρι και λαχανικά

 (βλ. Σ
υνταγές 

σελ 13
7)

Φρούτο εποχής

Μπριάμ

Σαλάτα εποχής

Τυρί φέτα

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Μακαρόνια με 

κόκκινη σάλτσα και 

λαχανικά

Ημίσκληρο τυρί

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Στραπατσάδα (αυγά 

με ντομάτα)

Ανθότυρο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαλάτα με 

μαυρομάτικα 

φασόλια, πλιγούρι και 

λαχανικά

(βλ. Σ
υνταγές)

Φρούτο εποχής

Ριζότο με 

καλαμαράκια

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σπανακόρυζο

Μυζήθρα

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

μΕσημΕριανο

Πρωινο

βραΔινο

Αν το επιθυμείτε μπορείτε να καταναλώσετε το φρούτο στο δεκατιανό ή το απογευματινό σας γεύμα.

ένΔέικτικα έΒΔόΜαΔιαια 
Διαιτόλόγια

96
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ΘΡέΠτικα ΣΥΣτατικα

ό ΡόλόΣ των γόνέων 
Στη ΔιατΡόΦη των 

ΠαιΔιων

104

ΜητΡικόΣ ΘηλαΣΜόΣ

128

ΣωΜατικη 
ΔΡαΣτηΡιότητα

110
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130
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ΧέιΡιΣΜόΣ τΡόΦιΜων 

152

ΣΥΣταΣέιΣ για γΥναικέΣ 
Στην ΠέΡιόΔό τηΣ 

έγκΥΜόΣΥνηΣ & τηΣ 
γαλόΥΧιαΣ

120

ΥγιέινέΣ ΣΥνταγέΣ για 
όλη την όικόγένέια

136

έτικέτέΣ
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Βιταμινες Κύριες πηγες

Βιταμίνη Α 
(ρετινόλη, καροτενοειδή)

Ρετινόλη: Γαλακτοκομικά προϊόντα, ψάρι, συκώτι, κρόκος αυγού
Καροτενοειδή: πράσινα φυλλώδη λαχανικά (π.χ., σπανάκι), κίτρινα ή πορτοκαλί λαχανικά 
(π.χ., κολοκύθα, καρότα) και φρούτα (π.χ., βερίκοκα)

Βιταμίνη D Λιπαρά ψάρια (π.χ., σαρδέλα, ρέγγα), συκώτι, κρόκος αυγού, γαλακτοκομικά προϊόντα
Η μεγαλύτερη ποσότητα συντίθεται μέσω της έκθεσης του δέρματος στο ηλιακό φως.

Βιταμίνη Ε Φυτικά έλαια (π.χ., ελαιόλαδο), βρόμη, πράσινα φυλλώδη λαχανικά, σπόροι  
φυτών (π.χ., ηλιόσποροι), ξηροί καρποί.

Βιταμίνη Κ 
(φυλλοκινόνη, μενακινόνη, 
κινόνη)

Πράσινα φυλλώδη λαχανικά (π.χ., σπανάκι, μαρούλι), φυτικά έλαια, συκώτι, τυρί
Μενακινόνες παράγονται, στον οργανισμό και από βακτήρια του εντέρου.

a
b1

b2

c

d
e

k

b3

b5

b6b7
b9

b12

146
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η υγιεινή διατροφή είναι σημαντική για όλους, σε κάθε στάδιο της ζωής και ιδιαίτερα από την παιδική 
ηλικία. έιδικά οι πρώτες 1.000 μέρες της ζωής θεωρούνται οι πιο καθοριστικές, καθώς ο ρυθμός 
ανάπτυξης είναι πολύ ταχύς, ενώ τόσο η ποσότητα όσο και η ποιότητα της τροφής διαδραματίζουν 
σημαντικό ρόλο για τη σωματική ανάπτυξη και ψυχοκοινωνική εξέλιξη των παιδιών. η υγιεινή διατροφή 
σε συνδυασμό με συστηματική σωματική δραστηριότητα παραμένει σημαντική σε όλες τις ηλικίες, με 
ευεργετικές επιδράσεις στην υγεία μας, συμβάλλοντας στο να ζούμε καλύτερα και περισσότερο.

το περιεχόμενο και οι συστάσεις του Οδηγού διατροφής για όλη την οικογένεια βασίζονται στους 
έθνικούς Διατροφικούς όδηγούς που εκδόθηκαν τον όκτώβριο του 2014 από το ινστιτούτο Prolepsis 
(www.diatrofikoiodigoi.gr). για τη δημιουργία του πραγματοποιήθηκε επίσης εκ νέου ανασκόπηση της 
βιβλιογραφίας έως και τον αύγουστο του 2019 και λήφθηκαν υπόψιν τα επικαιροποιημένα και πλέον 
πρόσφατα επιστημονικά δεδομένα. Στον Οδηγό διατροφής για όλη την οικογένεια παρουσιάζονται 
συγκεντρωτικά οι συστάσεις και τα κυριότερα μηνύματα του έθνικού Διατροφικού όδηγού για βρέφη, 
παιδιά και εφήβους και του έθνικού Διατροφικού όδηγού για ενήλικες. έπιπλέον, παρουσιάζονται 
συνοπτικά συστάσεις για εγκύους και θηλάζουσες, καθώς και για άτομα άνω των 65 ετών, με βάση 
τον έθνικό Διατροφικό όδηγό για γυναίκες, εγκύους και θηλάζουσες και τον έθνικό Διατροφικό 
όδηγό για άτομα ηλικίας 65 ετών και άνω.

καίριο ρόλο στο σύνολο του έργου και στην ανάπτυξη των συστάσεων και των διατροφικών 
συμβουλών που περιλαμβάνονται σε αυτό, κατέχει η «ελληνική παραδοσιακή διατροφή», η οποία 
είναι ένα από τα γνωστότερα υγιεινά διατροφικά πρότυπα παγκοσμίως. Άλλωστε, η παραδοσιακή 
μεσογειακή διατροφή, εκδοχή της οποίας αποτελεί και η ελληνική, έχει ανακηρυχθεί από τον 
έκπαιδευτικό, έπιστημονικό και Πολιτιστικό όργανισμό των ηνωμένων έθνών (UNESCO) ως «Άυλο 
Πολιτιστικό αγαθό της ανθρωπότητας».

Παρ' όλα αυτά τα τελευταία χρόνια παρατηρείται σταδιακή απομάκρυνση μικρών και μεγάλων από 
την ελληνική παραδοσιακή διατροφή. Σε συνδυασμό με τη μείωση της σωματικής δραστηριότητας 
η απομάκρυνση αυτή έχει οδηγήσει σε επιδημική έκρηξη της παχυσαρκίας σε όλες τις ηλικίες και 
ιδιαίτερα στα παιδιά και τους εφήβους. για τους παραπάνω λόγους, είναι λοιπόν επιτακτική η ανάγκη 
για την υιοθέτηση ενός πιο υγιεινού τρόπου ζωής. 

Παράλληλα σήμερα, περισσότερο από κάθε άλλη φορά, είναι απαραίτητη η αλλαγή στάσης ζωής 
σε σχέση με τις καθημερινές διατροφικές μας συνήθειες όχι μόνο για τη διατήρηση της υγείας μας, 
αλλά και για τη βιωσιμότητα του πλανήτη. Πιο αναλυτικά, είναι σημαντικό να εντάξουμε στη ζωή μας 
μια προσέγγιση κατά την οποία η επιλογή των τροφίμων που καταναλώνουμε καθημερινά, εκτός από 
ασπίδα προστασίας για την υγεία, θα λαμβάνει υπόψη την ανάγκη της επάρκειας τροφής για όλους 
και δεν θα επιβαρύνει το περιβάλλον. Φροντίζουμε λοιπόν να προσθέτουμε περισσότερα λαχανικά 
και φρούτα στη διατροφή μας, να αποφεύγουμε τα επεξεργασμένα τρόφιμα πλούσια σε λίπη, ζάχαρη 
και αλάτι και να διαβάζουμε τις ετικέτες των προϊόντων. Μαθαίνουμε να σεβόμαστε την ίδια την 
τροφή, τους παραγωγούς και τη γη. 

ό Οδηγός διατροφής για όλη την οικογένεια αποσκοπεί να αποτελέσει ένα χρήσιμο εργαλείο για 
την υιοθέτηση πιο υγιεινών συνηθειών στην καθημερινότητά μας, συμβάλλοντας ταυτόχρονα στην 
αειφορία και τη βιωσιμότητα του περιβάλλοντος.

Ειςαγωγη 
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ό Οδηγός διατροφής για όλη την οικογένεια, αποτελείται από 27 κεφάλαια. Ξεκινά με τον «δεκάλογο 
της ύγιεινής διατροφής», ο οποίος συνοψίζει τα κεντρικά μηνύματα των συστάσεων που 
παρουσιάζονται αναλυτικά στα επόμενα κεφάλαια και αφορούν:
   • Τρόφιμα που συνιστάται να καταναλώνουμε:
        καθημερινά,  π.χ., λαχανικά, φρούτα, δημητριακά ή
        εβδομαδιαία,  π.χ., όσπρια, κρέας, ψάρια & θαλασσινά 
   • Τρόφιμα και συστατικά που συνιστάται να περιορίσουμε, π.χ., ζάχαρη, αλάτι
   • Συνήθειες, που δεν πρέπει να ξεχνάμε καθημερινά, π.χ., σωματική δραστηριότητα.

τα κεφάλαια που αφορούν στις ομάδες τροφίμων που συνθέτουν τη διατροφή μας περιλαμβάνουν:  
   • τα τρόφιμα ή/και ποτά που συγκαταλέγονται στην ομάδα
   • την ποσότητα και τη συχνότητα που συνιστάται να καταναλώνεται
   • τον καθορισμό της μερίδας ανά ηλικιακή ομάδα
   •  προτάσεις και ιδέες για ευκολότερη ένταξη των συστάσεων στην καθημερινότητά μας στην 

ενότητα Χρήσιμες συμβουλές
   •  περισσότερες πληροφορίες και επιπλέον γνώσεις για κάθε ομάδα τροφίμων στην ενότητα 

γνωρίζετε ότι. 

τονίζεται ότι οι συστάσεις αυτές είναι σημαντικό να ακολουθούνται στο σύνολό τους και όχι 
μεμονωμένα, προκειμένου να επιτευχθούν τα μέγιστα δυνατά οφέλη για την υγεία.
 
ςχετικά με τον αριθΜΟ και το ΜΕγΕθΟς των μερίδων που προτείνονται για κάθε ομάδα τροφίμων 
επισημαίνεται ότι: 
   •  Οι συστάσεις του Οδηγού καλύπτουν τις ανάγκες της πλειονότητας των υγιών ατόμων σε 

ενέργεια και θρεπτικά συστατικά. 
   •  Για κάθε ομάδα τροφίμων προτείνεται εύρος αριθμού ή/και μεγέθους μερίδας, καθώς οι 

ανάγκες αυτές διαφοροποιούνται ανάλογα με τα ατομικά χαρακτηριστικά και ιδιαίτερα ανάλογα 
με το φύλο, την ηλικία και το επίπεδο της σωματικής δραστηριότητας. 

         για παράδειγμα, μια γυναίκα που ακολουθεί καθιστική ζωή θα πρέπει να υιοθετήσει τη 
χαμηλότερη σύσταση από το προτεινόμενο εύρος, ενώ ένας άνδρας που ασκείται 
συστηματικά, την υψηλότερη.

         Ειδικότερα για τα παιδιά και τους εφήβους οι ανάγκες διαφοροποιούνται και από το στάδιο 
ανάπτυξης, για αυτό και οι διατροφικές συστάσεις που προτείνονται είναι ενδεικτικές.

  •  Ωστόσο, καθώς υπάρχουν και άλλοι παράγοντες που διαφέρουν μεταξύ των ατόμων, θα πρέπει 
να τονιστεί ότι οι συστάσεις του όδηγού αφορούν γενικές οδηγίες υγιεινής και ισορροπημένης 
διατροφής και όχι εξατομικευμένη δίαιτα.

ΟδηγιΕς Χρηςης 
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•  Σκοπός του καθορισμού της μερίδας στον Οδηγό είναι να αποτελέσει ένα «σημείο αναφοράς», 
ώστε να εξοικειωθούμε με το συνιστώμενο μέγεθος μερίδας, ώστε, αφού ζυγίσουμε 2 ή 3 
φορές τις μερίδες που προτείνονται, να είμαστε σε θέση να υπολογίζουμε τις σωστές ποσότητες 
εμπειρικά.

ό όδηγός περιλαμβάνει, επίσης, τα κεφάλαια:
• Συχνότητα & Τύποι γευμάτων
• Ενδεικτικά εβδομαδιαία διαιτολόγια
• Ο ρόλος των γονέων στη διατροφή των παιδιών
• Σωματική δραστηριότητα 
• Συστάσεις για γυναίκες στην περίοδο της εγκυμοσύνης & της γαλουχίας
• Μητρικός θηλασμός
• Συστάσεις για άτομα 65 ετών και άνω
• Υγιεινές συνταγές για όλη την οικογένεια
• Θρεπτικά συστατικά που περιέχονται στα τρόφιμα
• Μαγείρεμα & ασφαλής χειρισμός τροφίμων
• Ετικέτες στις συσκευασίες τροφίμων

Σημειώνεται, τέλος, ότι για την καλύτερη κατανόηση του περιεχομένου από το ευρύ κοινό, ορισμένοι 
επιστημονικοί όροι έχουν απλοποιηθεί. 
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Ο «δεκάλογος» της ύγιεινής  
διατροφής για όλη την οικογένεια

λειτουργούμε ως πρότυπο 
για τα παιδιά. ένθαρρύνουμε 

υγιεινές συνήθειες.

καταναλώνουμε τα γεύματα σε ευχάρι-
στο περιβάλλον, με την οικογένεια συ-
γκεντρωμένη όσο συχνότερα γίνεται.

καταναλώνουμε 3 κύρια γεύματα 
(πρωινό, μεσημεριανό, βραδινό)  

καθημερινά.

Μαγειρεύουμε στο σπίτι με υγιεινό 
και ασφαλή τρόπο. έπιλέγουμε  

προϊόντα εποχής.
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Ο «δεκάλογος» της ύγιεινής  
διατροφής για όλη την οικογένεια

Πίνουμε αρκετό 
νερό.

καταναλώνουμε 
γάλα ή/και  

γαλακτοκομικά 
προϊόντα 

 καθημερινά.

καταναλώνουμε 
όσπρια κάθε
εβδομάδα.

Χρησιμοποιούμε 
ελαιόλαδο ως 
πρώτη επιλογή.

Περιορίζουμε
την κατανάλωση 
ζάχαρης, αλατιού
και προϊόντων που

τα περιέχουν.

κάνουμε σωματική 
δραστηριότητα

καθημερινά.

καταναλώνουμε 
ποικιλία 

δημητριακών 
καθημερινά. 

Προτιμάμε ολικής 
άλεσης.

καταναλώνουμε
ποικιλία ψαριών
και θαλασσινών 
κάθε εβδομάδα. 

έπιλέγουμε λιπαρά 
ψάρια, κατά 

προτίμηση μικρά.

καταναλώνουμε  
κόκκινο ή/και λευκό  

άπαχο κρέας 
κάθε εβδομάδα. 
αποφεύγουμε  
ιδιαίτερα το  

επεξεργασμένο κρέας.

καταναλώνουμε 
ποικιλία 

λαχανικών 
και φρούτων 
καθημερινά.
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ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ  ΦΡΟΥΤΑΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ ΦΡΟΥΤΑ

Λαχανικά

1 φλιτζάνι των 240 ml μαγειρεμένα  
ή ψιλοκομμένα ωμά λαχανικά

1 μερίδα ισοδυναμεί  
με περίπου 150-200  

γραμμάρια ωμά ή  
μαγειρεμένα λαχανικά:

Σημείωση: Η κατανάλωση λαχανικών σε ποσότητα μεγαλύτερη από την προτεινόμενη είναι επιθυμητή.

Όλα τα ωμά λαχανικά, π.χ., μαρούλι, λάχανο, καρότο, ντομάτα, αγγούρι, κρεμμύδι, κ.ά.

Όλα τα μαγειρεμένα λαχανικά, π.χ., μπρόκολο, κουνουπίδι, κολοκυθάκια, χόρτα, παντζάρια, κ.ά.

τα αμυλώδη λαχανικά, π.χ., αρακάς, καλαμπόκι, κολοκύθα.

δΕΝ περιλαμβάνεται η πατάτα και οι ποικιλίες της.

Εδω αΝηΚΟύΝ

ςύςταςη 
καταναλώνουμε λαχανικά κάθε μέρα, σε κάθε κύριο γεύμα.  

έπιλέγουμε ποικιλία λαχανικών από διαφορετικά είδη και χρώματα.

Παιδια Και ΕφηΒΟι ΕΝηΛιΚΕς

12-24 μηνών 3-9 ετών 10-17 ετών 18-64 ετών

1 μερίδα/ημέρα 1-2 μερίδες/ημέρα 2-4 μερίδες/ημέρα 4 μερίδες/ημέρα
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2 μέτρια καρότα

1 μέτριο αγγούρι

1 μεγάλη ντομάτα ή 1 φλιτζάνι των 240 ml  
τριμμένη ντομάτα

2 φλιτζάνια των 240 ml ωμά πράσινα φυλλώδη 
 λαχανικά (π.χ., μαρούλι, ρόκα, κ.ά.)

1 φλιτζάνι των 240 ml μαγειρεμένα  
ή ψιλοκομμένα ωμά λαχανικά

1 μερίδα ισοδυναμεί  
με περίπου 150-200  

γραμμάρια ωμά ή  
μαγειρεμένα λαχανικά:

ΠαραδΕιγΜατα 
ΜΕριδας
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ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ  ΦΡΟΥΤΑΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ ΦΡΟΥΤΑ

Λαχανικά

για αύξηςη της ΚαταΝαΛωςης ΛαΧαΝιΚωΝ

•  Έχουμε πάντα διαθέσιμα λαχανικά στο σπίτι. 
Προγραμματίζουμε κατάλληλα τις αγορές μας.

• Επιλέγουμε μέσα στην εβδομάδα:
   ■  1 με 2 φορές «λαδερό» φαγητό όπως φασο-

λάκια, μπάμιες, αγκινάρες. 
   ■  ςούπες με λαχανικά, όπως καρότο, κρεμμύδι, 

σέλινο, κολοκύθι, πιπεριά, ντομάτα.
   ■  Παραδοσιακές πίτες με λαχανικά ή χόρτα και 

ελαιόλαδο, όπως σπανακόπιτα, πρασόπιτα, 
χορτόπιτα. 

   ■  Χόρτα, όπως βλίτα, ραδίκια, ζοχούς, βρού-
βες, σταμναγκάθι, αλμύρα, γλυστρίδα. 

•  Προσθέτουμε λαχανικά κατά την παρασκευή 
άλλων γευμάτων. για παράδειγμα, μπορούμε 
να βάλουμε τριμμένο καρότο, κολοκύθι ή ντο-
μάτα στα μπιφτέκια ή τον κιμά.

•  Δοκιμάζουμε διαφορετικούς τρόπους μαγει-
ρέματος και σερβιρίσματος των λαχανικών, 
π.χ., σουβλάκι λαχανικών, σπιτική πίτσα λαχα-
νικών, ψητή ομελέτα με λαχανικά. 

•  φυτεύουμε λαχανικά όπως ρόκα, μαϊντανό, 
μαρούλι, ντοματίνια, πιπεριές κ.ά. στον κήπο ή 
σε γλάστρες στο μπαλκόνι μας. 

•  Εκτός από φρέσκα λαχανικά μπορούμε να κα-
ταναλώνουμε, επίσης, κατεψυγμένα τυποποιη-
μένα λαχανικά.

•  Καταναλώνουμε λαχανικά από όλα τα χρώμα-
τα. κάθε χρώμα προσφέρει διαφορετικά θρε-
πτικά συστατικά (βλ. Πίνακα 1).

•  Επιλέγουμε λαχανικά εποχής. Έχουν πιο πλού-
σια γεύση και άρωμα και είναι πιο οικονομικά 
(βλ. Πίνακα 1).

•  Προτιμάμε τα λαχανικά ωμά (π.χ., ωμό καρότο 
αντί για βρασμένο), γιατί με το μαγείρεμα χά-
νουν μέρος από τα θρεπτικά συστατικά τους. 

•  καταναλώνουμε τα λαχανικά σε σύντομο χρό-
νο μετά την αγορά τους, καθώς όσο πιο φρέ-
σκα είναι, τόσο περισσότερα θρεπτικά συστα-
τικά περιέχουν.

•  Κόβουμε τα ωμά λαχανικά σε μικρά κομμάτια, 
για να αποφευχθεί ο κίνδυνος πνιγμονής.

•  Στολίζουμε το πιάτο του παιδιού με πολύχρω-
μα λαχανικά και φτιάχνουμε σχήματα που αρέ-
σουν στο παιδί π.χ., ένα αυτοκινητάκι, ένα σπι-
τάκι, ένα λουλούδι. 

•  Μαγειρεύουμε τα λαχανικά με διαφορετικούς 
τρόπους και υφές (π.χ., πουρέ, βραστά, ψητά, 
τριμμένα) και τα προσφέρουμε στο παιδί για να 
δούμε τι του αρέσει περισσότερο.

για ΠΕριςςΟτΕρα θρΕΠτιΚα ςύςτατιΚα Και γΕύςη

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

ΕΠιΠΛΕΟΝ ςύΜΒΟύΛΕς για τα ΜιΚρΟτΕρα Παιδια (1-3 ΕτωΝ)
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Ποικιλία, διαφορετικά 
 είδη και χρώματα

Λαχανικά κάθε μέρα,  
σε κάθε κύριο γεύμα

Λαχανικά εποχής
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Όλα τα ωμά φρούτα, π.χ., πορτοκάλι, μήλο, αχλάδι, μπανάνα, ροδάκινο, κ.ά.

Όλα τα αποξηραμένα φρούτα, π.χ., δαμάσκηνα, σταφίδες, βερίκοκα, κ.ά.

Οι φυσικοί χυμοί φρούτων (100% χωρίς προσθήκη ζάχαρης).

Εδω αΝηΚΟύΝ

ςύςταςη 
καταναλώνουμε φρούτα κάθε μέρα.  

έπιλέγουμε ποικιλία φρούτων από διαφορετικά είδη και χρώματα.

ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ ΦΡΟΥΤΑ

φρούτα

Παιδια Και ΕφηΒΟι ΕΝηΛιΚΕς

12-24 μηνών 3-9 ετών 10-17 ετών 18-64 ετών

1 μερίδα/ημέρα 1-2 μερίδες/ημέρα 2-3 μερίδες/ημέρα 3 μερίδες/ημέρα
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2 μικρά φρούτα,  
π.χ., μανταρίνια, βανίλιες,  

ακτινίδια

4 αποξηραμένα φρούτα,
π.χ., βερίκοκα, δαμάσκηνα 

 ή 1 ½ κουτάλι σούπας σταφίδες

Περίπου 15 κεράσια

½ ποτήρι φυσικό χυμό  
– 125 ml

1 μερίδα ισοδυναμεί  
με περίπου  

120-200 γραμμάρια 
φρούτου:

ΠαραδΕιγΜατα 
ΜΕριδας

1 φέτα καρπούζι ή πεπόνι1 μετρίου μεγέθους φρούτο,  
π.χ., μήλο, πορτοκάλι,  

ροδάκινο, αχλάδι, μπανάνα

Περίπου 30 ρώγες σταφυλιού  
(μεγέθους σουλτανίνας)

Περίπου 8 φράουλες
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Ποικιλία, διαφορετικά  
είδη και χρώματα

ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ ΦΡΟΥΤΑ

φρούτα

για αύξηςη της ΚαταΝαΛωςης φρΟύτωΝ

για ΠΕριςςΟτΕρα θρΕΠτιΚα ςύςτατιΚα Και γΕύςη

•  Έχουμε πάντα διαθέσιμα φρούτα στο σπίτι σε 
μέρος που να είναι εμφανή. Προγραμματίζου-
με κατάλληλα τις αγορές μας. 

•  Επιλέγουμε φρούτα ως μικρογεύμα αλλά και 
για επιδόρπιο, στο σχολείο ή την εργασία, κα-
θώς και στη βόλτα ή όταν είμαστε εκτός σπι-
τιού. Στις περιπτώσεις αυτές για μεγαλύτερη 
ευκολία, προτιμούμε φρούτα που καθαρίζονται 
με το χέρι, π.χ., μπανάνα, μανταρίνι.

•  Προσθέτουμε φρούτα στη σαλάτα (π.χ., στα-
φίδες, ρόδι, μήλο) ή στο γιαούρτι για ένα θρε-
πτικό μικρογεύμα (π.χ., μπανάνα, αχλάδι, φρά-
ουλες).

•  Τα αποξηραμένα φρούτα είναι θρεπτικά, αλλά 
πρέπει να τα καταναλώνουμε με μέτρο, καθώς 
είναι πιο πλούσια σε θερμίδες από τα φρέσκα.

•  έπιλέγουμε φρούτα από όλα τα χρώματα. 
κάθε χρώμα προσφέρει διαφορετικά θρεπτικά 
συστατικά (βλ. Πίνακα 1). 

•  έπιλέγουμε φρούτα εποχής. Έχουν πιο πλού-
σια γεύση και άρωμα και είναι πιο οικονομικά 
(βλ. Πίνακα 1).

•  Καταναλώνουμε τα φρούτα με τη φλούδα, η 
οποία είναι πλούσια σε φυτικές ίνες, αφού τα 
πλύνουμε σχολαστικά.

•  Επιλέγουμε φρέσκα φρούτα αντί για φυσικούς 
χυμούς, επειδή κατά την παρασκευή του χυ-
μού, χάνεται μέρος των φυτικών ινών. για τον 
λόγο αυτό εάν καταναλώσουμε μεγαλύτερη 
ποσότητα χυμού από ½ ποτήρι (125 ml) που 
ισοδυναμεί με μία μερίδα φρούτων, αυτή δεν 

συνυπολογίζεται στην ημερήσια πρόσληψη 
φρούτων. έπιπλέον, για ένα ποτήρι χυμού χρει-
άζονται περισσότερα από ένα φρούτα, γεγο-
νός που προσθέτει θερμίδες.

•  Όταν ετοιμάζουμε φυσικό χυμό φρούτων, 
αποφεύγουμε να τον σουρώνουμε, γιατί έτσι 
αφαιρούμε τις φυτικές ίνες.

•  αποφεύγουμε την κατανάλωση χυμών εμπορί-
ου, φρουτοποτών ή κομπόστας που περιέχουν 
προστιθέμενα σάκχαρα ή/και συντηρητικά. η 
αυξημένη κατανάλωση των προϊόντων αυτών, 
λόγω της υψηλής περιεκτικότητάς τους σε ζά-
χαρη, μπορεί να οδηγήσει στην αύξηση του 
σωματικού βάρους πέραν του φυσιολογικού 
και στην εμφάνιση τερηδόνας στα παιδιά.

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

•  Ιδιαίτερα για τα μικρά παιδιά, η μερίδα του 
φρούτου, μπορεί και να μοιράζεται μέσα στην 
ημέρα, σε διάφορους συνδυασμούς π.χ., μισό 
μήλο το πρωί - μισό μήλο το απόγευμα ή μισό 
πορτοκάλι το πρωί - ένα μανταρίνι το απόγευ-
μα. 

•  Φροντίζουμε ώστε τα παιδιά να βρίσκονται 
υπό επιτήρηση όταν καταναλώνουν μικρά 
φρούτα, όπως κεράσια, σταφύλια κ.ά., λόγω 
του κινδύνου πνιγμονής.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ςύΜΒΟύΛΕς για τα ΜιΚρΟτΕρα Παιδια (1-3 ΕτωΝ)
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Ποικιλία, διαφορετικά  
είδη και χρώματα

Φρούτα κάθε μέρα

Φρούτα εποχής
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•  Κάθε είδος λαχανικού και φρούτου, ανάλογα με το χρώμα και την ένταση του χρώματός του, 
είναι πλούσιο σε διαφορετικά θρεπτικά συστατικά (βλ. Πίνακα 1). για να προσλαμβάνουμε όλα τα 
θρεπτικά συστατικά από τα φρούτα και τα λαχανικά, πρέπει να καταναλώνουμε ποικιλία και όχι 
μόνο ένα είδος.

Έχουν πιο πλούσιο 
άρωμα και γεύση

έίναι πιο οικονομικά ένισχύονται οι τοπικοί 
παραγωγοί και η τοπική 

οικονομία

Μειώνεται η ρύπανση  
του περιβάλλοντος 
(αποφεύγεται η μεταφορά 

τροφίμων σε μεγάλες 
αποστάσεις)

γΝωριΖΕτΕ Οτι

•  Η υψηλή κατανάλωση τροφίμων πλούσιων σε φυτικές ίνες όπως λαχανικά, φρούτα, όσπρια και 
δημητριακά ολικής άλεσης συνδέεται με ευεργετικές επιδράσεις στην υγεία, όπως:

•  Τα λαχανικά και τα φρούτα εποχής (βλ. Πίνακα 1) είναι σημαντικό να προτιμώνται γιατί:

   όμαλή λειτουργία 
του εντέρου 
και αποφυγή 
δυσκοιλιότητας

  Μείωση επιπέδων 
χοληστερόλης του 
αίματος

  καλύτερη 
ρύθμιση επιπέδων 
σακχάρου στο 
αίμα

  Πρόληψη εμφάνισης 
καρδιαγγειακών νοσημάτων 
και καρκίνου του παχέος 
εντέρου

ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ ΦΡΟΥΤΑ

φρούτα
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1ΙνστΙτούτο ΠροληΠτΙκησ, ΠερΙβαλλοντΙκησ 
καΙ εργασΙακησ ΙατρΙκησ, ProlePsis

Χρώμα
απρίλίος

μαιος 
ίούνίος

ίούλίος 
αύγούςτος  

ςεπτεμβρίος

οκτώβρίος 
νοεμβρίος  
Δεκεμβρίος

ίανούαρίος 
Φεβρούαρίος 

μαρτίος

Θρεπτίκα  
ςύςτατίκα

Αρακάς, Αγγούρι,
Αγκινάρα, Κολοκυθάκια,

Κουκιά, Λάχανο,
Μαϊντανός, Μπρόκολο,

Μαρούλι, Πιπεριές,
Ραδίκια, Ρόκα, Σαλάτες

(πράσινα φυλλώδη),
Σέλινο, Σπανάκι,

Σπαράγγια, Φασολάκια

Αγγούρι, Αγκινάρα,
Κολοκυθάκια, Λάχανο,
Μαϊντανός, Μαρούλι,
Μπάμιες, Μπρόκολο,

Πιπεριές, Ραδίκια, Ρόκα,
Σαλάτες (πράσινα
φυλλώδη), Σέλινο,

Σπανάκι, Φασολάκια,
Αχλάδι, Μήλο,

Σταφύλι (πράσινο)

Αγγούρι, Αγκινάρα,
Αρακάς, Κολοκυθάκια,

Κουκιά, Λάχανο,
Μαϊντανός, Μαρούλι,
Μπάμιες, Πιπεριές,
Ραδίκια, Σαλάτες

(πράσινα φυλλώδη),
Σέλινο, Σπανάκι,

Φασολάκια, Αχλάδι,
Ακτινίδιο, Μήλο

Αρακάς, Κουκιά,
Λάχανο, Μαϊντανός,
Μαρούλι, Σαλάτες

(πράσινα φυλλώδη),
Σέλινο, Σπαράγγια

Πλούσια σε βιταμίνη C,
φλαβονοειδή και καροτενοειδή.

Περιέχουν και σημαντικές
ποσότητες φυτικών ινών, φυλλικού

οξέος, βιταμινών του συμπλέγματος
Β, βιταμίνη Κ.

Ντομάτες, Ραπανάκια,
Πιπεριές κόκκινες,

Κεράσια, Φράουλες

Ντομάτες, Ραπανάκια,
Πιπεριές κόκκινες,
Καρπούζι, Κεράσια,
Μήλο, Φράουλες

Ντομάτες, Ραπανάκια, 
Πιπεριές κόκκινες,

Ρόδια, Μήλο κόκκινο

Ραπανάκια Πλούσια σε ανθοκυάνες,
καροτενοειδή (λυκοπένιο) και

βιταμίνη C.

Περιέχουν και σημαντική ποσότητα
φυτικών ινών και καλίου.

Καρότα, Πιπεριές
πορτοκαλί,

Βερίκοκο, Πορτοκάλι,
Μπανάνα, Νεκταρίνια,

Ροδάκινα, Πεπόνι

Αραβόσιτος, Καρότα,
Κολοκύθα, Πιπεριές

πορτοκαλί,
Βερίκοκο, Κυδώνια,

Μπανάνα, Νεκταρίνια,
Ροδάκινα, Πεπόνι

Καρότα, Κολοκύθα,
Αραβόσιτος, Λεμόνι
Πορτοκάλι, Κυδώνια,

Μπανάνα, Λωτός,
Κλημεντίνες, Μανταρίνια

Καρότα, Λεμόνι
Γκρέιπφρουτ, Μπανάνα,
Πορτοκάλι, Κλημεντίνες,

Μανταρίνια

Πλούσια σε ανθοκυάνες και
πολυφαινόλες με αντιοξειδωτική

δράση.

Περιέχουν και σημαντικές
ποσότητες φυτικών ινών, φυλλικού

οξέος, ασβεστίου και καλίου.

Παντζάρια, Μελιτζάνα,
Κρεμμύδια ξερά (μοβ)

Μελιτζάνα, Παντζάρια,
Κρεμμύδια ξερά (μοβ)

Σύκα, Βατόμουρα,
Βύσσινα, Δαμάσκηνα,

Σταφύλι (μοβ)

Μελιτζάνα, Παντζάρια Πλούσια σε βιταμίνη C,
φλαβονοειδή και καροτενοειδή.

*Υπάρχει επικάλυψη με την ομάδα
των κόκκινων λαχανικών,

κυρίως λόγω των ανθοκυανών.

Σκόρδο, Κρεμμυδάκια
φρέσκα, Μανιτάρια,

Κρεμμύδια ξερά (λευκά),
Κουνουπίδι

Σκόρδο, Κρεμμυδάκια
φρέσκα, Κρεμμύδια

ξερά (λευκά), Μανιτάρια

Κουνουπίδι, Μανιτάρια,
Κρεμμυδάκια φρέσκα,

Πράσο

Κουνουπίδι,
Κρεμμυδάκια φρέσκα,

Μανιτάρια, Πράσο

Πλούσια σε βιταμίνη C, φαινολικές
και θειούχες ενώσεις.

ΠιΝαΚας 1: έΠόΧικότητα και ΘΡέΠτικα ΣΥΣτατικα ΦΡόΥτων και λαΧανικων  
αναλόγα Μέ τό ΧΡωΜα τόΥΣ
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ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ  ΦΡΟΥΤΑ(ΨΩΜΙ, ΖΥΜΑΡΙΚΑ, ΡΥΖΙ) ΚΑΙ ΠΑΤΑΤΕΣ

δημητριακά

½ φλιτζάνι των 240 ml μαγειρεμένα ζυμαρικά  
ή ρύζι ή πλιγούρι (70-90 γραμμάρια)

1 μερίδα  
ισοδυναμεί με:

*Από αυτές τις μερίδες, η κατανάλωση πατάτας για τους ενήλικες να είναι περίπου 3 μερίδες την εβδομάδα.

τα δημητριακά
 Σιτάρι, βρόμη, κριθάρι, σίκαλη, ρύζι, κ.ά. 

τα προϊόντα δημητριακών
αλεύρι, Ψωμί, απλά αρτοσκευάσματα (π.χ., φρυγανιές, παξιμάδια, κριτσίνια, κράκερ),

Σύνθετα αρτοσκευάσματα (π.χ., ζύμες, πίτες), ζυμαρικά (π.χ., μακαρόνια, κριθαράκι, χυλοπίτες),
Διάφορα προϊόντα δημητριακών (π.χ., πλιγούρι, τραχανάς), Δημητριακά πρωινού.

                        

Εδω αΝηΚΟύΝ

ςύςταςη 
καταναλώνουμε ποικιλία δημητριακών καθημερινά.  

Προτιμάμε τα δημητριακά ολικής άλεσης.

 η πατάτα και οι ποικιλίες της.τα ψευδο-δημητριακά
κινόα, φαγόπυρο

Παιδια Και ΕφηΒΟι ΕΝηΛιΚΕς

12-24 μηνών 3-9 ετών 10-17 ετών 18-64 ετών

2 μερίδες/ημέρα 3-5 μερίδες/ημέρα 5-8 μερίδες/ημέρα 5-8 μερίδες/ημέρα*
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½ φλιτζάνι των 240 ml δημητριακά  
πρωινού (30 γραμμάρια)

½ κουλούρι Θεσσαλονίκης

½ φλιτζάνι των 240 ml μαγειρεμένα ζυμαρικά  
ή ρύζι ή πλιγούρι (70-90 γραμμάρια)

1 μερίδα  
ισοδυναμεί με:

ΠαραδΕιγΜατα 
ΜΕριδας

1 φέτα ψωμί (30 γραμμάρια)  
ή 2 φρυγανιές ή 1 παξιμάδι

(μεσαίου μεγέθους) 

1 πατάτα μετρίου μεγέθους 
(120-150 γραμμάρια μαγειρεμένη) 
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•  Καταναλώνουμε δημητριακά σε κάθε κύριο 
γεύμα (πρωινό, μεσημεριανό και βραδινό).

•  Προτιμάμε τα δημητριακά ολικής άλεσης, π.χ., 
ψωμί ολικής άλεσης, μακαρόνια ολικής άλε-
σης, καστανό ρύζι. έίναι πιο υγιεινά και πιο 
χορταστικά, καθώς είναι πλούσια σε φυτικές 
ίνες και άλλα πολύτιμα θρεπτικά συστατικά.

•  Διαβάζουμε τις ετικέτες στις συσκευασίες των 
τροφίμων. Θα πρέπει:

   ■  να αναγράφεται ότι το προϊόν είναι ολικής 
άλεσης.

   ■  να έχει υψηλή περιεκτικότητα σε φυτικές 
ίνες, πάνω από 6 γραμμάρια φυτικών ινών 
ανά 100 γραμμάρια προϊόντος.

•  Ενισχύουμε την κατανάλωση δημητριακών ολι-
κής άλεσης, ιδιαίτερα από τα παιδιά, με τους 
παρακάτω τρόπους:

     έτοιμάζουμε σάντουιτς με 1 φέτα ψωμί ολι-
κής άλεσης και 1 φέτα λευκό ψωμί.

     ανακατεύουμε το λευκό ρύζι με καστανό και 
σταδιακά αυξάνουμε την αναλογία του κα-
στανού. 

      έτοιμάζουμε σπιτικό κέικ, κουλουράκια, μπά-
ρες, πίτσα και ψωμί με αλεύρι ολικής άλεσης 
ή/και βρόμη.

•  Καταναλώνουμε τις πατάτες βραστές, ψητές 
στον φούρνο ή πουρέ και αποφεύγουμε τις τη-
γανητές πατάτες.

•  αποφεύγουμε τρόφιμα όπως μπισκότα, κρου-
ασάν, ορισμένα δημητριακά πρωινού, μπάρες 
δημητριακών, κ.ά. Έχουν πολύ ζάχαρη και αλά-
τι. έλέγχουμε πάντα τις ετικέτες συσκευασίας 
των τροφίμων (βλ. σελ 156).

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ  ΦΡΟΥΤΑ(ΨΩΜΙ, ΖΥΜΑΡΙΚΑ, ΡΥΖΙ) ΚΑΙ ΠΑΤΑΤΕΣ

δημητριακά
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Ποικιλία

Δημητριακά  
σε κάθε κύριο γεύμα

Προτιμάμε τις πατάτες βραστές,  
ψητές στον φούρνο ή πουρέ
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γΝωριΖΕτΕ Οτι

ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ  ΦΡΟΥΤΑ(ΨΩΜΙ, ΖΥΜΑΡΙΚΑ, ΡΥΖΙ) ΚΑΙ ΠΑΤΑΤΕΣ

δημητριακά

•  τα δημητριακά ολικής άλεσης, 
υφίστανται λιγότερη επεξεργασία, 
με αποτέλεσμα να διατηρούνται 
οι βιταμίνες και τα άλλα θρεπτικά 
συστατικά, που βρίσκονται στον 
εξωτερικό φλοιό και στο φύτρο 
τους.

   ■   όι σπόροι των δημητριακών 
ολικής άλεσης αποτελούνται 
από όλο τον καρπό, δηλαδή τον 
φλοιό, το φύτρο και το εσωτερι-
κό μέρος του σπόρου, το ενδο-
σπέρμιο (ή ψίχα). 

   ■   Στα επεξεργασμένα δημητριακά 
ο φλοιός και το φύτρο απομα-
κρύνονται.

Φλοιός  

«Προστατεύει» το σπόρο. 
Περιέχει βιταμίνες και πολλά 
θρεπτικά συστατικά.

Ενδοσπέρμιο 

αποτελείται από θρεπτικές 
ουσίες (κυρίως άμυλο) για το 
φύτρο.

Φύτρο 
έίναι πλούσιο σε θρεπτικά 
συστατικά, βιταμίνες και 
φυτικές ίνες. Σε ιδανικές 
συνθήκες από εκεί θα 
φύτρωνε το καινούριο φυτό.

•  αρκετά αρτοσκευάσματα όπως ψωμί του τοστ, φρυγανιές, δημητριακά πρωινού, μπάρες δημη-
τριακών κ.ά., μπορεί να αποτελούν «κρυφές» πηγές αλατιού, προστιθέμενων σακχάρων, κορε-
σμένων  και υδρογονωμένων (τρανς) λιπαρών. Ελέγχουμε πάντα τις ετικέτες συσκευασίας των 
τροφίμων (βλ. σελ 156) και προσέχουμε:

   να μην περιέχουν 
υδρογονωμένα λιπαρά 
(τρανς).

   να έχουν χαμηλή ή 
καθόλου περιεκτικότητα 
σε κορεσμένα λιπαρά.

   να έχουν χαμηλή 
περιεκτικότητα σε 
σάκχαρα

   να έχουν χαμηλή 
ή καθόλου 
περιεκτικότητα σε 
αλάτι
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      τι είναι η γλουτένη; 

η γλουτένη είναι πρωτεΐνη που υπάρχει στο εν-
δοσπέρμιο (βλ. αριστερή σελίδα) δημητριακών, 
όπως το σιτάρι, το κριθάρι και η σίκαλη, και στην 
οποία οφείλεται το «φούσκωμα» του ζυμαριού 
του ψωμιού. 
•    Περιέχουν γλουτένη: το μαλακό και το σκλη-

ρό σιτάρι, το ντίνκελ (ή αλλιώς το σιτάρι σπέλ-
τα ή όλυρα), το μονόκοκκο σιτάρι, το σιτάρι 
Khorasan (ή αλλιώς καμούτ), το σιμιγδάλι, η 
σίκαλη, η βρόμη και το κριθάρι.

•  δεν περιέχουν γλουτένη: το καλαμπόκι, το 
ρύζι, η κινόα και το φαγόπυρο. 

   ■   Τα άτομα που πάσχουν από κοιλιοκάκη πρέ-
πει να βεβαιώνονται, διαβάζοντας την ετι-
κέτα της συσκευασίας των τροφίμων, ότι 
τα προϊόντα που επιλέγουν είναι ελεύθερα 
γλουτένης (ότι δηλαδή δεν περιέχουν ίχνη 
γλουτένης λόγω κοινής γραμμής παραγωγής 
με άλλα προϊόντα).

      τι είναι η κοιλιοκάκη;

 η κοιλιοκάκη είναι μια αυτοάνοση διαταραχή 
του λεπτού εντέρου που εμφανίζεται σε άτομα 
με γενετική προδιάθεση. το ανοσοποιητικό σύ-
στημα του οργανισμού αντιδρά στη γλουτένη με 
αποτέλεσμα την πρόκληση βλαβών στο τοίχωμα 
του λεπτού εντέρου, ενώ είναι πιθανόν να επη-
ρεαστούν αρνητικά και άλλα μέρη του σώματος. 
τα κύρια συμπτώματα της νόσου περιλαμβά-
νουν χρόνια διάρροια, αδυναμία ανάπτυξης (σε 
παιδιά) και κόπωση. η δίαιτα ελεύθερη γλουτέ-
νης αποτελεί τη μόνη θεραπεία.

       τι είναι η μη οφειλόμενη στην κοιλιοκά-
κη ευαισθησία στη γλουτένη;

η μη οφειλόμενη στην κοιλιοκάκη ευαισθησία 
στη γλουτένη προκαλείται από την κατανάλωση 
γλουτένης και οδηγεί σε εντερικά ή/και γενικό-
τερα συμπτώματα που βελτιώνονται όταν αφαι-
ρεθεί η γλουτένη από τη διατροφή, ενώ παράλ-
ληλα η κοιλιοκάκη ή η αλλεργία σίτου έχουν 
αποκλειστεί.

       Χρειάζεται να αποκλείσω τη γλουτένη  
από τη διατροφή μου;

η πλειοψηφία του πληθυσμού δΕΝ συνιστά-
ται να ακολουθεί δίαιτα ελεύθερη γλουτένης, 
καθώς η αποφυγή της γλουτένης μπορεί να 
οδηγήσει σε μειωμένη κατανάλωση των ωφέλι-
μων για την υγεία δημητριακών ολικής άλεσης. 
ΜΟΝΟ τα άτομα που σύμφωνα με ιατρική διά-
γνωση πάσχουν από κοιλιοκάκη ή αλλεργία στα 
σιτηρά πρέπει να ακολουθούν δίαιτα ελεύθερη 
γλουτένης.
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ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ  ΦΡΟΥΤΑ

γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα

2 κουταλιές της σούπας  
μαλακό τυρί 

 (60 γραμμάρια, π.χ., ανθότυρο,  
κατίκι, μυζήθρα)

1 μερίδα  
ισοδυναμεί με:

το γάλα

τα γαλακτοκομικά προϊόντα, π.χ., γιαούρτι, τυρί, ξινόγαλο, κεφίρ, κ.ά.

Δεν περιλαμβάνεται το βούτυρο  
(συγκαταλέγεται στα λίπη και έλαια). 

Εδω αΝηΚΟύΝ

ςύςταςη 
καταναλώνουμε γάλα ή/και γαλακτοκομικά  

προϊόντα καθημερινά.

*Υπάρχουν περίοδοι στη ζωή ενός ατόμου κατά τις οποίες αυξάνονται οι ανάγκες σε ασβέστιο. Δείτε την ενότητα «Γνωρίζετε ότι» 
για περισσότερες πληροφορίες.

Παιδια Και ΕφηΒΟι ΕΝηΛιΚΕς

12-24 μηνών 3-9 ετών 10-17 ετών 18-64 ετών

2 μερίδες/ημέρα 2-3 μερίδες/ημέρα 3-4 μερίδες/ημέρα 2-3 μερίδες/ημέρα
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1 κομμάτι σκληρό τυρί  
μεγέθους σπιρτόκουτου  

(30 γραμμάρια, π.χ., φέτα, γραβιέρα)

1 φέτα τυρί για τοστ  
(30 γραμμάρια, π.χ., κασέρι)

2 κουταλιές της σούπας  
μαλακό τυρί 

 (60 γραμμάρια, π.χ., ανθότυρο,  
κατίκι, μυζήθρα)

1 μερίδα  
ισοδυναμεί με:

ΠαραδΕιγΜατα 
ΜΕριδας

1 ποτήρι γάλα  
(250ml)

1 κεσεδάκι γιαούρτι 
 (200 γραμμάρια)
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•  Προτιμάμε ελληνικά τυριά που περιέχουν εκ 
φύσεως λιγότερο αλάτι και λιπαρά, όπως φρέ-
σκια μυζήθρα, κατίκι, ανθότυρο (βλ. Πίνακα 2). 
Ξαλμυρίζουμε τα τυριά που διατηρούνται σε 
άλμη πριν τα καταναλώσουμε, για να μειωθεί 
η περιεκτικότητά τους σε αλάτι. 

•  αποφεύγουμε το σακχαρούχο και σοκολατού-
χο γάλα ή το γιαούρτι με γεύσεις. Συνήθως 
έχουν πολύ ζάχαρη και είναι πιο ακριβά.

•  Σε περίπτωση δυσανεξίας στη λακτόζη (το 
σάκχαρο του γάλακτος) περιορίζουμε την 
πρόσληψη γάλακτος στην ποσότητα που είναι 
ανεκτή (π.χ., έως 1 ποτήρι) και προτιμάμε να 
καταναλώνουμε προϊόντα που έχουν υποστεί 
ζύμωση, όπως το γιαούρτι και το τυρί, τα οποία 
περιέχουν ελάχιστη ή/και καθόλου λακτόζη.

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ  ΦΡΟΥΤΑ

γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα

•  το γάλα είναι σημαντικό να καταναλώνεται κα-
θημερινά. Μόνο αν το παιδί δεν πίνει καθόλου 
γάλα, δοκιμάζουμε να «χτυπήσουμε» το γάλα 
με φρούτα στο μίξερ ή να προσθέσουμε λίγο 
μέλι ή κακάο. έναλλακτικά, διασφαλίζουμε ότι 
καταναλώνει γιαούρτι ή τυρί.

•  Τα παιδιά 1-2 ετών πρέπει να καταναλώνουν 
πλήρες γάλα (3,5% περιεκτικότητα σε λίπος) 
και γαλακτοκομικά προϊόντα. Δεν μειώνουμε 
την πρόσληψη λίπους στις ηλικίες αυτές. 

•  Τα παιδιά άνω των 2 ετών μπορούν να κατανα-
λώνουν πλήρες ή ημι-αποβουτυρωμένο γάλα 
και γιαούρτι (1,5-2% περιεκτικότητα σε λίπος).

ΕΠιΠΛΕΟΝ ςύΜΒΟύΛΕς για τα Παιδια
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Ποικιλία

Γαλακτοκομικά  
καθημερινά

Προτιμάμε  
τα ελληνικά  

προϊόντα 
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γΝωριΖΕτΕ Οτι

ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ  ΦΡΟΥΤΑ

•  Οι νεαροί ενήλικες 18-25 ετών, τα άτομα ηλικίας 65 ετών και άνω και οι γυναίκες κατά τη διάρκεια 
της εγκυμοσύνης και της γαλουχίας, και κατά την εμμηνόπαυση, έχουν αυξημένες ανάγκες σε 
ασβέστιο. για τον λόγο αυτό συνιστάται να καταναλώνουν 3 μερίδες από ποικιλία γαλακτοκομικών 
προϊόντων την ημέρα.

•  Τα ημι-αποβουτυρωμένα γαλακτοκομικά προϊόντα περιέχουν την ίδια ποσότητα ασβεστίου με τα 
πλήρη σε λιπαρά προϊόντα, αλλά μικρότερη ποσότητα λίπους και θερμίδων. 

•  τα γαλακτοκομικά προϊόντα που περιέχουν ζωντανούς μικροοργανισμούς (προβιοτικά), όπως το 
γιαούρτι και το κεφίρ, συμβάλλουν στην υγεία της εντερικής μικροχλωρίδας (δηλαδή ενισχύουν 
τα ωφέλιμα βακτήρια του εντέρου μας).

•  Η καλύτερη πηγή ασβεστίου για τον οργανισμό είναι τα γαλακτοκομικά προϊόντα. ωστόσο, για 
άτομα που δεν μπορούν (για λόγους δυσανεξίας ή αλλεργίας) ή δεν επιθυμούν να καταναλώσουν 
γαλακτοκομικά προϊόντα, καθώς και σε περιόδους νηστείας, υπάρχουν τρόφιμα που αποτελούν 
εναλλακτικές πηγές ασβεστίου, όπως: 

   ■   ψάρια που καταναλώνονται με το κόκαλο, π.χ., σαρδέλα, μαρίδα, γαύρος, αθερίνα
   ■  λαχανικά, π.χ., μπάμιες, αντίδια, ραδίκια, αγκινάρες
   ■  όσπρια, π.χ., φασόλια, ρεβίθια, φακές
   ■  ξηροί καρποί, π.χ., αμύγδαλα, κολοκυθόσποροι
   ■  φρούτα, π.χ., σύκα, ακτινίδια
•  Στην περίπτωση που επιλέγουμε γάλα φυτικής προέλευσης (π.χ., αμυγδάλου, σόγιας, ρυζιού) θα 

πρέπει να λαμβάνουμε υπόψιν ότι ενδέχεται να περιέχει προστιθέμενα σάκχαρα και διάφορα πρό-
σθετα όπως γαλακτωματοποιητές, βελτιωτικά γεύσης, κ.ά. Διαβάζουμε προσεκτικά τις ετικέτες στη 
συσκευασία του προϊόντος (βλ. σελ 156). 

γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα

η έκθεση στο ηλιακό φως, μέσω της σύνθεσης 
βιταμίνης D από το δέρμα, βοηθάει στην 
απορρόφηση του ασβεστίου.

τα αναψυκτικά, εκτός των άλλων αρνητικών 
επιπτώσεών τους, περιέχουν φωσφορικά 
άλατα, τα οποία μειώνουν την απορρόφηση του 
ασβεστίου. 
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 αγελαδινό ή κατσικίσιο γάλα; τι να προτιμήσω; 

διατροφική αξία:
η διατροφική αξία του κατσικίσιου 
και του αγελαδινού γάλακτος είναι 
παρόμοια (βλ. Πίνακα 2).

γεύση:
το κατσικίσιο γάλα έχει 
διαφορετική, πιο έντονη γεύση 
από το αγελαδινό.

Κόστος:
όι κατσίκες παράγουν λιγότερο 
γάλα από τις αγελάδες, γι’ αυτό 
και το κατσικίσιο γάλα είναι 
λιγότερο σε ποσοτητα και ως εκ 
τούτου πιο ακριβό.

•  Στον πίνακα που ακολουθεί παρουσιάζεται η περιεκτικότητα ανά μερίδα ορισμένων γαλακτοκο-
μικών προϊόντων ευρείας κατανάλωσης σε λιπαρά, νάτριο (αλάτι) και ασβέστιο:
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ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ  ΦΡΟΥΤΑ

γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα

γιαΟύρτια1 1 ΜΕριδα 
αΝτιςτΟιΧΕι ςΕ:

ΛιΠαρα
(γρ./200 γρ)

ΝατριΟ
 (mg/200 γρ)

αςΒΕςτιΟ
 (mg/200 γρ)

αγελάδος (Παραδοσιακό) 200 γρ. 10-11 146 384

αγελάδος (έυρωπαϊκού τύπου) 200 γρ. 9-10 98 376

Στραγγιστό 200 γρ. 23 96 228

Πρόβειο (Παραδοσιακό) 200 γρ. 16 136 452

γαΛα2 1 ΜΕριδα  
αΝτιςτΟιΧΕι ςΕ:

ΛιΠαρα  
(γρ./1 ποτήρι)

ΝατριΟ  
(mg/1 ποτήρι)

αςΒΕςτιΟ  
(mg/1 ποτήρι)

αγελάδος 
(ημιαποβουτυρωμένο)

250 ml 2,5-5 114-122 311-324

αγελάδος (πλήρες) 250 ml 8-10 111-127 293-324

κατσικίσιο 250 ml 10-11 130 347

τύρια Ειςαγωγης2 1 ΜΕριδα  
αΝτιςτΟιΧΕι ςΕ:

ΛιΠαρα 
(γρ./μερίδα)

ΝατριΟ  
(mg/μερίδα)

αςΒΕςτιΟ  
(mg/μερίδα)

Blue cheese (Μπλουτσιζ) 30 γρ. 8-9 419 158

Cheddar (τσένταρ) 30 γρ. 8 246 210

Edam (Ένταμ) 30 γρ. 8 290 219

Gouda (γκούντα) 30 γρ. 8 246 210

Cottage cheese (κότατζ τσιζ) 60 γρ. 1-2 198 55

Emmental (Έμενταλ) 30 γρ. 8 78 288

Mozzarella (Μοτσαρέλα από 
πλήρες γάλα)

30 γρ. 6-7 188 152

Parmesan (Παρμεζάνα) 30 γρ. 7-8 481 355

Roquefort (Ροκφόρ) 30 γρ. 9 543 199

Χαλούμι 30 γρ. 7 330 252

ΠιΝαΚας 2. ΠέΡιέκτικότητα* γαλακτόΣ και γαλακτόκόΜικων ΠΡόΪόντων Σέ λιΠαΡα, 
νατΡιό και αΣΒέΣτιό ανα ΜέΡιΔα
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Πηγές: 
Καφάτος Α. & Χασαπίδου Μ. (2001): Πίνακες σύνθεσης ελληνικών τροφίμων.
USDA (2013): USDA National Nutrient Database for Standard Reference.

ΕΛΛηΝιΚα τύρια 
ΕιδΟς τύριΟύ1

1 ΜΕριδα
αΝτιςτΟιΧΕι ςΕ:

ΛιΠαρα
(γρ./μερίδα)

ΝατριΟ 
(mg/μερίδα)

αςΒΕςτιΟ 
(mg/μερίδα)

ανθότυρο 60 γρ. 8-10 70-151 110-143

γραβιέρα 30 γρ. 10 138-142 267-339

καλαθάκι λήμνου 30 γρ. 6 194 77

κασέρι 30 γρ. 6-9 146-153 268-301

κεφαλογραβιέρα 30 γρ. 8-10 128-259 278-334

κεφαλοτύρι 30 γρ. 5-10 123-259 309-443

λαδοτύρι Μυτιλήνης 30 γρ. 10 182 347

Μανούρι 30 γρ. 13-16 84-145 30-33

Μετσοβόνε 30 γρ. 9 191 244

Μυζήθρα 60 γρ. 6-10 107-245 108-326

τελεμές 30 γρ. 7-8 165-196 76-99

Φέτα 30 γρ. 6-8 148-179 141-294
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Πηγές: 
Καφάτος Α. & Χασαπίδου Μ. (2001): Πίνακες σύνθεσης ελληνικών τροφίμων.
USDA (2013): USDA National Nutrient Database for Standard Reference.
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Όσπρια

Οι φακές                                         τα φασόλια                                         τα ρεβίθια

η φάβα                                         τα ξερά κουκιά

Οι ποικιλίες όλων των παραπάνω.

Εδω αΝηΚΟύΝ

ςύςταςη 
καταναλώνουμε όσπρια  

κάθε εβδομάδα.

*Η ποσότητα αναφέρεται σε μαγειρεμένα στραγγισμένα όσπρια.

150-200 γραμμάρια 
αντιστοιχούν σε:
1 φλιτζάνι (240 
ml) μαγειρεμένα 
στραγγισμένα όσπρια

ΠαραδΕιγΜα 
ΜΕριδας

Παιδια Και ΕφηΒΟι ΕΝηΛιΚΕς

12-24 μηνών 3-9 ετών 10-17 ετών 18-64 ετών

αριθμός
μερίδων

1-2 μερίδες/ 
εβδομάδα

3 μερίδες/ 
εβδομάδα

τουλάχιστον  
3 μερίδες/εβδομάδα

τουλάχιστον
3 μερίδες/εβδομάδα

όρισμός 
μερίδας*

40-60
γραμμάρια

60-120
γραμμάρια

120-200
γραμμάρια

150-200
γραμμάρια
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•  Καταναλώνουμε ποικιλία οσπρίων ως κύριο γεύμα, ως συνοδευτικό κυρίου γεύματος ή ως σα-
λάτα (π.χ., φάβα, φασόλια μαυρομάτικα).

•  Εκτός από τις παραδοσιακές συνταγές (π.χ., φασολάδα, ρεβιθόρυζο) επιλέγουμε και διαφορετι-
κούς τρόπους μαγειρέματος (π.χ., μπιφτέκια οσπρίων, ρεβιθοκεφτέδες).

•  ςυνδυάζουμε τα όσπρια με δημητριακά, όπως ψωμί ή ρύζι (π.χ., φακόρυζο) καθώς έτσι βελτιώ-
νεται η βιολογική αξία των πρωτεϊνών τους (βλ. και ένότητα «γνωρίζετε ότι»).

   ■  η πρακτική αυτή ισχύει για όλους, αλλά θα πρέπει να ακολουθείται ιδιαίτερα σε περιόδους 
νηστείας, καθώς και από τους αυστηρά χορτοφάγους, ώστε να προσλαμβάνονται όλα τα απα-
ραίτητα αμινοξέα (βλ. και ένότητα «γνωρίζετε ότι»). 

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

ΒΕΛτιωςη 
ΒιΟΛΟγιΚης 

αξιας 
ΠρωτΕϊΝωΝ 

ΟςΠρια δηΜητριαΚα

αύξηςη 
αΠΟρρΟφηςης 

ςιδηρΟύ

ΟςΠρια ΒιταΜιΝη C

•  ςυνδυάζουμε τα όσπρια με μία πηγή βιταμίνης C για να αυξήσουμε την απορρόφηση του σιδή-
ρου που περιέχουν. για παράδειγμα, προσθέτουμε λεμόνι στα ρεβίθια ή φρέσκια ντομάτα στις 
φακές. Μπορούμε επίσης να καταναλώσουμε πορτοκάλι ή μανταρίνι αμέσως μετά το γεύμα. 

•  Αποφεύγουμε τη χρήση μαγειρικής σόδας κατά το μούλιασμα των οσπρίων, γιατί χάνεται μέρος 
των βιταμινών τους.

• Εάν κάποιο μέλος της οικογένειας αναφέρει «φούσκωμα» μετά την κατανάλωση οσπρίων:
   ■  αφήνουμε τα όσπρια να βράσουν αρκετά κατά το μαγείρεμα.
   ■  Προσφέρουμε μικρότερη ποσότητα, περισσότερες φορές μέσα στην ημέρα ή την εβδομάδα.

Όσπρια
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όι πρωτεΐνες φυτικής προέλευ-
σης που βρίσκονται στα όσπρια 
δεν περιέχουν όλα τα απαραίτη-
τα αμινοξέα στην αναλογία που 
τα χρειάζεται ο οργανισμός. 

Συνδυάζοντας τα 
όσπρια με δημητριακά, 
τα αμινοξέα τους αλλη-
λοσυμπληρώνονται. 

Με τον τρόπο αυτό 
αυξάνεται η βιολογική 
αξία των πρωτεϊνών 
του γεύματος. 

γΝωριΖΕτΕ Οτι

•  Τα όσπρια, αποτελούν εναλλακτική πηγή πρωτεϊνών. Τα προτιμούμε, ιδιαίτερα σε περιόδους νη-
στείας.

•  Συνδυάζοντας τα όσπρια με δημητριακά, αυξάνεται η βιολογική αξία των πρωτεϊνών του γεύμα-
τος. Πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας είναι οι πρωτεΐνες ζωικής προέλευσης, οι οποίες προέρ-
χονται από το κρέας, το ψάρι, τα αυγά και τα γαλακτοκομικά προϊόντα και περιέχουν όλα τα απα-
ραίτητα αμινοξέα στην αναλογία που τα χρειάζεται ο οργανισμός μας. τα απαραίτητα αμινοξέα 
είναι εκείνα που δεν μπορεί να συνθέσει ο οργανισμός και πρέπει να τα πάρει μέσω της τροφής.
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το κόκκινο κρέας: 
Μοσχάρι, βοδινό

Χοιρινό 
αρνί, πρόβατο
κατσίκι, γίδα

κυνήγι: π.χ., αγριογούρουνο, ελάφι  
Όλα τα επεξεργασμένα προϊόντα  

των παραπάνω

το λευκό κρέας:
κοτόπουλο
γαλοπούλα

Πάπια
κουνέλι

κυνήγι: π.χ., ορτύκι
Όλα τα επεξεργασμένα προϊόντα 

των παραπάνω

Kόκκινο και λευκό κρέας

Εδω αΝηΚΟύΝ

ςύςταςη 
καταναλώνουμε κόκκινο ή/και λευκό άπαχο κρέας κάθε εβδομάδα.  

αποφεύγουμε ιδιαίτερα το επεξεργασμένο κρέας (αλλαντικά, καπνιστό κρέας,  
λουκάνικα, παναρισμένο κοτόπουλο, κ.ά.).

Μισό στήθος κοτόπουλο

120-150 γραμμάρια 
 μαγειρεμένου κόκκινου  

ή λευκού κρέατος 
 αντιστοιχούν σε:

Παιδια Και ΕφηΒΟι

12-24 μηνών 3-9 ετών 10-17 ετών

κόκκινο ή/
και λευκό 

κρέας

αριθμός
μερίδων

3-4 μερίδες/ 
εβδομάδα

2-3 μερίδες/ 
εβδομάδα

2-3 μερίδες/ 
εβδομάδα

όρισμός 
μερίδας*

40-60
γραμμάρια

60-90
γραμμάρια

90-150
γραμμάρια

ΕΝηΛιΚΕς

 18-64 ετών

κόκκινο κρέας αριθμός μερίδων μέχρι 1 μερίδα/εβδομάδα

όρισμός μερίδας* 120-150 γραμμάρια

λευκό κρέας αριθμός μερίδων 1-2 μερίδες/εβδομάδα

όρισμός μερίδας* 120-150 γραμμάρια

* Η ποσότητα αναφέρεται σε μαγειρεμένο κρέας χωρίς κόκαλα.
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1 μπριζόλα στο μέγεθος μίας παλάμης

1 μπούτι κοτόπουλο

Μαγειρεμένο κρέας στο μέγεθος
μίας «παλάμης» ή «γροθιάς»

Μισό στήθος κοτόπουλο

120-150 γραμμάρια 
 μαγειρεμένου κόκκινου  

ή λευκού κρέατος 
 αντιστοιχούν σε:

ΠαραδΕιγΜατα 
ΜΕριδας

1 μπιφτέκι στο μέγεθος 
 μίας «παλάμης» ή «γροθιάς»
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•  Επιλέγουμε άπαχα κομμάτια κρέατος. ζητάμε 
από τον κρεοπώλη να μας δώσει άπαχο κρέ-
ας από μοσχάρι (π.χ., νουά) ή από χοιρινό (π.χ., 
ψαρονέφρι) ή κιμά από άπαχο κρέας. 

•  αφαιρούμε το ορατό λίπος από το κόκκινο 
κρέας και την πέτσα από το κοτόπουλο.

•  Ο τρόπος μαγειρέματος έχει σημασία:

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

•  Συνδυάζουμε το κρέας με λαχανικά, π.χ., κο-
τόπουλο με μπάμιες, μελιτζάνες παπουτσάκια, 
μοσχάρι στιφάδο, χοιρινό με πράσα, κρεατό-
σουπα (με κολοκύθι, κρεμμύδι, ντομάτα, καρό-
το, σέλινο, πράσα, κ.ά.).

•  Αν για οποιονδήποτε λόγο δεν καταναλώ-
νουμε κρέας, όπως σε περιόδους νηστείας ή 
αν ακολουθούμε χορτοφαγική διατροφή, ως 
εναλλακτική πηγή πρωτεϊνών προτιμούμε ποι-
κιλία από όσπρια και ξηρούς καρπούς και τα 
συνδυάζουμε με δημητριακά.

Kόκκινο και λευκό κρέας

Προτιμότερο είναι το μαγείρεμα στην 
κατσαρόλα ή το ψήσιμο στον φούρνο.

το τηγάνισμα ή το ψήσιμο στα κάρβουνα, καλό 
είναι να μην αποτελούν τον καθημερινό τρόπο 
μαγειρέματος.

• Αφαιρούμε σχολαστικά τα κόκαλα από το κρέας και το κοτόπουλο.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ςύΜΒΟύΛΕς για τα ΜιΚρΟτΕρα Παιδια (1-3 ΕτωΝ)
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γΝωριΖΕτΕ Οτι

•  Επεξεργασμένο είναι το κρέας που έχει συ-
ντηρηθεί με τη χρήση μεθόδων όπως κάπνι-
σμα, ωρίμανση, προσθήκη αλατιού ή/και με τη 
χρήση χημικών ουσιών (π.χ., νιτρώδες νάτριο). 
Στην κατηγορία αυτή ανήκουν όλα τα προϊό-
ντα αλλαντοποιίας (π.χ., ζαμπόν, φέτες γαλο-
πούλας ή κοτόπουλου, πάριζα, σαλάμι, μπέικον, 
προσούτο, παστουρμάς, σουτζούκι, σύγλινο, 
απάκι, λουκάνικα), καθώς επίσης και τα προπα-
ρασκευασμένα (φρέσκα ή κατεψυγμένα) προϊ-
όντα κρέατος (π.χ., μπιφτέκια, κεμπάπ, παναρι-
σμένα κομμάτια κοτόπουλου κ.ά.).

   ■  η κατανάλωση επεξεργασμένου κρέατος 
είναι ιδιαίτερα επιβαρυντική για την υγεία. 
έιδικότερα, σχετίζεται με την εμφάνιση ορι-
σμένων τύπων καρκίνου, π.χ., του παχέος 
εντέρου.

•  τα κορίτσια στην εφηβεία, λόγω της απώλειας 
αίματος μέσω της έμμηνης ρύσης, έχουν αυ-
ξημένες ανάγκες σε σίδηρο. 

   ■  Μια από τις πιο πλούσιες πηγές σιδήρου είναι 
το κόκκινο κρέας. έπιπλέον, καλές πηγές σι-
δήρου αποτελούν τα πουλερικά, τα ψάρια και 
τα θαλασσινά. 

   ■  Σίδηρο, περιέχουν, επίσης, και τρόφιμα 
φυτικής προέλευσης, όπως τα όσπρια 
(φασόλια, φακές), ο οποίος όμως δεν 
απορροφάται το ίδιο καλά με το σίδη-
ρο των τροφίμων ζωικής προέλευσης.
   για την καλύτερη απορρόφηση του σιδήρου 
από τα τρόφιμα φυτικής προέλευσης, τα 
συνδυάζουμε με μία πηγή βιταμίνης C.
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αυγά

ςύςταςη 
καταναλώνουμε αυγά κάθε εβδομάδα.

* Συμπεριλαμβανομένων και αυτών που χρησιμοποιούνται για την παρασκευή φαγητών και γλυκισμάτων.

1 μερίδα ισοδυναμεί με:
1 αυγό μεσαίου μεγέθους 
(≈50 γρ.) 

ΠαραδΕιγΜα 
ΜΕριδας

Παιδια Και ΕφηΒΟι ΕΝηΛιΚΕς

12-24 μηνών 3-9 ετών 10-17 ετών 18-64 ετών

4-7 αυγά /εβδομάδα 4-7 αυγά /εβδομάδα 4-7 αυγά /εβδομάδα έως 5 αυγά /εβδομάδα*
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•  Προτιμάμε πιο υγιεινούς τρόπους μαγειρέμα-
τος του αυγού, π.χ., βραστό ή ομελέτα ψητή 
στον φούρνο και λιγότερο συχνά τηγανητό.

•  Προσπαθούμε να κατανέμουμε τα αυγά μέσα 
στην εβδομάδα αντί να τα καταναλώσουμε 
όλα μαζί.

•  Προτιμάμε τα αυγά τις ημέρες που θα κατανα-
λώσουμε ως κύριο γεύμα όσπρια, ζυμαρικά ή 
«λαδερό» φαγητό. 

•  Καταναλώνουμε το αυγό σφιχτό και όχι μελά-
το γιατί έτσι μειώνεται ο κίνδυνος προσβολής 
από σαλμονέλα.

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

•  Πολλά τρόφιμα και κυρίως γλυκά περιέχουν 
αυγά.

•   Πρόσφατες έρευνες έχουν δείξει ότι η προ-
σλαμβανόμενη από τα αυγά χοληστερόλη δεν 
αυξάνει, τόσο όσο πιστεύαμε στο παρελθόν, 
τα επίπεδα της ολικής χοληστερόλης στο αίμα. 

ωστόσο, άτομα με αυξημένο κίνδυνο ανάπτυ-
ξης καρδιαγγειακών νοσημάτων (π.χ., άτομα με 
αυξημένα επίπεδα χοληστερόλης αίματος), ήδη 
πάσχοντες, καθώς και παιδιά με υπερλιπιδαιμία 
θα πρέπει να συμβουλεύονται τον γιατρό τους 
σχετικά με την ποσότητα αυγών που μπορούν 
να καταναλώνουν.

γΝωριΖΕτΕ Οτι

Ασπράδι  
Περιέχει πρωτεΐνες 
υψηλής βιολογικής 
αξίας (βλ. σελ 147). 

Κρόκος 

Περιέχει 
χοληστερόλη και 
την μεγαλύτερη 
ποσότητα της 
βιταμίνης α και 
της θειαμίνης 
(βιταμίνης Β1).
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Ψάρια και θαλασσινά

ςύςταςη 
καταναλώνουμε ποικιλία ψαριών και θαλασσινών κάθε εβδομάδα. 

Προτιμάμε τα λιπαρά ψάρια (π.χ., σαρδέλα, γαύρος, κολιός, γόπα), τα οποία έχουν υψηλή 
περιεκτικότητα σε ω-3 λιπαρά οξέα.

τα ψάρια, π.χ., σαρδέλα, μαρίδα, γόπα, γαύρος, αθερίνα, ροφός, συναγρίδα, σφυρίδα,  
μπακαλιάρος, γαλέος, τόνος, λαβράκι, σαργός, τσιπούρα, λιθρίνι

τα θαλασσινά (μαλάκια, οστρακοειδή, οστρακόδερμα),  
π.χ., καλαμάρι, σουπιά, χταπόδι, γαρίδα, μύδια, στρείδια

Εδω αΝηΚΟύΝ

 1 κολιό

150 γραμμάρια μαγειρεμένου  
ψαριού ή θαλασσινών 

 αντιστοιχούν σε:

Παιδια Και ΕφηΒΟι ΕΝηΛιΚΕς

12-24 μηνών 3-9 ετών 10-17 ετών 18-64 ετών

αριθμός
μερίδων

2 μερίδες/ 
εβδομάδα

2-3 μερίδες/ 
εβδομάδα

2-3 μερίδες/ 
εβδομάδα

2-3 μερίδες/ 
εβδομάδα

όρισμός 
μερίδας*

60 
γραμμάρια

60-120 
γραμμάρια

120-150 
γραμμάρια

150 
γραμμάρια

* Η ποσότητα αναφέρεται σε μαγειρεμένα ψάρια ή θαλασσινά χωρίς τα κόκαλα.
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1 μέτρια τσιπούρα

10-12 γαύρους

 15 μέτριες γαρίδες

 1 κολιό

150 γραμμάρια μαγειρεμένου  
ψαριού ή θαλασσινών 

 αντιστοιχούν σε:

ΠαραδΕιγΜατα 
ΜΕριδας

10-12 μικρές σαρδέλες
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Ποικιλία

•  Επιλέγουμε τα μικρά λιπαρά ψάρια, που κα-
ταναλώνονται με το κόκαλο, όπως σαρδέλα, 
γαύρο, αθερίνα, καθώς είναι πλούσια και σε 
ασβέστιο.

•  Προτιμάμε τα ψάρια και θαλασσινά εποχής και 
της περιοχής μας, όπου είναι εφικτό.

•  Προτιμάμε τα φρέσκα ψάρια. Αν αυτό δεν εφι-
κτό, επιλέγουμε και κατεψυγμένα.

• Αποφεύγουμε:
   ■  τα παστά ψάρια, κυρίως λόγω της υψηλής 

περιεκτικότητάς τους σε αλάτι. 
   ■   τα καπνιστά ψάρια, καθώς, λόγω της διαδι-

κασίας του καπνισμού, επιβαρύνονται με ου-
σίες που είναι επιβλαβείς για την υγεία, ενώ 
συχνά είναι και αλατισμένα. 

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

•  Συνδυάζουμε τα ψάρια και τα θαλασσινά με λαχανικά, π.χ., ψαρόσουπα, σαρδέλες πλακί, σουπιές 
με σπανάκι. 

έίναι προτιμότερο το μαγείρεμα στην 
κατσαρόλα ή το ψήσιμο στον φούρνο.

το τηγάνισμα καλό είναι να μην αποτελεί τον 
συνήθη τρόπο μαγειρέματος.

Ψάρια και θαλασσινά

• Αφαιρούμε σχολαστικά τα κόκαλα από το ψάρι.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ςύΜΒΟύΛΕς για τα ΜιΚρΟτΕρα Παιδια (1-3 ΕτωΝ)

•  Ο τρόπος μαγειρέματος έχει σημασία:
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Ποικιλία

Ψάρια ή/και θαλασσινά
κάθε εβδομάδα

Προτιμάμε  
τα λιπαρά ψάρια
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Ψάρια και θαλασσινά

γΝωριΖΕτΕ Οτι

      τι ισχύει αναφορικά με τα ψάρια και τα θαλασσινά και τη ρύπανση του περιβάλλοντος;

•  Τα διάφορα είδη ψαριών και θαλασσινών έχουν διαφορετική περιεκτικότητα σε ω-3 λιπαρά 
οξέα. Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζεται η περιεκτικότητα ορισμένων ειδών που καταναλώ-
νονται συχνά σε φθίνουσα σειρά. 

ΟςΜη
   να έχουν τη 

χαρακτηριστική 
μυρωδιά της 
θάλασσας. 

    οποιαδήποτε 
δυσάρεστη οσμή 
(«ψαρίλα») ή το 
χαρακτηριστικό 
άρωμα της 
αμμωνίας 
αποτελεί ένδειξη 
ότι δεν είναι 
φρέσκα.

Ματια
   να έχουν έντονο 

λαμπερό χρώμα
   να είναι ελαφρώς 

διογκωμένα προς 
τα έξω

   όχι θολά ή 
«βουλιαγμένα» 
προς τα μέσα.

ΒραγΧια
   να έχουν έντονο 

κόκκινο ή ροζ 
χρώμα

   όχι καφέ.

ςωΜα
   να είναι 

σφριγηλό 
και χωρίς 
παραμορφώσεις 

    τα λέπια να μην 
αποκολλώνται 
εύκολα

   όταν πιέζουμε 
με το δάχτυλο 
τη σάρκα του 
ψαριού, αυτή να 
επανέρχεται στην 
αρχική της θέση. 

φιΛΕτα ΨαριΟύ
    να μην έχουν 

σκούρο χρώμα
   να μην 

ξεραίνονται στις 
άκρες τους.

      Πώς να αναγνωρίσω τα φρέσκα ψάρια;

τα φρέσκα ψάρια πρέπει να πωλούνται πάνω σε παχύ στρώμα φρέσκου πάγου και:

τα ψάρια και τα θαλασσινά και ιδιαίτερα τα πολύ 
μεγάλα ψάρια και αυτά που ζουν περισσότερο, 
ενδέχεται να έχουν μολυνθεί από ρυπογόνες ου-
σίες (π.χ., βαρέα μέταλλα, όπως ο υδράργυρος), 
που συσσωρεύονται στη θάλασσα, τα ποτάμια ή 
τις λίμνες. ως γενική αρχή, τα οφέλη της τακτικής 
κατανάλωσης ψαριών είναι περισσότερα από 
τους πιθανούς κινδύνους από τη μόλυνσή τους. 

ωστόσο, για τις έγκυες και θηλάζουσες γυναί-
κες και για όσες γυναίκες επιθυμούν να μείνουν 
έγκυες, συνιστάται ο περιορισμός της κατανά-
λωσης συγκεκριμένων ειδών ψαριών, που είναι 
πιθανότερο να έχουν μολυνθεί από υδράργυρο, 
όπως ξιφίας, καρχαριοειδή, κ.ά., λόγω της πιθα-
νής δυσμενούς επίδρασης του υδραργύρου στο 
αναπτυσσόμενο έμβρυο.
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Σαρδέλα 1,41

καπόνι 1,35

κολιός - Σκουμπρί 1,34

Σολομός (φρέσκος) 1,03

Μελανούρι 0,96

γόπα 0,86

γαλέος 0,84

γαύρος 0,8

Ξιφίας 0,75

Πέστροφα 0,73

γοβιός 0,68

Μαρίδα – Aθερίνα 0,61

λαβράκι 0,59

καλαμάρι 0,48

τσιπούρα-Σπάρος-Σαργός 0,48

Σολομός καπνιστός 0,45

κέφαλος 0,32

καβούρι 0,32

Σαφρίδι 0,26

Παλαμίδα 0,26

Ροφός 0,25

γλώσσα 0,25

τόνος (κονσέρβας) 0,24

γαρίδα 0,24

λιθρίνι 0,22

Βακαλάος φρέσκος 0,18

Σάλπα 0,17

Χταπόδι 0,16

καραβίδα 0,14

Χέλι 0,12

αστακός 0,11

Μύδια 0,11

τόνος (φρέσκος) 0,10
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1 χούφτα ξηρών καρπών
(π.χ., 18 αμύγδαλα, 6 ολόκληρα καρύδια,

3 κουταλιές της σούπας ηλιόσποροι)

Προστιθέμενα λίπη και έλαια

τα προστιθέμενα λίπη 
και έλαια:

• έλαιόλαδο 
• Άλλα έλαια φυτικής 

προέλευσης (σπορέλαια): 
ηλιέλαιο, καλαμποκέλαιο, 

σογιέλαιο, σησαμέλαιο κ.ά.
• Μαργαρίνη
• Βούτυρο

Οι ελιές Οι ξηροί καρποί
• Καρύδια, αμύγδαλα, 

φυστίκια, φουντούκια, κ.ά.
• Ηλιόσποροι, σουσάμι, κ.ά.

• Προϊόντα επάλειψης 
που προέρχονται από τα 

παραπάνω π.χ., ταχίνι

ςύςταςη
•  Προτιμάμε το ελαιόλαδο ως πρώτη επιλογή τόσο στο μαγείρεμα όσο και στη σαλάτα.
•  Περιορίζουμε την κατανάλωση προστιθέμενων λιπών ζωικής προέλευσης, όπως βούτυρο, 

και τα αντικαθιστούμε με ελαιόλαδο όπου είναι εφικτό.
•  αποφεύγουμε την κατανάλωση υδρογονωμένων λιπαρών (τρανς), τα οποία μπορεί να 

περιέχονται κυρίως σε βιομηχανοποιημένα προϊόντα, προϊόντα ζαχαροπλαστικής (π.χ., 
μπισκότα, κρουασάν, σφολιάτες) ή προϊόντα ταχυφαγείου. έλέγχουμε τις ετικέτες στις 
συσκευασίες των τροφίμων πριν τα αγοράσουμε.

Εδω αΝηΚΟύΝ

Παιδια Και ΕφηΒΟι ΕΝηΛιΚΕς

12-24 μηνών 3-9 ετών 10-17 ετών 18-64 ετών

1 μερίδα/ημέρα 1-3 μερίδες/ημέρα 3-5 μερίδες/ημέρα 4-5 μερίδες/ημέρα
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1 κουταλιά της σούπας
(των 15 ml) άλλα φυτικά έλαια

1 κουταλιά της σούπας
(των 15 ml) ελαιόλαδο

10-12 ελιές

1 κουταλιά της σούπας
(των 15 ml) βούτυρο ή μαργαρίνη

1 χούφτα ξηρών καρπών
(π.χ., 18 αμύγδαλα, 6 ολόκληρα καρύδια,

3 κουταλιές της σούπας ηλιόσποροι)

ΠαραδΕιγΜατα 
ΜΕριδας

1½ κουταλιά της σούπας
(των 15 ml) ταχίνι (25 γραμμάρια)
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Λίπη-έλαια 
 με μέτρο

•  Καταναλώνουμε τα λίπη και έλαια με μέτρο, 
γιατί είναι πλούσια σε θερμίδες:

   ■  Υπολογίζουμε 1 κουταλιά της σούπας ελαιό-
λαδο για κάθε πιάτο φαγητού ή ανά άτομο 
για τη σαλάτα.

   ■  Χρησιμοποιούμε ειδικό στόμιο ροής για το 
μπουκάλι του λαδιού.

   ■   Προσθέτουμε στις σαλάτες περισσότερο λε-
μόνι ή ξίδι και στο φαγητό περισσότερα λα-
χανικά, π.χ., τριμμένη ντομάτα.

•  Προσθέτουμε τη μεγαλύτερη ποσότητα του 
ελαιολάδου στο τέλος του μαγειρέματος.

•  Αποφεύγουμε το τηγάνισμα. Εάν επιθυμούμε 
να τηγανίσουμε, το ελαιόλαδο είναι η καλύτε-
ρη επιλογή.

•  Για τη διατήρηση της ποιότητας του ελαιολά-
δου, το αποθηκεύουμε σε σκουρόχρωμο γυά-
λινο μπουκάλι και το φυλάσσουμε σε σκοτεινό 
και δροσερό μέρος. 

•  Ως δεύτερη επιλογή μετά το ελαιόλαδο, μπο-
ρούμε να χρησιμοποιούμε άλλα έλαια φυτικής 
προέλευσης (σπορέλαια) π.χ., ηλιέλαιο, αραβο-
σιτέλαιο. 

•  Αποφεύγουμε την κατανάλωση φοινικέλαιου 
και βαμβακέλαιου, τα οποία περιέχονται συ-
χνά σε βιομηχανοποιημένα προϊόντα ή χρησι-
μοποιούνται για το τηγάνισμα σε εστιατόρια/
ταχυφαγεία. Διαβάζουμε τις ετικέτες στις συ-
σκευασίες των προϊόντων.

•  Μπορούμε να καταναλώνουμε μια χούφτα 
ανάλατους ξηρούς καρπούς ως υγιεινό μικρο-
γεύμα.

•  Προτιμάμε ταχίνι ως μικρογεύμα. Μπορούμε να 
το αλείψουμε στο ψωμί ή να το χρησιμοποιή-
σουμε στη μαγειρική, π.χ., ταχινόπιτα και στη ζα-
χαροπλαστική, π.χ., κουλουράκια με ταχίνι, κ.ά.

•   Ξαλμυρίζουμε τις ελιές πριν την κατανάλωσή 
τους, για να μειώσουμε την πρόσληψη αλατιού.

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

•  Οι ξηροί καρποί και οι ελιές μπορούν να καταναλωθούν και από παιδιά κάτω των 6 ετών. Ωστόσο, 
δεν θα πρέπει να δίνονται ολόκληρα, αλλά να είναι κομμένα σε μικρότερα κομμάτια και πάντα υπό 
επιτήρηση, λόγω του πιθανού κινδύνου πνιγμονής. 

ΕΠιΠΛΕΟΝ ςύΜΒΟύΛΕς για τα ΜιΚρΟτΕρα Παιδια (1-3 ΕτωΝ)

Προστιθέμενα λίπη και έλαια
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Λίπη-έλαια 
 με μέτρο

Ελαιόλαδο ως 
πρώτη επιλογή

Περιορίζουμε  
τα ζωικά λίπη 
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γΝωριΖΕτΕ Οτι

•   Το ελαιόλαδο αποτελεί πλούσια πηγή μονο-
ακόρεστων λιπαρών. Tο εξαιρετικό παρθένο 
ελαιόλαδο, λόγω του τρόπου παραγωγής του, 
είναι επιπλέον πλούσιο σε αντιοξειδωτικές 
ουσίες (π.χ., πολυφαινόλες).

•   Εκτός από τα λίπη και έλαια που προσθέτου-
με στο φαγητό, σχεδόν όλα τα τρόφιμα πε-
ριέχουν λιπαρά. Έτσι, τρόφιμα ζωικής προέ-
λευσης, όπως το κρέας και τα γαλακτοκομικά, 

είναι πλούσια πηγή κορεσμένων λιπαρών 
οξέων, ενώ τρόφιμα φυτικής προέλευσης, 
όπως οι ξηροί καρποί, είναι πλούσια πηγή 
μονο- και πολυακόρεστων λιπαρών οξέων. 
έπίσης, τα λιπαρά ψάρια είναι πλούσια σε 
πολυακόρεστα λιπαρά οξέα. ανάλογα με το 
είδος τους, τα λιπαρά οξέα έχουν θετικές ή 
αρνητικές επιδράσεις στην υγεία, όπως φαί-
νεται παρακάτω.

ύδρΟγΟΝωΜΕΝα ΛιΠαρα - τραΝς (TRANs)
Πολύ επιβλαβή για την υγεία
  αποφυγή κατανάλωσης 

Πιθανές Πηγές*: μαργαρίνη, μπισκότα, κέικ, γλυκά, προϊόντα 
σφολιάτας, άλλα βιομηχανοποιημένα προϊόντα, προϊόντα 
ταχυφαγείου, κ.ά. 
*Ελέγξτε τις ετικέτες της συσκευασίας των τροφίμων

ΚΟρΕςΜΕΝα ΛιΠαρα 
Επιβλαβή για την υγεία όταν καταναλώνουμε τα τρόφιμα που 
τα περιέχουν σε ποσότητες μεγαλύτερες των συστάσεων
  Μείωση κατανάλωσης
  αντικατάσταση από ακόρεστα λιπαρά (μονο-ακόρεστα & 

πολυ-ακόρεστα)

Πηγές: κρέας, αλλαντικά, βούτυρο, γαλακτοκομικά, κ.ά.

αΚΟρΕςτα ΛιΠαρα
(ΜΟΝΟαΚΟρΕςτα & ΠΟΛύαΚΟρΕςτα)
ωφέλιμα για την υγεία
 κατανάλωση σύμφωνα με τις συστάσεις 

Πηγές: ελαιόλαδο, ελιές, ξηροί καρποί, ψάρια & θαλασσινά, κ.ά.

ΚατηγΟριΕς ΛιΠαρωΝ ΟξΕωΝ, τρΟφιΜα ςτα ΟΠΟια 
ΠΕριΕΧΟΝται & η ςΧΕςη τΟύς ΜΕ τηΝ ύγΕια

Προστιθέμενα λίπη και έλαια
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ςύςταςη 
καταναλώνουμε όσο το δυνατόν λιγότερο αλάτι

και προϊόντα που το περιέχουν. 

αλάτι
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•  Καταναλώνουμε λιγότερο από 5 γραμμάρια 
αλατιού (1 κουταλάκι του γλυκού) την ημέρα, 
συμπεριλαμβανομένου και αυτού που περιέχε-
ται στα τρόφιμα. για τα παιδιά η πρόσληψη θα 
πρέπει να είναι ακόμη μικρότερη. 

   ■   Προσοχή: η σύσταση αυτή ισχύει για υγιή 
άτομα. ασθενείς με διαγνωσμένη υπέρταση, 
νεφρική νόσο, και άλλα χρόνια νοσήματα, θα 
πρέπει να ακολουθούν τις συμβουλές του 
γιατρού τους. 

•  Για την ενίσχυση της γεύσης του φαγητού αντί 
για αλάτι χρησιμοποιούμε μυρωδικά ή μπαχα-
ρικά, όπως άνηθο, ρίγανη, δεντρολίβανο, βα-
σιλικό, δυόσμο, δάφνη, θυμάρι, αποξηραμένο 
σέλινο, πιπέρι, μοσχοκάρυδο, κύμινο, καθώς 
επίσης και ξίδι, λεμόνι, σκόρδο, κρεμμύδι, κ.ά. 

•  Όταν χρησιμοποιούμε αλάτι, φροντίζουμε να 
είναι ιωδιούχο. 

•  Προτιμάμε το σπιτικό φαγητό, ώστε να ελέγ-
χουμε την ποσότητα αλατιού και χρησιμοποι-
ούμε λίγο ή καθόλου αλάτι.

•  Δεν βάζουμε την αλατιέρα στο τραπέζι.

•  Υπάρχουν τροφές που είναι «κρυφές» πηγές 
αλατιού, όπως ψωμί, αρτοσκευάσματα, σάλ-
τσες, μαγιονέζα, δημητριακά πρωινού, μπάρες 
δημητριακών, ορισμένα γλυκά, κ.ά. Διαβάζου-
με τις ετικέτες της συσκευασίας των τροφίμων 
(βλ. σελ 156) και επιλέγουμε αυτά με τη χαμη-
λότερη περιεκτικότητα σε νάτριο.

•  Αποφεύγουμε την κατανάλωση:
   ■  αλμυρών σνακ, όπως κράκερ, γαριδάκια, πα-

τατάκια, κ.ά. 
   ■   τροφίμων ταχυφαγείου, καθώς συχνά περι-

έχουν πολύ αλάτι. Μαγειρεύουμε αντίστοιχα 
φαγητά στο σπίτι, όπως πίτσα, σουβλάκι, χά-
μπουργκερ, όπου ελέγχουμε τα υλικά και την 
ποσότητα αλατιού που περιέχουν. 

   ■  λαχανικών σε άλμη (τουρσί).
   ■  κονσερβοποιημένων, επεξεργασμένων και 

παστών κρεάτων ή ψαριών και αλλαντικών.
•  Επιλέγουμε ανάλατους ξηρούς καρπούς. 

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

•  1 γραμμάριο άλατος ισοδυναμεί με 0,4 γραμ-
μάρια νατρίου.

•  Οι ετικέτες της συσκευασίας των τροφίμων 
αναγράφουν τόσο την περιεκτικότητά τους σε 
νάτριο (πίνακας διαθρεπτικής επισήμανσης), 
όσο και σε αλάτι (λίστα συστατικών). 

γΝωριΖΕτΕ Οτι

      θαλασσινό ή ορυκτό αλάτι; τι να προτιμήσω;

το ορυκτό αλάτι (π.χ., ροζ αλάτι ιμαλαΐων) δεν περιέχει ιώδιο. το ιώδιο αποτελεί βασικό ιχνοστοιχείο 
για την καλή λειτουργία του θυρεοειδούς, γι’ αυτό και η ιωδίωση του μαγειρικού αλατιού είναι ιδιαί-
τερα σημαντική. έπιπλέον, το ορυκτό αλάτι δεν είναι πιο κατάλληλο για άτομα με υπέρταση, καθώς 
έχει παρόμοια σύσταση σε νάτριο με το θαλασσινό αλάτι.



66 ΟδηγΟς διατρΟφης για όλη την όικόγένέια

η επιτραπέζια ζάχαρη 
(λευκή ή καστανή) 

Άλλες σακχαρούχες 
γλυκαντικές ύλες (γλυκόζη, 
αμυλοσιρόπιο, φρουκτόζη, 
μαλτόζη, μαλτοδεξτρίνη, 

μελάσα, πετιμέζι, κ.ά.)

το μέλι

ςύςταςη 
καταναλώνουμε όσο το δυνατόν λιγότερο ζάχαρη, σακχαρούχες  

γλυκαντικές ύλες και προϊόντα που τα περιέχουν.
αποφεύγουμε ιδιαίτερα αναψυκτικά, ενεργειακά ποτά ή χυμούς  

που περιέχουν προστιθέμενα σάκχαρα. 

Εδω αΝηΚΟύΝ

Προστιθέμενα σάκχαρα 
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•  Καταναλώνουμε γλυκά περιστασιακά και με 
μέτρο (π.χ., ένα γλυκό την εβδομάδα). 

•  Αντί για γλυκό, προτιμάμε ως επιδόρπιο κάποιο 
φρούτο. 

•  Αποφεύγουμε τα έτοιμα γλυκά. Παρασκευά-
ζουμε γλυκά με ελαιόλαδο και αλεύρι ολικής 
άλεσης, προσθέτοντας λιγότερη από την προ-
τεινόμενη ζάχαρη.

•  Προτιμάμε ελληνικά παραδοσιακά γλυκίσματα, 
που περιέχουν ελαιόλαδο, ξηρούς καρπούς, 
φρούτα ή μέλι, π.χ., σιμιγδαλένιο χαλβά, μου-
σταλευριά, καρυδόπιτα, σπιτικό παστέλι, μηλό-
πιτα, ψητό μήλο με κανέλα, σπιτικό ρυζόγαλο.

•  Περιορίζουμε την προσθήκη ζάχαρης στον 
καφέ και τα ροφήματα.

•  Αντικαθιστούμε τη ζάχαρη με μέλι, π.χ., στο 
τσάι ή στο χαμομήλι.

•  Περιορίζουμε την κατανάλωση αρτυμάτων 
– σαλτσών εμπορίου, καθώς μπορεί να απο-
τελούν «κρυφή» πηγή προστιθέμενων σακχά-
ρων.

•  Διαβάζουμε τις ετικέτες των τυποποιημένων 
τροφίμων (βλ. σελ 156) και επιλέγουμε τα προ-
ϊόντα εκείνα με τη χαμηλότερη ποσότητα σακ-
χάρων.

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

•  Αποφεύγουμε να χρησιμοποιούμε τα γλυκά 
ως επιβράβευση.

•  Δεν προσθέτουμε ζάχαρη στο γάλα των παι-
διών. 

•  Μαθαίνουμε στα παιδιά να βουρτσίζουν τα 
δόντια τους κάθε φορά που καταναλώνουν 
ζάχαρη και προϊόντα που την περιέχουν. όι 
καραμέλες και τα γλειφιτζούρια λόγω της με-
γάλης περιεκτικότητας σε ζάχαρη και της κολ-
λώδους υφής είναι ιδιαίτερα επιβαρυντικά για 
την υγεία των δοντιών.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ςύΜΒΟύΛΕς για τα Παιδια
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γΝωριΖΕτΕ Οτι

•  Πολλά προϊόντα αποτελούν «κρυφές» πηγές 
ζάχαρης ή άλλων γλυκαντικών υλών (π.χ., σι-
ρόπι γλυκόζης, καλαμποκιού, αμύλου), όπως 
για παράδειγμα κάποια αρτοσκευάσματα, δη-
μητριακά πρωινού, αρτύματα-έτοιμες σάλτσες 
κ.ά. έπίσης, σε ορισμένα προϊόντα «light» ή χα-
μηλών λιπαρών, η μειωμένη ποσότητα λιπαρών 
αντικαθίσταται από ζάχαρη και γλυκαντικά. 
Διαβάζουμε προσεκτικά τις ετικέτες στη συ-
σκευασία των τροφίμων (βλ. σελ 156). 

•  Μέχρι σήμερα, η κατανάλωση τεχνητών (π.χ., 
ασπαρτάμη, σουκραλόζη, κ.ά.) και φυσικών 
(π.χ., στέβια) γλυκαντικών υλών που δεν απο-
δίδουν θερμίδες, δεν έχει βρεθεί να σχετίζεται 
με προβλήματα υγείας. ωστόσο, η χρήση τους 
πρέπει να γίνεται με μέτρο και να αποφεύγεται 
η υπερκατανάλωσή τους.

•  Η συχνή κατανάλωση αναψυκτικών, συμβάλλει 
στην εμφάνιση παιδικής παχυσαρκίας, λόγω 
των προστιθέμενων σακχάρων που συνήθως 
περιέχουν, αλλά και γιατί όταν καταναλώνο-
νται συχνά, αντικαθιστούν τρόφιμα με μεγάλη 
θρεπτική αξία, όπως τα φρούτα και τα λαχα-
νικά. έπιπλέον, περιέχουν φωσφορικά άλατα, 
τα οποία μειώνουν την απορρόφηση του ασβε-
στίου. για τους δύο τελευταίους λόγους καλό 
είναι να αποφεύγονται και τα αναψυκτικά με 
τεχνητές ή φυσικές γλυκαντικές ύλες που δεν 
αποδίδουν θερμίδες.

Προστιθέμενα σάκχαρα 
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ΜύθΟς ή αΛηθΕια;

      Είναι προτιμότερο να καταναλώνουμε μαύρη σοκολάτα, αλλά με μέτρο.

αΛηθΕια
η μαύρη σοκολάτα, με υψηλή περιεκτικότητα σε κακάο, περιέχει συστατικά με ευεργετική επί-
δραση στην υγεία, όπως τα φλαβονοειδή, και για τον λόγο αυτό αποτελεί μία καλή επιλογή γλυ-
κίσματος, όταν καταναλώνεται με μέτρο. 

      το μέλι είναι πιο υγιεινό από τη ζάχαρη.

αΛηθΕια
το μέλι περιέχει γλυκόζη και φρουκτόζη. ωστόσο, σε αντίθεση με τη ζάχαρη, περιέχει και άλλα 
συστατικά με αντιοξειδωτική και αντιμικροβιακή δράση.

      η καστανή ζάχαρη περιέχει λιγότερες θερμίδες σε σύγκριση με τη λευκή.

ΜύθΟς
η καστανή ζάχαρη αν και είναι λιγότερο επεξεργασμένη, δεν περιέχει λιγότερες θερμίδες από 
τη λευκή. 
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ςύςταςη 
Πίνουμε αρκετό νερό κάθε μέρα.

* Θα πρέπει να δίνεται έμφαση στην κατανάλωση νερού. Το νερό συμπεριλαμβάνεται στην πρόσληψη υγρών. ** 1 ποτήρι = 250 ml

Nερό και αφεψήματα

    το επίπεδο 
της σωματικής 

δραστηριότητας

έάν ασκούμαστε έντονα,  
καταναλώνουμε περισσότερα υγρά.

Παιδια Και ΕφηΒΟι ΕΝηΛιΚΕς

12-24 μηνών 3-9 ετών 10-17 ετών 18-64 ετών

Υγρά* 
(νερό, γάλα,  

ροφήματα, σούπες)

5 ποτήρια/ 
ημέρα**

5-8 ποτήρια/ 
ημέρα

8-12 ποτήρια/
ημέρα

8-10 ποτήρια/ 
ημέρα

νερό
3-4 ποτήρια/ 

ημέρα
3-6 ποτήρια/ 

ημέρα
6-10 ποτήρια/

ημέρα
6-8 ποτήρια/ 

ημέρα
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ύΠαρΧΟύΝ ΠαραγΟΝτΕς ΠΟύ ΜΠΟρΕι Να αύξηςΟύΝ  
τις ηΜΕρηςιΕς αΝαγΚΕς ςΕ ύγρα ΟΠως:

    το επίπεδο 
της σωματικής 

δραστηριότητας

έάν ασκούμαστε έντονα,  
καταναλώνουμε περισσότερα υγρά.

    η θερμοκρασία 
του περιβάλλοντος

έάν βρισκόμαστε σε θερμό περιβάλλον  
καταναλώνουμε περισσότερα υγρά.
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Nερό και αφεψήματα

ΝΕρΟ
•  Προτιμάμε το νερό βρύσης. Το εμφιαλωμένο 

νερό ενδείκνυται μόνο στις περιπτώσεις που 
το νερό βρύσης δεν είναι ασφαλές ή/και δι-
αθέσιμο.

•  Πίνουμε νερό και αποφεύγουμε τα ποτά και 
ροφήματα που περιέχουν προστιθέμενα σάκ-
χαρα, όπως αναψυκτικά, χυμούς φρούτων και 
ενεργειακά ποτά.

•  Για να μην ξεχνάμε να πίνουμε νερό κατά τη 
διάρκεια της ημέρας, το έχουμε πάντα πάνω 
στο τραπέζι, στο γραφείο, κ.ά. 

•  Έχουμε μαζί μας πρακτικές συσκευασίες με 
νερό (π.χ., παγούρι), όταν βρισκόμαστε εκτός 
σπιτιού, π.χ., χώρος εργασίας, σχολείο, ταξίδια.

ΚαφΕς Και τςαϊ
•  Αφεψήματα που περιέχουν καφεΐνη, όπως ο 

καφές και το τσάι, μπορούν να συμβάλλουν 
στην πρόσληψη υγρών, ωστόσο λόγω της δι-
εγερτικής τους δράσης, η κατανάλωσή τους 
θα πρέπει να προσαρμόζεται στην ανοχή κάθε 
ατόμου: 

   ■  Συνιστάται να μην καταναλώνονται περισσό-
τερα από 400 mg καφεΐνης την ημέρα (π.χ., 
3 – 4 φλιτζάνια καφέ).

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

•  Εκτός από τον καφέ, καφεΐνη περιέχεται και σε 
άλλα ροφήματα, ποτά και τρόφιμα, π.χ., ανα-
ψυκτικά τύπου κόλα, ενεργειακά ποτά, προ-
ϊόντα με κακάο. Διαβάζουμε τις ετικέτες των 
συσκευασιών (βλ. σελ 156).

•  Αρκετά ροφήματα από αρωματικά φυτά και 
βότανα που φύονται κατεξοχήν στην έλλάδα, 
όπως το τσάι του βουνού, η μέντα ή φλισκούνι, 
το φασκόμηλο, το δίκταμο, το δενδρολίβανο, 
το θυμάρι, η λουΐζα, το τίλιο και το χαμομήλι, 
φαίνεται να έχουν ευεργετικές επιδράσεις 
στην υγεία. Μπορούμε να τα καταναλώνουμε, 
αλλά με μέτρο.

γΝωριΖΕτΕ Οτι

Καταναλώνουμε περισσότερα 
 υγρά όταν έχει ζέστη

 ή ασκούμαστε•  Υπενθυμίζουμε συχνά στα παιδιά να πίνουν 
νερό. Πολλές φορές το ξεχνούν και καθώς εί-
ναι ιδιαίτερα δραστήρια μπορεί να αφυδατω-
θούν.

•  Τα παιδιά δεν θα πρέπει να καταναλώνουν ρο-
φήματα με καφεΐνη, όπως καφέ, μαύρο τσάι, 
ενεργειακά ποτά, αναψυκτικά τύπου κόλα. 
Μπορεί να οδηγήσουν σε υπερένταση, αϋπνί-
ες, αφυδάτωση.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ςύΜΒΟύΛΕς για τα Παιδια
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Καταναλώνουμε περισσότερα 
 υγρά όταν έχει ζέστη

 ή ασκούμαστε

Πίνουμε αρκετό νερό

Θυμίζουμε στα παιδιά 
 να πίνουν νερό
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ςύςταςη ΜΟΝΟ για ΕΝηΛιΚΕς
Εάν δεν πίνετε οινοπνευματώδη ποτά, δεν χρειάζεται να ξεκινήσετε να πίνετε. 

Στην περίπτωση που το επιλέξετε, μπορείτε να καταναλώνετε μέχρι 1 ποτό ανά ημέρα.

Οινοπνευματώδη ποτά

1 ποτήρι (125 ml) κρασί,  
με περιεκτικότητα 11 – 13% σε αλκοόλη 

1 ποτό ισοδυναμεί με:
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1 μικρή (330 ml) μπύρα,  
με περιεκτικότητα 4 – 5% σε αλκοόλη

1 ποτήρι (40-45 ml) ούζο ή τσίπουρο  
ή άλλο ποτό (π.χ., ουίσκι, τζιν, βότκα, τεκίλα),  

με περιεκτικότητα 40% σε αλκοόλη

1 ποτήρι (125 ml) κρασί,  
με περιεκτικότητα 11 – 13% σε αλκοόλη 

1 ποτό ισοδυναμεί με:

ΠαραδΕιγΜατα 
ΜΕριδας

 •  Παιδιά και έφηβοι. Η κατανάλωση αλκοόλ από ανηλίκους απαγορεύεται και από την ελληνική 
νομοθεσία.

•  Άτομα που σκοπεύουν να οδηγήσουν, να χειριστούν μηχανές ή να συμμετέχουν σε δραστηριότητες, 
που απαιτούν συγκέντρωση ή επιδεξιότητα.

•  Άτομα που λαμβάνουν φαρμακευτική αγωγή με ενδεχόμενη αλληλεπίδραση με τα αλκοολούχα ποτά. 
• Έγκυες.
•  Άτομα που δεν μπορούν να περιορίσουν την κατανάλωσή τους στο επίπεδο της μέτριας κατανάλωσης, 

βάσει της σύστασης.

ΠΕριΠτωςΕις Κατα τις ΟΠΟιΕς θα ΠρΕΠΕι Να αΠΟφΕύγΕται ΠΛηρως  
η ΚαταΝαΛωςη ΟιΝΟΠΝΕύΜατωδωΝ ΠΟτωΝ:
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Οινοπνευματώδη ποτά

•  Αν και η κατανάλωση αλκοόλ απαγορεύεται από την ελληνική νομοθεσία, τα παιδιά και κυρίως 
οι έφηβοι, ενδέχεται να καταναλώνουν αλκοόλ. έίναι πολύ σημαντικό να υπάρχει ενημέρωση των 
παιδιών από τους γονείς και το σχολείο σχετικά με τις αρνητικές συνέπειες των οινοπνευματωδών 
ποτών στην υγεία, καθώς και για την ανάπτυξη ικανοτήτων αυτοελέγχου και οριοθέτησης, διότι:

   ■  η κατανάλωση αλκοόλ συχνά υποεκτιμάται από τους γονείς και το περιβάλλον και μπορεί να 
επηρεάσει αρνητικά τόσο τη σωματική όσο και την ψυχική υγεία του παιδιού. 

   ■  όι έφηβοι που καταναλώνουν αλκοόλ έχουν περισσότερες πιθανότητες να συνεχίσουν να πί-
νουν και στην ενήλικη ζωή.

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς
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      η μέτρια κατανάλωση οινοπνευματωδών ποτών φαίνεται ότι προστατεύει από καρδι-
αγγειακά νοσήματα. δεν πίνω αλκοόλ, χρειάζεται να ξεκινήσω;
έάν δεν πίνετε οινοπνευματώδη ποτά, δεν χρειάζεται να ξεκινήσετε να πίνετε. για την προστασία 
της υγείας της καρδιάς είναι σημαντικότεροι οι παράγοντες του τρόπου ζωής, όπως η τακτική σω-
ματική δραστηριότητα, η υγιεινή διατροφή, η διατήρηση σταθερού και φυσιολογικού σωματικού 
βάρους και η αποχή από το κάπνισμα.

      Ποιο είδος οινοπνευματωδών ποτών είναι προτιμότερο να καταναλώνω;
έίναι προτιμότερο να καταναλώνετε κρασί, και ιδιαίτερα κόκκινο, διότι περιέχει ουσίες με αντιο-
ξειδωτικές ιδιότητες, όπως πολυφαινόλες (π.χ., ρεσβερατρόλη) που έχουν ευεργετική δράση στην 
υγεία.

      δεν καταναλώνω αλκοόλ όλη την εβδομάδα. Μπορώ να μεταφέρω τον αριθμό των 
επιτρεπόμενων ποτών ανά ημέρα και να τα καταναλώσω το ςαββατοκύριακο;
Όχι, δεν μπορείτε να μεταφέρετε τον αριθμό των επιτρεπόμενων ποτών ανά ημέρα και να τα κατα-
ναλώσετε συνολικά.

      Είναι καλύτερα να καταναλώνω οινοπνευματώδη ποτά νηστικός/ή ή μαζί με τα γεύματα; 
έίναι προτιμότερο η κατανάλωση κρασιού ή άλλων οινοπνευματωδών ποτών να γίνεται κατά τη 
διάρκεια των γευμάτων. Με τον τρόπο αυτό το οινόπνευμα απορροφάται με πιο αργό ρυθμό μειώ-
νοντας έτσι τις αρνητικές επιδράσεις στην υγεία.

      Είναι η κατανάλωση αλκοόλ παχυντική;
το αλκοόλ παρέχει αρκετές θερμίδες (1 γραμμάριο αιθυλικής αλκοόλης = 7 θερμίδες). έπιπλέον, 
συχνά μαζί με το αλκοόλ καταναλώνεται μεγάλη ποσότητα ζάχαρης (π.χ., σε κοκτέιλ που περιέχουν 
αναψυκτικά και χυμούς) και αλμυρών σνακ που, επίσης, προσδίδουν πολλές θερμίδες.

      τι είναι η επεισοδιακή υπερκατανάλωση αλκοόλ (binge drinking); γιατί θα πρέπει να 
αποφεύγεται; 
ως επεισοδιακή υπερκατανάλωση αλκοόλ (binge drinking) ορίζεται η κατανάλωση εντός δύο ωρών, 
4 ή/και περισσότερων ποτών για τις γυναίκες και 5 ή/και περισσοτέρων ποτών για τους άνδρες, με 
σκοπό τη μέθη. Θα πρέπει να αποφεύγεται καθώς σχετίζεται με σοβαρές κοινωνικές επιπτώσεις, 
αυξημένη οικονομική επιβάρυνση και αρνητικές συνέπειες για την υγεία.

      τι μπορώ να κάνω αν αντιληφθώ κάποιο πρόβλημα εξάρτησης;
έάν θεωρείτε ότι αντιμετωπίζετε πρόβλημα εξάρτησης από το αλκοόλ, συμβουλευτείτε άμεσα κά-
ποιον επαγγελματία υγείας. έπίσης, εάν αντιληφθείτε ότι κάποιος συγγενής ή φίλος σας αντιμετω-
πίζει τέτοιο πρόβλημα, παροτρύνετέ τον να συμβουλευθεί κάποιον ειδικό. 

ςύΧΝΕς ΕρωτηςΕις
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Οινοπνευματώδη ποτά
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• Κατανάλωση αλκοόλ και σχέση με την υγεία:

γΝωριΖΕτΕ Οτι

η κατανάλωση οινοπνευματωδών ποτών, ακόμα 
και σε μικρή ποσότητα, μπορεί να έχει αρνητικές 
επιπτώσεις στην υγεία:

για την πρόληψη ορισμένων τύπων καρκίνου (π.χ., 
μαστού και παχέος εντέρου) είναι προτιμότερη η 
πλήρης αποχή από το αλκοόλ. Σημειώνεται ότι 
δεν έχει προσδιοριστεί ποσότητα αλκοόλ που να 
θεωρείται απόλυτα ασφαλής αναφορικά με την 
εμφάνιση αυτών των τύπων καρκίνου. 

η υψηλή χρόνια κατανάλωση οινοπνεύματος 
μπορεί να προκαλέσει εθισμό με σημαντικές αρ-
νητικές επιπτώσεις τόσο στην υγεία όσο και στην 
προσωπική και επαγγελματική ζωή του ατόμου.

η υψηλή χρόνια κατανάλωση σχετίζεται με την 
εμφάνιση παχυσαρκίας, κίρρωσης του ήπατος, 
καρκίνου, καρδιαγγειακών νοσημάτων και σακ-
χαρώδους διαβήτη τύπου 2. 

ό συνδυασμός της κατανάλωσης οινοπνεύματος 
με το κάπνισμα είναι ιδιαίτερα επιβαρυντικός για 
την υγεία.

η μέτρια κατανάλωση οινοπνεύματος (π.χ., 1 
ποτό την ημέρα) φαίνεται να προστατεύει από 
την εμφάνιση καρδιαγγειακών νοσημάτων. 

έιδικότερα, η μικρή καθημερινή κατανάλωση 
κρασιού κατά τη διάρκεια των γευμάτων, φαί-
νεται ότι υπερτερεί, γιατί το κρασί εκτός από 
το οινόπνευμα περιέχει και άλλες ευεργετικές 
ουσίες. ωστόσο, αν δεν πίνετε οινοπνευματώδη 
ποτά δεν χρειάζεται να ξεκινήσετε να πίνετε.
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ςυγκεντρωτική παρουσίαση 
συστάσεων

Ομάδα 
τροφίμων Ορισμός μερίδας ςυστάσεις για Ενήλικες 

18-65 ετών
ςυστάσεις για παιδιά  

12-24 μηνών
ςυστάσεις για παιδιά 

 3-9 ετών
ςυστάσεις για παιδιά και εφήβους  

10-17 ετών

λαχανικά 150-200 γραμμάρια 4 μερίδες 
ανά ημέρα

1 μερίδα 
ανά ημέρα

1-2 μερίδες
ανά ημέρα

2-4 μερίδες
ανά ημέρα

Φρούτα 120-200 γραμμάρια 3 μερίδες
ανά ημέρα

1 μερίδα 
ανά ημέρα

1-2 μερίδες
ανά ημέρα

2-3 μερίδες 
ανά ημέρα

Δημητριακά
(ψωμί, ζυμαρικά,
ρύζι) & πατάτες

1 φέτα ψωμί ή 2 φρυγανιές
ή ½ φλιτζάνι μαγειρεμένα ζυμαρικά 

ή ρύζι

5-8 μερίδες 
ανά ημέρα

2 μερίδες 
ανά ημέρα

3-5 μερίδες 
ανά ημέρα

5-8 μερίδες 
ανά ημέρα

γάλα & 
γαλακτοκομικά

1 ποτήρι γάλα ή 1 κεσεδάκι
γιαούρτι ή 30 γρ. σκληρό τυρί ή

60 γρ. μαλακό τυρί

2-3 μερίδες
ανά ημέρα

2 μερίδες 
 ανά ημέρα

2-3 μερίδες 
ανά ημέρα

3-4 μερίδες
ανά ημέρα

Όσπρια 
Μαγειρεμένα, στραγγισμένα 

Διαφορετικός ορισμός μερίδας 
ανά ηλικία

τουλάχιστον 3 μερίδες
ανά εβδομάδα 
(150-200 γρ.)

1-2 μερίδες 
ανά εβδομάδα 

(40-60 γρ.)

3 μερίδες  
ανά εβδομάδα  

(60-120 γρ.)

τουλάχιστον 3 μερίδες 
ανά εβδομάδα 
(120-200 γρ.)

κόκκινο & 
λευκό κρέας

Μαγειρεμένο
Διαφορετικός ορισμός μερίδας 

ανά ηλικία

κόκκινο κρέας: μέχρι 
 1 μερίδα ανά εβδομάδα (120-150 γρ.)

3-4 μερίδες 
ανά εβδομάδα 

(40-60 γρ.)

2-3 μερίδες 
ανά εβδομάδα 

(60-90 γρ.)

2-3 μερίδες 
ανά εβδομάδα 

(90-150 γρ.)λευκό κρέας: 1-2 μερίδες  
ανά εβδομάδα (120-150 γρ.)

αυγά 1 αυγό έως 5 αυγά 
 ανά εβδομάδα

4-7 αυγά 
 ανά εβδομάδα

4-7 αυγά 
 ανά εβδομάδα

4-7 αυγά  
ανά εβδομάδα

Ψάρια & 
Θαλασσινά

Μαγειρεμένα
Διαφορετικός ορισμός μερίδας 

 ανά ηλικία

2-3 μερίδες 
ανά εβδομάδα 

(150 γρ.) 

2 μερίδες 
ανά εβδομάδα 

(60 γρ)

2-3 μερίδες 
 ανά εβδομάδα 

 (60-120 γρ.)

2-3 μερίδες  
ανά εβδομάδα 
(120-150 γρ.)

Προστιθέμενα  
λίπη & έλαια

1 κουταλιά της σούπας έλαια ή λίπη,  
10-12 ελιές, 1 χούφτα ξηροί καρποί

4-5 μερίδες 
ανά ημέρα

1 μερίδα 
ανά ημέρα

1-3 μερίδες 
ανά ημέρα

3-5 μερίδες 
ανά ημέρα

αλάτι

Προστιθέμενα 
σάκχαρα 

Υγρά 
(εκ των οποίων 

νερό)
1 ποτήρι (250 ml) 8-10 ποτήρια ανά ημέρα 

(6-8 ποτήρια)
5 ποτήρια ανά ημέρα 

(3-4 ποτήρια)
5-8 ποτήρια ανά ημέρα

(3-6 ποτήρια)
8-12 ποτήρια ανά ημέρα

(6-10 ποτήρια)

1 ποτήρι (125 ml) κρασί ή
1 μικρή (330 ml) μπύρα ή

1 ποτήρι (40-45 ml) άλλο ποτό

Όσο το δυνατόν λιγότερο.

Όσο το δυνατόν λιγότερο.
αποφεύγουμε ιδιαίτερα την κατανάλωση  

αναψυκτικών, ενεργειακών ποτών ή χυμών 
που περιέχουν προστιθέμενα σάκχαρα.

έάν δεν πίνετε αλκοόλ, δεν χρειάζεται  
να ξεκινήσετε να πίνετε. Στην περίπτωση  

που το επιλέξετε, μπορείτε να καταναλώνετε  
μέχρι 1 ποτό ανά ημέρα.

όινοπνευματώδη  
ποτά
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Ομάδα 
τροφίμων Ορισμός μερίδας ςυστάσεις για Ενήλικες 

18-65 ετών
ςυστάσεις για παιδιά  

12-24 μηνών
ςυστάσεις για παιδιά 

 3-9 ετών
ςυστάσεις για παιδιά και εφήβους  

10-17 ετών

λαχανικά 150-200 γραμμάρια 4 μερίδες 
ανά ημέρα

1 μερίδα 
ανά ημέρα

1-2 μερίδες
ανά ημέρα

2-4 μερίδες
ανά ημέρα

Φρούτα 120-200 γραμμάρια 3 μερίδες
ανά ημέρα

1 μερίδα 
ανά ημέρα

1-2 μερίδες
ανά ημέρα

2-3 μερίδες 
ανά ημέρα

Δημητριακά
(ψωμί, ζυμαρικά,
ρύζι) & πατάτες

1 φέτα ψωμί ή 2 φρυγανιές
ή ½ φλιτζάνι μαγειρεμένα ζυμαρικά 

ή ρύζι

5-8 μερίδες 
ανά ημέρα

2 μερίδες 
ανά ημέρα

3-5 μερίδες 
ανά ημέρα

5-8 μερίδες 
ανά ημέρα

γάλα & 
γαλακτοκομικά

1 ποτήρι γάλα ή 1 κεσεδάκι
γιαούρτι ή 30 γρ. σκληρό τυρί ή

60 γρ. μαλακό τυρί

2-3 μερίδες
ανά ημέρα

2 μερίδες 
 ανά ημέρα

2-3 μερίδες 
ανά ημέρα

3-4 μερίδες
ανά ημέρα

Όσπρια 
Μαγειρεμένα, στραγγισμένα 

Διαφορετικός ορισμός μερίδας 
ανά ηλικία

τουλάχιστον 3 μερίδες
ανά εβδομάδα 
(150-200 γρ.)

1-2 μερίδες 
ανά εβδομάδα 

(40-60 γρ.)

3 μερίδες  
ανά εβδομάδα  

(60-120 γρ.)

τουλάχιστον 3 μερίδες 
ανά εβδομάδα 
(120-200 γρ.)

κόκκινο & 
λευκό κρέας

Μαγειρεμένο
Διαφορετικός ορισμός μερίδας 

ανά ηλικία

κόκκινο κρέας: μέχρι 
 1 μερίδα ανά εβδομάδα (120-150 γρ.)

3-4 μερίδες 
ανά εβδομάδα 

(40-60 γρ.)

2-3 μερίδες 
ανά εβδομάδα 

(60-90 γρ.)

2-3 μερίδες 
ανά εβδομάδα 

(90-150 γρ.)λευκό κρέας: 1-2 μερίδες  
ανά εβδομάδα (120-150 γρ.)

αυγά 1 αυγό έως 5 αυγά 
 ανά εβδομάδα

4-7 αυγά 
 ανά εβδομάδα

4-7 αυγά 
 ανά εβδομάδα

4-7 αυγά  
ανά εβδομάδα

Ψάρια & 
Θαλασσινά

Μαγειρεμένα
Διαφορετικός ορισμός μερίδας 

 ανά ηλικία

2-3 μερίδες 
ανά εβδομάδα 

(150 γρ.) 

2 μερίδες 
ανά εβδομάδα 

(60 γρ)

2-3 μερίδες 
 ανά εβδομάδα 

 (60-120 γρ.)

2-3 μερίδες  
ανά εβδομάδα 
(120-150 γρ.)

Προστιθέμενα  
λίπη & έλαια

1 κουταλιά της σούπας έλαια ή λίπη,  
10-12 ελιές, 1 χούφτα ξηροί καρποί

4-5 μερίδες 
ανά ημέρα

1 μερίδα 
ανά ημέρα

1-3 μερίδες 
ανά ημέρα

3-5 μερίδες 
ανά ημέρα

αλάτι

Προστιθέμενα 
σάκχαρα 

Υγρά 
(εκ των οποίων 

νερό)
1 ποτήρι (250 ml) 8-10 ποτήρια ανά ημέρα 

(6-8 ποτήρια)
5 ποτήρια ανά ημέρα 

(3-4 ποτήρια)
5-8 ποτήρια ανά ημέρα

(3-6 ποτήρια)
8-12 ποτήρια ανά ημέρα

(6-10 ποτήρια)

1 ποτήρι (125 ml) κρασί ή
1 μικρή (330 ml) μπύρα ή

1 ποτήρι (40-45 ml) άλλο ποτό

Όσο το δυνατόν λιγότερο.

Όσο το δυνατόν λιγότερο.
αποφεύγουμε ιδιαίτερα την κατανάλωση αναψυκτικών, ενεργειακών ποτών 

 ή χυμών που περιέχουν προστιθέμενα σάκχαρα.

Πλήρης αποφυγή της κατανάλωσης οινοπνευματωδών ποτών από τα παιδιά  
και τους εφήβους.
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ςυχνότητα και τύποι γευμάτων

•  Προσπαθούμε να γευματίζουμε σε ευχάριστο 
περιβάλλον, χωρίς βιασύνη, και αν είναι δυνα-
τόν με την οικογένεια συγκεντρωμένη.

   ■   κλείνουμε την τηλεόραση και τον υπολογι-
στή και απομακρύνουμε τα κινητά τηλέφωνα 
την ώρα του φαγητού.

•   Καταναλώνουμε 3 κύρια γεύματα (πρωινό, με-
σημεριανό, βραδινό) καθημερινά και σε στα-
θερές ώρες. 

   ■  Δεν παραλείπουμε το πρωινό. 
   ■  κάθε κύριο γεύμα θα πρέπει να περιλαμβά-

νει τουλάχιστον μία πηγή δημητριακών, λα-
χανικών και φρούτων. 

•  Μπορούμε να καταναλώνουμε επίσης και εν-
διάμεσα μικρογεύματα – «σνακ» (π.χ., δεκατι-
ανό, απογευματινό).

   ■  τα παιδιά θα πρέπει να καταναλώνουν τουλά-
χιστον 1 ενδιάμεσο μικρογεύμα.

   ■    για τα ενδιάμεσα μικρογεύματα, επιλέγουμε 
υγιεινά τρόφιμα, όπως φρούτα, γαλακτοκο-
μικά, δημητριακά ολικής άλεσης, λαχανικά. 

   ■  η κατανάλωση ενδιάμεσου μικρογεύματος 
χωρίς να πεινάμε, και ιδιαίτερα η επιλογή λι-
γότερο υγιεινών τροφίμων, μπορεί να οδη-
γήσουν σε αύξηση του σωματικού βάρους.

Ιδανικά, με την οικογένεια  
συγκεντρωμένη

ΚαταΝαΛωςη γΕύΜατωΝ
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Ιδανικά, με την οικογένεια  
συγκεντρωμένη

Γευματίζουμε 
σε ευχάριστο περιβάλλον

Κλείνουμε την τηλεόραση 
 και τον υπολογιστή
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ςυχνότητα και τύποι γευμάτων

το πρωινό αποτελεί σημαντικό γεύμα της ημέρας. η συστηματική κατανάλωση πρωινού γεύματος 
σχετίζεται με: 

ΠρωιΝΟ γΕύΜα

πιο υγιεινές 
διατροφικές 
συνήθειες

καλύτερη 
σωματική και 
πνευματική 

υγεία σε όλες 
τις ηλικίες

μικρότερη 
πιθανότητα 

παχυσαρκίας 
και χρονίων 
νοσημάτων 

μειωμένο άγχος και μεγαλύτερη ικανότητα 
συγκέντρωσης:

 καλύτερη απόδοση, λιγότερα λάθη και 
τραυματισμούς στο εργασιακό περιβάλλον

 καλύτερη επίδοση στο σχολείο
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•  Καταναλώνουμε πρωινό καθημερινά. Ως γονείς, δίνουμε πρώτοι το καλό παράδειγμα και κατανα-
λώνουμε πλήρες πρωινό, όχι μόνο έναν καφέ. 

•  Αν μέχρι σήμερα δεν καταναλώναμε καθόλου πρωινό, ξεκινάμε με μια μικρή ποσότητα, ώστε στα-
διακά να μας γίνει συνήθεια. 

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

δεν προλαβαίνω να ετοιμάσω πρωινό για την οικογένεια μου. τι μπορώ να κάνω;

  ζητείστε τη βοήθεια κάποιου συγγενικού προσώπου για την προετοιμασία του πρωινού ή προ-
σπαθήστε να κάνετε μέρος της προετοιμασίας από το προηγούμενο βράδυ. 

  έπιλέξτε τα ρούχα για εσάς και το παιδί και προετοιμάστε τη σχολική τσάντα το προηγούμενο 
βράδυ, ώστε να κερδίσετε χρόνο.
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ςυχνότητα και τύποι γευμάτων

φρούτα  
ή Λαχανικά

φρούτο

λαχανικό

κομμάτια φρούτων

δημητριακά, κατά προτίμηση 
ολικής άλεσης (π.χ., ψωμί,  

φρυγανιά, βρόμη) 

βρόμη

ψωμί ολικής άλεσης

φρυγανιές ολικής άλεσης 

γαλακτοκομικά προϊόντα 
(π.χ., γάλα, γιαούρτι, τυρί)

γάλα

τυρί

γιαούρτι

τι περιλαμβάνει ένα υγιεινό πρωινό;
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Επιπλέον ιδέες για υγιεινό πρωινό:

Παξιμάδι με τυρί (π.χ., κατίκι, ανθότυρο, φέτα) 
 και ντομάτα

όμελέτα με λαχανικά 
(π.χ., πιπεριές, ντομάτα, μανιτάρια)

Σπιτική χορτόπιτα με τυρί, 
 σπανακόπιτα, πρασόπιτα κ.ά.

έμπλουτίζουμε το πρωινό και με άλλα προϊόντα,  
π.χ., τραχανάς, ανάλογα με τις 
παραδόσεις του τόπου μας.

Σάντουιτς με ψωμί ολικής άλεσης, τυρί  
(π.χ., κατίκι, ανθότυρο, μυζήθρα),  

ντομάτα, μαρούλι, κ.ά.

αραβική πίτα με λαχανικά και κοτόπουλο 
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ςυχνότητα και τύποι γευμάτων

ΜΕςηΜΕριαΝΟ Και ΒραδιΝΟ γΕύΜα

Στο μεσημεριανό και βραδινό γεύμα καταναλώνουμε ποικιλία από όλες σχεδόν τις ομάδες τροφί-
μων. τα δύο αυτά κύρια γεύματα θα πρέπει να περιλαμβάνουν τουλάχιστον μία πηγή από όλες τις 
παρακάτω κατηγορίες:

για το βραδινό γεύμα προτείνεται η κατανάλωση μαγειρεμένου φαγητού και η αποφυγή συστημα-
τικής κατανάλωσης «γρήγορου φαγητού» όπως τοστ, σάντουιτς, κ.ά. 
 Μπορεί να καταναλωθεί και το φαγητό που έχει περισσέψει από το μεσημέρι. 
  καλή ιδέα για βραδινό γεύμα αποτελούν και οι σαλάτες (π.χ., πράσινη σαλάτα με κοτόπουλο, 

πολύχρωμη σαλάτα με αυγό, ντάκος, σαλάτα οσπρίων, τονοσαλάτα).

δεν έχω χρόνο για να καταναλώσω μεσημεριανό στο σπίτι. τι μπορώ να κάνω;

   Χρησιμοποιήστε κατάλληλο σκεύος και φορητό ψυγειάκι για να πάρετε μαζί σας το φαγητό που 
έχετε μαγειρέψει για την οικογένεια.

    Φροντίστε να κάνετε πιο υγιεινές επιλογές όταν αγοράζετε «έτοιμο φαγητό» (βλ. σελ 94).

Λαχανικά 
(π.χ., ωμά ή/ και βραστά,  

λαχανικά, λαδερό φαγητό) 

δημητριακά 
(π.χ., ρύζι, ψωμί, μακαρόνια,  

πλιγούρι)

φρούτα
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έκτός από το είδος και την ποιότητα των τροφίμων που καταναλώνουμε, σημασία έχει επίσης, η 
ποσότητα και η αναλογία μεταξύ των ομάδων τροφίμων σε κάθε κύριο γεύμα. Παρακάτω απεικο-
νίζονται, ενδεικτικά, οι προτεινόμενες αναλογίες ενός κυρίως γεύματος και παραδείγματα κυρίως 
γευμάτων. 

Φρούτα: έπιλέγουμε  
ποικιλία φρούτων  

διαφορετικών χρωμάτων.

λαχανικά: έπιλέγουμε  
ποικιλία λαχανικών 

 διαφορετικών χρωμάτων.

Πηγή/ές πρωτεϊνών: 
έπιλέγουμε ψάρι,  

πουλερικό, όσπρια,  
αυγό ή κόκκινο κρέας,  

γιαούρτι ή τυρί.

έλαιόλαδο
 ως πρώτη επιλογή.

Δημητριακά: Προτιμάμε 
δημητριακά ολικής άλεσης 

όπως μαύρο ψωμί μακαρόνια 
ολικής άλεσης, καστανό ρύζι.

Προτιμάμε το νερό. 
αποφεύγουμε την  

κατανάλωση  
αναψυκτικών  
με ζάχαρη.

τι πρέπει να περιλαμβάνει ένα κύριο γεύμα για να είναι πλήρες;
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Μπριάμ με τυρί φέτα, ψωμί ολικής άλεσης, φρούτο εποχής και νερό

Σαρδέλες ψητές με χόρτα, ψωμί ολικής άλεσης, φρούτο εποχής και νερό

ςυχνότητα και τύποι γευμάτων
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Φασολάδα με σαλάτα αγγουροντομάτα, ψωμί ολικής άλεσης, φρούτο εποχής και νερό

Μπάμιες με κοτόπουλο, σαλάτα λάχανο-καρότο, ψωμί ολικής άλεσης, φρούτο εποχής και νερό
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Μοσχάρι με ρύζι, σαλάτα με ωμά λαχανικά, φρούτο εποχής και νερό

Χταπόδι με κοφτό μακαρονάκι, σαλάτα με βραστά λαχανικά, φρούτο εποχής και νερό

ςυχνότητα και τύποι γευμάτων
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• Φρούτα
•  Αυγό βραστό με ψωμί ολικής άλεσης
• Φρυγανιές/παξιμάδια ολικής άλεσης με τυρί
•  Γιαούρτι με μέλι και καρύδια ή άλλους ξηρούς 

καρπούς (προσοχή στα μικρότερα παιδιά οι ξη-
ροί καρποί να είναι αλεσμένοι ή να καταναλώ-
νονται υπό επιτήρηση)

•  Σάντουιτς με ψωμί ολικής άλεσης, τυρί και λα-
χανικά (μαρούλι, ντομάτα, κ.ά.)

•  Η κατανάλωση γευμάτων με όλη την οικογέ-
νεια συγκεντρωμένη σχετίζεται με καλύτερο 
σωματικό βάρος των παιδιών και πιο υγιεινές 
διατροφικές συνήθειες.

•  Η κατανάλωση σταθερών και συχνών γευμά-
των κατά τη διάρκεια της ημέρας συμβάλλει 
στην καλή υγεία. 

•  Η κατανάλωση τροφής μπροστά στην τηλεό-
ραση σχετίζεται με πιο ανθυγιεινές διατροφι-
κές συνήθειες των παιδιών (πιο συχνή κατα-
νάλωση αναψυκτικών με ζάχαρη και τροφίμων 
πλούσιων σε λιπαρά και προστιθέμενα σάκχα-
ρα, λιγότερα φρούτα και λαχανικά). 

•  Είναι προτιμότερο να καταναλώνουμε το με-
γαλύτερο μέρος της τροφής νωρίς μέσα στην 
ημέρα και να αποφεύγουμε την κατανάλωση 
μεγάλων γευμάτων αργά το βράδυ. Όπως λέει 
και ο σοφός λαός: «το πρωί τρώγε σαν βασι-
λιάς, το μεσημέρι σαν πρίγκιπας, και το βράδυ 
σαν ζητιάνος».

γΝωριΖΕτΕ Οτι

ΕΝδιαΜΕςα ΜιΚρΟγΕύΜατα

Ένα υγιεινό μικρογεύμα (δεκατιανό ή απογευματινό) μπορεί να περιλαμβάνει:
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ςυχνότητα και τύποι γευμάτων

για επιδόρπιο προτιμάμε  
φρούτο αντί για γλυκό.

Προτιμάμε σαλάτες, παραδοσιακά μαγειρευτά  
φαγητά, «λαδερά» ή όσπρια. ως συνοδευτικό 

επιλέγουμε ρύζι ή λαχανικά και αποφεύγουμε τις 
τηγανητές πατάτες.

έάν χορτάσουμε, μπορούμε να μοιραστούμε 
 τη μερίδα μας ή να ζητήσουμε να την πάρουμε  

μαζί μας.

 έπιλέγουμε κοτόπουλο ή ψάρι ή κάποιο άπαχο  
κόκκινο κρέας, π.χ., ψαρονέφρι. αποφεύγουμε  

τα τηγανητά και τα πολύ αλμυρά τρόφιμα.

 αποφεύγουμε την κατανάλωση αναψυκτικών 
με ζάχαρη. Προτιμάμε το νερό.

Προσπαθούμε να καταναλώνουμε 
φαγητό εκτός σπιτιού περιστασιακά.

Πρακτικές συμβουλές για το φαγητό εκτός σπιτιού
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•  Το Υπουργείο Υγείας θεσπίζει κανόνες αναφορικά με τα τρόφιμα που μπορούν να διατίθενται 
από τα κυλικεία στα παιδιά. για την απόφαση που ισχύει στην παρούσα χρονική στιγμή μπορείτε 
να βρείτε πληροφορίες:  
(http://www.moh.gov.gr/articles/health/dieythynsh-dhmosias-ygieinhs/tmhma-ygeionomikwn-
kanonismwn-dhmosias-ygeias/c336-nomothesia/ethnikh-nomothesia/ypoyrgeio-ygeias-tmhma-
ygeionomikwn-kanonismwn/1561-trofima-sta-sxolika-kylikeia).

•  Εναλλάσσουμε τα υλικά που χρησιμοποιούμε 
(π.χ., ακόμα και το είδος του ψωμιού στο σάντου-
ιτς), ώστε να υπάρχει ποικιλία.

•  Αποφεύγουμε να δίνουμε τυποποιημένα τρόφιμα 
όπως κρουασάν, πατατάκια, γλυκίσματα και γενι-
κά τρόφιμα με αυξημένη περιεκτικότητα σε ζάχα-
ρη, αλάτι και λιπαρά.

•  Προετοιμάζουμε μαζί με τα παιδιά το κολατσιό 
που θα πάρουν μαζί τους. Δεν ξεχνάμε το φρού-
το καθημερινά.

•  Εάν αγοράσουν κάτι από το κυλικείο, τα συμβου-
λεύουμε κατάλληλα ώστε να κάνουν την - κατά το 
δυνατό - πιο υγιεινή επιλογή. 

• Δίνουμε στο παιδί φαγητό από το σπίτι για το σχολείο, όπως:

Σάντουιτς 
ή τοστ με τυρί 
και λαχανικά  

(π.χ., ντομάτα, 
μαρούλι)  

Σπιτική 
σπανακόπιτα 
ή τυρόπιτα

Φρούτα ή/
και λαχανικά 
(π.χ., ροδέλες 
αγγουριού και 

καρότου)

ανάλατους  
ξηρούς καρ-
πούς (για τα 
μεγαλύτερα 

παιδιά)

αραβική πίτα με 
λαχανικά (π.χ., λάχα-

νο-καρότο) και αυγό ή 
μαγειρεμένο κοτόπου-

λο/γαλοπούλα 

Πρακτικές συμβουλές για το φαγητό στο σχολείο
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Ενδεικτικά εβδομαδιαία διαιτολόγια

Στις επόμενες σελίδες, μέσα από ενδεικτικά εβδομαδιαία διαιτολόγια, θα βρείτε προτάσεις και 
ιδέες για το πώς οι διατροφικές συστάσεις που παρουσιάζονται στον παρόντα όδηγό μπορούν να 
εφαρμοστούν στην πράξη διαμορφώνοντας την καθημερινή διατροφή μιας οικογένειας. 
Προσοχή, τα παρακάτω διαιτολόγια δεν αποτελούν εξατομικευμένη διαίτα.

διαιτΟΛΟγιΟ 1

γΕύΜα δΕύτΕρα τριτη τΕταρτη ΠΕΜΠτη ΠαραςΚΕύη ςαΒΒατΟ ΚύριαΚη

γάλα

Ψωμί ολικής άλεσης

ταχίνι

Μέλι

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης 

αυγό βραστό 

Φρούτο εποχής

γάλα

νιφάδες βρόμης

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης

Φρούτο εποχής

γιαούρτι

Μπάρα 
δημητριακών  
(βλ. Συνταγές)

Φρούτο εποχής

Παξιμάδι ολικής 
άλεσης 

ανθότυρο  
ή μυζήθρα

ντομάτα 

Ρίγανη - ελαιόλαδο

αραβική πίτα ολικής 
άλεσης με σως 
γιαουρτιού και 

φρούτα
(βλ. Συνταγές)

τραχανάς με 
λαχανικά 

Μυζήθρα

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

γαύρος πλακί στον 
φούρνο με ψητά 

λαχανικά

Πατάτες πουρέ

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φακές

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φιλέτο μπακαλιάρου 
με λαχανικά στον 

φούρνο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

ιμάμ 

Πατάτες φούρνου 

τυρί φέτα 

Ψωμί ολικής άλεσης 

Φρούτο εποχής

Σπιτικά σουβλάκια 
κοτόπουλου

(βλ. Συνταγές)

Πίτα ολικής άλεσης

Σως γιαουρτιού

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Μουσακάς

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαλάτα με ρεβίθια, 
πλιγούρι και λαχανικά

 (βλ. Συνταγές 
σελ 137)

Φρούτο εποχής

Μπριάμ

Σαλάτα εποχής

τυρί φέτα

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Μακαρόνια με 
κόκκινη σάλτσα και 

λαχανικά

ημίσκληρο τυρί

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Στραπατσάδα (αυγά 
με ντομάτα)

ανθότυρο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαλάτα με 
μαυρομάτικα 

φασόλια, πλιγούρι και 
λαχανικά

(βλ. Συνταγές)

Φρούτο εποχής

Ριζότο με 
καλαμαράκια

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σπανακόρυζο

Μυζήθρα

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

ΜΕςηΜΕριαΝΟ

ΠρωιΝΟ

ΒραδιΝΟ

αν το επιθυμείτε μπορείτε να καταναλώσετε το φρούτο στο δεκατιανό ή το απογευματινό σας γεύμα.
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Ενδεικτικά εβδομαδιαία διαιτολόγια

διαιτΟΛΟγιΟ 1

γΕύΜα δΕύτΕρα τριτη τΕταρτη ΠΕΜΠτη ΠαραςΚΕύη ςαΒΒατΟ ΚύριαΚη

γάλα

Ψωμί ολικής άλεσης

ταχίνι

Μέλι

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης 

αυγό βραστό 

Φρούτο εποχής

γάλα

νιφάδες βρόμης

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης

Φρούτο εποχής

γιαούρτι

Μπάρα 
δημητριακών  
(βλ. Συνταγές)

Φρούτο εποχής

Παξιμάδι ολικής 
άλεσης 

ανθότυρο  
ή μυζήθρα

ντομάτα 

Ρίγανη - ελαιόλαδο

αραβική πίτα ολικής 
άλεσης με σως 
γιαουρτιού και 

φρούτα
(βλ. Συνταγές)

τραχανάς με 
λαχανικά 

Μυζήθρα

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

γαύρος πλακί στον 
φούρνο με ψητά 

λαχανικά

Πατάτες πουρέ

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φακές

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φιλέτο μπακαλιάρου 
με λαχανικά στον 

φούρνο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

ιμάμ 

Πατάτες φούρνου 

τυρί φέτα 

Ψωμί ολικής άλεσης 

Φρούτο εποχής

Σπιτικά σουβλάκια 
κοτόπουλου

(βλ. Συνταγές)

Πίτα ολικής άλεσης

Σως γιαουρτιού

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Μουσακάς

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαλάτα με ρεβίθια, 
πλιγούρι και λαχανικά

 (βλ. Συνταγές 
σελ 137)

Φρούτο εποχής

Μπριάμ

Σαλάτα εποχής

τυρί φέτα

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Μακαρόνια με 
κόκκινη σάλτσα και 

λαχανικά

ημίσκληρο τυρί

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Στραπατσάδα (αυγά 
με ντομάτα)

ανθότυρο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαλάτα με 
μαυρομάτικα 

φασόλια, πλιγούρι και 
λαχανικά

(βλ. Συνταγές)

Φρούτο εποχής

Ριζότο με 
καλαμαράκια

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σπανακόρυζο

Μυζήθρα

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής



98 ΟδηγΟς διατρΟφης για όλη την όικόγένέια

διαιτΟΛΟγιΟ 2

γΕύΜα δΕύτΕρα τριτη τΕταρτη ΠΕΜΠτη ΠαραςΚΕύη ςαΒΒατΟ ΚύριαΚη

γάλα

νιφάδες βρόμης

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης 

αυγό βραστό 

Φρούτο εποχής

γάλα

νιφάδες βρόμης

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης 

Φρούτο εποχής

γιαούρτι

Μπάρα δημητριακών 
(βλ. Συνταγές)

Φρούτο εποχής

Παξιμάδι ολικής 
άλεσης 

ανθότυρο ή μυζήθρα

ντομάτα 

Ρίγανη - ελαιόλαδο

αραβική πίτα ολικής 
άλεσης με σως 
γιαουρτιού και 

φρούτα
(βλ. Συνταγές)

κοτόπουλο με 
μπάμιες

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σπιτικές 
ψαροκροκέτες στον 
φούρνο με πουρέ 

λαχανικών 
(βλ. Συνταγές)

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φακόρυζο 

Ψωμί ολικής άλεσης

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

τσιπούρες ψητές με 
πορτοκάλι

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Μπιφτέκια οσπρίων

Ψωμί ολικής άλεσης

Σαλάτα εποχής 

Φρούτο εποχής

κοτόπουλο 
στον φούρνο με 
ψητά λαχανικά 
(κολοκυθάκια, 

μελιτζάνες, πιπεριές) 
και καστανό ρύζι

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Μοσχάρι γιουβέτσι με 
κριθαράκι κοκκινιστό 

Σαλάτα εποχής 

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαλάτα με λευκά 
φασόλια, πλιγούρι και 

λαχανικά
(βλ. Συνταγές σελ 137)

ανθότυρο

Φρούτο εποχής

ντάκος (παξιμάδι 
κατίκι, ντομάτα, 

ελαιόλαδο

Σαλάτα εποχής 

Φρούτο εποχής

Βελουτέ σούπα 
λαχανικών

κατίκι

Σαλάτα εποχής 

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Πολύχρωμη ομελέτα 
λαχανικών στον 

φούρνο  
(βλ. Συνταγές)

ημίσκληρο τυρί 

Ψωμί ολικής άλεσης

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Πράσινα φασολάκια 

τυρί φέτα

Ψωμί ολικής άλεσης
Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Βίδες με σπανάκι και 
ψητά λαχανικά

ημίσκληρο τυρί

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Σπανακοτυρόπιτα

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

ΜΕςηΜΕριαΝΟ

ΠρωιΝΟ

ΒραδιΝΟ

αν το επιθυμείτε μπορείτε να καταναλώσετε το φρούτο στο δεκατιανό ή το απογευματινό σας γεύμα.

Ενδεικτικά εβδομαδιαία διαιτολόγια
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διαιτΟΛΟγιΟ 2

γΕύΜα δΕύτΕρα τριτη τΕταρτη ΠΕΜΠτη ΠαραςΚΕύη ςαΒΒατΟ ΚύριαΚη

γάλα

νιφάδες βρόμης

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης 

αυγό βραστό 

Φρούτο εποχής

γάλα

νιφάδες βρόμης

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης 

Φρούτο εποχής

γιαούρτι

Μπάρα δημητριακών 
(βλ. Συνταγές)

Φρούτο εποχής

Παξιμάδι ολικής 
άλεσης 

ανθότυρο ή μυζήθρα

ντομάτα 

Ρίγανη - ελαιόλαδο

αραβική πίτα ολικής 
άλεσης με σως 
γιαουρτιού και 

φρούτα
(βλ. Συνταγές)

κοτόπουλο με 
μπάμιες

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σπιτικές 
ψαροκροκέτες στον 
φούρνο με πουρέ 

λαχανικών 
(βλ. Συνταγές)

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φακόρυζο 

Ψωμί ολικής άλεσης

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

τσιπούρες ψητές με 
πορτοκάλι

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Μπιφτέκια οσπρίων

Ψωμί ολικής άλεσης

Σαλάτα εποχής 

Φρούτο εποχής

κοτόπουλο 
στον φούρνο με 
ψητά λαχανικά 
(κολοκυθάκια, 

μελιτζάνες, πιπεριές) 
και καστανό ρύζι

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Μοσχάρι γιουβέτσι με 
κριθαράκι κοκκινιστό 

Σαλάτα εποχής 

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαλάτα με λευκά 
φασόλια, πλιγούρι και 

λαχανικά
(βλ. Συνταγές σελ 137)

ανθότυρο

Φρούτο εποχής

ντάκος (παξιμάδι 
κατίκι, ντομάτα, 

ελαιόλαδο

Σαλάτα εποχής 

Φρούτο εποχής

Βελουτέ σούπα 
λαχανικών

κατίκι

Σαλάτα εποχής 

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Πολύχρωμη ομελέτα 
λαχανικών στον 

φούρνο  
(βλ. Συνταγές)

ημίσκληρο τυρί 

Ψωμί ολικής άλεσης

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Πράσινα φασολάκια 

τυρί φέτα

Ψωμί ολικής άλεσης
Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Βίδες με σπανάκι και 
ψητά λαχανικά

ημίσκληρο τυρί

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Σπανακοτυρόπιτα

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Ενδεικτικά εβδομαδιαία διαιτολόγια
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διαιτΟΛΟγιΟ 3

γΕύΜα δΕύτΕρα τριτη τΕταρτη ΠΕΜΠτη ΠαραςΚΕύη ςαΒΒατΟ ΚύριαΚη

γάλα

Ψωμί ολικής άλεσης

ταχίνι

Μέλι

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης

αυγό βραστό

Φρούτο εποχής

γάλα

νιφάδες βρόμης

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης

Φρούτο εποχής

γιαούρτι

Μπάρα δημητριακών 
(βλ Συνταγές)

Φρούτο εποχής

Παξιμάδι ολικής 
άλεσης

ανθότυρο ή μυζήθρα

ντομάτα 

Ρίγανη - ελαιόλαδο

τοστ ολικής άλεσης 
με λευκό τυρί και 

φρούτα σαν 
cheesecake

(Ψωμί ολικής άλεσης
Ανθότυρο ή μυζήθρα 

ή τυρί κρέμα)

Μπανάνα ή σταφίδες

γιουβαρλάκια με κιμά 
κοτόπουλου

Ρύζι

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

γαύρος στον φούρνο 
(σαν τηγανητός) 
(βλ. Συνταγές)

Πατάτες φούρνου
Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φασόλια γίγαντες

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Πέρκα με πατάτες 
στον φούρνο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

γεμιστά

Σαλάτα εποχής

τυρί φέτα

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

κριθαρότο με 
κοτόπουλο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Χοιρινό με σέλινο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαλάτα με φακές, 
πλιγούρι και λαχανικά 

 (βλ. Συνταγές σελ 
137)

ανθότυρο

Φρούτο εποχής

Πρασοτυρόπιτα

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

αρακάς με αγκινάρες

τυρί φέτα

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Πολύχρωμη σαλάτα 
με πλιγούρι, λαχανικά 

και αυγά βραστά

ημίσκληρο τυρί

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φάβα

Ψωμί ολικής άλεσης

Σαλάτα εποχής 

Φρούτο εποχής

Πέννες με μανιτάρια, 
ντομάτα και 
ανθότυρο

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Σπιτική πίτσα με 
λαχανικά 

(βλ. Συνταγές)

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

ΜΕςηΜΕριαΝΟ

ΠρωιΝΟ

ΒραδιΝΟ

αν το επιθυμείτε μπορείτε να καταναλώσετε το φρούτο στο δεκατιανό ή το απογευματινό σας γεύμα.

Ενδεικτικά εβδομαδιαία διαιτολόγια
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διαιτΟΛΟγιΟ 3

γΕύΜα δΕύτΕρα τριτη τΕταρτη ΠΕΜΠτη ΠαραςΚΕύη ςαΒΒατΟ ΚύριαΚη

γάλα

Ψωμί ολικής άλεσης

ταχίνι

Μέλι

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης

αυγό βραστό

Φρούτο εποχής

γάλα

νιφάδες βρόμης

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης

Φρούτο εποχής

γιαούρτι

Μπάρα δημητριακών 
(βλ Συνταγές)

Φρούτο εποχής

Παξιμάδι ολικής 
άλεσης

ανθότυρο ή μυζήθρα

ντομάτα 

Ρίγανη - ελαιόλαδο

τοστ ολικής άλεσης 
με λευκό τυρί και 

φρούτα σαν 
cheesecake

(Ψωμί ολικής άλεσης
Ανθότυρο ή μυζήθρα 

ή τυρί κρέμα)

Μπανάνα ή σταφίδες

γιουβαρλάκια με κιμά 
κοτόπουλου

Ρύζι

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

γαύρος στον φούρνο 
(σαν τηγανητός) 
(βλ. Συνταγές)

Πατάτες φούρνου
Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φασόλια γίγαντες

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Πέρκα με πατάτες 
στον φούρνο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

γεμιστά

Σαλάτα εποχής

τυρί φέτα

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

κριθαρότο με 
κοτόπουλο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Χοιρινό με σέλινο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαλάτα με φακές, 
πλιγούρι και λαχανικά 

 (βλ. Συνταγές σελ 
137)

ανθότυρο

Φρούτο εποχής

Πρασοτυρόπιτα

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

αρακάς με αγκινάρες

τυρί φέτα

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Πολύχρωμη σαλάτα 
με πλιγούρι, λαχανικά 

και αυγά βραστά

ημίσκληρο τυρί

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φάβα

Ψωμί ολικής άλεσης

Σαλάτα εποχής 

Φρούτο εποχής

Πέννες με μανιτάρια, 
ντομάτα και 
ανθότυρο

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Σπιτική πίτσα με 
λαχανικά 

(βλ. Συνταγές)

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Ενδεικτικά εβδομαδιαία διαιτολόγια
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διαιτΟΛΟγιΟ 4

γΕύΜα δΕύτΕρα τριτη τΕταρτη ΠΕΜΠτη ΠαραςΚΕύη ςαΒΒατΟ ΚύριαΚη

γάλα

Ψωμί ολικής άλεσης

ταχίνι

Μέλι

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης 

αυγό βραστό 

Φρούτο εποχής

γάλα

νιφάδες βρόμης

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης 

Φρούτο εποχής

γιαούρτι

Μπάρα δημητριακών 
(βλ. Συνταγές)

Φρούτο εποχής

τοστ ολικής άλεσης 
με τυρί και λαχανικά

(Ψωμί ολικής άλεσης
Φέτα

Ντομάτα 
Φύλλα μαρουλιού
Ημίσκληρο τυρί)

αραβική πίτα ολικής 
άλεσης με σως 
γιαουρτιού και 

φρούτα
(βλ. Συνταγές)

κοτόπουλο με ρύζι 
και λαχανικά

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαρδέλες πλακί

Πατάτες φούρνου

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Μπιφτέκια οσπρίων

καστανό ρύζι

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Πολύχρωμη ομελέτα 
λαχανικών στον 

φούρνο 
 (βλ. Συνταγές)

Σαλάτα εποχής

τυρί φέτα

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Χταπόδι με κοφτό 
μακαρονάκι

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Ρολά μελιτζάνας 
γεμιστά με ντομάτα

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

κρεατόσουπα με 
λαχανικά

Σαλάτα εποχής 

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαλάτα με ρεβίθια, 
πλιγούρι και λαχανικά

 (βλ. Συνταγές 
σελ 137)

Μυζήθρα

Φρούτο εποχής

λαζάνια με λαχανικά
(βλ. Συνταγές)

Φρούτο εποχής

Ριζότο με λαχανικά 
(ρύζι καστανό, 

καρότο, κολοκυθάκι, 
μανιτάρια)

ημίσκληρο τυρί

Σαλάτα εποχής 

Φρούτο εποχής

Πέστροφα ψητή 
στον φούρνο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φακές

Σαλάτα εποχής

ανθότυρος

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φαρφάλες με 
ντοματίνια, πιπεριές, 
κρεμμύδι και φέτα

Σαλάτα εποχής 

Φρούτο εποχής

ντάκος (παξιμάδι 
κατίκι, τομάτα, 

ελαιόλαδο)

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

ΜΕςηΜΕριαΝΟ

ΠρωιΝΟ

ΒραδιΝΟ

αν το επιθυμείτε μπορείτε να καταναλώσετε το φρούτο στο δεκατιανό ή το απογευματινό σας γεύμα.

Ενδεικτικά εβδομαδιαία διαιτολόγια
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διαιτΟΛΟγιΟ 4

γΕύΜα δΕύτΕρα τριτη τΕταρτη ΠΕΜΠτη ΠαραςΚΕύη ςαΒΒατΟ ΚύριαΚη

γάλα

Ψωμί ολικής άλεσης

ταχίνι

Μέλι

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης 

αυγό βραστό 

Φρούτο εποχής

γάλα

νιφάδες βρόμης

Φρούτο εποχής

γάλα 

Φρυγανιές ολικής 
άλεσης 

Φρούτο εποχής

γιαούρτι

Μπάρα δημητριακών 
(βλ. Συνταγές)

Φρούτο εποχής

τοστ ολικής άλεσης 
με τυρί και λαχανικά

(Ψωμί ολικής άλεσης
Φέτα

Ντομάτα 
Φύλλα μαρουλιού
Ημίσκληρο τυρί)

αραβική πίτα ολικής 
άλεσης με σως 
γιαουρτιού και 

φρούτα
(βλ. Συνταγές)

κοτόπουλο με ρύζι 
και λαχανικά

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαρδέλες πλακί

Πατάτες φούρνου

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Μπιφτέκια οσπρίων

καστανό ρύζι

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Πολύχρωμη ομελέτα 
λαχανικών στον 

φούρνο 
 (βλ. Συνταγές)

Σαλάτα εποχής

τυρί φέτα

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Χταπόδι με κοφτό 
μακαρονάκι

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Ρολά μελιτζάνας 
γεμιστά με ντομάτα

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

κρεατόσουπα με 
λαχανικά

Σαλάτα εποχής 

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Σαλάτα με ρεβίθια, 
πλιγούρι και λαχανικά

 (βλ. Συνταγές 
σελ 137)

Μυζήθρα

Φρούτο εποχής

λαζάνια με λαχανικά
(βλ. Συνταγές)

Φρούτο εποχής

Ριζότο με λαχανικά 
(ρύζι καστανό, 

καρότο, κολοκυθάκι, 
μανιτάρια)

ημίσκληρο τυρί

Σαλάτα εποχής 

Φρούτο εποχής

Πέστροφα ψητή 
στον φούρνο

Σαλάτα εποχής

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φακές

Σαλάτα εποχής

ανθότυρος

Ψωμί ολικής άλεσης

Φρούτο εποχής

Φαρφάλες με 
ντοματίνια, πιπεριές, 
κρεμμύδι και φέτα

Σαλάτα εποχής 

Φρούτο εποχής

ντάκος (παξιμάδι 
κατίκι, τομάτα, 

ελαιόλαδο)

Σαλάτα εποχής

Φρούτο εποχής

Ενδεικτικά εβδομαδιαία διαιτολόγια
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Ο ρόλος των γονέων 
στη διατροφή των παιδιών

       Ενθαρρύνουμε το παιδί και τον έφηβο να τρέφεται πιο υγιεινά

•  Λειτουργούμε ως πρότυπο. έάν κάνουμε υγιεινές επιλογές φαγητού, τότε και το παιδί (ή ο 
έφηβος) θα κάνει αντίστοιχες. 

•  Υιοθετούμε σταθερό πρόγραμμα γευμάτων. γευματίζουμε όσο το δυνατόν συχνότερα με την 
οικογένεια συγκεντρωμένη. 

   ■  τα παιδιά και οι έφηβοι που τρώνε τακτικά μαζί με την οικογένεια, έχουν πιο υγιεινές δια-
τροφικές συνήθειες.

•  Φροντίζουμε να υπάρχουν υγιεινές επιλογές φαγητού στο σπίτι, διαθέσιμες και εύκολα προ-
σβάσιμες.

•  Διατηρούμε σταθερές απόψεις σε σχέση με το φαγητό και παράλληλα ενθαρρύνουμε και 
υποστηρίζουμε το παιδί, για την ενίσχυση της αυτονομίας και της αυτοπεποίθησής του. 

•  Έχουμε λογικές απαιτήσεις για την ποιότητα και την ποσότητα του φαγητού και δείχνουμε 
κατανόηση για τις ανάγκες του παιδιού και του εφήβου.

•  δεν πιέζουμε υπερβολικά το παιδί (ή τον έφηβο) να καταναλώσει ή να περιορίσει ένα τρό-
φιμο. Χρησιμοποιούμε την τακτική του «περισσότερο» ή «λιγότερο» αντί για την τακτική του 
«όλα» ή «τίποτα». 

ςύΜΒΟύΛΕς για Παιδια Και ΕφηΒΟύς
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Ο ρόλος των γονέων 
στη διατροφή των παιδιών

        Ενθαρρύνουμε το παιδί και τον έφηβο να συμμετέχει ενεργά στην προετοιμασία 
των γευμάτων

ςχεδιάζουμε μαζί το μενού της 
εβδομάδας

•  Προτείνουμε διάφορα υγιεινά  
γεύματα και σνακ και αφήνου-
με να επιλέξει τι προτιμά.

•  Φροντίζουμε ώστε να υπάρχει 
μία αδρή «ρουτίνα» στο εβδο-
μαδιαίο διαιτολόγιο, για παρά-
δειγμα κάθε τετάρτη και Πα-
ρασκευή όσπριο ή «λαδερό». 

Ψωνίζουμε μαζί 

•  Προτρέπουμε να επιλέξει τα 
τρόφιμα που θα αγοράσουμε 
με βάση το μενού της εβδο-
μάδας. 

   ■  Δίνουμε έμφαση στην επιλο-
γή υγιεινών τροφίμων, όπως 
φρούτα και λαχανικά. 

•  Ενθαρρύνουμε να μάθει την 
προέλευση και τον τρόπο που 
παράγονται τα τρόφιμα.

Μαγειρεύουμε μαζί

•  Μικρότερα παιδιά: τα ενθαρ-
ρύνουμε να συμμετέχουν σε 
δραστηριότητες κατάλληλες 
για την ηλικία τους και τους 
χαρίζουμε μια χαρούμενη παι-
δική ποδιά ή σκούφο του σεφ, 
προκειμένου να ενισχύσουμε 
την αγάπη για το μαγείρεμα.

•  Μεγαλύτερα παιδιά και έφη-
βοι: επιλέγουμε μία μέρα της 
εβδομάδας για να βοηθούν 
στο μαγείρεμα ή και να μαγει-
ρέψουν εξ’ ολοκλήρου κάποιο 
γεύμα.

Περιορίζουμε τη διαθεσιμότητα ανθυγιεινών τροφίμων

• Περιορίζουμε τη διαθεσιμότητα λιγότερο υγιεινών τροφίμων στο σπίτι. 
     τα προμηθευόμαστε μόνο σε ειδικές περιστάσεις (γιορτή, γενέθλια). 
     τα φυλάσσουμε σε σημείο που δεν φαίνονται και δεν έχουν πρόσβαση τα παιδιά.
•  Ωστόσο, δεν απαγορεύουμε απόλυτα την κατανάλωση ανθυγιεινών τροφίμων. Η πλήρης απαγό-

ρευση μπορεί να έχει τα αντίθετα από τα επιθυμητά αποτελέσματα.
•  Αποφεύγουμε να παραγγέλνουμε φαγητό απ’ έξω και προσπαθούμε να μην επιλέγουμε γεύματα 

ταχυφαγείου παρά μόνο περιστασιακά.
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Ο ρόλος των γονέων 
στη διατροφή των παιδιών

        Ενθαρρύνουμε το παιδί να 
καταναλώνει φαγητό όταν πεινάει 

•  Το παιδί θα πρέπει να καταναλώνει φαγητό 
γιατί πεινάει και όχι για να μας ευχαριστήσει 
ή για να είναι φρόνιμο. 

     αποφεύγουμε την τακτική «ακόμα μια κου-
ταλιά για τη μαμά, ακόμα μια κουταλιά για 
το μπαμπά κτλ» ή «αν τελειώσεις το πιάτο 
σου θα είσαι καλό παιδί». 

•  Ενθαρρύνουμε το παιδί να σταματήσει να 
τρώει όταν έχει χορτάσει. Δεν το πιέζουμε 
«να καθαρίσει το πιάτο» του. 

•  Την ώρα του φαγητού δεν επικεντρώνουμε 
την προσοχή μας στο παιδί που δεν τρώει 
το φαγητό του. Συζητάμε ευχάριστα θέματα 
που δεν αφορούν το φαγητό.

•  Φροντίζουμε ώστε το παιδί να καταναλώνει 
το ίδιο φαγητό με την υπόλοιπη οικογένεια. 
αποφεύγουμε να ετοιμάσουμε κάποιο άλλο 
τρόφιμο ειδικά για το παιδί που δεν προτιμά 
το κύριο φαγητό της ημέρας. 

ΕΠιΠΛΕΟΝ ςύΜΒΟύΛΕς για Παιδια
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Ο ρόλος των γονέων 
στη διατροφή των παιδιών

        Ενθαρρύνουμε το παιδί να δοκιμάζει 
νέα τρόφιμα

• Δημιουργούμε ελκυστικά πιάτα.
•  Συνδυάζουμε τα νέα τρόφιμα ή τα πιο «δύσκο-

λα» τρόφιμα, με τρόφιμα που το παιδί προτιμά. 
   ■  ωστόσο, αποφεύγουμε να τα συνδυάζουμε 

με ανθυγιεινά τρόφιμα που δεν συνιστάται 
να καταναλώνονται τακτικά.

•  Σερβίρουμε πάντα έστω και μια μικρή ποσότη-
τα στο πιάτο του. Σε περίπτωση που το τρόφι-
μο δεν καταναλωθεί: 

   ■  το απομακρύνουμε χωρίς σχόλια.
   ■  Δεν θυμώνουμε και δεν ασκούμε πίεση. η 

υπερβολική πίεση επιφέρει τα αντίθετα απο-
τελέσματα.

   ■  Δοκιμάζουμε άλλη μορφή (π.χ., μπιφτέκι 
οσπρίων αντί για φακές) ή διαφορετικό τρό-
πο σερβιρίσματος την επόμενη φορά.

•  Υιοθετούμε την ήπια παρότρυνση και δίνουμε 
έμφαση στην εμφάνιση, τη γεύση και την υφή 
του τροφίμου, για παράδειγμα ότι είναι νόστι-
μο, και όχι σε πληροφορίες για τη θρεπτική 
του αξία.

•  Είμαστε προετοιμασμένοι για πολλαπλές προ-
σπάθειες. ένδέχεται να απαιτούνται πάνω από 
8-10 προσπάθειες ώστε το παιδί να δοκιμάσει 
ένα νέο τρόφιμο και περισσότερες από 12-15 
προσπάθειες για να αυξηθεί η αποδοχή του 
νέου τροφίμου και να το προτιμήσει. 

       Επιβραβεύουμε σωστά

•  Αποφεύγουμε να χρησιμοποιούμε την επι-
βράβευση συστηματικά για να φάει το παιδί. 
 Στις περιπτώσεις που την αξιοποιούμε, φρο-
ντίζουμε να επιβραβεύουμε σωστά. η επιβρά-
βευση είναι προτιμότερο να:

   ■   είναι λεκτική και όχι υλική, 
   ■   είναι μικρή και όχι μεγάλη, 
   ■  αφορά περισσότερο την ποιότητα (π.χ., να 

δοκιμάσει ένα νέο τρόφιμο ή να καταναλώ-
σει μέρος του) και όχι την ποσότητα της αλ-
λαγής (π.χ., να το καταναλώσει όλο).

•  Χρησιμοποιούμε τη σωματική δραστηριότητα 
ως επιβράβευση ή ενίσχυση. για παράδειγμα: 
«Μόλις φας το φαγητό σου θα πάμε στο πάρ-
κο να παίξουμε». 

•  Αποφεύγουμε να τιμωρούμε τα παιδιά αν δεν 
καταναλώσουν το φαγητό τους, για παράδειγ-
μα: «αν δεν φας τα λαχανικά σου δεν θα δεις 
τηλεόραση», «αν δεν φας όλο το φαγητό σου, 
δεν θα παίξεις».

•  δεν δίνουμε μικτά μηνύματα στα παιδιά! απο-
φεύγουμε να χρησιμοποιούμε τρόφιμα όπως 
σοκολάτα, παγωτό, αναψυκτικά, πατατάκια ως 
ανταμοιβή ή επιβράβευση: τα παιδιά αυτόμα-
τα καταλαβαίνουν ότι τα τρόφιμα αυτά είναι 
«καλά». 
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Ο ρόλος των γονέων 
στη διατροφή των παιδιών

ΕΠιΠΛΕΟΝ ςύΜΒΟύΛΕς για ΕφηΒΟύς

•  αποφεύγουμε την κριτική και τα αρνητικά σχόλια για την εικόνα του σώματος των εφήβων.
•  Εξηγούμε στους εφήβους ότι οι αλλαγές που παρατηρούν στο σώμα τους είναι απόλυτα 

φυσιολογικές. ςυζητάμε μαζί τους τη σημασία της υγιεινής διατροφής και των θρεπτικών 
συστατικών που προσφέρει, για την ανάπτυξή τους.

•  Αποφεύγουμε να κάνουμε αυστηρό έλεγχο και επιτήρηση του τι τρώνε οι έφηβοι. 
•  Αναγνωρίζουμε τις δικές μας «κακές» διατροφικές συνήθειες και ζητάμε από τους εφήβους 

να μην τις ακολουθήσουν.
•  Ενημερωνόμαστε κατάλληλα και είμαστε σε εγρήγορση, ώστε να αναγνωρίσουμε εγκαίρως 

σημάδια διατροφικών διαταραχών, όπως η ψυχογενής ανορεξία και βουλιμία.

Έχουμε διαθέσιμες 
υγιεινές επιλογές
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Ο ρόλος των γονέων 
στη διατροφή των παιδιών

Έχουμε διαθέσιμες 
υγιεινές επιλογές

Λειτουργούμε ως πρότυπο

Ψωνίζουμε και  
μαγειρεύουμε μαζί
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ςωματική δραστηριότητα

ςωματική δραστηριότητα είναι κάθε κίνηση του σώματος για την οποία καταναλώνουμε ενέργεια.
Περιλαμβάνει κάθε δραστηριότητα που πραγματοποιείται:

Στόν ΧωΡό έΡγαΣιαΣ

ΣτιΣ ΜέτακινηΣέιΣ

Στόν έλέΥΘέΡό ΧΡόνό (Π.Χ., κηΠόΥΡικη)

Στό ΣΧόλέιό

ΣτιΣ ΔόΥλέιέΣ τόΥ ΣΠιτιόΥ

Στην αΣκηΣη / Στα αΘληΜατα

ΟριςΜΟς ςωΜατιΚης δραςτηριΟτητας
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η τακτική σωματική δραστηριότητα σε συνδυασμό με μια ισορροπημένη διατροφή συμβάλλουν 
στην καλή υγεία και στη διατήρηση φυσιολογικού σωματικού βάρους. η σωματική δραστηριότητα 
μας βοηθάει επίσης να περνάμε ευχάριστα τον χρόνο μας και να ζούμε καλύτερα και περισσότερο!

       Οφέλη στην παιδική και εφηβική 
ηλικία

•  Συμβολή στη σωστή ανάπτυξη του σώματος 
(γερά κόκαλα, δυνατοί μύες).

•  Πρόληψη παιδικής παχυσαρκίας.
•  Πρόληψη νοσημάτων και παραγόντων καρ-

διαγγειακού κινδύνου, όπως υπέρταση, 
υπερχοληστερολαιμία και σακχαρώδης δια-
βήτης τύπου 2.

•  Ενίσχυση της αυτοπεποίθησης και βελτίωση 
των γνωστικών λειτουργιών.

•  Ενίσχυση της κοινωνικής αλληλεπίδρασης 
και της ομαδικότητας.

      Οφέλη στην ενήλικη ζωή 

•  Μειωμένη πιθανότητα εμφάνισης παχυσαρκίας.
•  Μείωση του κινδύνου καρδιαγγειακής νόσου 

(π.χ., στεφανιαία νόσος, εγκεφαλικό επεισόδιο) 
και άλλων χρόνιων νοσημάτων (π.χ., υπέρταση, 
σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2, καρκίνος παχέ-
ος εντέρου και μαστού).

•  Πρόληψη εμφάνισης οστεοπόρωσης και καταγ-
μάτων.

•  Καλύτερη ψυχική υγεία και μακροζωία.
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ςωματική δραστηριότητα

ςύςταςη
Περιορίζουμε όσο το δυνατόν περισσότερο τον καθιστικό τρόπο ζωής.

έντάσσουμε τη σωματική δραστηριότητα στην καθημερινότητά μας.

ηΛιΚια Παιδια  
(1-4 ετών)

Παιδια Και ΕφηΒΟι  
(5-17 ετών)

ΕΝηΛιΚΕς 
(18-64 ετών)

διάρκεια


> 3 ώρες την ημέρα

για παιδιά μεγαλύτερα 
των 3 ετών από αυτές 
τις 3 ώρες η 1 ώρα να 
είναι μέτριας ή υψηλής 
έντασης

> 1 ώρα την ημέρα 
μέτριας ή υψηλής 
έντασης

Δραστηριότητες που 
ενδυναμώνουν τους 
μύες και τα οστά, 
τουλάχιστον 3 φορές 
την εβδομάδα

> 30 λεπτά την ημέρα μέτριας 
έντασης, τις περισσότερες 
ημέρες της εβδομάδας (>150 
λεπτά την εβδομάδα)

για επιπλέον οφέλη:
≈5 ώρες δραστηριότητες 
μέτριας έντασης ή 2,5 ώρες 
υψηλής έντασης την εβδομάδα 
(ή οποιοσδήποτε ισοδύναμος 
συνδυασμός)

Δραστηριότητες που 
ενδυναμώνουν τους μύες, 
τουλάχιστον 2 φορές την 
εβδομάδα

Προτάσεις

δραστηριότητες μη 
οργανωμένης μορφής: 
π.χ., περπάτημα με την 
οικογένεια, τρέξιμο, 
χορός, κρυφτό, 
κυνηγητό, παιχνίδι 
με φίλους και γονείς, 
παιχνίδι στην παιδική 
χαρά, παιχνίδι στην 
παραλία, ποδόσφαιρο, 
ποδήλατο, κυνήγι 
θησαυρού, κολύμβηση.

δραστηριότητες 
οργανωμένης 
(π.χ., αθλήματα) ή 
μη οργανωμένης 
μορφής: π.χ., βόλτα 
με κατοικίδιο, χρήση 
της σκάλας αντί του 
ανελκυστήρα, τρέξιμο, 
ποδήλατο, κολύμβηση, 
δραστηριότητες με 
φίλους, γυμναστική, 
ποδόσφαιρο, μπάσκετ, 
βόλεϊ, τένις, χορός.

δραστηριότητες οργανωμένης 
(π.χ., αθλήματα) ή μη 
οργανωμένης μορφής: π.χ., 
περπάτημα (κατεβαίνουμε από 
το λεωφορείο στην προηγούμενη 
στάση και περπατάμε μέχρι τη 
δουλειά ή το σπίτι), χρήση της 
σκάλας αντί του ανελκυστήρα, 
τρέξιμο, ποδήλατο, κολύμβηση, 
δραστηριότητες με τα παιδιά, 
γυμναστική, χορός.

ςυνεχόμενη ή 
σε μικρότερα 
διαστήματα;

η σωματική δραστηριότητα μπορεί να είναι συνεχόμενη ή να μοιραστεί σε μικρότερα 
διαστήματα τουλάχιστον 10 λεπτών το καθένα, μέσα στην ημέρα.

Είμαστε σωματικά
 δραστήριοι καθημερινά
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Είμαστε σωματικά
 δραστήριοι καθημερινά

Περιορίζουμε
 την καθιστική ζωή

Δίνουμε το  
καλό παράδειγμα
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η σωματική δραστηριότητα διακρίνεται σε 3 επίπεδα ανάλογα με την έντασή της.
η ένταση αναφέρεται στο «πόσο σκληρά – με πόση προσπάθεια» εκτελείται η δραστηριότητα και 
διαφοροποιείται ανάλογα με το επίπεδο της φυσικής κατάστασης του ατόμου. η ένταση της σωμα-
τικής δραστηριότητας διακρίνεται στα ακόλουθα 3 επίπεδα:

ΧαΜηΛη

Περιλαμβάνει δραστηριότητες 
που δεν απαιτούν ιδιαίτερη 
προσπάθεια, π.χ., χαλαρό περ-
πάτημα, ελαφριές δουλειές 
του σπιτιού.

ΜΕτρια

Περιλαμβάνει δραστηριότητες  
όπως το έντονο περπάτημα, το 
ανέβασμα σκάλας, ο χορός, το 
κολύμπι, οι δουλειές του σπι-
τιού, κ.ά. 
  η καρδιά μας χτυπάει πιο 

γρήγορα και η ανάσα μας 
είναι πιο βαριά από ότι φυ-
σιολογικά. κατά τη διάρκεια 
μέτριας έντασης δραστη-
ριότητας, μπορούμε να δι-
ατηρήσουμε μια συνομιλία, 
αλλά δεν μπορούμε να τρα-
γουδήσουμε.

ύΨηΛη

Περιλαμβάνει δραστηριότητες 
όπως το τρέξιμο, η ποδηλασία 
με γρήγορους ρυθμούς, το 
γρήγορο κολύμπι, η μετακίνη-
ση μεγάλου βάρους, κ.ά. 
  η καρδιά μας χτυπάει πολύ 

πιο γρήγορα και η ανάσα 
μας είναι ακόμη πιο βαριά 
από ότι φυσιολογικά. κατά 
τη διάρκεια υψηλής έντα-
σης δραστηριότητας δεν 
μπορούμε να αρθρώσουμε 
παρά λίγες λέξεις, πριν χρει-
αστεί να σταματήσουμε για 
να πάρουμε αναπνοή. 

ςωματική δραστηριότητα

ΕΝταςη ςωΜατιΚης δραςτηριΟτητας 
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•  Επιλέγουμε δραστηριότητες που μας επιτρέ-
πουν να είμαστε σωματικά δραστήριοι μαζί με 
τα παιδιά μας. Δίνουμε πρώτοι το καλό παρά-
δειγμα.

•  Σκεφτόμαστε την κίνηση σαν ευκαιρία και όχι 
σαν αγγαρεία. Προτρέπουμε τα παιδιά να είναι 
σωματικά δραστήρια και να αθλούνται.

•  Έστω και η ελάχιστη σωματική δραστηριότητα 
είναι καλύτερη από την πλήρη έλλειψή της.

•  Μετά την άσκηση δεν επιβραβεύουμε τον εαυ-
τό μας με ένα υψηλό σε θερμίδες γεύμα ή μι-
κρογεύμα.

•  Οι δραστηριότητες που επιλέγουμε για τα παι-
διά και τους εφήβους θα πρέπει να είναι ευχά-
ριστες, αλλά και ασφαλείς. τα παιδιά κάτω των 
10 ετών καλό είναι να μην επικεντρώνονται σε 
σωματική δραστηριότητα με αυστηρή αθλητι-
κή πειθαρχία. 

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

γΝωριΖΕτΕ Οτι

• Η σωματική δραστηριότητα μπορεί να βελτιώσει την ποιότητα του ύπνου.
• Η συστηματική σωματική δραστηριότητα μειώνει την πιθανότητα εμφάνισης κατάθλιψης.
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ςωματική δραστηριότητα

ό χρόνος μπροστά στην οθόνη περιλαμβάνει την παρακολούθηση τηλεόρασης, την ενασχό-
ληση με τον υπολογιστή, το διαδίκτυο και τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, τα ηλεκτρονικά παι-
χνίδια, τα έξυπνα κινητά τηλέφωνα (smart phones) και τους υπολογιστές ταμπλέτες (tablets).

ΚαθιςτιΚη Ζωη – ΧρΟΝΟς ΜΠρΟςτα  
ςτηΝ ΟθΟΝη 

Περιορίζουμε όσο το δυνατόν περισσότερο τον καθιστικό τρόπο ζωής 
 και τον χρόνο που αφιερώνουμε μπροστά σε οθόνη (π.χ., υπολογιστής,  

τηλεόραση, κινητό) για λόγους ψυχαγωγίας.

Παιδιά  
(έως 2 ετών)

Παιδιά
(3-4 ετών)

Παιδιά και έφηβοι  
(5-17 ετών)

καμία ενασχόληση με 
δραστηριότητες 

 μπροστά στην οθόνη

λιγότερο από 1 ώρα 
την ημέρα

λιγότερο από 1-2 ώρες 
την ημέρα
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ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

γΝωριΖΕτΕ Οτι

•  Ο καθιστικός τρόπος ζωής και η έλλειψη σωματικής δραστηριότητας σχετίζονται με αύξηση της 
συχνότητας εμφάνισης ασθενειών, όπως η παχυσαρκία, τα καρδιαγγειακά νοσήματα και ο σακχα-
ρώδης διαβήτης τύπου 2. 

   ■   έιδικά στα παιδιά ο χρόνος που δαπανούν μπροστά στην οθόνη «κλέβει» χρόνο από δραστη-
ριότητες που συμβάλλουν στην ανάπτυξη του εγκεφάλου, της φαντασίας και των κοινωνικών 
τους δεξιοτήτων.

•  Η ενασχόληση με δραστηριότητες μπροστά στην οθόνη αυξάνει την παρακολούθηση διαφημι-
στικών μηνυμάτων και ιδιαίτερα εκείνων που αφορούν στην προώθηση «ανθυγιεινών» τροφίμων. 
Παιδιά κάτω των 8 ετών είναι ιδιαίτερα ευάλωτα στις διαφημίσεις, καθώς δεν κατανοούν τον 
σκοπό τους και δεν μπορούν να διαχωρίσουν πλήρως την πληροφορία που προβάλλεται από την 
πραγματικότητα.

ςωματική δραστηριότητα

•  Λειτουργούμε ως πρότυπο για τα παιδιά. Πε-
ριορίζουμε όσο το δυνατόν περισσότερο τον 
χρόνο που αφιερώνουμε μπροστά στην τηλε-
όραση, τον υπολογιστή ή το κινητό μας τηλέ-
φωνο.

•  Φροντίζουμε ώστε η τηλεόραση και όλες οι 
οθόνες να είναι κλειστές κατά τη διάρκεια των 
γευμάτων.

•  Απομακρύνουμε την τηλεόραση ή άλλον ηλε-
κτρονικό εξοπλισμό από τους χώρους στους 
οποίους τα παιδιά περνούν τον περισσότερο 
χρόνο τους και ιδιαίτερα από το υπνοδωμάτιό 
τους.

•  Δεν χρησιμοποιούμε τον χρόνο μπροστά στην 
οθόνη ως ανταμοιβή ή τιμωρία.

•  Για το χρονικό διάστημα που το παιδί/έφηβος 
αφιερώνει μπροστά σε οθόνη:
   έίμαστε ενήμεροι τόσο για τον χρόνο που 

δαπανά μπροστά στην οθόνη όσο και για 
την ποιότητα των προγραμμάτων που πα-
ρακολουθεί και των ιστοσελίδων που επι-
σκέπτεται.

   έπιλέγουμε προγράμματα υψηλής ποιότη-
τας κατάλληλα για την ηλικία του.

   Παρακολουθούμε μαζί επιλεγμένες εκπο-
μπές ή ταινίες και συζητάμε τα μηνύματα 
που προβάλλουν.

   αποφεύγουμε την έκθεση σε διαφημιστι-
κά μηνύματα. Συζητάμε για τον ρόλο των 
διαφημίσεων, τις πληροφορίες που παρου-
σιάζονται σε αυτές και τα μηνύματα που 
προωθούν. 
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Ομάδα τροφίμων 1 μερίδα ισοδυναμεί με: Μερίδες κατά την εγκυμοσύνη Μερίδες κατά τη γαλουχία

1ο τρίμηνο 2ο τρίμηνο 3ο τρίμηνο 1ο εξάμηνο 2ο εξάμηνο 

Λαχανικά 150-200 γραμμάρια 4 
ανά ημέρα 

4
ανά ημέρα 

4
ανά ημέρα 

4
ανά ημέρα 

4
ανά ημέρα

φρούτα 120-200 γραμμάρια 3
ανά ημέρα

3-4
ανά ημέρα

3-4
ανά ημέρα

3-4
ανά ημέρα

3-4
ανά ημέρα

δημητριακά 
(ψωμί, ζυμαρικά, 
ρύζι) & πατάτες

1 φέτα ψωμί ή 2 φρυγανιές  
ή ½ φλιτζάνι μαγειρεμένα 

ζυμαρικά ή ρύζι

5-7
ανά ημέρα

5-7 
ανά ημέρα 

6-8 
ανά ημέρα 

6-8 
ανά ημέρα 

5-7 
ανά ημέρα 

γάλα & 
γαλακτοκομικά 

1 ποτήρι γάλα ή 1 κεσεδάκι 
γιαούρτι ή 30 γρ. σκληρό τυρί ή 

60 γρ. μαλακό τυρί

3 
ανά ημέρα 

3 
ανά ημέρα 

3 
ανά ημέρα 

3 
ανά ημέρα 

3 
ανά ημέρα 

Όσπρια 150-200 γραμμάρια μαγειρεμένα 
και στραγγισμένα 

τουλάχιστον 3 
ανά εβδομάδα

τουλάχιστον 3 
ανά εβδομάδα

τουλάχιστον 3 
ανά εβδομάδα

τουλάχιστον 3 
ανά εβδομάδα

τουλάχιστον 3 
ανά εβδομάδα

Κόκκινο & Λευκό 
κρέας 

120 - 150 γραμμάρια 
μαγειρεμένο

2-3 
ανά εβδομάδα 

(120 γρ.)

2-3 
ανά εβδομάδα 

(120 γρ.)

2-3 
ανά εβδομάδα 
(120-150 γρ.)

2-3 
ανά εβδομάδα
(120-150 γρ.)

2-3 
ανά εβδομάδα
(120-150 γρ.)

αυγά 1 αυγό 4-5 
ανά εβδομάδα

4-5 
ανά εβδομάδα

4-5 
ανά εβδομάδα

4-5 
ανά εβδομάδα

4-5 
ανά εβδομάδα

Ψάρια & 
θαλασσινά 

150 γραμμάρια 
μαγειρεμένα

2-3 
ανά εβδομάδα

2-3 
ανά εβδομάδα

2-3 
ανά εβδομάδα

2-3 
ανά εβδομάδα

2-3 
ανά εβδομάδα

Προστιθέμενα 
λίπη & έλαια

1 κ.σ. (15 ml) ελαιόλαδο ή άλλα 
φυτικά έλαια ή 1 χούφτα ξηροί 

καρποί ή 10-12 ελιές

4-5
ανά ημέρα 

4-5 
ανά ημέρα 

4-5
ανά ημέρα 

4-5 
ανά ημέρα 

4-5 
ανά ημέρα 

ύγρά 
(εκ των οποίων 

νερό)
1 ποτήρι (250 ml)

9-11 ποτήρια 
ανά ημέρα 

(7-9 ποτήρια)

9-11 ποτήρια 
ανά ημέρα 

(7-9 ποτήρια)

9-11 ποτήρια 
ανά ημέρα 

(7-9 ποτήρια)

11-13 ποτήρια 
ανά ημέρα 

(9-11 ποτήρια)

11-13 ποτήρια 
ανά ημέρα 

(9-11 ποτήρια)

Οινοπνευματώδη 
ποτά

1 ποτήρι (125 ml) κρασί ή  
1 μικρή (330 ml) μπύρα ή  

1 ποτήρι (40-45 ml) άλλο ποτό 

αποφυγή κατανάλωσης  
οινοπνευματωδών ποτών

Περιστασιακή κατανάλωση με χρονικούς 
περιορισμούς σε σχέση 

με το πρόγραμμα θηλασμού

ςύγΚΕΝτρωτιΚΟς ΠιΝαΚας 
διατρΟφιΚωΝ ςύςταςΕωΝ 
Κατα τηΝ ΕγΚύΜΟςύΝη 
Και τη γαΛΟύΧια 

ςυστάσεις για γυναίκες στην περίοδο 
της εγκυμοσύνης και της γαλουχίας
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Ομάδα τροφίμων 1 μερίδα ισοδυναμεί με: Μερίδες κατά την εγκυμοσύνη Μερίδες κατά τη γαλουχία

1ο τρίμηνο 2ο τρίμηνο 3ο τρίμηνο 1ο εξάμηνο 2ο εξάμηνο 

Λαχανικά 150-200 γραμμάρια 4 
ανά ημέρα 

4
ανά ημέρα 

4
ανά ημέρα 

4
ανά ημέρα 

4
ανά ημέρα

φρούτα 120-200 γραμμάρια 3
ανά ημέρα

3-4
ανά ημέρα

3-4
ανά ημέρα

3-4
ανά ημέρα

3-4
ανά ημέρα

δημητριακά 
(ψωμί, ζυμαρικά, 
ρύζι) & πατάτες

1 φέτα ψωμί ή 2 φρυγανιές  
ή ½ φλιτζάνι μαγειρεμένα 

ζυμαρικά ή ρύζι

5-7
ανά ημέρα

5-7 
ανά ημέρα 

6-8 
ανά ημέρα 

6-8 
ανά ημέρα 

5-7 
ανά ημέρα 

γάλα & 
γαλακτοκομικά 

1 ποτήρι γάλα ή 1 κεσεδάκι 
γιαούρτι ή 30 γρ. σκληρό τυρί ή 

60 γρ. μαλακό τυρί

3 
ανά ημέρα 

3 
ανά ημέρα 

3 
ανά ημέρα 

3 
ανά ημέρα 

3 
ανά ημέρα 

Όσπρια 150-200 γραμμάρια μαγειρεμένα 
και στραγγισμένα 

τουλάχιστον 3 
ανά εβδομάδα

τουλάχιστον 3 
ανά εβδομάδα

τουλάχιστον 3 
ανά εβδομάδα

τουλάχιστον 3 
ανά εβδομάδα

τουλάχιστον 3 
ανά εβδομάδα

Κόκκινο & Λευκό 
κρέας 

120 - 150 γραμμάρια 
μαγειρεμένο

2-3 
ανά εβδομάδα 

(120 γρ.)

2-3 
ανά εβδομάδα 

(120 γρ.)

2-3 
ανά εβδομάδα 
(120-150 γρ.)

2-3 
ανά εβδομάδα
(120-150 γρ.)

2-3 
ανά εβδομάδα
(120-150 γρ.)

αυγά 1 αυγό 4-5 
ανά εβδομάδα

4-5 
ανά εβδομάδα

4-5 
ανά εβδομάδα

4-5 
ανά εβδομάδα

4-5 
ανά εβδομάδα

Ψάρια & 
θαλασσινά 

150 γραμμάρια 
μαγειρεμένα

2-3 
ανά εβδομάδα

2-3 
ανά εβδομάδα

2-3 
ανά εβδομάδα

2-3 
ανά εβδομάδα

2-3 
ανά εβδομάδα

Προστιθέμενα 
λίπη & έλαια

1 κ.σ. (15 ml) ελαιόλαδο ή άλλα 
φυτικά έλαια ή 1 χούφτα ξηροί 

καρποί ή 10-12 ελιές

4-5
ανά ημέρα 

4-5 
ανά ημέρα 

4-5
ανά ημέρα 

4-5 
ανά ημέρα 

4-5 
ανά ημέρα 

ύγρά 
(εκ των οποίων 

νερό)
1 ποτήρι (250 ml)

9-11 ποτήρια 
ανά ημέρα 

(7-9 ποτήρια)

9-11 ποτήρια 
ανά ημέρα 

(7-9 ποτήρια)

9-11 ποτήρια 
ανά ημέρα 

(7-9 ποτήρια)

11-13 ποτήρια 
ανά ημέρα 

(9-11 ποτήρια)

11-13 ποτήρια 
ανά ημέρα 

(9-11 ποτήρια)

Οινοπνευματώδη 
ποτά

1 ποτήρι (125 ml) κρασί ή  
1 μικρή (330 ml) μπύρα ή  

1 ποτήρι (40-45 ml) άλλο ποτό 

αποφυγή κατανάλωσης  
οινοπνευματωδών ποτών

Περιστασιακή κατανάλωση με χρονικούς 
περιορισμούς σε σχέση 

με το πρόγραμμα θηλασμού

ςυστάσεις για γυναίκες στην περίοδο 
της εγκυμοσύνης και της γαλουχίας
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Η αύξηση του σωματικού  
βάρους θα πρέπει 
 να είναι σταδιακή

Κατα τηΝ ΕγΚύΜΟςύΝη

• Οι ανάγκες σε ενέργεια και θρεπτικά συστατικά αυξάνονται. 
   ■  Ενέργεια: οι ανάγκες αυξάνονται κατά περίπου 300 θερμίδες/ημέρα κατά το 2ο και 3ο τρίμηνο 

της κύησης. 
   ■  θρεπτικά συστατικά: είναι σημαντικό να προσλαμβάνονται μέσω της διατροφής όλα τα απαραί-

τητα θρεπτικά συστατικά που χρειάζεστε εσείς και το μωρό σας και ιδιαίτερα: 

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

φυλλικό οξύ ασβέστιο Βιταμίνη D ςίδηρος ω-3 λιπαρά οξέα

πράσινα φυλλώδη 
λαχανικά π.χ., 
μαρούλι, σπανάκι, 
όσπρια, και 
ορισμένα φρούτα 
π.χ., πορτοκάλι, 
φράουλες

γαλακτοκομικά 
προϊόντα, μικρά 
ψάρια με το 
κόκαλο κ.ά.

λιπαρά ψάρια, 
κρόκος αυγού κ.ά.

κόκκινο κρέας, 
πουλερικά, ψάρια 
κ.ά.

λιπαρά ψάρια

το φυλλικό οξύ 
είναι σημαντικό 
για την ανάπτυξη 
του εμβρύου, κατά 
τους πρώτους μή-
νες της εγκυμοσύ-
νης, και ιδιαίτερα 
κατά την περίοδο 
της σύλληψης.
η επαρκής 
πρόσληψή του 
συμβάλλει στην 
πρόληψη της εμ-
φάνισης συγγενών 
ανωμαλιών του 
νευρικού σωλήνα 
(π.χ., δισχιδής 
ράχη) στο νεογνό.

η επαρκής πρό-
σληψη ασβεστίου 
είναι ιδιαίτερα 
σημαντική, για 
την ανάπτυξη του 
σκελετού του μω-
ρού, όσο και για 
τη διατήρηση της 
υγείας των οστών 
της μητέρας. όι 
ανάγκες σε ασβέ-
στιο αυξάνονται 
ιδιαίτερα κατά το 
3ο τρίμηνο της 
εγκυμοσύνης.

η μεγαλύτερη πο-
σότητα βιταμίνης 
D συντίθεται μέσω 
της έκθεσης στην 
ηλιακή ακτινοβο-
λία. Φροντίστε να 
εκτίθεστε στον 
ήλιο για περίπου 
15-30 λεπτά την 
ημέρα στο πρό-
σωπο και τα χέρια 
χωρίς αντηλιακό 
(όχι κατά τις 
ώρες έντονης 
ηλιοφάνειας το 
καλοκαίρι).

όι ανάγκες σε σί-
δηρο αυξάνονται 
κατά τη διάρκεια 
της εγκυμοσύνης. 
η επαρκής πρό-
σληψη σιδήρου 
διασφαλίζει στο 
μωρό τη σωστή 
ανάπτυξη και τη 
δημιουργία επαρ-
κών «αποθηκών» 
σιδήρου.

τα ω-3 λιπαρά 
οξέα είναι ιδιαίτε-
ρα σημαντικά για 
την ανάπτυξη του 
εγκεφάλου του 
μωρού.

Π
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ανάλογα με τις ανάγκες σας και τη διατροφική σας κατάσταση, ο/η γυναικολόγος σας μπορεί 
να κρίνει απαραίτητο να σας χορηγήσει κάποιο συμπλήρωμα διατροφής.

ςυστάσεις για γυναίκες στην περίοδο 
της εγκυμοσύνης και της γαλουχίας
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Η αύξηση του σωματικού  
βάρους θα πρέπει 
 να είναι σταδιακή

Η ποιότητα της διατροφής  
είναι εξαιρετικά σημαντική

Καλό πλύσιμο χεριών  
και αποφυγή κατανάλωσης  

ορισμένων τροφίμων

ςυστάσεις για γυναίκες στην περίοδο 
της εγκυμοσύνης και της γαλουχίας
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τι θα ΠρΕΠΕι Να ΠρΟςΕΧΕτΕ:

Πλένετε σχολαστικά τα λαχανικά και τα φρούτα. 
Μην τα καταναλώνετε αν δεν γνωρίζετε πόσο 
καλά πλυμένα είναι.

Φροντίστε ώστε το κρέας, τα αυγά, τα ψάρια και 
τα θαλασσινά να είναι πολύ καλά μαγειρεμένα. 

Μην καταναλώνετε μη παστεριωμένα γαλακτο-
κομικά προϊόντα. αποφεύγετε επίσης μαλακά 
τυριά, όπως ανθότυρο, μυζήθρα (εκτός αν είναι 
πλήρως μαγειρεμένα).

η κατανάλωση ψαριών είναι απαραίτητη. Προ-
τιμήστε τα μικρά λιπαρά ψάρια (π.χ., σαρδέλα, 
γαύρος). αποφεύγετε τα πολύ μεγάλα ψάρια, 
όπως ξιφία και καρχαριοειδή.

ςυστάσεις για γυναίκες στην περίοδο 
της εγκυμοσύνης και της γαλουχίας
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Κατα τη διαρΚΕια της ΕγΚύΜΟςύΝης
αΠαιτΕιται:

ςύΝιςταται:

•  H διακοπή του καπνίσματος και της έκθεσης στον περιβαλλοντικό 
καπνό (παθητικό κάπνισμα).

•  H αποφυγή της κατανάλωσης οινοπνευματωδών ποτών, ιδιαίτερα 
κατά το 1ο τρίμηνο. 

•  O περιορισμός της κατανάλωσης καφεΐνης σε έως 200 mg 
ημερησίως (περίπου 2 φλιτζάνια καφέ/ημέρα).

ςωματικό βάρος: η αύξηση του βάρους θα 
πρέπει να είναι σταδιακή, ενώ το συνολικό 
βάρος που συνιστάται να πάρετε εξαρτάται 
από το βάρος που είχατε πριν μείνετε έγκυος 
(π.χ., μία υπέρβαρη γυναίκα πρέπει να πάρει 
λιγότερα κιλά σε σχέση με μία φυσιολογικού 
βάρους). ακολουθήστε τις οδηγίες του/της 
γυναικολόγου σας. 

 ςωματική δραστηριότητα: Δεν αντενδείκνυται 
κατά την εγκυμοσύνη. αντίθετα, συνιστάται η 
εκπόνηση σωματικής δραστηριότητας, τις πε-
ρισσότερες ημέρες της εβδομάδας. Προσαρ-
μόστε την ένταση ανάλογα με το επίπεδο σω-
ματικής δραστηριότητας που κάνατε πριν την 
εγκυμοσύνη. ςυμβουλευτείτε σχετικά τον/την 
γυναικολόγο σας. 

ςυστάσεις για γυναίκες στην περίοδο 
της εγκυμοσύνης και της γαλουχίας
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Εγκυμοσύνη-θηλασμός

Κατα τη γαΛΟύΧια

•  Οι ανάγκες σε ενέργεια παραμένουν αυξημένες, όπως και στο 3ο τρίμηνο της εγκυμοσύνης, κυ-
ρίως για τις γυναίκες που θηλάζουν αποκλειστικά.

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

απαιτείται η διακοπή του κα-
πνίσματος και η πλήρης απο-
φυγή της έκθεσης του μωρού 
στον περιβαλλοντικό καπνό 
(παθητικό κάπνισμα).

Σε περίπτωση που καταναλώ-
νετε οινοπνευματώδη ποτά 
συνιστάται ο περιορισμός σε 
ένα ποτό/ημέρα, όσο το δυ-
νατόν νωρίτερα πριν από τον 
επόμενο θηλασμό και αφού 
το βρέφος αποκτήσει σταθε-
ρό πρόγραμμα θηλασμού.

Συνιστάται ο περιορισμός της 
κατανάλωσης καφεΐνης σε 
έως 200 mg ημερησίως (περί-
που 2 φλιτζάνια καφέ/ημέρα).

 ςωματική δραστηριότητα: Δεν επηρεάζει την παραγωγή γάλα-
κτος και είναι σημαντικό να ενταχθεί σταδιακά στην καθημερι-
νότητά σας. Συμβουλευτείτε σχετικά τον/την γυναικολόγο σας.

•  Σε σχέση με το κάπνισμα και την κατανάλωση αλκοόλ και καφέ:
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Μητρικός θηλασμός

Σύμφωνα με την Παγκόσμια ςτρατηγική για τη διατροφή του Βρέφους και του Μικρού Παιδιού 
(2003), ο Παγκόσμιος όργανισμός Υγείας και η UNICEF, συνιστούν τον αποκλειστικό μητρικό θη-
λασμό για τους έξι πρώτους μήνες της ζωής του βρέφους. η σύσταση αυτή ισχύει τόσο για τις 
αναπτυγμένες όσο και για τις αναπτυσσόμενες χώρες του κόσμου.

η σύσταση διατυπώνεται ως εξής:
«τα βρέφη πρέπει να θηλάζουν αποκλειστικά για τους 6 πρώτους μήνες της ζωής τους για να έχουν 
την ιδανική αύξηση, ανάπτυξη και υγεία. Μετά την περίοδο αυτή και προκειμένου να καλυφθούν 
οι αυξανόμενες διατροφικές τους ανάγκες, τα βρέφη πρέπει να σιτίζονται με ασφαλή και επαρκή 
συμπληρωματική τροφή, ενώ παράλληλα συνεχίζουν τον μητρικό θηλασμό ως τα δύο χρόνια της 
ζωής, ή και περισσότερο».

από τη γέννηση και μέχρι τη συμπλήρωση 
του 6ου μήνα της ζωής συνιστάται 

ο αποκλειστικός μητρικός θηλασμός.  

Κατά την περίοδο αυτή το μητρικό γάλα καλύπτει 
όλες τις ανάγκες ενός υγιούς βρέφους σε υγρά και 
θρεπτικά συστατικά και δεν χρειάζεται η χορήγηση 
επιπλέον υγρών (π.χ., νερό, χαμομήλι) ή στερεών 

τροφών (π.χ., κρέμα).

ςύςταςη 
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η ςηΜαςια τΟύ ΜητριΚΟύ θηΛαςΜΟύ 

ό μητρικός θηλασμός είναι ο φυσικός τρόπος διατροφής του βρέφους που του εξασφαλίζει την 
ιδανική αύξηση, ανάπτυξη και υγεία. 
το μητρικό γάλα είναι η φυσική και αδιαμφισβήτητα η ιδανικότερη τροφή για το μωρό και υπερέχει 
σε σύγκριση με όλα τα υπόλοιπα γάλατα που χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατά του. αυτό ισχύει 
διότι:
•  Το μητρικό γάλα περιέχει την ιδανική ποσότητα και ποιότητα θρεπτικών συστατικών και μεγάλο 

αριθμό προστατευτικών παραγόντων (όπως αντισώματα, λακτοφερρίνη, λυσοζύμη, κυτταροκίνες, 
που δεν περιέχονται στο ξένο γάλα).

•  Η σύσταση του μητρικού γάλακτος είναι απόλυτα προσαρμοσμένη στις ανάγκες του βρέφους και 
μεταβάλλεται συνεχώς για να καλύψει τις ανάγκες του παιδιού που μεγαλώνει. 

•  Το μητρικό γάλα μεταφέρει αρώματα και γεύσεις από τη διατροφή της μητέρας στο παιδί, δι-
ευκολύνοντας την εξοικείωσή του με τις καινούριες τροφές που θα προστεθούν αργότερα στη 
διατροφή του.

•  Μέσω του μητρικού γάλακτος το βρέφος έρχεται σε επαφή με ίχνη από τις τροφές που κατανα-
λώνει η μητέρα και έτσι ο οργανισμός του αποκτά σταδιακά ανοχή στις τροφές και προστασία από 
την εμφάνιση αλλεργικών αντιδράσεων σε αυτές.
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Μαγειρεύουμε με υγιεινό  
και ασφαλή τρόπο.

ςυστάσεις για άτομα 65 ετών και άνω 

καταναλώνουμε εποχιακά  
 και τοπικά προϊόντα.

τρώμε αργά και  
απολαμβάνουμε τα γεύματα.

καταναλώνουμε τα γεύματα σε ευχά-
ριστο περιβάλλον και αν είναι δυνατόν, 

με συγγενείς ή φίλους.

Πίνουμε  
αρκετό νερό.

καταναλώνου-
με γάλα ή/και

γαλακτοκομικά
προϊόντα

καθημερινά.

καταναλώνουμε 
όσπρια συχνά.

Χρησιμοποιούμε 
ελαιόλαδο 
ως πρώτη 
επιλογή. 

Περιορίζουμε  
την κατανάλωση  

ζάχαρης, αλατιού,  
και προϊόντων  

που τα περιέχουν. 

κάνουμε σωματική 
δραστηριότητα 

καθημερινά.  
Διατηρούμε 

φυσιολογικό και 
σταθερό 

σωματικό βάρος.

καταναλώνουμε 
ποικιλία  

λαχανικών  
και φρούτων 
καθημερινά.

καταναλώνουμε 
ποικιλία 

 δημητριακών 
καθημερινά. 

Προτιμάμε ολικής 
άλεσης.

έπιλέγουμε άπαχο 
κρέας. αποφεύγουμε 

το επεξεργασμένο 
κρέας.

καταναλώνουμε 
 συχνά ψάρια 

 και θαλασσινά.  
έπιλέγουμε λιπαρά 

ψάρια, κατά  
προτίμηση μικρά. 
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ςυστάσεις για άτομα 65 ετών και άνω 
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ςυστάσεις για άτομα 65 ετών και άνω 

Ομάδα τροφίμων ςύσταση 1 μερίδα ισοδυναμεί με: Χρήσιμες συμβουλές

Λαχανικά 4 μερίδες 
από ποικιλία λαχανικών κάθε μέρα

150-200 γραμμάρια ωμά ή μαγειρεμένα 

καταναλώνουμε λαχανικά:  
• σε κάθε κύριο γεύμα

• διαφορετικών χρωμάτων
• «λαδερό» φαγητό 1-2 φορές/εβδομάδα

φρούτα 3 μερίδες 
από ποικιλία φρούτων κάθε μέρα

 120-200 γραμμάρια
καταναλώνουμε φρούτα:  

• διαφορετικών χρωμάτων
• ως επιδόρπιο

δημητριακά 
(ψωμί, ζυμαρικά,
ρύζι) & πατάτες

5-7 μερίδες 
από ποικιλία δημητριακών κάθε μέρα.

από αυτές, η κατανάλωση πατάτας να είναι περίπου 3 μερίδες την εβδομάδα.

• 1 φέτα ψωμί
• 2 φρυγανιές 

• ½ φλιτζάνι (120 ml) μαγειρεμένα ζυμαρικά ή ρύζι ή πλιγούρι
• 1 πατάτα μέτριου μεγέθους (120-150 γρ. μαγειρεμένη)

Προτιμάμε δημητριακά ολικής άλεσης

γάλα & γαλακτοκομικά 3 μερίδες 
από ποικιλία γαλακτοκομικών προϊόντων κάθε μέρα

• 1 ποτήρι γάλα
• 1 κεσεδάκι γιαούρτι
• 30 γρ. σκληρό τυρί
• 60 γρ. μαλακό τυρί

Προτιμάμε:
• τυριά με χαμηλά λιπαρά

• γαλακτοκομικά προϊόντα που δεν περιέχουν πολύ αλάτι

Όσπρια τουλάχιστον 3 μερίδες 
την εβδομάδα

150-200 γραμμάρια μαγειρεμένα και στραγγισμένα • Καταναλώνουμε ποικιλία οσπρίων

Κόκκινο & Λευκό 
κρέας 

2-3 μερίδες 
την εβδομάδα

120 γραμμάρια μαγειρεμένα
• Προτιμάμε το λευκό κρέας αντί του κόκκινου  

και τα άπαχα μέρη αυτών.
• Αποφεύγουμε το επεξεργασμένο κρέας (π.χ., αλλαντικά). 

αυγά Έως 5 αυγά την εβδομάδα 1 αυγό
• Συμπεριλαμβάνονται και τα αυγά που χρησιμοποιούνται 

για την παρασκευή φαγητών και γλυκισμάτων.

Ψάρια & 
θαλασσινά 

2-3 μερίδες 
από ποικιλία ψαριών και θαλασσινών την εβδομάδα

120-150 γραμμάρια μαγειρεμένα
• Επιλέγουμε λιπαρά ψάρια, κατά προτίμηση μικρά.
• Αποφεύγουμε τα παστά και τα καπνιστά ψάρια.

Προστιθέμενα  
λίπη & έλαια 

3-5 μερίδες 
κάθε μέρα

• 1 κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο ή άλλα φυτικά έλαια
• 1 χούφτα ξηρούς καρπούς

• 10-12 ελιές

• Προτιμάμε το ελαιόλαδο
• Περιορίζουμε τα λίπη ζωικής προέλευσης 

(π.χ., βούτυρο) και τα αντικαθιστούμε με ελαιόλαδο.
• Αποφεύγουμε την κατανάλωση υδρογονωμένων 

(τρανς) λιπαρών οξέων.

αλάτι Περιορίζουμε την πρόσληψη αλατιού και προϊόντων που το περιέχουν.
• Άτομα με διαγνωσμένη υπέρταση και άλλα χρόνια νοσήματα και άτομα άνω των 70 ετών  

θα πρέπει να συμβουλεύονται τον γιατρό τους.
• Επιλέγούμε τρόφιμα με χαμηλή περιεκτικότητα σε αλάτι (νάτριο).

Προστιθέμενα 
ςάκχαρα

Περιορίζουμε την κατανάλωση ζάχαρης, σακχαρούχων γλυκαντικών 
 υλών και προϊόντων που τα περιέχουν.

•Καταναλώνουμε τα γλυκά περιστασιακά και με μέτρο.
• Αποφεύγουμε ιδιαίτερα αναψυκτικά, χυμούς και ροφήματα που περιέχουν προστιθέμενα σάκχαρα.

ύγρά 8-10 ποτήρια υγρών την ημέρα, εκ των οποίων τα 6-8 να είναι νερό. • 1 ποτήρι (250 ml)
• Αποφεύγουμε ποτά και ροφήματα που περιέχουν 

προστιθέμενα σάκχαρα.

Οινοπνευματώδη ποτά
έάν δεν πίνετε αλκοόλ, δεν χρειάζεται να ξεκινήσετε να πίνετε.  
Στην περίπτωση που το επιλέξετε, μπορείτε να καταναλώνετε

μέχρι 1 ποτό ανά ημέρα.

• 1 ποτήρι (125 ml) κρασί
• 1 μικρή (330 ml) μπύρα

• 1 ποτήρι (40-45 ml) ούζο ή τσίπουρο ή άλλο ποτό

έφόσον καταναλώνετε αλκοόλ:  
• Προτιμήστε κρασί.

• Καταναλώστε το κατά τη διάρκεια των γευμάτων.
• Άτομα που λαμβάνουν φαρμακευτική αγωγή θα πρέπει 

να συμβουλεύονται τον γιατρό τους.
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ςυστάσεις για άτομα 65 ετών και άνω 

Ομάδα τροφίμων ςύσταση 1 μερίδα ισοδυναμεί με: Χρήσιμες συμβουλές

Λαχανικά 4 μερίδες 
από ποικιλία λαχανικών κάθε μέρα

150-200 γραμμάρια ωμά ή μαγειρεμένα 

καταναλώνουμε λαχανικά:  
• σε κάθε κύριο γεύμα

• διαφορετικών χρωμάτων
• «λαδερό» φαγητό 1-2 φορές/εβδομάδα

φρούτα 3 μερίδες 
από ποικιλία φρούτων κάθε μέρα

 120-200 γραμμάρια
καταναλώνουμε φρούτα:  

• διαφορετικών χρωμάτων
• ως επιδόρπιο

δημητριακά 
(ψωμί, ζυμαρικά,
ρύζι) & πατάτες

5-7 μερίδες 
από ποικιλία δημητριακών κάθε μέρα.

από αυτές, η κατανάλωση πατάτας να είναι περίπου 3 μερίδες την εβδομάδα.

• 1 φέτα ψωμί
• 2 φρυγανιές 

• ½ φλιτζάνι (120 ml) μαγειρεμένα ζυμαρικά ή ρύζι ή πλιγούρι
• 1 πατάτα μέτριου μεγέθους (120-150 γρ. μαγειρεμένη)

Προτιμάμε δημητριακά ολικής άλεσης

γάλα & γαλακτοκομικά 3 μερίδες 
από ποικιλία γαλακτοκομικών προϊόντων κάθε μέρα

• 1 ποτήρι γάλα
• 1 κεσεδάκι γιαούρτι
• 30 γρ. σκληρό τυρί
• 60 γρ. μαλακό τυρί

Προτιμάμε:
• τυριά με χαμηλά λιπαρά

• γαλακτοκομικά προϊόντα που δεν περιέχουν πολύ αλάτι

Όσπρια τουλάχιστον 3 μερίδες 
την εβδομάδα

150-200 γραμμάρια μαγειρεμένα και στραγγισμένα • Καταναλώνουμε ποικιλία οσπρίων

Κόκκινο & Λευκό 
κρέας 

2-3 μερίδες 
την εβδομάδα

120 γραμμάρια μαγειρεμένα
• Προτιμάμε το λευκό κρέας αντί του κόκκινου  

και τα άπαχα μέρη αυτών.
• Αποφεύγουμε το επεξεργασμένο κρέας (π.χ., αλλαντικά). 

αυγά Έως 5 αυγά την εβδομάδα 1 αυγό
• Συμπεριλαμβάνονται και τα αυγά που χρησιμοποιούνται 

για την παρασκευή φαγητών και γλυκισμάτων.

Ψάρια & 
θαλασσινά 

2-3 μερίδες 
από ποικιλία ψαριών και θαλασσινών την εβδομάδα

120-150 γραμμάρια μαγειρεμένα
• Επιλέγουμε λιπαρά ψάρια, κατά προτίμηση μικρά.
• Αποφεύγουμε τα παστά και τα καπνιστά ψάρια.

Προστιθέμενα  
λίπη & έλαια 

3-5 μερίδες 
κάθε μέρα

• 1 κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο ή άλλα φυτικά έλαια
• 1 χούφτα ξηρούς καρπούς

• 10-12 ελιές

• Προτιμάμε το ελαιόλαδο
• Περιορίζουμε τα λίπη ζωικής προέλευσης 

(π.χ., βούτυρο) και τα αντικαθιστούμε με ελαιόλαδο.
• Αποφεύγουμε την κατανάλωση υδρογονωμένων 

(τρανς) λιπαρών οξέων.

αλάτι Περιορίζουμε την πρόσληψη αλατιού και προϊόντων που το περιέχουν.
• Άτομα με διαγνωσμένη υπέρταση και άλλα χρόνια νοσήματα και άτομα άνω των 70 ετών  

θα πρέπει να συμβουλεύονται τον γιατρό τους.
• Επιλέγούμε τρόφιμα με χαμηλή περιεκτικότητα σε αλάτι (νάτριο).

Προστιθέμενα 
ςάκχαρα

Περιορίζουμε την κατανάλωση ζάχαρης, σακχαρούχων γλυκαντικών 
 υλών και προϊόντων που τα περιέχουν.

•Καταναλώνουμε τα γλυκά περιστασιακά και με μέτρο.
• Αποφεύγουμε ιδιαίτερα αναψυκτικά, χυμούς και ροφήματα που περιέχουν προστιθέμενα σάκχαρα.

ύγρά 8-10 ποτήρια υγρών την ημέρα, εκ των οποίων τα 6-8 να είναι νερό. • 1 ποτήρι (250 ml)
• Αποφεύγουμε ποτά και ροφήματα που περιέχουν 

προστιθέμενα σάκχαρα.

Οινοπνευματώδη ποτά
έάν δεν πίνετε αλκοόλ, δεν χρειάζεται να ξεκινήσετε να πίνετε.  
Στην περίπτωση που το επιλέξετε, μπορείτε να καταναλώνετε

μέχρι 1 ποτό ανά ημέρα.

• 1 ποτήρι (125 ml) κρασί
• 1 μικρή (330 ml) μπύρα

• 1 ποτήρι (40-45 ml) ούζο ή τσίπουρο ή άλλο ποτό

έφόσον καταναλώνετε αλκοόλ:  
• Προτιμήστε κρασί.

• Καταναλώστε το κατά τη διάρκεια των γευμάτων.
• Άτομα που λαμβάνουν φαρμακευτική αγωγή θα πρέπει 

να συμβουλεύονται τον γιατρό τους.



134 ΟδηγΟς διατρΟφης για όλη την όικόγένέια

ςυστάσεις για άτομα 65 ετών και άνω 

για τους τύπους και τη συχνό-
τητα των γευμάτων: 

•  Καταναλώνουμε 3 κύρια 
γεύματα καθημερινά και σε 
σταθερές ώρες. 

•  Μπορούμε να καταναλώνου-
με και ενδιάμεσα μικρογεύ-
ματα. 

•  Δεν παραλείπουμε το πρω-
ινό.

Εάν έχουμε μειωμένη όρεξη:

•  Προτιμάμε φαγητά που μας 
αρέσουν και καταναλώνουμε 
μικρότερη ποσότητα. 

•  Δεν παραλείπουμε κάποιο 
γεύμα!

Εάν έχουμε δυσκολία στη 
μάσηση:

•  Προτιμάμε μαλακά τρόφιμα, 
σούπες ή/και πολτοποιημένα 
τρόφιμα.

•  Καταναλώνουμε τα τρόφιμα 
αργά και σε μικρές ποσότη-
τες.

ΧρηςιΜΕς ςύΜΒΟύΛΕς

ςωματικό βάρος

•  Προσπαθούμε να διατηρούμε σταθερό και φυσιολογικό σωματικό 
βάρος.

•  Εάν παρατηρήσουμε μεγάλες αυξομειώσεις βάρους, απευθυ-
νόμαστε στον γιατρό μας.

Έκθεση στον ήλιο

•  Εκτιθέμεθα καθημερινά στον ήλιο για κάποια λεπτά, καθώς ο 
ήλιος βοηθά στη σύνθεση της βιταμίνης D από το σώμα μας. 

•  Η βιταμίνη D είναι πολύ σημαντική για τη διατήρηση της υγείας 
των οστών.
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ςυστάσεις για άτομα 65 ετών και άνω 

Είμαστε σωματικά δραστήριοι 
καθημερινά:
 
•  Περιορίζουμε όσο το δυνα-

τόν περισσότερο τον καθιστι-
κό τρόπο ζωής.

•  Υιοθετούμε οποιαδήποτε 
σωματική δραστηριότητα 
μέτριας έντασης, για τουλά-
χιστον 30 λεπτά ημερησίως 
(π.χ., έντονο περπάτημα), τις 
περισσότερες ημέρες της 
εβδομάδας, σε διαστήματα 
διάρκειας των 10 λεπτών ή/ 
και περισσότερο.

Ενδυμώνουμε μύες και οστά:

•  Ενσωματώνουμε, τουλάχι-
στον 2 φορές την εβδομάδα, 
ασκήσεις που ενδυναμώνουν 
τους μύες και τα οστά. π.χ., 
ασκήσεις με βαράκια, λάστι-
χα, ανεβοκατέβασμα σκάλας, 
κηπουρική.

Βελτιώνουμε ισορροπία και  
συντονισμό:

•  Ενσωματώνουμε, τουλάχι-
στον 2 φορές την εβδομάδα, 
ασκήσεις που έχουν ως στό-
χο τη βελτίωση της ισορρο-
πίας και του συντονισμού. 
π.χ., διατάσεις, περπάτημα 
σε κύκλους, στήριξη στα δύο 
πόδια και σταδιακά στο ένα.

ςωΜατιΚη δραςτηριΟτητα
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ςυνταγές

τρΟΠΟς ΠαραςΚΕύης

ανοίγουμε τον φούρνο στους 190° C ώστε να αρχίσει να προθερ-
μαίνεται. Στρώνουμε σε ένα ταψί αντικολλητικό χαρτί. 
Πλένουμε καλά και κόβουμε τις μελιτζάνες και τα κολοκυθάκια 
σε λεπτές φέτες. τις τοποθετούμε στο ταψί, αλατίζουμε και πε-
ριχύνουμε με ελαιόλαδο. Ψήνουμε στη λειτουργία του αέρα για 
20-30 λεπτά.
Πλένουμε καλά το κρεμμύδι, τα καρότα και τις ντομάτες και τα 
λιώνουμε στο μπλέντερ. Ρίχνουμε τα λιωμένα λαχανικά σε κα-
τσαρόλα. Προσθέτουμε λίγο ελαιόλαδο, 1 ποτήρι νερό, αλάτι και 
πιπέρι. Βράζουμε μέχρι να χυλώσει η σάλτσα και κατεβάζουμε 
από τη φωτιά.
λιώνουμε με πιρούνι τα ψημένα κολοκύθια και τις μελιτζάνες, τα 
προσθέτουμε στην κατσαρόλα με τη σάλτσα και ανακατεύουμε.
Βάζουμε στον πάτο από μικρό ταψάκι ή πυρέξ μια στρώση λα-
ζάνια. Ρίχνουμε 2-3 κουταλιές γέμιση λαχανικών. Συνεχίζουμε 
εναλλάξ να προσθέτουμε λαχανικά και λαζάνια, τελειώνοντας με 
στρώση από λαχανικά.
απλώνουμε το τριμμένο τυρί πάνω από τη στρώση λαχανικών 
ώστε να την καλύπτει και ψήνουμε στους 190° C για περίπου 30 
λεπτά (ή σύμφωνα με τις οδηγίες στη συσκευασία από τα λαζάνια).
αφήνουμε για λίγο να κρυώσουν πριν τα κόψουμε.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ιδΕΕς

•  Μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε και άλλα είδη λαχανικών, π.χ., 
μπρόκολο, κουνουπίδι.

•  Αντί για τυρί μπορούμε να προετοιμάσουμε μια ελαφρά μπε-
σαμέλ με ελαιόλαδο, αλεύρι και γάλα.

ΛαΖαΝια ΜΕ ΛαΧαΝιΚα

ύΛιΚα για 8 ατΟΜα

• 1 πακέτο λαζάνια
• 5 κολοκυθάκια
• 2-3 μελιτζάνες
• 2 καρότα
• 1 ξερό κρεμμύδι
• 3-4 ώριμες ντομάτες
•  8 κουταλιές της σούπας 

ελαιόλαδο
• αλάτι, πιπέρι
•  2 φλιτζάνια τυρί τριμμένο 

(π.χ., φέτα, ανθότυρο, 
μυζήθρα, κασέρι ή 
ημίσκληρο κίτρινο τυρί)
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ςυνταγές

τρΟΠΟς ΠαραςΚΕύης

Σε δύο μέτριες κατσαρόλες βάζουμε νερό να βράζει. Ρίχνουμε 
το πλιγούρι στη μία και τα μαυρομάτικα φασόλια στην άλλη. Βρά-
ζουμε για περίπου 15 λεπτά το πλιγούρι και για περίπου 30 λεπτά 
τα φασόλια. 
Πλένουμε καλά και κόβουμε σε κύβους τις πιπεριές, σε ροδέλες 
τα κρεμμυδάκια, στη μέση τα ντοματίνια και ψιλοκόβουμε τον 
άνηθο. Πλένουμε καλά και κόβουμε με τα χέρια το μαρούλι.
Σουρώνουμε και ξεπλένουμε τα φασόλια. Σουρώνουμε το πλι-
γούρι και το στύβουμε με τα χέρια για να φύγουν τα πολλά υγρά. 
αφήνουμε να κρυώσουν πριν συνθέσουμε τη σαλάτα.
Σε μεγάλο μπολ ανακατεύουμε το πλιγούρι, τα μαυρομάτικα φα-
σόλια, τις πιπεριές, τα φρέσκα κρεμμυδάκια, τα ντοματίνια, τον 
άνηθο και τα φύλλα μαρουλιού. Σε ποτήρι ανακατεύουμε το ελαι-
όλαδο και το ξίδι, προσθέτουμε αλάτι και πιπέρι και περιχύνουμε 
τη σαλάτα.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ιδΕΕς

•  Μπορούμε να ετοιμάσουμε τη σαλάτα και με λευκά φασόλια, 
ρεβίθια ή φακές. 

ςαΛατα ΜΕ ΜαύρΟΜατιΚα φαςΟΛια,  
ΠΛιγΟύρι Και ΛαΧαΝιΚα

ύΛιΚα για 4 ατΟΜα

•  1 φλιτζάνι πλιγούρι χοντρό ή 
μέτριο

•  1 φλιτζάνι φασόλια  
μαυρομάτικα

•  1 πιπεριά κόκκινη
•  1 πιπεριά κίτρινη
•  1 πιπεριά πορτοκαλί
•  2 φρέσκα κρεμμυδάκια 
•  ½ ματσάκι άνηθο
•  1 μαρούλι ή σαλάτα σγουρή
•  10-12 ντοματίνια
•  εξαιρετικό παρθένο  

ελαιόλαδο
•  ξίδι
•  αλάτι, πιπέρι
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ςυνταγές

ΜΠιφτΕΚια ΟςΠριωΝ ΜΕ ΛαΧαΝιΚα

ύΛιΚα για 4 ατΟΜα

•  2 φλιτζάνια ρεβίθια 
βρασμένα και σουρωμένα 
(ή άλλο είδος οσπρίων, π.χ., 
φακές, λευκά φασόλια)

•  2 καρότα 
•  2 πατάτες 
•  1 ξερό κρεμμύδι βρασμένο
•  ½ φλιτζάνι αρακά (φρέσκο ή 

κατεψυγμένο) 
•  2 κολοκυθάκια
•  1 φρέσκο κρεμμυδάκι 
•  ½ ματσάκι άνηθο 
•  1 σκελίδα σκόρδο 
•  2-3 κουταλιές της σούπας 

νιφάδες βρόμης
•  εξαιρετικό παρθένο 

ελαιόλαδο
•  αλάτι, πιπέρι

τρΟΠΟς ΠαραςΚΕύης

τοποθετούμε κατσαρόλα με νερό στο μάτι για να ζεσταίνεται. Ξε-
φλουδίζουμε τις πατάτες, καθαρίζουμε το καρότο και τα κόβουμε 
σε κομμάτια. Όταν βράσει το νερό, ρίχνουμε στην κατσαρόλα τον 
αρακά (αν είναι κατεψυγμένος περιμένουμε να πάρει πάλι βράση 
το νερό), τις πατάτες και τα καρότα. Βράζουμε για περίπου 30-
40 λεπτά μέχρι να μαλακώσουν. Σουρώνουμε και αφήνουμε να 
κρυώσουν λίγο. 
Στο μεταξύ ψιλοκόβουμε το φρέσκο κρεμμυδάκι και τον άνηθο 
και λιώνουμε το σκόρδο στην πρέσα. τρίβουμε τα κολοκυθάκια 
στον τρίφτη. τοποθετούμε τα υλικά σε μεγάλο μπολ.
λιώνουμε σε μπλέντερ τα όσπρια, τα καρότα, τις πατάτες, τον 
αρακά και το κρεμμύδι. αδειάζουμε το μίγμα στο μπολ με το φρέ-
σκο κρεμμυδάκι, τον άνηθο και το σκόρδο. ανακατεύουμε και 
προσθέτουμε σταδιακά τη βρόμη μέχρι το μίγμα να μην έχει υγρά 
και να πλάθεται.
τοποθετούμε το μίγμα στο ψυγείο για τουλάχιστον 1 ώρα. 
ανοίγουμε τον φούρνο στους 200° C ώστε να αρχίσει να προθερ-
μαίνεται. Στρώνουμε σε ένα ταψί αντικολλητικό χαρτί. αλείφουμε 
τα χέρια μας με ελαιόλαδο, πλάθουμε το μίγμα σε μπιφτέκια και 
τα τοποθετούμε στο ταψί. Ψήνουμε για περίπου 20' ανάλογα με 
την ισχύ του φούρνου.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ιδΕΕς

•  Σερβίρουμε με πράσινη σαλάτα και καστανό ρύζι ή σε ψωμάκι 
για burger.

•   Μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε και άλλο είδος οσπρίων, π.χ., 
φακές, λευκά φασόλια ή λαχανικών, π.χ., καλαμπόκι, φρέσκια 
ντομάτα, μπρόκολο, κουνουπίδι, παντζάρι.
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ςυνταγές

τρΟΠΟς ΠαραςΚΕύης

λιώνουμε στο μπλέντερ το ψάρι, το ξύσμα από το λεμόνι και τον 
μάραθο. τοποθετούμε σε μπολ, προσθέτουμε το αλάτι, το πιπέρι 
και τις νιφάδες βρόμης και ανακατεύουμε. 
αφήνουμε στην άκρη για περίπου 10 λεπτά (για να ρουφήξει η 
βρόμη τα υγρά).
Στο μεταξύ, τοποθετούμε κατσαρόλα με νερό στο μάτι για να ζε-
σταίνεται. Πλένουμε καλά τις πατάτες και τα καρότα, τα ξεφλου-
δίζουμε και τα κόβουμε σε κομμάτια. Πλένουμε καλά το κουνου-
πίδι και το κόβουμε σε μπουκετάκια.
Βράζουμε τα λαχανικά με λίγο αλάτι για περίπου 30-40 λεπτά (μέ-
χρι να μαλακώσουν, ανάλογα και με το μέγεθός τους).
ανοίγουμε τον φούρνο στους 190° C ώστε να αρχίσει να προθερ-
μαίνεται. Στρώνουμε σε ένα ταψί αντικολλητικό χαρτί. Πλάθουμε 
το μίγμα σε μπιφτέκια και τα τοποθετούμε στο ταψί. Περιχύνουμε 
με λίγο ελαιόλαδο και ψήνουμε στους 190° C στη λειτουργία με 
αέρα για περίπου 10-12 λεπτά. τότε τα γυρίζουμε από την άλλη 
πλευρά και ψήνουμε για ακόμα 10-12 λεπτά.
Σουρώνουμε τα λαχανικά, τα τοποθετούμε πίσω στην κατσαρόλα 
και τα πατάμε με πιρούνι ή το πρες πουρέ. ζεσταίνουμε το γάλα 
για να γίνει χλιαρό και το προσθέτουμε μαζί με το ελαιόλαδο. 
ανακατεύουμε πολύ καλά με το μίξερ να γίνει αφράτος.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ιδΕΕς

•  Στις ψαροκροκέτες αντί για μάραθο μπορούμε να χρησιμοποι-
ήσουμε δυόσμο, άνηθο ή μαϊντανό.

•  Στον πουρέ λαχανικών μπορούμε να αντικαταστήσουμε τα κα-
ρότα και το κουνουπίδι με παντζάρι, σπανάκι, μπρόκολο κτλ.

ςΠιτιΚΕς ΨαρΟΚρΟΚΕτΕς ςτΟΝ φΟύρΝΟ 
ΜΕ ΠΟύρΕ ΛαΧαΝιΚωΝ

ύΛιΚα για 4 ατΟΜα

για τις ψαροκροκέτες:
•  5-6 μέτρια φιλέτα ψαριού 

(π.χ., γλώσσα, μπακαλιάρος)
•  5-6 κουταλιές της σούπας  

νιφάδες βρόμης
•  ξύσμα λεμονιού
•  ½ ματσάκι μάραθο 
•  αλάτι, πιπέρι
•  εξαιρετικό παρθένο  

ελαιόλαδο

για τον πουρέ λαχανικών:
•  4 μέτριες πατάτες
•  2-3 μέτρια καρότα
•  ½ κεφάλι κουνουπίδι
•  ¼ φλιτζανιού γάλα
•  εξαιρετικό παρθένο  

ελαιόλαδο
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ςυνταγές

τρΟΠΟς ΠαραςΚΕύης

ανοίγουμε τον φούρνο στους 190° C ώστε να αρχίσει να προθερ-
μαίνεται. Στρώνουμε σε ένα ταψί αντικολλητικό χαρτί. 
Ξεπλένουμε τα ψάρια, τα σουρώνουμε και ένα ένα τα αλευρώ-
νουμε και τα τοποθετούμε στο ταψί (αφού ενώσουμε τα 2 μέρη 
κάθε φιλέτου μεταξύ τους όπως ένα ολόκληρο ψάρι).
Περιχύνουμε με λίγο ελαιόλαδο όλα τα ψάρια.
Ψήνουμε για περίπου 20' στη λειτουργία του αέρα, ανάλογα με 
την ισχύ του φούρνου.
Σερβίρουμε και περιχύνουμε με λεμόνι κατά βούληση.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ιδΕΕς

•  Σερβίρουμε με χόρτα ή πράσινη σαλάτα.

γαύρΟς ή ςαρδΕΛα ςτΟΝ φΟύρΝΟ 
(Σαν τηγανητα)

ύΛιΚα για 4 ατΟΜα

•  1 κιλό γαύρος ή σαρδέλα 
φιλεταρισμένα (περίπου 
500 γρ. χωρίς το κόκαλο)

•  1 φλιτζάνι αλεύρι ολικής 
άλεσης

•  εξαιρετικό παρθένο 
ελαιόλαδο

•  λεμόνι
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ςυνταγές

τρΟΠΟς ΠαραςΚΕύης

ανοίγουμε τον φούρνο στους 190° C ώστε να αρχίσει να προθερ-
μαίνεται. 
Πλένουμε καλά και κόβουμε σε κύβους τις ντομάτες και τις πι-
περιές. κόβουμε σε φέτες τα μανιτάρια και σε ροδέλες τα κρεμ-
μυδάκια.
Σε μεγάλο μπολ χτυπάμε τα αυγά και προσθέτουμε τα λαχανικά, 
το γάλα, τη βρόμη, το ελαιόλαδο, τη ρίγανη, αλάτι και πιπέρι.
τοποθετούμε το μίγμα σε πυρέξ ή ταψάκι και ψήνουμε για περί-
που 45 λεπτά.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ιδΕΕς

•  Μπορούμε να δοκιμάσουμε τη συνταγή με τους εξής συνδυα-
σμούς λαχανικών: 

   ■  Σπανάκι, άνηθο, ντοματίνια και κρεμμύδι ξερό
   ■  ντομάτες, πράσινη πιπεριά, κρεμμύδι ξερό, ελιές χωρίς κου-

κούτσι, ρίγανη.
   ■  Μπρόκολο, κουνουπίδι και πατάτα

ΠΟΛύΧρωΜη ΟΜΕΛΕτα ΛαΧαΝιΚωΝ 
ςτΟΝ φΟύρΝΟ

ύΛιΚα για 4 ατΟΜα

• 6 αυγά
• 2 ντομάτες
• 1 πράσινη πιπεριά 
• 1 πορτοκαλί πιπεριά
• 1 κόκκινη πιπεριά
• ½ κιλό μανιτάρια
•  1 φλιτζάνι καλαμπόκι 

βρασμένο
•  2 φρέσκα κρεμμυδάκια 

κομμένα σε ροδέλες
•  ½ φλιτζάνι γάλα
•  3-4 κουταλιές της σούπας 

νιφάδες βρόμης
•  4 κουταλιές της σούπας 

εξαιρετικό παρθένο 
ελαιόλαδο

•  ρίγανη
•  αλάτι, πιπέρι
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ςυνταγές

ςΠιτιΚη Πιτςα ΜΕ ΛαΧαΝιΚα

ύΛιΚα για 4 ατΟΜα

•  αραβικές πίτες ολικής 
άλεσης

•  3 ώριμες ντομάτες
•  ½ ματσάκι μαϊντανό 
•  1 καρότο
•  2 ντομάτες για σαλάτα
•  ½ κιλό μανιτάρια
•  1 πράσινη πιπεριά
•  1 πορτοκαλί πιπεριά
•  1 κόκκινη πιπεριά
•  2 κρεμμύδια
•  ⅓ φλιτζάνι εξαιρετικό 

παρθένο ελαιόλαδο
•  2 φλιτζάνια τυρί τριμμένο 

(π.χ., φέτα, ανθότυρο,  
μυζήθρα, μοτσαρέλα ή  
ημίσκληρο κίτρινο τυρί)

•  αλάτι, πιπέρι

τρΟΠΟς ΠαραςΚΕύης

Πλένουμε καλά το ένα κρεμμύδι, την πράσινη πιπεριά, το καρότο, 
τον μαϊντανό και τις ώριμες ντομάτες, κόβουμε σε κομμάτια και 
τα λιώνουμε στο μπλέντερ. Ρίχνουμε τα λιωμένα λαχανικά σε κα-
τσαρόλα. Προσθέτουμε ελαιόλαδο, αλάτι και πιπέρι και βράζουμε 
μέχρι να χυλώσει η σάλτσα. αφήνουμε να κρυώσει.
ανοίγουμε τον φούρνο στους 190° C ώστε να αρχίσει να προθερ-
μαίνεται. Στρώνουμε σε ένα ταψί αντικολλητικό χαρτί. 
Πλένουμε καλά και κόβουμε σε λεπτές φέτες τις ντομάτες για 
σαλάτα, την κόκκινη και την πορτοκαλί πιπεριά και το δεύτερο 
κρεμμύδι. κόβουμε επίσης σε φέτες τα μανιτάρια.
απλώνουμε σε ταψί (ή 2 ταψιά) τις αραβικές πίτες και ρίχνουμε 
σε καθεμία 1-2 κουταλιές της σούπας σάλτσα. Πασπαλίζουμε με 
1 χούφτα τριμμένο τυρί και στρώνουμε από πάνω τα λαχανικά.
Ψήνουμε στη λειτουργία του αέρα για περίπου 15 λεπτά.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ιδΕΕς

•  Μπορούμε να προετοιμάσουμε τη σάλτσα ντομάτας από την 
προηγούμενη μέρα.

•  Μπορούμε να προσθέσουμε και βραστό ή ψητό κοτόπουλο σε 
κομμάτια.
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ςυνταγές

τρΟΠΟς ΠαραςΚΕύης

για τη σως γιαουρτιού: ανακατεύουμε το γιαούρτι, με το ελαι-
όλαδο, τον δυόσμο ή τον άνηθο και το αλάτι. Φυλάσσουμε στο 
ψυγείο.
για το κοτόπουλο: Πλένουμε καλά την πιπεριά και κόβουμε σε 
μεσαία κομμάτια. κόβουμε το κοτόπουλο σε κύβους μεγέθους 
μπουκιάς. Συνθέτουμε τα κομμάτια του κοτόπουλου σε ξύλινα 
σουβλάκια εναλλάξ με τα κομμάτια πιπεριάς και τοποθετούμε σε 
γάστρα. Προσθέτουμε ½ φλιτζάνι ελαιόλαδο και ½ φλιτζάνι χυμό 
πορτοκάλι και ψήνουμε στον φούρνο στους 180° C με σκεπασμέ-
νο καπάκι για 1 ώρα και 30 λεπτά. κλείνουμε τον φούρνο και αφή-
νουμε για 30 λεπτά ακόμα με το καπάκι ανοιχτό.
κατά τα τελευταία 30 λεπτά προσθέτουμε επιπλέον ρηχό ταψί 
στον φούρνο με πίτες για σουβλάκι αφού τις περιχύσουμε με 
λίγο ελαιόλαδο και ρίγανη.
Πλένουμε καλά τις ντομάτες και κόβουμε σε λεπτές φέτες. Σερ-
βίρουμε ώστε καθένας να συνθέσει το σουβλάκι του ή συνθέ-
τουμε τοποθετώντας τη σως γιαουρτιού σε κάθε πίτα, κοτόπουλο 
και ντομάτα και τυλίγουμε με λαδόκολλα.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ιδΕΕς

•  Μπορούμε να προετοιμάσουμε το πιάτο και με φιλέτο γαλο-
πούλας.

ςΠιτιΚα ςΟύΒΛαΚια ΚΟτΟΠΟύΛΟύ

ύΛιΚα για 4 ατΟΜα

για τη σως γιαουρτιού:
•  2 κεσεδάκια γιαούρτι 
•  εξαιρετικό παρθένο 

ελαιόλαδο 
•  1 κουταλάκι του γλυκού 

αποξηραμένο δυόσμο ή  
½ ματσάκι φρέσκο άνηθο 
ψιλοκομμένο

•  αλάτι

για τα σουβλάκια κοτόπουλου:
•  1 κιλό φιλέτο μπούτι ή 

στήθος κοτόπουλο
•  1 πράσινη πιπεριά
•  πίτες για σουβλάκι (κατά 

προτίμηση ολικής άλεσης)
•  ½ φλιτζάνι χυμό πορτοκάλι
•  2 ντομάτες 
•  αλάτι, πιπέρι
•  ρίγανη
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ςυνταγές

τρΟΠΟς ΠαραςΚΕύης

ανακατεύουμε το γιαούρτι με το ταχίνι και το μέλι. Προσθέτουμε 
το μίγμα σε μία αραβική πίτα. 
Πλένουμε καλά και κόβουμε σε κομμάτια τα φρούτα. απλώνουμε 
επάνω στη σως γιαουρτιού. αν θέλουμε τυλίγουμε την πίτα σε 
ρολό.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ιδΕΕς

•  Μπορούμε να προσθέσουμε 1 κουταλιά της σούπας ξηρούς 
καρπούς.

•  Μπορούμε να προσθέσουμε 1 κουταλιά της σούπας βρόμη.

αραΒιΚΕς ΠιτΕς ΜΕ ςως γιαΟύρτιΟύ Και φρΟύτα

ύΛιΚα για 1 ατΟΜΟ

•  1 μέτρια αραβική πίτα ολικής 
άλεσης

•  ½ κεσεδάκι γιαούρτι
•  1 κουταλιά της σούπας ταχίνι
•  1 κουταλάκι του γλυκού μέλι
•  Φρούτα της επιλογής σας 

(π.χ., μπανάνες, μήλα,  
αχλάδια)
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ςυνταγές

τρΟΠΟς ΠαραςΚΕύης

Σε ένα μπολ ανακατεύουμε τις νιφάδες βρόμης, τις σταφίδες, τα 
καρύδια (ή τα φουντούκια) και την κανέλα.
λιώνουμε τις μπανάνες με ένα πηρούνι, προσθέτουμε το μέλι και 
ανακατεύουμε. Στη συνέχεια ανακατεύουμε όλα μαζί τα υλικά.
καλύπτουμε με αντικολλητικό χαρτί μια ορθογώνια φόρμα και ρί-
χνουμε το μίγμα. Με σπάτουλα ή κουτάλι της σούπας πιέζουμε 
καλά για να συμπιεστούν τα υλικά.
αφήνουμε στο ψυγείο για τουλάχιστον 1 ώρα.
κόβουμε σε κομμάτια. Μπορούμε να αποθηκεύσουμε τις μπάρες 
σε αεροστεγές δοχείο στο ψυγείο για 1 εβδομάδα.

ΕΠιΠΛΕΟΝ ιδΕΕς

•  Μπορούμε αν θέλουμε να προσθέσουμε 50 γρ. τριμμένη κου-
βερτούρα.

•   Μπορούμε να αντικαταστήσουμε τις σταφίδες με αποξηραμένα 
δαμάσκηνα, βερίκοκα, σύκα ή χουρμάδες ή cranberries ή μίγμα 
αποξηραμένων φρούτων.

ςΠιτιΚΕς ΜΠαρΕς δηΜητριαΚωΝ

ύΛιΚα για 1 φΟρΜα

• 2 φλιτζάνια νιφάδες βρόμης
• ½ φλιτζάνι σταφίδες
•  ½ φλιτζάνι καρύδια ή  

φουντούκια, χοντροκομμένα
•  ½ κουταλάκι του γλυκού 

κανέλα
• 2 μπανάνες
• 4 κουταλιές της σούπας μέλι
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ΜαΚρΟθρΕΠτιΚα ςύςτατιΚα

•  Κύρια πηγή ενέργειας για τον οργανισμό. Δια-
δραματίζουν σημαντικό ρόλο στη δομή και τη 
λειτουργία των κυττάρων, των ιστών και των 
οργάνων. 

•  Κύριες πηγές: Δημητριακά και προϊόντα τους 
(π.χ., ψωμί, ρύζι, μακαρόνια), πατάτες, όσπρια, 
φρούτα, γάλα, ζάχαρη και προϊόντα που την 
περιέχουν, λαχανικά. 

Είναι ίδιες όλες οι πηγές υδατανθράκων; τρόφι-
μα που περιέχουν φυτικές ίνες, όπως τα δημη-
τριακά ολικής άλεσης, τα φρούτα, τα λαχανικά 
και τα όσπρια θα πρέπει να προτιμώνται καθώς 
έχουν ευεργετικές επιδράσεις στην υγεία. αντί-
θετα, τρόφιμα που περιέχουν προστιθέμενα 
σάκχαρα καλό είναι να αποφεύγονται, καθώς η 
αυξημένη κατανάλωσή τους έχει συσχετιστεί με 
αρνητικές επιδράσεις στην υγεία. 

θρεπτικά συστατικά 

ύδατάνθρακες
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Πρωτεΐνες 

•  δομικό συστατικό των κυττάρων. Συμβάλλουν 
στην σύνθεση νέων κυττάρων κατά την περί-
οδο της ανάπτυξης του οργανισμού και στην 
επιδιόρθωση των ιστών. Συμμετέχουν στον με-
ταβολισμό και στη λειτουργία του ανοσοποιη-
τικού συστήματος. 

•  Κύριες πηγές: κόκκινο και λευκό κρέας, ψάρι, 
αυγό, γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα, 
όσπρια.

•  όι πρωτεΐνες αποτελούνται από αμινοξέα. 
όρισμένα από αυτά ονομάζονται απαραίτητα, 
διότι ο οργανισμός δεν μπορεί να τα συνθέσει 
και τα προσλαμβάνει από τα τρόφιμα. 

   ■  όι πρωτεΐνες που περιέχουν όλα τα απαραί-
τητα αμινοξέα στην αναλογία που τα χρει-
άζεται ο οργανισμός ονομάζονται υψηλής 
βιολογικής αξίας και βρίσκονται σε τρόφιμα 
ζωϊκής προέλευσης, όπως το κόκκινο και το 
λευκό κρέας, το ψάρι, το αυγό και τα γαλα-
κτοκομικά προϊόντα.

   ■  όι πρωτεΐνες που δεν περιέχουν όλα τα απα-
ραίτητα αμινοξέα στην αναλογία που τα έχει 
ανάγκη ο οργανισμός θεωρούνται χαμηλής 
βιολογικής αξίας και περιέχονται σε τρόφιμα 
φυτικής προέλευσης, όπως τα δημητριακά, 
τα όσπρια και οι ξηροί καρποί (βλ. σελ 45).

Λιπίδια (Λίπη και Έλαια)
•  ςυστατικό των μεμβρανών των κυττάρων και 

των ορμονών. Συμβάλλουν στην απορρόφηση 
των λιποδιαλυτών βιταμινών.

•  Τα λιπίδια είτε περιέχονται στα τρόφιμα ως φυ-
σικό συστατικό τους (π.χ., κρέας, γαλακτοκομι-
κά προϊόντα, αυγό), είτε προστίθενται σε αυτά 
(π.χ., ελαιόλαδο κατά το μαγείρεμα). Σημασία 
έχει τόσο η ποσότητα, όσο και το είδος (ποιό-
τητα) των λιπιδίων που καταναλώνουμε.

•  Τα λιπίδια μπορούν να ταξινομηθούν σε κατη-
γορίες, ανάλογα με το είδος των λιπαρών οξέ-
ων που περιέχουν (βλ. σελ 62):

   ■  Μονοακόρεστα Λιπαρά Οξέα (βρίσκονται κυ-
ρίως σε τρόφιμα φυτικής προέλευσης, όπως 
το ελαιόλαδο και τους ξηρούς καρπούς)

   ■  Πολυακόρεστα Λιπαρά Οξέα (βρίσκονται 
κυρίως στα φυτικά έλαια και τους ξηρούς 
καρπούς)

   ■  Κορεσμένα Λιπαρά Οξέα (βρίσκονται κυρίως 
σε τρόφιμα ζωικής προέλευσης)

   ■  ύδρογονωμένα (τρανς) Λιπαρά Οξέα (βρί-
σκονται κυρίως σε βιομηχανοποιημένα προ-
ϊόντα).
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ΜιΚρΟθρΕΠτιΚα ςύςτατιΚα
ΒιταΜιΝΕς
κατατάσσονται σε 2 μεγάλες κατηγορίες, στις υδατοδιαλυτές και στις λιποδιαλυτές βιταμίνες.

ΠιΝαΚας 4. κΥΡιέΣ ΠηγέΣ ΥΔατόΔιαλΥτων ΒιταΜινων 

ΒιταΜιΝΕς ΚύριΕς ΠηγΕς 

Βιταμίνη C (ασκορβικό οξύ) έσπεριδοειδή, φράουλες, ακτινίδιο, πατάτα, ντομάτα, λάχανο, μπρόκολο, κουνουπίδι,  
κόκκινες και πράσινες πιπεριές

Θειαμίνη (Βιταμίνη Β1) Σιτάρι, βρόμη, δημητριακά ολικής άλεσης, συκώτι, χοιρινό, όσπρια 

Ριβοφλαβίνη (Βιταμίνη Β2) Δημητριακά ολικής άλεσης, πράσινα φυλλώδη λαχανικά, συκώτι, αυγά, γάλα

νιασίνη (Βιταμίνη Β3) κόκκινο κρέας, πουλερικά, ψάρια, φιστίκια, πατάτες, γαλακτοκομικά προϊόντα, αυγά

Βιταμίνη Β6 (Πυριδοξίνη) Ψάρια, πουλερικά, κόκκινο κρέας, δημητριακά ολικής άλεσης, όσπρια, μπανάνα,  
δαμάσκηνα, λαχανικά

Βιταμίνη Β12 (κοβαλαμίνη) τρόφιμα ζωικής προέλευσης: κρέας, συκώτι, αυγό, ψάρια, γαλακτοκομικά προϊόντα

Φυλλικό οξύ (Β9) Πράσινα φυλλώδη λαχανικά, εντόσθια, όσπρια (φασόλια, φακές), αρακάς

Βιοτίνη (Β7) Συκώτι, δημητριακά και προϊόντα τους, κρόκος αυγού, όσπρια

Παντοθενικό οξύ (Β5) Άπαχο κρέας, δημητριακά ολικής άλεσης, όσπρια. 
Συντίθεται εν μέρει και από βακτήρια του εντέρου.

Πηγές: WHO/FAO (2001). Human Vitamin and Mineral Requirements. Report of a Joint FAO/WHO expert consultation, Bangkok, Thailand. Food and 
Agriculture Organization of the United Nations. World Health Organization. Food and Nutrition Division FAO Rome.
EFSA (European Food Safety Authority), 2017. Dietary reference values for nutrients: Summary report. EFSA supporting publication 2017:e15121. 92 pp.

ΠιΝαΚας 5. κΥΡιέΣ ΠηγέΣ λιΠόΔιαλΥτων ΒιταΜινων

ΒιταΜιΝΕς ΚύριΕς ΠηγΕς

Βιταμίνη α 
(ρετινόλη, καροτενοειδή)

Ρετινόλη: γαλακτοκομικά προϊόντα, ψάρι, συκώτι, κρόκος αυγού
Καροτενοειδή: πράσινα φυλλώδη λαχανικά (π.χ., σπανάκι), κίτρινα ή πορτοκαλί λαχανικά 
(π.χ., κολοκύθα, καρότα) και φρούτα (π.χ., βερίκοκα)

Βιταμίνη D λιπαρά ψάρια (π.χ., σαρδέλα, ρέγγα), συκώτι, κρόκος αυγού, γαλακτοκομικά προϊόντα
η μεγαλύτερη ποσότητα συντίθεται μέσω της έκθεσης του δέρματος στο ηλιακό φως.

Βιταμίνη έ Φυτικά έλαια (π.χ., ελαιόλαδο), βρόμη, πράσινα φυλλώδη λαχανικά, σπόροι  
φυτών (π.χ., ηλιόσποροι), ξηροί καρποί.

Βιταμίνη κ 
(φυλλοκινόνη, μενακινόνη, 
κινόνη)

Πράσινα φυλλώδη λαχανικά (π.χ., σπανάκι, μαρούλι), φυτικά έλαια, συκώτι, τυρί
Μενακινόνες παράγονται, στον οργανισμό και από βακτήρια του εντέρου.

Πηγές: WHO/FAO (2001). Human Vitamin and Mineral Requirements. Report of a Joint FAO/WHO expert consultation, Bangkok, Thailand. Food and 
Agriculture Organization of the United Nations. World Health Organization. Food and Nutrition Division FAO Rome.
EFSA (European Food Safety Authority), 2017. Dietary reference values for nutrients: Summary report. EFSA supporting publication 2017:e15121. 92 pp.

θρεπτικά συστατικά 
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ΒιταΜιΝΕς ΚύριΕς ΠηγΕς

Βιταμίνη α 
(ρετινόλη, καροτενοειδή)

Ρετινόλη: γαλακτοκομικά προϊόντα, ψάρι, συκώτι, κρόκος αυγού
Καροτενοειδή: πράσινα φυλλώδη λαχανικά (π.χ., σπανάκι), κίτρινα ή πορτοκαλί λαχανικά 
(π.χ., κολοκύθα, καρότα) και φρούτα (π.χ., βερίκοκα)

Βιταμίνη D λιπαρά ψάρια (π.χ., σαρδέλα, ρέγγα), συκώτι, κρόκος αυγού, γαλακτοκομικά προϊόντα
η μεγαλύτερη ποσότητα συντίθεται μέσω της έκθεσης του δέρματος στο ηλιακό φως.

Βιταμίνη έ Φυτικά έλαια (π.χ., ελαιόλαδο), βρόμη, πράσινα φυλλώδη λαχανικά, σπόροι  
φυτών (π.χ., ηλιόσποροι), ξηροί καρποί.

Βιταμίνη κ 
(φυλλοκινόνη, μενακινόνη, 
κινόνη)

Πράσινα φυλλώδη λαχανικά (π.χ., σπανάκι, μαρούλι), φυτικά έλαια, συκώτι, τυρί
Μενακινόνες παράγονται, στον οργανισμό και από βακτήρια του εντέρου.

a
b1

b2

c

d
e

k

b3

b5

b6b7
b9

b12
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ΠιΝαΚας 6. κΥΡιέΣ ΠηγέΣ ανόΡγανων ΣτόιΧέιων

αΝΟργαΝα ςτΟιΧΕια

αΝΟργαΝα ςτΟιΧΕια ΚύριΕς ΠηγΕς

ασβέστιο γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα, πράσινα λαχανικά (π.χ., σπανάκι, μπρόκολο), μικρά ψά-
ρια που καταναλώνονται με το κόκαλο (π.χ., σαρδέλα, γαύρος), αμύγδαλα, όσπρια

Σίδηρος Αιμικός σίδηρος: κρέας, συκώτι, πουλερικά, ψάρια & θαλασσινά (π.χ., μύδια, στρείδια)
Μη αιμικός σίδηρος: όσπρια (π.χ., φασόλια, φακές), σκούρα πράσινα λαχανικά (π.χ., σπανά-
κι), κολοκυθόσποροι (πασατέμπο)

Μαγνήσιο Ξηροί καρποί, όσπρια, δημητριακά ολικής άλεσης, οστρακόδερμα, πράσινα λαχανικά, 
αρακάς, κακάο

Ψευδάργυρος Θαλασσινά, ψάρια, κόκκινο κρέας, δημητριακά ολικής άλεσης, όσπρια, αυγά

ιώδιο ιωδιούχο αλάτι (και τρόφιμα που το περιέχουν), θαλασσινά, ψάρια, οστρακοειδή

Σελήνιο κρέας, ψάρια, θαλασσινά, καρύδια, δημητριακά

Πηγές: WHO (1996). Trace Element in Human Nutrition and Health. World Health Organization, Geneva.
WHO/FAO (2004). Vitamin and mineral requirements in human nutrition. Second edition. World Health Organization and Food and Agriculture Organi-
zation of the United Nations.
WHO/FAO (2001). Human Vitamin and Mineral Requirements. Report of a Joint FAO/WHO expert consultation, Bangkok, Thailand. Food and Agriculture 
Organization of the United Nations. World Health Organization. Food and Nutrition Division FAO Rome.
EFSA (European Food Safety Authority), 2017. Dietary reference values for nutrients: Summary report. EFSA supporting publication 2017:e15121. 92 pp.
doi:10.2903/sp.efsa.2017.e15121

ασβέστιο

Ψευδάργυρος

Σίδηρος

ιώδιο

Mαγνήσιο

Σελήνιο

Ca

Zn

Fe

ι

Mg

Se

θρεπτικά συστατικά 
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ΧρΕιαΖΕται η ΠρΟςΛηΨη ςύΜΠΛηρωΜατωΝ διατρΟφης; 

•  Μία ισορροπημένη διατροφή με ποικιλία από όλες τις ομάδες τροφίμων καλύπτει επαρκώς τις 
ανάγκες ενός υγιούς ατόμου σε βιταμίνες και ανόργανα στοιχεία. Κανένα συμπλήρωμα διατρο-
φής δεν μπορεί να υποκαταστήσει μία υγιεινή και ισορροπημένη διατροφή.

•  Η χρήση συμπληρωμάτων διατροφής μπορεί να κριθεί αναγκαία μόνο από τον γιατρό σας, σε 
περιπτώσεις διαγνωσμένης ανεπάρκειας κάποιου μικροθρεπτικού συστατικού π.χ., σιδηροπενική 
αναιμία, σε συγκεκριμένη πάθηση ή σε ειδικές περιόδους της ζωής π.χ., κατά την εγκυμοσύνη.

•  Η μη ορθή χρήση συμπληρωμάτων διατροφής ενδέχεται να συνοδεύεται από αρνητικές επιπτώ-
σεις στην υγεία.
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Mαγείρεμα και ασφαλής 
χειρισμός τροφίμων

κάθε χειρισμός των τροφίμων, είτε κατά την προετοιμασία (π.χ., τεμαχισμός) είτε κατά τη διάρκεια 
του μαγειρέματος (π.χ., παρατεταμένος βρασμός) μπορεί να οδηγήσει στην απώλεια μέρους των 
θρεπτικών συστατικών τους. 
έπίσης ορισμένες, συχνά χρησιμοποιούμενες μαγειρικές τεχνικές, όπως το «τσιγάρισμα» και το ψή-
σιμο στα κάρβουνα, ενώ βελτιώνουν τη γεύση και την οσμή των φαγητών, δρουν αρνητικά στη θρε-
πτική αξία των τροφίμων. 

ΜαγΕιρΕΜα

Προτιμάμε το μαγείρεμα στην κατσαρόλα ή το ψήσιμο 
στον φούρνο
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Mαγείρεμα και ασφαλής 
χειρισμός τροφίμων

αποφεύγουμε το ψήσιμο στα κάρβουνα
Λόγω των υψηλών θερμοκρασιών που ανα-
πτύσσονται, παράγονται δύο, δυνητικά καρκι-
νογόνες, ομάδες ουσιών: 

•  Οι ετεροκυκλικές αμίνες: σχηματίζονται όταν 
το κρέας εκτεθεί άμεσα στη φλόγα ή σε επι-
φάνεια που έχει πολύ υψηλή θερμοκρασία.

•  Οι πολυκυκλικοί αρωματικοί υδρογονάνθρα-
κες: σχηματίζονται στον καπνό που παράγεται 
όταν το λίπος του κρέατος αναφλέγεται ή στά-
ζει στα κάρβουνα της σχάρας.

Πρακτικές συμβουλές για πιο ασφαλές ψήσιμο 
στα κάρβουνα:

•  Μαρινάρουμε το κρέας πριν το ψήσιμο.
•  Ψήνουμε σε χαμηλότερη θερμοκρασία.
•  Αποτρέπουμε τα ξεσπάσματα της φλόγας.
•  Δεν «παραψήνουμε» το κρέας. Το καμένο κρέ-

ας έχει υψηλότερα επίπεδα ετεροκυκλικών 
αμινών.

ςυμβάλλει:

•  Στην πρόσληψη μεγάλης ποσότητας λίπους 
και κατά συνέπεια θερμίδων.

•  Στον σχηματισμό μιας τοξικής χημικής ουσίας 
(ακρυλαμίδιο), σε αμυλούχα τρόφιμα όπως οι 
πατάτες. 

ςυμβουλές για μείωση της ποσότητας ακρυλα-
μιδίου στα τρόφιμα (ΕφΕτ, 2007)

•  Τηγάνισμα πατάτας σε χαμηλές θερμοκρασίες 
και μέχρι να αποκτήσουν «χρυσαφένιο» χρώμα. 

•  Δεν καταναλώνουμε πατάτες που έχουν σκού-
ρο χρώμα.

•  Όταν ψήνουμε στον φούρνο φροντίζουμε η 
θερμοκρασία να μην ξεπερνά τους 200 oC.

•  Αποφεύγουμε το υπερβολικό ψήσιμο του ψω-
μιού, της πίτσας, των μπισκότων κτλ.

αποφεύγουμε το τηγάνισμα 
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Mαγείρεμα και ασφαλής 
χειρισμός τροφίμων

η διατροφή δεν αρκεί να είναι μόνο ποιοτική, πρέπει να είναι και ασφαλής. όι κανόνες υγιεινής και 
ασφάλειας των τροφίμων εφαρμόζονται σε όλα τα στάδια της αλυσίδας παραγωγής και διανομής, 
από το χωράφι ή την κτηνοτροφική μονάδα, μέχρι τον τελικό καταναλωτή. 

αςφαΛης ΧΕιριςΜΟς τρΟφιΜωΝ

Καθαριότητα

Πλένουμε καλά και συχνά τα χέρια, τα μαγειρικά
σκεύη και τις επιφάνειες της κουζίνας κατά τη δι-
άρκεια της προετοιμασίας και του μαγειρέματος 
των τροφίμων.

διαχωρισμός

Χρησιμοποιούμε διαφορετικά μαγειρικά σκεύη, 
επιφάνειες κοπής και ράφια αποθήκευσης στο 
ψυγείο για τα ωμά (π.χ., κρέας, πουλερικά, ψά-
ρια-θαλασσινά) και τα έτοιμα προς κατανάλωση 
τρόφιμα.
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Mαγείρεμα και ασφαλής 
χειρισμός τροφίμων

O έθνικός Φορέας έλέγχου τροφίμων (έΦέτ) είναι ο υπεύθυνος φορέας για θέματα ελέγχου και 
ασφάλειας τροφίμων. για περισσότερες πληροφορίες επισκεφθείτε την ιστοσελίδα: www.efet.gr

Μαγείρεμα

Μαγειρεύουμε στην κατάλληλη θερμοκρασία
και για όσο χρόνο χρειάζεται κάθε τρόφιμο.

ςυντήρηση

αποθηκεύουμε το συντομότερο δυνατό στο 
ψυγείο τα τρόφιμα μετά την αγορά τους, καθώς 
και το φαγητό που περίσσεψε. όι θερμοκρασίες 
που ευνοούν τον πολλαπλασιασμό των μικροβί-
ων είναι μεταξύ 5o C και 60o C.
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η προσεκτική ανάγνωση των ετικετών στις συσκευασίες των τροφίμων είναι σημαντική και μας 
βοηθά να κάνουμε υγιεινές επιλογές. Παρότι υπάρχουν διάφορα είδη ετικετών, σε αυτές περιλαμ-
βάνεται πλήθος πληροφοριών που αφορούν στα συστατικά, τη διατροφική αξία, τη διατήρηση, την 
προέλευση του προϊόντος, κ.ά. 

ςύςτατιΚα
•  Σε όλα τα τρόφιμα είναι υποχρεωτικό να αναγράφονται τα συστατικά που περιέχουν. Εξαίρεση 

αποτελούν τρόφιμα όπως νωπά φρούτα και λαχανικά χωρίς περαιτέρω επεξεργασία, αεριούχα 
νερά, ξίδι ζύμωσης χωρίς άλλα συστατικά, γιαούρτια, τυριά, βούτυρο, είδη γάλακτος που έχουν 
υποστεί ζύμωση (δηλ. με συστατικά μόνο γάλα, ένζυμα και καλλιέργειες – ωφέλιμα μικρόβια απα-
ραίτητα για την παραγωγή τους, όπως ξινόγαλα).

• Τα συστατικά αναγράφονται κατά φθίνουσα σειρά, βάσει της περιεκτικότητάς τους στο τρόφιμο.  
•  Τα συστατικά που χρησιμοποιούνται σε ποσοστό μικρότερο από 2% στο τελικό προϊόν μπορούν 

να απαριθμούνται με διαφορετική σειρά από τα άλλα συστατικά.
•  Συστατικά τα οποία σχετίζονται με αλλεργίες και δυσανεξίες, όπως αλλεργία στην πρωτεΐνη του 

γάλακτος, στη γλουτένη (πρωτεΐνη των σιτηρών), στους ξηρούς καρπούς κ.ά., παρουσιάζονται 
στην ετικέτα με ειδική ευδιάκριτη σήμανση (π.χ., με κεφαλαία γράμματα, έντονη γραμματοσειρά, 
υπογράμμιση). Στην περίπτωση που μπορεί να υπάρχουν τυχαία ή/και σε πολύ μικρή ποσότητα 
στο προϊόν αναφέρονται ξεχωριστά ως εξής: «Περιέχονται ίχνη από...». 

Πως διαΒαΖΟύΜΕ τις ΕτιΚΕτΕς  
ςτις ςύςΚΕύαςιΕς τωΝ τρΟφιΜωΝ

Ετικέτες 

Συστατικά: Φρέσκο αποβουτυρωμένο αγελαδινό γάλα, Ανθόγαλα, Ζωντανή καλλιέργεια γιαούρτης, Πρωτεΐνη γάλακτος

Διατροφική Δήλωση (ανά 100 g): Ενέργεια 58 kcal/243 kJ, Πρωτεΐνες 6,0 g, Υδατάνθρακες 4,0 g, Σάκχαρα 4,0 g, 
Λιπαρά 2,0 g, Κορεσμένα 1,1 g, Εδώδιμες Ινες 0 g, Αλάτι 0,1 g

ΗΜΙΑΠΟΒΟΥΤΥΡΩΜΕΝΟ/ΗΜΙΑΠΑΧΟ ΓΙΑΟΥΡΤΙ 2%
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Ετικέτες 

διατρΟφιΚη αξια 
Στις ετικέτες μπορείτε να βρείτε πληροφορίες 
για την περιεκτικότητα σε ενέργεια και θρεπτικά 
συστατικά ανά 100 γραμ. ή ανά 100 ml ή/και ανά 
μια μερίδα του προϊόντος.

•  Ενέργεια: η ενέργεια που προσλαμβάνεται 
από την κατανάλωση του τροφίμου. έκφράζε-
ται σε kcal ή KJ. 

•  Λιπαρά: η ποσότητα των λιπαρών που περιέχε-
ται στο τρόφιμο.

•  Νάτριο-Αλάτι: η ποσότητα του νατρίου (αλα-
τιού) που περιέχεται στο τρόφιμο.

•  Σάκχαρα: η ποσότητα των σακχάρων που πε-
ριέχεται στο τρόφιμο. 

•  Φυτικές-Εδώδιμες ίνες: η ποσότητα των φυτι-
κών ινών που περιέχεται στο τρόφιμο.

•  Βιταμίνες, Ανόργανα στοιχεία: η ποσότητα 
των βιταμινών και ανόργανων στοιχείων που 
περιέχεται στο τρόφιμο. η αναγραφή τους δη-
λώνεται εάν περιέχονται στο τρόφιμο σε ση-
μαντική ποσότητα.

ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ
Σιτάρι ολικής άλεσης, σιτάρι, ρύζι, ζάχαρη, 

αποβουτυρωμένο γάλα σε σκόνη, αλάτι

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: TO ΠΡΟЇΟΝ ΠΕΡΙΕΧΕΙ ΓΑΛΑ, ΣΙΤΑΡΙ

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

ΕΝΕΡΓΕΙΑ 1594 ΚJ/376 kcal 478 ΚJ/113 kcal

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ
ΣΑΚΧΑΡΑ

78 γρ.
19 γρ.

23,4 γρ.
5,7 γρ

ΛΙΠΗ
ΚΟΡΕΣΜΕΝΑ

1,3 γρ.
0,4 γρ.

0,39 γρ.
0,12 γρ.

ΑΛΑΤΙ
ΝΑΤΡΙΟ

0,95 γρ.
0,38 γρ.

0,29 γρ.
0,11 γρ.

ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ

ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

3 γρ.

13 γρ.

0,9 γρ. 

3,9 γρ.

ANA 100 ΓΡ. ΑΝΑ ΜΕΡΙΔΑ (30 ΓΡ.)

όι πληροφορίες διατροφής είναι υποχρεωτικές για τρόφιμα που φέρουν ισχυρισμούς διατροφής 
και υγείας με ευανάγνωστο και ανεξίτηλο τρόπο*. όι πληροφορίες πρέπει να εμφανίζονται συγκε-
ντρωμένες σε έναν πίνακα με τους αριθμούς σε κάθετη ευθυγράμμιση, ενώ σε περίπτωση έλλειψης 
χώρου, η αναγραφή γίνεται γραμμικά.

* όι πληροφορίες που είναι απαραίτητο να παρατίθενται στις ετικέτες καθορίζονται από κανονισμούς της έ.έ. το παρόν 
κεφάλαιο διαμορφώθηκε με βάση τους ισχύοντες κανονισμούς (1924/2006 και 1169/2011). όι κανονισμοί τροποποιούνται κατά 
διαστήματα.
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Ετικέτες 

διατηρηςη ΠρΟϊΟΝτωΝ
 
Στα τρόφιμα αναγράφονται οι ενδείξεις «ημερομηνία λήξης» ή «ανάλωση κατά προτίμηση πριν 
από»:
•  Ημερομηνία λήξης: Χρησιμοποιείται σε τρόφιμα τα οποία αλλοιώνονται εύκολα (όλα τα νωπά συ-

σκευασμένα προϊόντα. η κατανάλωση τροφίμων μετά την ημερομηνία λήξης εγκυμονεί κινδύνους 
για την υγεία. (έ.κ., 2007)

•  Ανάλωση κατα προτίμηση πριν από: Χρησιμοποιείται σε τρόφιμα που μπορούν να διατηρηθούν 
για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα. η κατανάλωση τροφίμων μετά την αναγραφόμενη ημερομηνία 
δεν είναι επικίνδυνη για την υγεία, αλλά το τρόφιμο μπορεί να έχει υποστεί αλλαγές στη γεύση ή 
και την υφή του. (έ.κ., 2007)

έπίσης, μπορείτε να βρείτε πληροφορίες για:

Ενδεικτική ημερήσια Πρόσληψη (GDA)
η τιμή αυτή δίνεται για την ενέργεια και τα ση-
μαντικότερα θρεπτικά συστατικά, των οποίων η 
πρόσληψη σε μεγάλες ποσότητες ενδέχεται να 
έχει δυσμενείς επιδράσεις στην υγεία (λιπαρά, 
κορεσμένα λιπαρά, σάκχαρα και νάτριο-αλάτι). 
έπιπλέον, μπορεί να δίνεται και για τους υδατάν-
θρακες, τις πρωτεΐνες, τις φυτικές ίνες, κ.ά. η 
ένδεικτική ημερήσια Πρόσληψη παρουσιάζεται 
ανά μία μερίδα προϊόντος με βάση δίαιτα 2000 
θερμίδων, η οποία αντιστοιχεί στις μέσες ημε-
ρήσιες ανάγκες ενός ενήλικα.

ςυνιστώμενη ημερήσια Παροχή (RDA-ςηΠ)
η τιμή αυτή δίνεται για τις βιταμίνες και τα ανόρ-
γανα στοιχεία. έκφράζει το ποσοστό της Συνι-
στώμενης ημερήσιας Παροχής (ΣηΠ – RDA) 
που λαμβάνεται από συγκεκριμένη ποσότητα 
προϊόντος.

6%

Θερμίδες Πρωτεΐνες Υδατάνθρακες

ΚΑΘΕ ΜΕΡΙΔΑ ΠΕΡΙΕΧΕΙ

ΤΩΝ ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΩΝ ΗΜΕΡΗΣΙΩΝ ΠΡΟΣΛΗΨΕΩΝ ΣΑΣ (GDAs)

Σάκχαρα Λίπη Κορεσμένα 
λίπη

Φυτικές
ίνες

Αλάτι

113 3,9 g 23,4 g 5,7 g 0,39 g 0,12 g 0,9 g 0,29 g

9% 10% 6% 0,6% 0,4% 4% 5%
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ιςΧύριςΜΟι διατρΟφης 
(ΕΚ αριθ. 1924/2006; ΕφΕτ, 2010)

Στις ετικέτες των τροφίμων συχνά υπάρχουν ενδείξεις σχετικά με τα διατροφικά χαρακτηριστικά του 
προϊόντος (π.χ., light, χωρίς σάκχαρα κτλ.), που είναι γνωστές ως ισχυρισμοί διατροφής. 

ισχυρισμός διατροφής είναι κάθε πληροφορία που δηλώνει, υπονοεί ή οδηγεί στο συμπέρασμα ότι 
ένα τρόφιμο διαθέτει ιδιαίτερες ευεργετικές θρεπτικές ιδιότητες, λόγω της ποσότητας της ενέργειας 
(θερμιδικής αξίας) ή της θρεπτικής ή άλλης ουσίας που:
   ■  περιέχεται ή
   ■  δεν περιέχεται ή
   ■  περιέχεται σε μειωμένο ή αυξημένο ποσοστό στο τρόφιμο, π.χ., «υψηλή περιεκτικότητα σε ω-3 

λιπαρά οξέα», «εκ φύσεως», «χωρίς κορεσμένα λιπαρά», κ.ά.

ιςΧύριςΜΟι ύγΕιας
 
έκτός από τους ισχυρισμούς διατροφής, στις ετικέτες των τροφίμων μπορεί να υπάρχουν και πληρο-
φορίες σχετικά με την επίδραση που μπορεί να έχει το προϊόν στην ανθρώπινη υγεία. αυτοί ορίζονται 
ως εξής:

ισχυρισμός υγείας είναι κάθε πληροφορία που δηλώνει ή υπονοεί ή οδηγεί στο συμπέρασμα ότι 
υπάρχει σχέση μεταξύ μιας κατηγορίας τροφίμων, ή ενός τροφίμου ή συστατικού του τροφίμου και 
της υγείας, δηλαδή, αναφέρεται στην επίδραση που έχει ένα τρόφιμο ή ένα συστατικό του στην υγεία 
του καταναλωτή, π.χ., «η βιταμίνη C προλαμβάνει το κρυολόγημα» ή «τα ω-3 λιπαρά οξέα προστατεύ-
ουν την καρδιαγγειακή υγεία».

όι ισχυρισμοί υγείας που δεν επιτρέπεται να χρησιμοποιούνται (έκ αριθ. 1924/2006) είναι εκείνοι που:
   ■   υπονοούν ότι μπορεί να επηρεαστεί η υγεία από τη μη κατανάλωση του τροφίμου
   ■   αναφέρονται στο ρυθμό ή την ποσότητα απώλειας βάρους 
   ■  αναφέρονται σε συστάσεις μεμονωμένων ιατρών ή επαγγελματιών στον τομέα της υγείας και 

άλλων ενώσεων επαγγελματιών.
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