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ΝΕΡΟ ΚΑΙ ΑΦΕΨΗΜΑΤΑ
Η καθημερινή πρόσληψη της απαραίτητης για τον οργανισμό ποσότητας νερού και υγρών έχει ιδιαίτερη ση-
μασία για την υγεία. Το νερό αποτελεί το κυριότερο συστατικό του ανθρώπινου σώματος, αντιστοιχώντας 
περίπου στο 60% του σωματικού βάρους. Συμμετέχει σε όλες σχεδόν τις λειτουργίες του οργανισμού και εί-
ναι ιδιαίτερα σημαντικό για τη ρύθμιση της θερμοκρασίας του. Περιέχει ανόργανα στοιχεία, όπως μαγνήσιο 
και ασβέστιο. Για την ομαλή λειτουργία του οργανισμού, η πρόσληψη υγρών θα πρέπει να καλύπτει τουλά-
χιστον τις απώλειες. Η ανεπαρκής πρόσληψη υγρών προκαλεί αφυδάτωση, η οποία μπορεί να οδηγήσει σε 
μείωση της φυσικής αντοχής και της νοητικής λειτουργίας (π.χ., δυσκολία στη συγκέντρωση).

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 
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10  ΝΕΡΟ ΚΑΙ ΑΦΕΨΗΜΑΤΑ

Καταναλώνετε 8-10 ποτήρια υγρών (2-2,5 λίτρα) την ημέρα. 
Από αυτά φροντίστε τουλάχιστον τα 6-8 ποτήρια (1,5-2 λίτρα) να είναι νερό. 

ΣΥΣΤΑΣΗ

1 ποτήρι = 250 ml

Να θυμάστε ότι το σύνολο των υγρών που χρειάζεστε 
εξαρτάται από τη θερμοκρασία του περιβάλλοντος και από 
το επίπεδο της σωματικής δραστηριότητας. Εάν βρίσκεστε 
σε θερμό περιβάλλον ή ασκείστε έντονα, καταναλώστε 
περισσότερα υγρά.

ΧΡΗΣΙΜΕΣ 
ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ

•    Προτιμάτε το νερό βρύσης. Το εμφιαλωμένο νερό 
ενδείκνυται μόνο στις περιπτώσεις που το νερό 
βρύσης δεν είναι ασφαλές ή/και διαθέσιμο.

•    Μπορείτε να συμπληρώσετε τις ημερήσιες ανά-
γκες σας σε υγρά και από άλλες πηγές, όπως γάλα, 
καφέ, τσάι, χαμομήλι, φασκόμηλο, δυόσμο κ.ά. 

•    Αφεψήματα που περιέχουν καφεΐνη, όπως ο κα-
φές και το τσάι, μπορούν να συμβάλλουν στην 
πρόσληψη υγρών· ωστόσο, λόγω της διεγερτικής 
τους δράσης, η κατανάλωσή τους θα πρέπει να 
προσαρμόζεται στην ανοχή κάθε ατόμου: 
n       Συνιστάται να μην καταναλώνονται περισσότε-

ρα από 400 �g καφεΐνης την ημέρα (π.χ., 3-4 
φλιτζάνια καφέ).

•    Προτιμάτε  το νερό και αποφύγετε τα ποτά και ρο-
φήματα που περιέχουν προστιθέμενα σάκχαρα, 
όπως αναψυκτικά με ζάχαρη, χυμούς φρούτων 
και ενεργειακά ποτά.

•    Έχετε μαζί σας πρακτικές συσκευασίες με νερό, 
όταν βρίσκεστε εκτός σπιτιού, π.χ., χώρος εργα-
σίας, σχολείο, ταξίδια κ.α.

•    Για να μην ξεχνάτε να πίνετε νερό κατά τη διάρκεια 
της ημέρας, έχετε πάντα νερό πάνω στο τραπέζι, 
στο γραφείο κ.α. 

•    Εκτός από τον καφέ, καφεΐνη περιέχεται και σε 
άλλα ροφήματα, ποτά και τρόφιμα, π.χ., αναψυ-
κτικά τύπου κόλα, ενεργειακά ποτά, προϊόντα με 
κακάο. Διαβάστε τις ετικέτες των συσκευασιών.

•    Αρκετά ροφήματα από αρωματικά φυτά και βότα-
να που φύονται κατεξοχήν στην Ελλάδα, όπως το 

τσάι του βουνού, η μέντα ή φλισκούνι, το φασκό-
μηλο, το δίκταμο, το δεντρολίβανο, το θυμάρι, η 
λουΐζα, το τίλιο και το χαμομήλι, φαίνεται να έχουν 
ευεργετικές επιδράσεις στην υγεία. Ωστόσο, συνι-
στάται να καταναλώνονται με μέτρο.

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΟΤΙ

Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis
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ΟΙΝΟΠΝΕΥΜΑΤΩΔΗ ΠΟΤΑ
Η κατανάλωση οινοπνευματωδών ποτών μπορεί να έχει αρνητικές επιπτώσεις στην υγεία, γεγονός που 
εξαρτάται κυρίως από το πόσο πολύ και πόσο συχνά καταναλώνονται. Οι επιπτώσεις αυτές οφείλονται 
κατά βάση στην περιεκτικότητα των ποτών σε οινόπνευμα (αιθυλική αλκοόλη ή, απλά, αλκοόλ). Η υψη-
λή χρόνια κατανάλωση οινοπνεύματος σχετίζεται με την εμφάνιση παχυσαρκίας, κίρρωσης του ήπατος, 
καρκίνου, καρδιαγγειακών νοσημάτων και σακχαρώδους διαβήτη τύπου 2. Επιπλέον, ο συνδυασμός της 
κατανάλωσης οινοπνεύματος με το κάπνισμα είναι ιδιαίτερα επιβαρυντικός για την υγεία.

Ωστόσο, η μέτρια κατανάλωση οινοπνεύματος φαίνεται να προστατεύει από την εμφάνιση καρδιαγγειακών 
νοσημάτων. Ειδικότερα, η μικρή καθημερινή κατανάλωση κρασιού κατά τη διάρκεια των γευμάτων, που 
αποτελεί χαρακτηριστικό της παραδοσιακής ελληνικής διατροφής, φαίνεται ότι υπερτερεί, γιατί το κρασί, 
εκτός από οινόπνευμα, περιέχει και άλλες ευεργετικές ουσίες. Επομένως, η κατανάλωση οινοπνευματωδών 
ποτών απαιτεί σύνεση και μέτρο.

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 
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ΧΡΗΣΙΜΕΣ 
ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ

•  Η μέτρια κατανάλωση οινοπνευματωδών ποτών 
φαίνεται ότι προστατεύει από καρδιαγγειακά νο-
σήματα. Προσοχή: εάν δεν πίνετε οινοπνευ-
ματώδη ποτά, δεν χρειάζεται να αρχίσετε να 
πίνετε. Για την προστασία και τη βελτίωση της 
υγείας της καρδιάς, είναι σημαντική η υιοθέτη-
ση υγιεινού τρόπου ζωής, όπως τακτική σωματι-
κή δραστηριότητα, υγιεινή διατροφή, διατήρηση 
σταθερού και φυσιολογικού σωματικού βάρους 
και αποχή από το κάπνισμα.

•  Ως μέτρια κατανάλωση ορίζεται η κατανάλωση 2 
ποτών/ημέρα για τους άνδρες και 1 ποτού/ημέρα 
για τις γυναίκες. Αυτό δεν σημαίνει ότι, αν δεν κα-
ταναλώσετε αλκοόλ για μία ή περισσότερες ημέ-
ρες, μπορείτε να μεταφέρετε τον αριθμό των επι-
τρεπόμενων ποτών ανά ημέρα και να τα κατανα-
λώσετε συνολικά.

•  Προτιμάτε κρασί έναντι των άλλων οινοπνευμα-
τωδών ποτών. Η κατανάλωση κρασιού, και ιδιαί-
τερα κόκκινου, φαίνεται ότι υπερτερεί, γιατί πε-
ριέχει ουσίες που έχουν αντιοξειδωτικές ιδιότη-

τες, όπως πολυφαινόλες (π.χ., ρεσβερατρόλη), με  
ευεργετική δράση στην υγεία. 

•  Προτιμάτε η κατανάλωση κρασιού ή άλλων οινο-
πνευματωδών ποτών να γίνεται κατά τη διάρκεια 
των γευμάτων. Με τον τρόπο αυτό το οινόπνευμα 
απορροφάται με πιο αργό ρυθμό, μειώνοντας έτσι 
τις αρνητικές επιδράσεις στην υγεία.

•  Αποφεύγετε την κατανάλωση μεγάλης ποσότητας 
αλκοόλ σε μικρό χρονικό διάστημα (επεισοδιακή 
υπερκατανάλωση). Ως επεισοδιακή υπερκατανά-
λωση αλκοόλ (binge drinking) ορίζεται η κατανά-
λωση εντός δύο ωρών, 4 ή και περισσότερων πο-
τών για τις γυναίκες και 5 ή και περισσότερων πο-
τών για τους άνδρες, με σκοπό τη μέθη.

•  Εάν θεωρείτε ότι αντιμετωπίζετε πρόβλημα εξάρ-
τησης από το αλκοόλ, συμβουλευτείτε άμεσα κά-
ποιον επαγγελματία υγείας. Εάν πιστεύετε ότι κά-
ποιος συγγενής ή φίλος σας αντιμετωπίζει τέτοιο 
πρόβλημα, παροτρύνετέ τον να συμβουλευθεί κά-
ποιον ειδικό.

11ΟΙΝΟΠΝΕΥΜΑΤΩΔΗ ΠΟΤΑ
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11 ΟΙΝΟΠΝΕΥΜΑΤΩΔΗ ΠΟΤΑ

•    Υπάρχει τρόπος υπολογισμού του αλκοόλ που καταναλώνουμε: 
Τα διάφορα είδη οινοπνευματωδών ποτών περιέχουν και διαφορετική ποσότητα αιθυλικής αλκοόλης ή 
οινοπνεύματος. Στις ετικέτες των μπουκαλιών και των κουτιών αναγράφεται η ποσοστιαία περιεκτικό-
τητά τους σε αλκοόλ, δηλαδή πόσες μονάδες αλκοόλ περιέχονται σε ένα λίτρο ποτού (π.χ., vol. 5%, 
vol. 14%, vol. 40% κτλ.). 

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΟΤΙ

•   Το αλκοόλ παρέχει αρκετές θερμίδες (1 γραμμά-
ριο αιθυλικής αλκοόλης = 7 θερμίδες). Επιπλέον, 
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.

•   Η κατανάλωση αλκοόλ μαζί με το κάπνισμα απο-
τελούν τους σημαντικότερους παράγοντες κιν-
δύνου για την εμφάνιση καρκίνου του στοματο-

φάρυγγα. Τα άτομα που καταναλώνουν οινοπνευ-
ματώδη ποτά και είναι ταυτόχρονα καπνιστές 
έχουν υπερδιπλάσιο κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου 
της αναπνευστικής οδού σε σύγκριση με τα άτομα 
που είναι μόνο καπνιστές. 

•   Η υψηλή χρόνια κατανάλωση οινοπνεύματος μπο-
ρεί να προκαλέσει εθισμό, με σημαντικές αρνητι-
κές επιπτώσεις τόσο στην υγεία όσο και στην προ-
σωπική και επαγγελματική ζωή του ατόμου.

Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis

n   Παράδειγμα υπολογισμού μονάδων αλκοόλ: 
   Μονάδες αλκοόλ = Ποσότητα x Περιεκτικότητα ποτού σε αλκοόλ/1000
    Π.χ., για ένα μεγάλο μπουκάλι/κουτί μπίρας (500 �l) με περιεκτικότητα σε αλκοόλ 5%:
   Μονάδες αλκοόλ = 500 x 5 / 1000 = 2,5 μονάδες αλκοόλ

• 1 μονάδα αλκοόλ ισούται με 10 �l αλκοόλ ή 8 γραμμάρια αλκοόλης.
• Τα όρια ασφαλούς κατανάλωσης σύμφωνα με τις μονάδες αλκοόλ είναι τα εξής: 

Άνδρες: 3-4 μονάδες αλκοόλ/ημέρα
Γυναίκες: 2-3 μονάδες αλκοόλ/ημέρα
και αποχή 2 ημέρες την εβδομάδα εφόσον έχει προηγηθεί μία ημέρα με βαριά κατανάλωση.
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ΣΥΓΚΕΝΤΡΩΤΙΚΗ ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ 
ΚΑΙ ΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗ 
ΤΩΝ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΥΣΤΑΣΕΩΝ

ΠΙΝΑΚΑΣ 7. 
Συγκεντρωτική παρουσίαση διατροφικών συστάσεων

Εθνικός Δατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 

 Ομάδα τροφίμων  Σύσταση

   Λαχανικά
4 μερίδες/ημέρα
(1 μερίδα: 150-200 γραμμάρια μαγειρεμένα ή ωμά)

   Φρούτα
3 μερίδες/ημέρα
(1 μερίδα: 120-200 γραμμάρια)

    Δημητριακά 
(και πατάτες)

5-8 μερίδες/ημέρα
(1 μερίδα: 1 φέτα ψωμί, ½ φλιτζάνι μαγειρεμένο ρύζι/ζυμαρικό κ.ά.)
Εκ των οποίων, πατάτες περίπου 3 μερίδες/εβδομάδα
(1 μερίδα: 1 πατάτα μαγειρεμένη, 120 -150 γραμμάρια)

    Γάλα & 
Γαλακτοκομικά

2 μερίδες/ημέρα
(1 μερίδα: 1 ποτήρι γάλα, 1 γιαούρτι, 30 γραμμάρια σκληρό τυρί κ.ά.)

   Κόκκινο κρέας
μέχρι 1 μερίδα/εβδομάδα
(1 μερίδα: 120-150 γραμμάρια μαγειρεμένο)

   Λευκό κρέας
1-2 μερίδες/εβδομάδα
(1 μερίδα: 120-150 γραμμάρια μαγειρεμένο)

   Αυγά
Έως 4/εβδομάδα
(1 μερίδα: 1 αυγό)

     Ψάρια & 
Θαλασσινά

2-3 μερίδες/εβδομάδα
(1 μερίδα: 150 γραμμάρια μαγειρεμένο)

   Όσπρια
Τουλάχιστον 3 μερίδες/εβδομάδα
(1 μερίδα: 150-200 γραμμάρια μαγειρεμένα στραγγισμένα)

     Προστιθέμενα 
λίπη-έλαια, ελιές,  
ξηροί καρποί

4-5 μερίδες/ημέρα
(1 μερίδα: 1 κουταλιά της σούπας έλαια ή λίπη,10-12 ελιές,
1 χούφτα ξηροί καρποί)

   Υγρά
8-10 ποτήρια υγρών/ημέρα 
(εκ των οποίων, τα 6-8 να είναι νερό)

   Οινοπνευματώδη
              ποτά 

Εάν καταναλώνετε οινοπνευματώδη ποτά, καταναλώστε μέχρι:
 2 ποτά/ημέρα για τους άνδρες
                 1 ποτό/ημέρα για τις γυναίκες

Οι διατροφικές συστάσεις για τους υγιείς ενήλικες, όπως παρουσιάστηκαν αναλυτικά στις προηγούμενες 
σελίδες για όλες τις ομάδες τροφίμων, συγκεντρώνονται στον πίνακα που ακολουθεί και απεικονίζονται 
στη διατροφική πυραμίδα.
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ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ  
ΚΑΙ ΤΥΠΟΙ ΓΕΥΜΑΤΩΝ
Τα τρόφιμα που καταναλώνουμε, και κυρίως η ποσότητα και η συχνότητα με την οποία τα καταναλώνουμε, 
επιδρούν στην υγεία και στην ευεξία μας. Εξίσου σημαντικά για μια υγιεινή διατροφή είναι και ο αριθμός 
των γευμάτων μέσα στην ημέρα, ο τρόπος κατανάλωσής τους αλλά και το περιβάλλον όπου γευματίζουμε.

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 
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ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΓΕΥΜΑΤΩΝ

ΤΥΠΟΙ ΓΕΥΜΑΤΩΝ

•   Φροντίστε να καταναλώνετε 3 κύρια γεύματα 
(πρωινό, μεσημεριανό, βραδινό) καθημερινά και 
σε σταθερές ώρες.

•   Μην παραλείπετε το πρωινό.
•   Κάθε κύριο γεύμα θα πρέπει να περιλαμβάνει του-

λάχιστον μία πηγή δημητριακών, λαχανικών και 
φρούτων. 

•   Εκτός από τα 3 κύρια γεύματα, μπορείτε να κατα-
ναλώνετε και ενδιάμεσα μικρογεύματα-«σνακ» 
(π.χ., δεκατιανό, απογευματινό).

•   Για τα ενδιάμεσα μικρογεύματα, επιλέξτε υγιεινά 
τρόφιμα, όπως φρούτα, γαλακτοκομικά, δημη-
τριακά ολικής άλεσης, λαχανικά. Η κατανάλωση 
ενδιάμεσου μικρογεύματος χωρίς να πεινάτε, και 
ιδιαίτερα η επιλογή λιγότερο υγιεινών τροφίμων, 
μπορεί να οδηγήσουν σε αύξηση του σωματικού 
βάρους.

•   Είναι σημαντικό να γευματίζετε σε ευχάριστο πε-
ριβάλλον, χωρίς βιασύνη και,  αν είναι δυνατόν, με 
την οικογένεια συγκεντρωμένη ή με παρέα.

Πρωινό γεύμα
Το πρωινό αποτελεί σημαντικό γεύμα της ημέρας. 
Η συστηματική κατανάλωσή του σχετίζεται με πιο  
υγιεινές διατροφικές συνήθειες, καλύτερη σωματική 
και πνευματική υγεία σε όλες τις ηλικίες, μικρότερο 
κίνδυνο παχυσαρκίας και χρόνιων νοσημάτων, αλλά 
και μειωμένο άγχος, καλύτερη απόδοση και λιγότερα 
λάθη και τραυματισμούς στο εργασιακό περιβάλλον.

Τι περιλαμβάνει ένα υγιεινό πρωινό;
Φρούτα, δημητριακά, κατά προτίμηση ολικής άλε-
σης, και γαλακτοκομικά προιόντα.

Ιδέες για υγιεινό πρωινό:

•   γάλα + βρόμη + κομμάτια φρούτων
•   τυρί + ψωμί ολικής άλεσης + φρούτο
•   γιαούρτι + φρυγανιές ολικής άλεσης + φρούτο
•   Μην ξεχνάτε! Το πρωινό μπορεί να περιλαμβάνει 

και λαχανικά. Για παράδειγμα:
n    Σπιτική χορτόπιτα με τυρί, σπανακόπιτα, πρα-

σόπιτα κ.ά.
n    Σάντουιτς με ψωμί ολικής άλεσης, τυρί (κατί-

κι, ανθότυρο, μυζήθρα κ.ά.), ντομάτα, μαρού-
λι, ελιές κ.ά.

n    Ομελέτα με λαχανικά (πιπεριές, ντομάτα, μανι-
τάρια κ.ά)

n    Παξιμάδι με τυρί (κατίκι, ανθότυρο, φέτα κ.ά.) 
και ντομάτα.

•     Ανάλογα με τις παραδόσεις του τόπου σας, μπο-
ρείτε επίσης να εμπλουτίσετε το πρωινό σας και με 
άλλα προϊόντα, π.χ., τραχανάς.

72 Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis
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Στο μεσημεριανό και βραδινό γεύμα φροντίστε 
να καταναλώνετε ποικιλία από όλες σχεδόν τις ομά-
δες τροφίμων, με τη συχνότητα που συνιστάται στον 
παρόντα Διατροφικό Οδηγό. Τα δύο αυτά κύρια γεύ-
ματα θα πρέπει να περιλαμβάνουν τουλάχιστον μία 
πηγή από όλες τις παρακάτω κατηγορίες:
•   Λαχανικά (π.χ., ωμά ή/και βραστά, λαδερό φα-

γητό) 
•   Δημητριακά (π.χ., ρύζι, ψωμί, μακαρόνια, πλιγούρι)
•   Φρούτα 

Για το βραδινό γεύμα προτείνεται η κατανάλωση 
μαγειρεμένου φαγητού και η αποφυγή συστηματι-
κής κατανάλωσης «γρήγορου φαγητού», όπως τοστ, 
σάντουιτς κ.ά. Μπορεί να καταναλωθεί και το φαγη-
τό που έχει περισσέψει από το μεσημέρι. Καλή ιδέα 
για το βραδινό γεύμα αποτελούν και οι σαλάτες 
(π.χ., πράσινη σαλάτα με κοτόπουλο, πολύχρωμη 
σαλάτα με αυγό, ντάκος, τονοσαλάτα).
Η προτεινόμενη κατανάλωση τροφίμων κατά τα γεύ-
ματα απεικονίζεται ενδεικτικά παρακάτω:

Μεσημεριανό και βραδινό γεύμα

•   Εντάξτε το πρωινό στην καθημερινότητά σας. Αν 
μέχρι σήμερα δεν καταναλώνετε καθόλου πρωινό, 
ξεκινήστε να τρώτε έστω και μια μικρή ποσότητα, 
ώστε σταδιακά να σας γίνει συνήθεια. 

•   Προετοιμάστε σπιτικό πρωινό. Αν δεν προλαβαί-
νετε να το καταναλώνετε στο σπίτι, πάρτε το μαζί 
σας.

ΧΡΗΣΙΜΕΣ 
ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ

13ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΤΥΠΟΙ ΓΕΥΜΑΤΩΝ

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 
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Ενδεικτικές αναλογίες ενός κυρίως γεύματος

Εκτός 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 απεικονίζονται, ενδεικτικά, 
οι προτεινόμενες αναλογίες ενός κυρίως γεύματος.

Μπριάμ με τυρί φέτα, ψωμί ολικής άλεσης, φρούτο εποχής και νερό

Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis

13 ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΤΥΠΟΙ ΓΕΥΜΑΤΩΝ

Σαρδέλες ψητές με χόρτα, ψωμί ολικής άλεσης, φρούτο εποχής και λευκό κρασί
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Φασολάδα με σαλάτα αγγουροντομάτα, ψωμί ολικής άλεσης, φρούτο εποχής και νερό

13ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΤΥΠΟΙ ΓΕΥΜΑΤΩΝ

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 

Μπάμιες με κοτόπουλο, σαλάτα λάχανο-καρότο, ψωμί ολικής άλεσης, φρούτο εποχής και νερό
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Χταπόδι με κοφτό μακαρονάκι, σαλάτα με βραστά λαχανικά, φρούτο εποχής και νερό

Μοσχάρι με ρύζι, σαλάτα με ωμά λαχανικά, φρούτο εποχής και κόκκινο κρασί

Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis

13 ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΤΥΠΟΙ ΓΕΥΜΑΤΩΝ
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ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΗ 
ΔΙΑΤΡΟΦΗ
Η ελληνική παραδοσιακή διατροφή αποτελεί έκφραση της ιστορίας και της πολιτισμικής μας κληρονομιάς. 

Χαρακτηρίζεται από: 
•   Υψηλή κατανάλωση προϊόντων φυτικής προέλευσης, όπως:

n   Φρούτα και λαχανικά, μεταξύ των οποίων σημαντική θέση κατέχουν τα χόρτα
n  Όσπρια
n   Αδρά επεξεργασμένα δημητριακά, συμπεριλαμβανομένου και του ψωμιού 

•  Μέτρια προς υψηλή κατανάλωση ψαριού και θαλασσινών, ανάλογα με την απόσταση από τη θάλασσα
•   Μέτρια προς χαμηλή κατανάλωση: 

n  Γάλακτος και γαλακτοκομικών προϊόντων
n  Πουλερικών
n  Αυγών

•   Χαμηλή κατανάλωση κόκκινου κρέατος και προϊόντων του (π.χ., αλλαντικών)
•    Χρήση ελαιόλαδου, το οποίο κατέχει κεντρική θέση στην παραδοσιακή μεσογειακή διατροφή και απο-

τελεί την πρωταρχική πηγή προστιθέμενου ελαίου
•    Μέτρια καθημερινή κατανάλωση κρασιού μαζί με τα γεύματα.

14
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14ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 

Επιπλέον, η τακτική σωματική δραστηριότητα αποτε-
λούσε παραδοσιακά αναπόσπαστο κομμάτι του τρό-
που ζωής των Ελλήνων. 

Η ελληνική παραδοσιακή διατροφή σχετίζεται με 
ευεργετικές επιδράσεις στην υγεία, οι οποίες φαίνεται 
ότι δεν οφείλονται στις ιδιότητες μεμονωμένων τρο-
φίμων αλλά στη συνολική τήρηση του προτύπου. Πιο 
συγκεκριμένα, η τήρηση της διατροφής αυτής στο 
σύνολό της έχει βρεθεί ότι προλαμβάνει χρόνια νοσή-
ματα, όπως τα καρδιαγγειακά, ο σακχαρώδης διαβή-
της και ο καρκίνος, ενώ έχει συσχετιστεί με αύξηση 
του προσδόκιμου ζωής και με τη μακροζωία. 

Χαρακτηριστικό της ελληνικής παραδοσιακής δια-
τροφής αποτελεί και η νηστεία, όπως αυτή καθορί-
ζεται από την παράδοση της Ορθόδοξης Εκκλησίας. 
Νεότερα επιστημονικά δεδομένα δείχνουν ότι η τή-
ρηση των κανόνων της νηστείας (αποφυγή κρέατος, 
γαλακτοκομικών προϊόντων και αυγών), στις περιό-
δους που προβλέπονται (συνολικά 180-200 ημέρες 
τον χρόνο), έχει ευεργετικές επιδράσεις στην υγεία, 
καθώς συμβάλλει στη μείωση της χοληστερόλης του 
αίματος (κακής χοληστερόλης-LDL), και μειώνει τον 
κίνδυνο εμφάνισης παχυσαρκίας. 

Στις μέρες μας, ο σύγχρονος τρόπος ζωής έχει απο-
μακρύνει σημαντικό ποσοστό του πληθυσμού από το 
παραδοσιακό πρότυπο της ελληνικής διατροφής, το 
οποίο έχει αντικατασταθεί σε μεγάλο βαθμό από αν-
θυγιεινές διατροφικές συνήθειες και καθιστικό τρόπο 
ζωής. Δεδομένων των ευεργετικών επιδράσεων της 
ελληνικής παραδοσιακής διατροφής στη διατήρηση 
και προαγωγή της υγείας και της συμβατότητάς της 
με τις διατροφικές συνήθειες και την παράδοση των 
Ελλήνων, είναι αναγκαία η προστασία της και η επανέ-
νταξή της στην καθημερινότητά μας.

Ακολουθεί ένας ενδεικτικός κατάλογος παραδοσια-
κών ελληνικών φαγητών, που θα μπορούσαν να εντα-
χθούν στην καθημερινή μας διατροφή:
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ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΑ ΕΛΛΗΝΙΚΑ ΦΑΓΗΤΑ

Κύριο υλικό: Λαχανικά Βασικά συστατικά

Αγκινάρες αλά πολίτα Αγκινάρες, καρότο, κρεμμύδι, πατάτες, άνηθος

Αγκινάρες με αρακά Αγκινάρες, αρακάς, κρεμμύδι, σκόρδο, μαϊντανός, άνηθος, λεμόνι, 
ελαιόλαδο

Αγκινάρες με κουκιά Αγκινάρες, κουκιά φρέσκα, κρεμμύδι, σκόρδο, μαϊντανός, άνηθος, 
λεμόνι, ελαιόλαδο

Αμπελοφάσουλα σαλάτα Αμπελοφάσουλα, κρεμμύδι, ελαιόλαδο

Βλίτα με κολοκύθια γιαχνί Βλίτα, κολοκυθάκια, κρεμμύδι, άνηθος, μαϊντανός, λεμόνι, ελαιόλαδο

Κουνουπίδι γιαχνί Κουνουπίδι, κρεμμύδι, ντομάτα, μαϊντανός, ελαιόλαδο 

Λαχανόρυζο Λάχανο, κρεμμύδι, ρύζι, ελαιόλαδο

Μελιτζάνες ιμάμ Μελιτζάνες, ντομάτα, κρεμμύδι, σκόρδο, ελαιόλαδο

Μελιτζανοσαλάτα Μελιτζάνα, σκόρδο, μαϊντανός, καρύδια, ελαιόλαδο

Μπάμιες γιαχνί Μπάμιες, κρεμμύδι, ντομάτα, σκόρδο, ελαιόλαδο

Μπριάμ (τουρλού) Μελιτζάνες, κολοκύθια, πιπεριές, καρότα, ντομάτα, σκόρδο, ελαιόλαδο

Σαλάτα παντζάρια με σκορδαλιά Παντζάρια (βολβοί & χόρτα), σκόρδο, ελαιόλαδο

Σπανακόρυζο Σπανάκι, ρύζι, κρεμμύδι, ελαιόλαδο, λεμόνι

Σπανακόρυζο με πράσο Σπανάκι, πράσο, ρύζι, κρεμμύδι, ελαιόλαδο

Φασολάκια «λαδερά» Φρέσκα φασολάκια, κρεμμύδι, ντομάτα, ελαιόλαδο

Χορτόπιτα Ποικιλία χόρτων (σπανάκι, μάραθο, λάπαθο, καυκαλήθρες κ.ά.), 
κρεμμύδι, αλεύρι, ελαιόλαδο

Κύριο υλικό:  Όσπρια Βασικά συστατικά

Κουκιά ξερά στον φούρνο Κουκιά ξερά, κρεμμύδι, ντομάτα, ελαιόλαδο

Κουκιά φρέσκα Κουκιά φρέσκα, κρεμμύδι φρέσκο, άνηθος, μάραθος, ελαιόλαδο

Ρεβίθια σούπα Ρεβίθια, κρεμμύδι, λεμόνι, ελαιόλαδο

Ρεβίθια στον φούρνο Ρεβίθια, κρεμμύδι, ελαιόλαδο

Ρεβιθόρυζο Ρεβίθια, ρύζι, κρεμμύδι, ελαιόλαδο

Φάβα Φάβα, κρεμμύδι, λεμόνι, ελαιόλαδο

Φακές σούπα Φακές, κρεμμύδι, ντομάτα, ελαιόλαδο, ξίδι

Φακόρυζο Φακές, ρύζι, κρεμμύδι, ελαιόλαδο

Φασολάδα Φασόλια, κρεμμύδι, καρότο, σέλινο, ελαιόλαδο

Φασόλια άσπρα σαλάτα Φασόλια λευκά, κρεμμύδι, ελαιόλαδο, ξίδι

Φασόλια γίγαντες στον φούρνο Φασόλια γίγαντες, κρεμμύδι, καρότο, ντομάτα, ελαιόλαδο

Φασόλια μαυρομάτικα σαλάτα Φασόλια μαυρομάτικα, κρεμμύδι, ελαιόλαδο, ξίδι

Φασόλια μαυρομάτικα σούπα Φασόλια μαυρομάτικα, κρεμμύδι, ντομάτα, μαϊντανός, ελαιόλαδο, ξίδι
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Κύριο υλικό: 
Ψάρια – Θαλασσινά Βασικά συστατικά

Γαύρος/Κολιός πλακί στον φούρνο Γαύρος/Κολιός, ντομάτα, κρεμμύδι φρέσκο
Γόπες στον φούρνο Γόπες, σκόρδο, λεμόνι, ελαιόλαδο

Κακαβιά (ψαρόσουπα) Διάφορα μικρά ψάρια για βράσιμο (χάνος, πέρκα, σκορπίνα κ.ά.), 
ντομάτα, κρεμμύδι, πατάτα, σκόρδο, ελαιόλαδο

Καλαμάρια γεμιστά Καλαμάρια, ρύζι, ντομάτα, κρεμμύδι, πράσο, σέλινο, κρασί, ελαιόλαδο
Μπακαλιάρος πλακί Μπακαλιάρος, κρεμμύδι, ντομάτα, πατάτες
Μυδοπίλαφο Μύδια, ρύζι, κρεμμύδι, ελαιόλαδο
Σαρδέλες ριγανάτες στον φούρνο Σαρδέλες, λεμόνι, ελαιόλαδο
Σουπιές με σπανάκι Σουπιές, σπανάκι, κρεμμύδι, ελαιόλαδο
Χταπόδι με μακαρονάκι κοφτό Χταπόδι, ζυμαρικό, ντομάτα, κρεμμύδι, ελαιόλαδο
Χταπόδι με ρύζι Χταπόδι, ρύζι, κρεμμύδι, ελαιόλαδο

Χταπόδι με φασολάκια Χταπόδι, φασολάκια, κρεμμύδι, σκόρδο, μαϊντανός, ντομάτα, 
ελαιόλαδο 

Χταπόδι με χόρτα Χταπόδι, κρεμμύδι, πράσο, σπανάκι, ραδίκια, σέσκουλα, μάραθο, 
σέλινο, άνηθος, ελαιόλαδο

Κύριο υλικό: Κρέας Βασικά συστατικά

Γιουβαρλάκια Κιμάς μοσχαρίσιος, ρύζι, κρεμμύδι, μαϊντανός, ελαιόλαδο
Κατσίκι/Αρνί τουρλού με λαχανικά  
στον φούρνο Κατσίκι/Αρνί, καρότο, ντομάτα, κολοκύθι, μπάμιες, πατάτα, σέλινο

Κόκορας με χυλοπίτες Κόκορας, χυλοπίτες, ντομάτα, κρεμμύδι, κρασί, ελαιόλαδο

Κοτόπουλο με μπάμιες Κοτόπουλο, μπάμιες, κρεμμύδι, ντομάτα, ελαιόλαδο

Κουνέλι/Λαγός στιφάδο Κουνέλι/Λαγός, κρεμμυδάκια για στιφάδο, ντομάτα, κρασί, 
ελαιόλαδο

Ρεβίθια με μοσχάρι (ρεβιθάτο) Βοδινό κρέας, ρεβίθια, κρεμμύδι, ντομάτα, ελαιόλαδο
Χοιρινό με πράσα και σέλινο Χοιρινό, πράσο, σέλινο, κρασί, ελαιόλαδο

Κύριο υλικό: Δημητριακά  
& προϊόντα τους Βασικά συστατικά

Κολοκυθοανθοί γεμιστοί Ανθοί κολοκυθιού, ρύζι, ελαιόλαδο
Κρεμμύδια γεμιστά με πλιγούρι & ρύζι Κρεμμύδια, πλιγούρι, ντομάτα, ρύζι, ελαιόλαδο
Λαχανοντολμάδες Λάχανο, ρύζι, ελαιόλαδο
Ντομάτες – Πιπεριές γεμιστές Ντομάτες, πιπεριές, ρύζι, ελαιόλαδο
Ντολμαδάκια Αμπελόφυλλα, ρύζι, ελαιόλαδο
Πλιγούρι κοκκινιστό Πλιγούρι, πιπεριές, ντομάτα, ελαιόλαδο
Τραχανάς σούπα με ντομάτα & φέτα Τραχανάς, ντομάτα, φέτα, ελαιόλαδο
Τραχανόπιτα Τραχανάς, κρεμμύδι, φέτα, γάλα, αλεύρι, ελαιόλαδο

Ιδιαίτερη θέση στην παραδοσιακή ελληνική κουζίνα, κυρίως λόγω της γεύσης που προσφέρουν, κατέχουν 
και τα μυρωδικά, τα οποία επιπλέον είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικές ουσίες. Για τους παραπάνω λόγους 
μην ξεχνάτε να προσθέτετε ρίγανη, δάφνη, δεντρολίβανο, βασιλικό, θυμάρι, μαϊντανό, άνηθο κ.ά., ανάλο-
γα με τη συνταγή.
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Τα παραδοσιακά τρόφιμα και προϊόντα συνδέονται 
άμεσα με τη γεωγραφική θέση, το κλίμα, τη βιο-
ποικιλότητα, τους τρόπους παραγωγής, τις πρώτες 
ύλες, αλλά και με την ιστορία, τα ήθη, τα έθιμα και 
τον πολιτισμό ενός τόπου. Στην πλειονότητά τους 
αποτελούν προϊόντα και τρόφιμα των οποίων η σύ-
σταση και ο τρόπος παρασκευής παραμένει διαχρο-
νικά σταθερός.

Η ανάδειξη των παραδοσιακών προϊόντων, εκτός 
από τη διατήρηση της διατροφικής κληρονομιάς 
ενός τόπου, συμβάλλει και στην ανάπτυξη της το-
πικής οικονομίας, ιδιαίτερα μάλιστα των απομονω-
μένων και απομακρυσμένων περιοχών. Η προώθη-
σή τους μπορεί επιπλέον να λειτουργήσει ως πόλος 
τουριστικής ανάπτυξης, δημιουργώντας προοπτικές 
ανάπτυξης των τοπικών οικονομιών. 

Στο πλαίσιο αυτό, η Ε.Ε., με τον Κανονισμό αριθ. 
1151/2012 της 21/11/2012 του Ευρωπαϊκού Κοι-
νοβουλίου και του Συμβουλίου που αφορά τα συ-
στήματα ποιότητας των γεωργικών προϊόντων και 
τροφίμων, καθόρισε τα χαρακτηριστικά των προϊό-
ντων Προστατευόμενης Ονομασίας Προέλευ-
σης (ΠΟΠ) ή Προστατευόμενης Γεωγραφικής 
Ένδειξης (ΠΓΕ). 

Προκειμένου ένα προϊόν να χαρακτηριστεί ως Προ-
στατευόμενης Ονομασίας Προέλευσης (ΠΟΠ) 
απαιτείται πολύ ισχυρός γεωγραφικός δεσμός 
του προϊόντος με τη συγκεκριμένη περιοχή. Πιο  
συγκεκριμένα, όλα τα στάδια παρασκευής του (πα-
ραγωγή πρώτων υλών, μεταποίηση και συσκευασία) 
πρέπει να λαμβάνουν χώρα στη συγκεκριμένη γεω-
γραφική περιοχή, χρησιμοποιώντας παραδοσιακές 
διαδικασίες. Επίσης, η ποιότητα και τα χαρακτηριστι-
κά του τελικού προϊόντος πρέπει να καθορίζονται από 
την εντοπιότητά του, επηρεάζονται δε αποκλειστικά 
από τις κλιματικές συνθήκες, τη μορφολογία του εδά-
φους, τις τοπικές μεθόδους παραγωγής, τις γνώσεις 
και την εμπειρία των κατοίκων της περιοχής κ.ά.

Τα προϊόντα ΠΓΕ διαφοροποιούνται από τα προϊό-
ντα ΠΟΠ ως προς τον δεσμό τους με την γεωγρα-
φική περιοχή καταγωγής. Για να λάβει κάποιο προϊ-
όν τον συγκεκριμένο χαρακτηρισμό αρκεί τουλάχι-
στον ένα από τα στάδια της παραγωγής του να διεξά-
γεται στη γεωγραφική περιοχή προέλευσής του. Για 
παράδειγμα, οι πρώτες ύλες που χρησιμοποιούνται 
για την παραγωγή ενός προϊόντος ΠΓΕ είναι δυνατόν 
να προέρχονται από διαφορετική περιοχή από αυτή 
που καθορίζεται στην ονομασία. 

ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΑ ΤΡΟΦΙΜΑ ΚΑΙ ΠΡΟΪΟΝΤΑ

Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis

14 ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ
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ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ 
ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟΥ ΒΑΡΟΥΣ ΚΑΙ 
ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

Γιατί παίρνουμε ή χάνουμε βάρος;
Ο οργανισμός λαμβάνει ενέργεια (ενεργειακή πρόσληψη) με την κατανάλωση τροφής και δαπανά ενέρ-
γεια τόσο για την εκτέλεση των βασικών του λειτουργιών (π.χ., αναπνοή, καρδιακή λειτουργία) όσο και 
για τη σωματική δραστηριότητα (ενεργειακή δαπάνη).
 
Όταν η ενέργεια που προσλαμβάνουμε με την τροφή είναι ίση με αυτή που δαπανούμε, τότε το σωματικό 
βάρος παραμένει σταθερό.
 
Όταν η ενέργεια που προσλαμβάνουμε είναι μεγαλύτερη από αυτή που δαπανούμε, τότε το σωματικό βά-
ρος αυξάνεται. 
 
Όταν η ενέργεια που δαπανούμε είναι μεγαλύτερη από αυτή που προσλαμβάνουμε, τότε σταδιακά το σω-
ματικό βάρος μειώνεται. 

ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟΥ ΒΑΡΟΥΣ

15
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Πώς μπορείτε να υπολογίσετε αν έχετε φυσιο-
λογικό σωματικό βάρος;
Με τον υπολογισμό του Δείκτη Μάζας Σώματος 
(ΔΜΣ). Ο ΔΜΣ εκφράζει την αναλογία βάρους προς 
ύψος και θεωρείται ικανοποιητικός δείκτης αξιολό-
γησης του σωματικού μεγέθους, αλλά όχι του συνο-
λικού ποσοστού λίπους στο σώμα.

Ο ΔΜΣ υπολογίζεται διαιρώντας το βάρος του σώ-
ματος (σε κιλά) με το τετράγωνο του ύψους του 
σώματος (σε μέτρα).

Σύμφωνα με την τιμή του ΔΜΣ,  
ένας ενήλικας μπορεί να είναι: 

• Λιποβαρής: < 18,5 

• Φυσιολογικός: 18,5-24,9 

• Υπέρβαρος: 25-29,9 

• Παχύσαρκος: ≥ 30

Παράδειγμα υπολογισμού του ΔΜΣ: 
Ένας άνδρας 80 κιλά με ύψος 1,80 μέτρα έχει  
ΔΜΣ=24,7 που υπολογίζεται ως εξής:  
ΔΜΣ = 80 / 1,802 = 80 / 3,24 = 24,7 κιλά/μέτρα2

Σύμφωνα με την τιμή του ΔΜΣ, έχει φυσιολογικό βά-
ρος σώματος. 

Έχει σημασία πώς κατανέμεται το λίπος στο 
σώμα; 
Εκτός από τη συνολική ποσότητα λίπους, σημασία 
για την υγεία έχει και το πώς (δηλαδή σε ποια σημεία) 
αυτό κατανέμεται στο σώμα. Όταν το λίπος συσσω-
ρεύεται περισσότερο στην περιοχή της κοιλιάς (σω-
ματότυπος μήλο), οπότε το άτομο έχει αυξημένη πε-
ριφέρεια μέσης, είναι πιθανότερο να εμφανίσει υπέρ-
ταση, σακχαρώδη διαβήτη, αυξημένη χοληστερόλη 
στο αίμα και μεταβολικό σύνδρομο, σε σχέση με άτο-
μα που έχουν μεγαλύτερη συσσώρευση λίπους στην 
περιοχή των γλουτών (σωματότυπος αχλάδι).
Για την εκτίμηση της κατανομής του λίπους στο σώμα 
υπάρχουν ειδικοί δείκτες όπως: «Περιφέρεια Μέσης» 
και «Περιφέρεια Μέσης προς Περιφέρεια Ισχίων».

ΔΜΣ =  ΒΑΡΟΣ / ΥΨΟΣ2

(κιλά/μέτρα2 ή kg/m2)

Διατηρείτε φυσιολογικό και σταθερό σωματικό βάρος.
¸  Φροντίστε ώστε η ενέργεια που λαμβάνετε μέσω της τροφής να 

εξισορροπείται με την ενέργεια που δαπανάτε μέσω της σωματικής 
δραστηριότητας. 

¸   Διατηρείτε το βάρος σας εντός των προτεινόμενων φυσιολογικών ορίων 
και αποφεύγετε τις μεγάλες αυξομειώσεις του, καθόλη τη διάρκεια της 
ενήλικης ζωής.

ΣΥΣΤΑΣΗ

15ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟΥ ΒΑΡΟΥΣ ΚΑΙ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ
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•  Άτομα που διατηρούν σταθερό σωματικό βάρος 
φαίνεται να έχουν μειωμένο κίνδυνο ανάπτυξης 
ορισμένων νοσημάτων, σε σχέση με άτομα που 
σταδιακά προσλαμβάνουν βάρος κατά τη διάρ-
κεια της ενήλικης ζωής τους. 

•  Οι  γυναίκες έχουν κατά κανόνα μεγαλύτερα 
ποσοστά σωματικού λίπους από τους άνδρες.  
Η ποσότητα του λίπους συνήθως αυξάνεται με 
την πάροδο της ηλικίας. 

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΟΤΙ

ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟΥ ΒΑΡΟΥΣ ΚΑΙ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ15
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ΧΡΗΣΙΜΕΣ 
ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ

•  Περιορίστε όσο το δυνατόν περισσότερο τον καθιστικό τρόπο ζωής, 
π.χ., χρόνος μπροστά σε οθόνη (υπολογιστής, τηλεόραση κ.ά.)

•  Υιοθετήστε οποιαδήποτε μέτριας έντασης σωματική δραστηριότητα, 
για τουλάχιστον 30 λεπτά ημερησίως, τις περισσότερες ημέρες της 
εβδομάδας, ιδανικά καθημερινά, για να διατηρήσετε καλή υγεία και 
ευρωστία.

•  Για επιπλέον οφέλη στην υγεία, αυξήστε τη σωματική δραστηριότητα 
σε περίπου 5 ώρες μέτριας έντασης ή 2,5 ώρες υψηλής έντασης την 
εβδομάδα ή σε οποιονδήποτε ισοδύναμο συνδυασμό των παραπάνω.

ΣΥΣΤΑΣΗ

•   Τα 30 λεπτά σωματικής δραστηριότητας μέτριας 
έντασης δεν χρειάζεται να είναι συνεχόμενα. Μπο-
ρούν να γίνονται σε διαστήματα διάρκειας τουλάχι-
στον 10 λεπτών το καθένα, μέσα στην ημέρα.

•   Εντάξτε τη σωματική δραστηριότητα στην καθη-
μερινότητά σας, π.χ., κατεβείτε από το λεωφορείο 
στην προηγούμενη στάση και περπατήστε μέχρι τη 
δουλειά ή το σπίτι, χρησιμοποιείτε τις σκάλες και 
όχι τον ανελκυστήρα ή τις κυλιόμενες σκάλες, όπου 
αυτό είναι εφικτό.

•   Έστω και η ελάχιστη σωματική δραστηριότητα εί-
ναι καλύτερη από την πλήρη έλλειψή της.

•   Προγραμματίστε, μέσα στην εβδομάδα, τον χρό-
νο που θα αφιερώσετε σε σωματική δραστηριότη-
τα και μην την παραλείπετε. 

•   Επιλέξτε διάφορα είδη σωματικών δραστηριοτή-
των. Σκεφτείτε την κίνηση ως ευκαιρία – όχι σαν αγ-
γαρεία.

•   Μετά την άσκηση, μην επιβραβεύετε τον εαυτό σας 
με ένα υψηλό σε θερμίδες γεύμα ή μικρογεύμα.

Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis
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•   Η ενέργεια που δαπανάται μέσω της σωματικής 
δραστηριότητας (δηλαδή οι θερμίδες που κατανα-
λώνονται) εξαρτάται τόσο από το είδος όσο και από 
τη διάρκειά της (βλ. Πίνακα 8).

• Η σωματική δραστηριότητα μπορεί, επίσης, να βελ-
τιώσει την ποιότητα του ύπνου.

• Η συστηματική σωματική δραστηριότητα μειώνει 
την πιθανότητα εμφάνισης κατάθλιψης.

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΟΤΙ

ΠΙΝΑΚΑΣ 8. 
Θερμίδες* που καταναλώνονται κατά τη διάρκεια διαφόρων δραστηριοτήτων ή 
αθλημάτων, ανάλογα με το βάρος του ατόμου

Δραστηριότητα ή Άσκηση (διάρκειας 1 ώρας) 60 κιλά 70 κιλά 80 κιλά 90 κιλά

Αργό Περπάτημα (3 χλμ/ώρα) 148 176 204 233

Περπάτημα μέτριας έντασης (4-5 χλμ/ώρα) 195 232 270 307

Περπάτημα πολύ γρήγορο (6-7 χλμ/ώρα) 295 352 409 465

Γρήγορο τρέξιμο (8 χλμ/ώρα) 472 563 654 745

Δουλειές στο σπίτι (ελαφράς δυσκολίας,  
π.χ., καθάρισμα, ξεσκόνισμα κ.ά.) 148 176 204 233

Δουλειές στο σπίτι (μέτριας δυσκολίας) 207 246 286 326

Ποδήλατο μέτριας έντασης (19-22 χλμ/ώρα) 472 563 654 745

Διατάσεις – yoga (hatha) 236 281 327 372

Μπαλέτο, μοντέρνος χορός 266 317 368 419

Χορός σάλας γρήγορος 325 387 449 512

Αερόμπικ υψηλής έντασης 413 493 572 651

Ελεύθερη κολύμβηση (αργά) 413 493 572 651

Μπάσκετ (προπόνηση) 354 422 490 558

Ποδόσφαιρο 472 563 654 745

Τένις (μονό) 472 563 654 745

Βόλεϊ 177 211 245 279

Άσκηση με βάρη υψηλής έντασης 354 422 490 558

Πολεμικές τέχνες  
(judo, karate, kick boxing, tae kwan do) 590 704 817 931

Πηγές: http://www.nutristrategy.com/caloriesburned.htm
  Calculations are based on research data from Medicine and Science in Sports and Exercise, the official journal of the 
American College of Sports Medicine.

*  Οι αναγραφόμενες θερμίδες είναι ενδεικτικές, καθώς, εκτός από το σωματικό βάρος, η απώλεια των θερμίδων 
επηρεάζεται και από άλλους παράγοντες, όπως την ένταση της δραστηριότητας, το επίπεδο της φυσικής κατάστασης και 
τον μεταβολισμό του ατόμου. 
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16 ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΟΝΤΑΙ ΣΤΑ ΤΡΟΦΙΜΑ

•      Χρησιμοποιούνται ως δομικό συστατικό των κυττά-
ρων. συμβάλλουν, μεταξύ άλλων, στην επιδιόρθω-
ση των ιστών, συμμετέχουν στον μεταβολισμό και 
στη λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος. 

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

•      Οι πρωτεΐνες αποτελούνται από αμινοξέα. Ορι-
σμένα από αυτά ονομάζονται απαραίτητα, διότι 
ο οργανισμός δεν μπορεί να τα συνθέσει και τα 
προσλαμβάνει από τα τρόφιμα. Οι πρωτεΐνες που 

περιέχουν όλα τα απαραίτητα αμινοξέα στην ανα-
λογία που τα χρειάζεται ο οργανισμός ονομάζονται 
υψηλής βιολογικής αξίας και βρίσκονται σε τρό-
φιμα ζωικής προέλευσης, όπως το κόκκινο και το 
λευκό κρέας, το ψάρι, το αυγό, το γάλα, το γιαούρ-
τι και το τυρί. Αντίθετα, οι πρωτεΐνες που δεν περι-
έχουν όλα τα απαραίτητα αμινοξέα στην αναλογία 
που τα έχει ανάγκη ο οργανισμός θεωρούνται χα-
μηλής βιολογικής αξίας και περιέχονται σε τρό-
φιμα φυτικής προέλευσης, όπως τα δημητριακά, τα 
όσπρια και οι ξηροί καρποί.

Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis

Πρωτεΐνες 
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n   Μονοακόρεστα λιπαρά οξέα: βρίσκο-
νται κυρίως σε τρόφιμα φυτικής προέλευ-
σης,όπως στο ελαιόλαδο και τους ξηρούς 
καρπούς, και σε μικρότερο βαθμό σε τρόφι-
μα ζωικής προέλευσης. Η κατανάλωση τρο-
φίμων που περιέχουν μονοακόρεστα λιπαρά  
θεωρείται ωφέλιμη για την υγεία, γι’ αυτό και 
θα πρέπει να προτιμώνται έναντι των τροφίμων 
που περιέχουν κορεσμένα λιπαρά. 

n   Πολυακόρεστα λιπαρά οξέα: βρίσκονται 
κυρίως στα φυτικά έλαια και τους ξηρούς καρ-
πούς. Σε αυτή την κατηγορία ανήκουν και τα 
ω-3 λιπαρά οξέα, καλή πηγή των οποίων απο-
τελούν τα ψάρια, και ιδιαίτερα τα λιπαρά ψάρια, 
όπως ο κολιός, η σαρδέλα κ.ά. Η κατανάλωση 
τροφίμων που περιέχουν πολυακόρεστα λιπα-
ρά θεωρείται ωφέλιμη για την υγεία και θα πρέ-
πει να προτιμώνται έναντι των τροφίμων που 
περιέχουν κορεσμένα λιπαρά.

n   Κορεσμένα λιπαρά οξέα: βρίσκονται κυρί-
ως σε τρόφιμα ζωικής προέλευσης όπως το  
κρέας, το βούτυρο και τα γαλακτοκομικά 
προϊόντα. Η υψηλή κατανάλωση τροφίμων  
πλούσιων σε κορεσμένα λιπαρά μπορεί να εί-
ναι επιβλαβής για την υγεία, γι’ αυτό και η πρό-
σληψή τους θα πρέπει να είναι περιορισμένη 
και να αντικαθίστανται από τρόφιμα που πε-
ριέχουν μονοακόρεστα και πολυακόρεστα λι-
παρά.

n   Υδρογονωμένα (τρανς) λιπαρά οξέα: 
βρίσκονται κυρίως σε βιομηχανοποιημένα 
προϊόντα και παράγονται κατά την επεξεργα-
σία (υδρογόνωση) των λιπαρών οξέων που πε-
ριέχονται στο τρόφιμο. Τα υδρογονωμένα λίπη 
δεν είναι απαραίτητα για τον ανθρώπινο οργα-
νισμό. Αντιθέτως, είναι ιδιαίτερα επιβλαβή για 
την υγεία, καθώς η κατανάλωσή τους αυξάνει 
την πιθανότητα για καρδιαγγειακά νοσήματα.

Λιπίδια (Λίπη και Έλαια)
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•      Χρησιμοποιούνται ως συστατικό των κυτταρι-
κών μεμβρανών και των ορμονών, ενώ συμβάλ-
λουν στην απορρόφηση των λιποδιαλυτών βιτα-
μινών. Τα λιπίδια, είτε περιέχονται στα τρόφιμα 
ως φυσικό συστατικό (π.χ., κρέας, γαλακτοκο-
μικά προϊόντα, αυγό), είτε προστίθενται σε αυτά  
(π.χ., ελαιόλαδο κατά το μαγείρεμα). Σημασία 
έχει τόσο η ποσότητα όσο και το είδος (ποιότη-
τα) των λιπιδίων που καταναλώνουμε.

•      Τα λιπίδια μπορούν να ταξινομηθούν σε κατηγο-
ρίες, ανάλογα με το είδος των λιπαρών οξέων που 
περιέχουν. Τα λιπαρά οξέα διακρίνονται σε:
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ΜΙΚΡΟΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

Οι βιταμίνες είναι θρεπτικές ουσίες απαραίτητες για την ομαλή ανάπτυξη και λειτουργία του οργανισμού. 
Προσλαμβάνονται από τα τρόφιμα, καθώς ο οργανισμός δεν μπορεί να τις συνθέσει σε επαρκείς ποσότη-
τες και δεν αποδίδουν θερμίδες. 
Κατατάσσονται σε 2 μεγάλες κατηγορίες, στις υδατοδιαλυτές και στις λιποδιαλυτές βιταμίνες. Στους Πί-
νακες 9 και 10 παρουσιάζονται οι κύριες πηγές των υδατοδιαλυτών και λιποδιαλυτών βιταμινών, αντίστοιχα.

Βιταμίνες

ΠΙΝΑΚΑΣ 9.
Κύριες πηγές υδατοδιαλυτών βιταμινών
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Βιταμίνες Κύριες πηγές

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

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 (B9) Πράσινα φυλλώδη λαχανικά, εντόσθια, όσπρια (φασόλια, φακές), αρακάς

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

Παντοθενικό οξύ (B5)
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. 
EUFIC (2006). Βιταμίνες τι κάνουν και πού τις βρίσκουμε. http://www.eufic.org/
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Τα ανόργανα στοιχεία είναι συστατικά που, ενώ βρίσκονται σε μικρές ποσότητες στο ανθρώπινο σώμα, η πα-
ρουσία τους είναι απαραίτητη για την ομαλή ανάπτυξη και λειτουργία του οργανισμού.
Οι κύριες πηγές των ανόργανων στοιχείων που θεωρούνται σημαντικότερα για την υγεία φαίνονται στον Πί-
νακα 11.

Ανόργανα στοιχεία

ΠΙΝΑΚΑΣ 11
Κύριες πηγές ανόργανων στοιχείων

16 ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΟΝΤΑΙ ΣΤΑ ΤΡΟΦΙΜΑ

Ανόργανα στοιχεία Κύριες πηγές

Ασβέστιο
Γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα, πράσινα λαχανικά (π.χ., σπανάκι, μπρόκολο), 
μικρά ψάρια 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., σπανάκι), κολοκυθόσποροι (πασατέμπος)

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 Organization 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.

•   Τα άτομα που ακολουθούν μια αυστηρά χορτο-
φαγική διατροφή (χωρίς αυγό και γαλακτοκομικά 
προϊόντα) είναι πιθανό να εμφανίσουν ανεπάρκεια 
της βιταμίνης Β12. Γι’ αυτό πρέπει να συμβουλεύο-
νται τον γιατρό τους. 

•   Η απορρόφηση των λιποδιαλυτών βιταμινών που 
περιέχονται στα λαχανικά αυξάνεται όταν προ-
σθέτουμε και μία πηγή λίπους, για παράδειγμα 
ελαιόλαδου. 

•   Στις περισσότερες περιπτώσεις, η έκθεση των 
χεριών και του προσώπου στο ηλιακό φως, για 

συνολικά 15-30 λεπτά την ημέρα (χωρίς αντη-
λιακό), συμβάλλει στη σύνθεση της συνιστώ-
μενης για τον οργανισμό ημερήσιας ποσότητας 
βιταμίνης D. Θα πρέπει, ωστόσο, να αποφεύγε-
ται η έκθεση τις ώρες έντονης ηλιοφάνειας κατά 
τους καλοκαιρινούς μήνες.

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΟΤΙ
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ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΚΑΙ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ, ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΚΑΙ 
ΑΣΦΑΛΗΣ ΧΕΙΡΙΣΜΟΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 

Ο χειρισμός των τροφίμων, είτε κατά την προετοιμασία (π.χ., τεμαχισμός) είτε κατά τη διάρκεια του μαγει-
ρέματος (π.χ., παρατεταμένος βρασμός), μπορεί να οδηγήσει στην απώλεια μέρους των θρεπτικών τους 
συστατικών. 

Ακόμη, κάποιες συχνά χρησιμοποιούμενες μαγειρικές τεχνικές, όπως το «τσιγάρισμα» και το ψήσιμο στα 
κάρβουνα, βελτιώνουν τη γεύση και την οσμή των φαγητών, αλλά δρουν αρνητικά στη θρεπτική αξία των 
τροφίμων. 

Ακολουθούν χρήσιμες συμβουλές για την προετοιμασία του φαγητού και το μαγείρεμα, ώστε να μειώνετε 
την απώλεια των θρεπτικών συστατικών και να ετοιμάζετε πιο υγιεινά φαγητά.

Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis
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•  Στον ατμό: Μαγειρεύετε στον ατμό, γιατί τα τρό-
φιμα διατηρούν καλύτερα τη γεύση και τα θρεπτι-
κά συστατικά τους. Βάλτε σε μια μεγάλη κατσαρό-
λα νερό να βράσει και από πάνω τοποθετήστε ένα 
κατάλληλο σκεύος (π.χ., τρυπητό μεταλλικό σου-
ρωτήρι) με τα τρόφιμα.

•  Βράσιμο: Αν σκοπεύετε να βράσετε λαχανικά, 
χρησιμοποιήστε όσο το δυνατό λιγότερο νερό.  
Τα θρεπτικά συστατικά μεταφέρονται από τα τρό-
φιμα στα υγρά που χρησιμοποιούνται κατά το μα-
γείρεμα. Έτσι, όταν βράσετε λαχανικά, μπορείτε να 
κρατήσετε το υγρό που θα μείνει για να το χρησι-
μοποιήσετε σε άλλες συνταγές.

•  Σιγανό ψήσιμο στην κατσαρόλα: Οι περισ-
σότερες συνταγές που χρησιμοποιούν αυτή 
την τεχνική απαιτούν το «τσιγάρισμα» κάποιων 
υλικών σε λάδι (π.χ., κρεμμυδιού ή κομματιών 
κρέατος), πριν προστεθεί το υγρό (π.χ., σπιτι-
κός ζωμός, κρασί, νερό κ.ά.) μέσα στο οποίο θα 
βράσουν στη συνέχεια. Για πιο υγιεινό αποτέλε-
σμα, δοκιμάστε να «τσιγαρίσετε» τα υλικά σε μέ-
ρος του υγρού που θα χρησιμοποιήσετε αντί για 
λάδι και προσθέστε το λάδι στο τέλος του μα-
γειρέματος.

• Ψήσιμο στον φούρνο 
n  σε σχάρα: Όταν ψήνετε κρέας, κοτόπουλο ή 

ψάρι στον φούρνο, τοποθετήστε τα σε σχάρα με 
ένα ταψί από κάτω. Έτσι, το λίπος που στάζει πέ-
φτει στο ταψί.

n  σε ταψί: Όταν ψήνετε κομμάτια κρέατος σε 
ταψί στον φούρνο, αποφύγετε την προσθήκη 
λαδιού, καθώς το κρέας «βγάζει» τα δικά του 
υγρά και ψήνεται μέσα σε αυτά. Εναλλακτικά, 
χρησιμοποιήστε γάστρα, που απαιτεί τη χρήση 
ελάχιστων υγρών για το μαγείρεμα και αποτελεί 
μέρος της παραδοσιακής ελληνικής μαγειρικής.

•  Αποφύγετε το ψήσιμο στα κάρβουνα: Το 
ψήσιμο στα κάρβουνα είναι δημοφιλής μέθο-
δος μαγειρέματος. Ωστόσο, λόγω των υψη-
λών θερμοκρασιών που αναπτύσσονται, πα-
ράγονται δύο, δυνητικά καρκινογόνες, ομά-
δες ουσιών, οι ετεροκυκλικές αμίνες και οι πο-
λυκυκλικοί αρωματικοί υδρογονάνθρακες. 
Οι ετεροκυκλικές αμίνες σχηματίζονται όταν το 
κρέας εκτεθεί άμεσα στη φλόγα ή σε επιφάνεια 
που έχει πολύ υψηλή θερμοκρασία, ενώ οι πολυ-
κυκλικοί αρωματικοί υδρογονάνθρακες σχηματί-
ζονται στον καπνό που παράγεται όταν το λίπος 
του κρέατος αναφλέγεται ή στάζει στα κάρβουνα 
της σχάρας.

•  Αποφεύγετε να «μουλιάζετε»  τα τρόφιμα σε νερό, 
γιατί απομακρύνεται μέρος των υδατοδιαλυτών 
βιταμινών και ανόργανων στοιχείων που περιέχο-
νται σε αυτά. 

•  Μην ξεπλένετε το ρύζι πριν το μαγειρέψετε, για-
τί είναι εμπλουτισμένο με βιταμίνες και ανόργανα 
στοιχεία, που χάνονται κατά το ξέπλυμα.

•  Δεν συνιστάται το ξέπλυμα μαγειρεμένων τροφί-
μων (π.χ., ζυμαρικά) κάτω από τρεχούμενο νερό, 

γιατί οδηγεί σε απώλεια μέρους των θρεπτικών 
τους συστατικών.

•  Προετοιμάζετε τα τρόφιμα όσο το δυνατόν πιο κο-
ντά χρονικά στην ώρα του σερβιρίσματος.

•  Κόβετε τα λαχανικά σε μεγάλα κομμάτια και μαγει-
ρέψτε τα όσο το δυνατόν πιο σύντομα μετά τον τε-
μαχισμό τους. Σε αντίθετη περίπτωση, καταστρέ-
φεται μέρος των βιταμινών που περιέχουν (π.χ., βι-
ταμίνη C και βιταμίνες του συμπλέγματος Β). 

17ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ, ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΚΑΙ ΑΣΦΑΛΗΣ ΧΕΙΡΙΣΜΟΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ

Προετοιμασία του φαγητού

Μαγειρικές τεχνικές

Εθνικός διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 
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•  Μαρινάρετε το κρέας πριν από το ψήσιμο – το μα-
ρινάρισμα του κρέατος, ακόμη και λίγα λεπτά πριν 
από το ψήσιμο, μπορεί να μειώσει τον σχηματι-
σμό ετεροκυκλικών αμινών.

•  Ψήστε σε χαμηλότερη θερμοκρασία.
•  Αποτρέψτε τα ξεσπάσματα της φλόγας.

•  Μην «παραψήνετε» το κρέας. Αν και είναι σημα-
ντικό να ψήνουμε καλά το κόκκινο κρέας και τα 
πουλερικά, δεν χρειάζονται υπερβολές. Το καμέ-
νο κρέας έχει υψηλότερα επίπεδα ετεροκυκλικών 
αμινών σε σχέση με το λιγότερο ψημένο.

Πρακτικές συμβουλές για πιο ασφαλές ψήσιμο στα κάρβουνα

17 ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ, ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΚΑΙ ΑΣΦΑΛΗΣ ΧΕΙΡΙΣΜΟΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ
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•  Το τηγάνισμα της πατάτας πρέπει να γίνεται σε χα-
μηλές θερμοκρασίες και μέχρι να αποκτήσει «χρυ-
σαφένιο» χρώμα. Μην καταναλώνετε πατάτες που 
έχουν σκούρο χρώμα.

•  Όταν ψήνετε στον φούρνο, φροντίστε η θερμο-
κρασία να μην ξεπερνά τους 200o C.

•  Αποφύγετε το υπερβολικό ψήσιμο του ψωμιού, 
της πίτσας, των μπισκότων κτλ.

Συμβουλές για τη μείωση της ποσότητας ακρυλαμιδίου στα τρόφιμα (ΕΦΕΤ, 
2007)

• Αποφύγετε το τηγάνισμα

Το τηγάνισμα των τροφίμων συμβάλλει στην πρό-
σληψη μεγάλης ποσότητας λιπών και κατά συνέπεια 
θερμίδων, ειδικά αν τα τρόφιμα έχουν «παναριστεί» 
πριν από το τηγάνισμα.
Όταν χρησιμοποιούνται μέθοδοι μαγειρέματος κατά 
τις οποίες αναπτύσσονται πολύ υψηλές θερμοκρα-
σίες (π.χ., τηγάνισμα, ψήσιμο στα κάρβουνα ή στον 
φούρνο) μπορεί να σχηματιστεί σε αμυλούχα τρό-

φιμα μια τοξική χημική ουσία, το ακρυλαμίδιο. Τα 
τρόφιμα στα οποία έχει εντοπιστεί ακρυλαμίδιο είναι 
κυρίως οι πατάτες και τα προϊόντα τους (πατατάκια, 
προτηγανισμένες πατάτες κ.ά.). Επίσης, το ακρυ-
λαμίδιο έχει εντοπιστεί και σε άλλα επεξεργασμένα 
τρόφιμα που χρησιμοποιούν ως πρώτη ύλη τα δη-
μητριακά, αλλά σε μικρότερες συγκεντρώσεις (π.χ., 
μπισκότα, ψωμί του τοστ, δημητριακά πρωινού).

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ, ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΚΑΙ ΑΣΦΑΛΗΣ ΧΕΙΡΙΣΜΟΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ
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ΑΣΦΑΛΗΣ ΧΕΙΡΙΣΜΟΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ
Η διατροφή δεν αρκεί μόνο να είναι ποιοτική, αλλά πρέπει να είναι και ασφαλής. Οι 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. 

Για την υγιεινή και την ασφάλεια κατά την παραγωγή και τη διανομή των τροφίμων φροντίζουν οι σχετικοί 
κρατικοί φορείς (π.χ., ΕΦΕΤ), οι οποίοι ελέγχουν και διασφαλίζουν την τήρηση των κανονισμών. Ιδιαίτερα ση-
μαντικό όμως είναι και το κομμάτι που μας αναλογεί, δηλαδή η τήρηση βασικών κανόνων υγιεινής κατά τον 
χειρισμό και την προετοιμασία των τροφίμων στο σπίτι, για την αποφυγή τροφιμογενών νοσημάτων, δηλα-
δή νοσημάτων που προκαλούνται στον άνθρωπο από την κατανάλωση τροφίμων ή νερού.

17

Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis
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•  Τα τροφιμογενή νοσήματα προκαλούνται από 
μικροοργανισμούς (όπως η σαλμονέλα, η λιστέρια 
κ.ά.) που έχουν επιμολύνει το φαγητό.
n    Εκδηλώνονται, κυρίως, με συμπτώματα του γα-

στρεντερικού συστήματος, κάποιες φορές με-
γάλης βαρύτητας, όπως διάρροια, έμετο ή κοι-
λιακό πόνο, με ή χωρίς πυρετό. 

n  Ιδιαίτερα ευάλωτες είναι ειδικές ομάδες του 
πληθυσμού, όπως οι ηλικιωμένοι, τα παιδιά, οι 
έγκυες, τα άτομα με νοσήματα του ανοσοποιη-
τικού συστήματος, στα οποία η νόσηση μπορεί 
να αποδειχτεί ιδιαίτερα επικίνδυνη.

•  Οι βασικοί κανόνες που προτείνονται για την απο-
φυγή των τροφιμογενών νοσημάτων αφορούν:
n   Την αγορά, τη μεταφορά και την αποθήκευση 

των τροφίμων
n   Την καθαριότητα του χώρου και των σκευών 
n   Την προετοιμασία, το μαγείρεμα, το σερβίρισμα 

και τη συντήρηση των τροφίμων. 

Αγορά, μεταφορά και αποθήκευση τροφίμων

Αγορά τροφίμων 

•  Μην αγοράζετε προϊόντα που έχουν ελαττωματική 
συσκευασία, είναι ακατάλληλα σφραγισμένα ή πα-
ρουσιάζουν σημάδια φθοράς.

•  Μην αγοράζετε ή μην καταναλώνετε το περιεχόμε-
νο συσκευασιών που έχουν «φουσκώσει», έχουν 
σημάδια διαρροής ή ασυνήθιστη οσμή.

•  Ελέγχετε πάντα την ημερομηνία λήξης των 
συσκευασμένων τροφίμων πριν από την αγορά και 
την κατανάλωση.

Μεταφορά τροφίμων

•  Αφήστε για το τέλος των αγορών σας τα τρόφιμα 
που διατηρούνται στην ψύξη ή την κατάψυξη, ώστε 
να αποφύγετε τη μερική απόψυξή τους μέχρι τη με-
ταφορά τους στο σπίτι.

17

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 
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Αποθήκευση τροφίμων

•  Αποθηκεύετε τα τρόφιμα με βάση τις οδηγίες που 
αναγράφονται στη συσκευασία τους.

•  Διασφαλίστε ότι οι χώροι στους οποίους αποθη-
κεύετε τα τρόφιμα είναι καθαροί και ότι τα τρόφι-
μα βρίσκονται μακριά από χημικές ουσίες.

•  Φροντίστε να αποθηκεύετε τα ωμά τρόφιμα χωρι-
στά από τα έτοιμα προς κατανάλωση.

•  Αποθηκεύετε τρόφιμα όπως όσπρια, αλεύρι, 
σύκα, δαμάσκηνα κ.ά. σε σφραγισμένο δοχείο, σε 
δροσερό και ξηρό μέρος, μακριά από άμεσες πη-
γές θερμότητας ή από το ηλιακό φως και κάντε συ-
χνό έλεγχο για πιθανή προσβολή από έντομα.

•  Διατηρείτε τα τρόφιμα σε ασφαλείς θερμοκρασίες:
n  Διατηρείτε τα ζεστά τρόφιμα πραγματικά ζε-

στά (θερμοκρασία άνω των 60ο C – να αχνί- – να αχνί-
ζουν) πριν από το σερβίρισμα.

n  Μην αφήνετε τα μαγειρεμένα τρόφιμα, ιδιαίτερα το 
κρέας και τα πουλερικά, σε θερμοκρασία δωματίου 
περισσότερο από 2 ώρες. Μετά το φαγητό, ψύχετε 
γρήγορα όλα τα μαγειρεμένα και ευπαθή τρόφιμα. 
Γιατί;
 Οι μικροοργανισμοί μπορεί να πολλαπλασιάζο-
νται πολύ γρήγορα, εάν το τρόφιμο είναι αποθη-
κευμένο σε θερμοκρασία δωματίου. Σε θερμο-
κρασίες κάτω από τους 5ο C (θερμοκρασία ψυ-
γείου) ή πάνω από τους 60ο C, η ανάπτυξη των 
μικροοργανισμών επιβραδύνεται ή σταματά.

Σχετικά με την αποθήκευση στο ψυγείο:

•  Ρυθμίστε τη συντήρηση του ψυγείου στους 4o C 
και την κατάψυξη στους -18o C (βλ. Πίνακα 12).

•  Μην παραγεμίζετε το ψυγείο. Ο ψυχρός αέρας θα 
πρέπει να κυκλοφορεί για να διατηρεί τα τρόφιμα 
ασφαλή.

•  Φροντίζετε όλα τα μαγειρεμένα τρόφιμα να είναι 
σε σκεύη αποθήκευσης και τοποθετήστε τα σε 
ράφι πάνω από τα ωμά.

•  Τοποθετείτε τα ωμά κρέατα (καλυμμένα), στο 
κάτω μέρος του ψυγείου, ώστε να αποφύγετε να 
στάξει το κρέας σε άλλα τρόφιμα.

•  Καθαρίζετε τακτικά το εσωτερικό του ψυγείου 
σας, και απομακρύνετε αμέσως υπολείμματα τρο-
φίμων.

•  Διασφαλίστε ότι τα κατεψυγμένα τρόφιμα διατη-
ρούνται παγωμένα και σκληρά.

•  Ποτέ μην τοποθετείτε ζεστό φαγητό κατευθείαν 
στο ψυγείο.

•  Μην αποθηκεύετε τρόφιμα για μεγάλο διάστημα 
στο ψυγείο ή την κατάψυξη.

17
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17
ΠΙΝΑΚΑΣ 12. 
Ενδεικτικοί χρόνοι συντήρησης τροφίμων* στο ψυγείο και την κατάψυξη

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 

Τρόφιμο Συντήρηση στο 
ψυγείο (4°C)

Συντήρηση στην 
κατάψυξη (-18°C)

Νωπό κρέας (κόκκινο)

Βοδινό 3-5 ημέρες 6-12 μήνες

Χοιρινό 3-5 ημέρες 4-6 μήνες

Κατσικίσιο – 
Αρνίσιο 3-5 ημέρες 6-9 μήνες

Κιμάς (από βοδινό, 
χοιρινό ή αρνίσιο 
κρέας)

1-2 ημέρες 3-4 μήνες

Εντόσθια 1-2 ημέρες 3-4 μήνες

Κρέας μαγειρεμένο (κόκκινο)

Κομμάτι κρέατος 
χωρίς σάλτσα ή 
ζωμό

3-4 ημέρες 2-3 μήνες

Κομμάτι κρέατος 
με σάλτσα ή ζωμό 1-2 ημέρες 2-3 μήνες

Νωπό κρέας πουλερικών

Κοτόπουλο ή γαλο-
πούλα (ολόκληρο) 1-2 ημέρες 12 μήνες

Κοτόπουλο ή γαλο-
πούλα (κομμάτια) 1-2 ημέρες 9 μήνες

Εντόσθια  
(συκωτάκια) 1-2 ημέρες 3-4 μήνες

Κρέας πουλερικών μαγειρεμένο

Κοτόπουλο ή γαλο-
πούλα, και φαγητά 
που τα περιέχουν 

3-4 ημέρες 4-6 μήνες

Νωπά ψάρια και θαλασσινά

Ψάρι λιπαρό  
(π.χ., σαρδέλα, 
γαύρος, σολομός)

1-2 ημέρες 2-3 μήνες

Μη λιπαρό ψάρι 
(π.χ., γλώσσα) 1-2 ημέρες 6 μήνες

Θαλασσινά και 
οστρακοειδή  
(γαρίδες, καλαμά-
ρι, χταπόδι, μύδια 
κτλ.)

1-2 ημέρες 3-6 μήνες

Καπνιστά ψάρια 
(π.χ., πέστροφα, 
σολομός κτλ.)

2 εβδομάδες 2 μήνες

Τρόφιμο Συντήρηση στο 
ψυγείο (4°C)

Συντήρηση στην 
κατάψυξη (-18°C)

Ψάρια (μαγειρεμένα)

Όλα τα είδη 
ψαριών 3-4 ημέρες 4-6 μήνες

Αλλαντικά

Αλλαντικά σε 
φέτες (π.χ., ζαμπόν 
χοιρινό, γαλοπούλα 
κτλ.)

3-5 ημέρες 1-2 μήνες

Μπέικον 1 εβδομάδα 1 μήνας

Λουκάνικο από 
ωμό κρέας (χοι-
ρινό,κοτόπουλο, 
μοσχάρι κτλ.)

1-2 ημέρες 1-2 μήνες

Λουκάνικο από 
καπνιστό κρέας 
(χοιρινό, κοτόπου-
λο, μοσχάρι κτλ.)

1 εβδομάδα 1-2 μήνες

Αυγά

Φρέσκα 4-5 εβδομάδες Δεν καταψύχονται

Κρόκοι αυγού – 
ασπράδια 2-4 ημέρες Δεν καταψύχονται

Βρασμένα (σφιχτά) 1 εβδομάδα Δεν καταψύχονται

Γαλακτοκομικά προϊόντα

Γάλα 1 εβδομάδα 3 μήνες

Τυρί μαλακό (π.χ., 
κατίκι, κότατζ) 1 εβδομάδα Δεν καταψύχεται

Γιαούρτι 1-2 εβδομάδες 1-2 μήνες

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ, ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΚΑΙ ΑΣΦΑΛΗΣ ΧΕΙΡΙΣΜΟΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ

*Οι ενδεικτικοί χρόνοι του πίνακα ισχύουν για μη συσκευα-
σμένα τρόφιμα.

Πηγή:    FDA (2011). Refrigerator & Freezer Storage Chart 
http://www.fda.gov/downloads/foodfoodborneillne
sscontaminants/ucm109315.pdf
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Καθαριότητα χώρου και σκευών

Προετοιμασία, μαγείρεμα, σερβίρισμα και συντήρηση 
φαγητού

•  Καθαρίζετε καλά όλες τις επιφάνειες εργασίας, τα 
σερβίτσια, τα μαχαιροπίρουνα, τα μαγειρικά σκεύη 
και τον λοιπό εξοπλισμό, χρησιμοποιώντας ζεστό 
νερό και απορρυπαντικό.

•  Διασφαλίζετε ότι όλα τα σκεύη και ο εξοπλισμός 
είναι απολύτως στεγνά πριν από την χρήση τους.

•  Πλένετε συχνά και στεγνώνετε τις πετσέτες της 
κουζίνας, τα σφουγγάρια και τα πανάκια καθαρι-

σμού και αντικαταστήστε τακτικά το σφουγγάρι 
πλυσίματος. Χρησιμοποιείτε χαρτοπετσέτες μιας 
χρήσης, καθώς δεν μεταφέρουν και δεν ευνοούν 
την εξάπλωση των βακτηρίων.

•  Διατηρείτε τις συσκευές, όπως φούρνο μικροκυ-
μάτων, τοστιέρα, ανοιχτήρι για κονσέρβες, λεπί-
δες του μπλέντερ και του μίξερ, χωρίς υπολείμμα-
τα τροφίμων.

Προετοιμασία φαγητού

17
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•  Πλένετε καλά τα χέρια σας με σαπούνι πριν αρχί-
σετε την προετοιμασία του φαγητού και στεγνώ-
στε τα καλά.

•  Ξεχωρίζετε το ωμό κρέας, τα πουλερικά, τα ψάρια 
και τα θαλασσινά από τα άλλα τρόφιμα.

•  Χρησιμοποιείτε διαφορετικό εξοπλισμό και εργα-
λεία, όπως μαχαίρια και επιφάνειες κοπής, για να 
χειριστείτε ωμά τρόφιμα.

•  Αποθηκεύετε τα τρόφιμα σε κλειστά σκεύη για να 
αποφύγετε την επαφή μεταξύ ωμών και μαγειρεμέ-
νων τροφίμων. 
Γιατί; 
Τα ωμά τρόφιμα, και ιδιαίτερα το κρέας, τα πουλε-
ρικά, τα ψάρια, τα θαλασσινά, καθώς και τα υγρά 
τους, μπορεί να περιέχουν επικίνδυνους μικροορ-
γανισμούς, που είναι δυνατόν να μεταφερθούν σε 
άλλα τρόφιμα κατά την προετοιμασία και την απο-
θήκευσή τους.

•  Αποψύχετε τα τρόφιμα στη συντήρηση του 
ψυγείου, στον φούρνο μικροκυμάτων ή με τρεχού-
μενο νερό. Ποτέ με ζεστό νερό ή εκτός ψυγείου.

•  Τρόφιμα τα οποία αποψύχθηκαν στον φούρνο μι-
κροκυμάτων θα πρέπει να μαγειρεύονται αμέσως.

•  Μην καταψύχετε ξανά κρέας που έχετε αποψύξει.
 Μαγειρέψτε το αμέσως ή διατηρήστε το στο ψυ-
γείο μέχρι να το χρησιμοποιήσετε.  

•  Κατά την απόψυξη του ωμού κρέατος φροντίστε 
να μην στάζει και μολύνει άλλα τρόφιμα ή σκεύη.

•  Πλένετε καλά τα φρούτα και τα λαχανικά κάτω από 
τρεχούμενο νερό πριν από το ξεφλούδισμα και το κό-
ψιμο. Τρίψτε τα δυνατά και στεγνώστε τα μετά το πλύ-
σιμο.
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•  Μην μαγειρεύετε κατεψυγμένα τρόφιμα, αν 
προηγουμένως δεν τα έχετε αποψύξει καλά.

•  Μην μαγειρεύετε μερικώς τα τρόφιμα και μην 
αφήνετε την ολοκλήρωση του μαγειρέματος για 
αργότερα. Το κρέας, τα ψάρια και τα πουλερικά 
πρέπει να μαγειρεύονται καλά πριν από την απο-
θήκευσή τους στο ψυγείο. 

•  Για το κρέας και τα πουλερικά, διασφαλίστε ότι οι 
χυμοί τους δεν είναι ροζ. Ιδανικά, χρησιμοποιή-
στε θερμόμετρο. Όμως, προσοχή: Καλοψημένο 
δεν σημαίνει και καμένο.

•  Μαγειρεύετε τις σούπες και τα φαγητά κατσαρό-
λας μέχρι τη θερμοκρασία βρασμού τους, ώστε η 
θερμοκρασία στο εσωτερικό τους να φτάσει τους 
70ο C.
Γιατί;
 Το σωστό μαγείρεμα σκοτώνει σχεδόν όλους 
τους επικίνδυνους μικροοργανισμούς. Μελέ-
τες έχουν δείξει ότι το μαγείρεμα του φαγητού 
σε θερμοκρασία 70ο C μπορεί να το καταστήσει 
ασφαλές για κατανάλωση. Τα τρόφιμα τα οποία 
χρειάζονται ιδιαίτερη προσοχή είναι ο κιμάς, τα 
ψητά σε μορφή κυλίνδρου (π.χ., ρολό), τα μεγάλα 
κομμάτια κρέατος και το ολόκληρο κοτόπουλο.

•  Τα μικρόβια έχουν την ικανότητα να μεταφέρο-
νται πολύ γρήγορα και να πολλαπλασιάζονται τα-
χύτατα, γεγονός που ευνοεί τη μετακίνησή τους 
από το ωμό κρέας στον άνθρωπο ή σε άλλα τρό-
φιμα (π.χ., λαχανικά), και από τα ωμά τρόφιμα στα 
μαγειρεμένα φαγητά. Αυτή η μεταφορά των μι-
κροβίων λέγεται «διασταυρούμενη επιμόλυνση».

•  Οι θερμοκρασίες που ευνοούν τον πολλαπλασιασμό 
των μικροβίων είναι μεταξύ 5o C και 60o C.

•  Τα τρόφιμα διακρίνονται σε υψηλού, μεσαίου 
και χαμηλού κινδύνου, ανάλογα με το αν περιέ-
χουν παθογόνους μικροοργανισμούς και ανά-
λογα με τη σύστασή τους και την επεξεργασία 
που έχουν υποστεί. Τα τρόφιμα υψηλού κινδύ-
νου ονομάζονται και ευπαθή ή ευαλλοίωτα. 
Στην κατηγορία αυτή ανήκουν τα πουλερικά, το 
κρέας, τα αυγά, τα γαλακτοκομικά, τα ψάρια και 
τα οστρακοειδή. 

17
Μαγείρεμα

•  Όταν ζεσταίνετε φαγητό, βεβαιωθείτε ότι η θερ-
μοκρασία του είναι τόσο υψηλή, ώστε να είναι 
καυτό (κατά την αναθέρμανσή του να αχνίσει ή 
να βράσει). 

•  Μην αναθερμαίνετε τα φαγητά περισσότερο από 
μία φορά.

•  Αποφεύγετε τα ωμά ή τα μερικώς μαγειρεμένα 
αυγά, ή προϊόντα που περιέχουν ωμά αυγά.

•  Κατά το άνοιγμα συσκευασιών (π.χ., βάζων) που 
έχουν σφραγιστεί σε κενό αέρος, βεβαιωθείτε ότι 
ακούσατε τον χαρακτηριστικό ήχο (ποπ), που δεί-
χνει ότι το τρόφιμο είναι ασφαλές.

Σερβίρισμα και συντήρηση τροφίμων

ΓΝΩΡΙΖΕΤΕ ΟΤΙ

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 
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ΚΑΘΑΡΙΟΤΗΤΑ ΔΙΑΧΩΡΙΣΜΟΣ

Πλένετε καλά και συχνά τα χέρια, τα μαγειρικά
σκεύη και τις επιφάνειες της κουζίνας.

Χρησιμοποιείτε διαφορετικά μαγειρικά σκεύη, 
επιφάνειες κοπής και ράφια αποθήκευσης στο ψυγείο 
για τα ωμά (π.χ., κρέας, πουλερικά, ψάρια-θαλασσινά) 

και τα έτοιμα προς κατανάλωση τρόφιμα.

ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ

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

Αποθηκεύετε το συντομότερο δυνατό στο ψυγείο 
τα τρόφιμα που αγοράζετε, καθώς και το φαγητό 

που περίσσεψε.

17 ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ, ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΚΑΙ ΑΣΦΑΛΗΣ ΧΕΙΡΙΣΜΟΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ

Ο Εθνικός Φορέας Ελέγχου Τροφίμων (ΕΦΕΤ) είναι ο υπεύθυνος φορέας για θέματα ελέγχου και ασφά-
λειας τροφίμων. Για περισσότερες πληροφορίες επισκεφθείτε την ιστοσελίδα: www.efet.gr
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Απλά βήματα που μπορούμε να ακολουθήσουμε για 
την υιοθέτηση μιας υγιεινής αλλά και οικονομικής 
διατροφής είναι:

1) Προγραμματισμός πριν από τις αγορές

•  Καταγράψτε τα τρόφιμα που έχετε ήδη στο σπίτι, 
οργανώστε το μενού της εβδομάδας και κάντε λί-
στα με αυτά που χρειάζεται να αγοράσετε.

•  Ορίστε εκ των προτέρων το συνολικό ποσό που 
μπορείτε να διαθέσετε για τα τρόφιμα που θα 
αγοράσετε για ένα διάστημα (π.χ., για μία εβδο-
μάδα).

•  Υπολογίστε την ποσότητα των φρέσκων τροφί-
μων που μπορείτε να χρησιμοποιήσετε πριν αλ-
λοιωθούν.

•  Έχετε υπόψη σας ότι τα κατεψυγμένα τρόφιμα 
μπορεί να διατηρηθούν για πολύ μεγαλύτερο χρο-
νικό διάστημα.

•  Κάντε έρευνα  αγοράς.

2) Κάνοντας τις αγορές σας
Όταν είστε στο κατάστημα
•  Συγκρίνετε τις τιμές των προϊόντων πριν τα αγορά-

σετε.
•  Αποφεύγετε να αγοράσετε οτιδήποτε δεν περιέχε-

ται στη λίστα αγορών σας.
•  Αποφεύγετε την αγορά επεξεργασμένων τροφί-

μων (π.χ., μπισκότα, πατατάκια, αλλαντικά). Εί-
ναι ακριβότερα και, όταν καταναλώνονται συχνά, 
έχουν αρνητικές επιδράσεις στην υγεία.

•  Αποφεύγετε να κάνετε τις αγορές σας όταν βιάζεστε 
ή πεινάτε. Είναι πιο εύκολο να παρασυρθείτε και να 
αγοράσετε προϊόντα που πιθανώς δεν χρειάζεστε ή 
και να μην ελέγξετε επαρκώς τις τιμές. 

Αφού επιστρέψετε
•  Αποθηκεύστε τα τρόφιμα που αγοράσατε προκει-

μένου να διατηρηθούν φρέσκα.
•  Αν σκοπεύετε να μην χρησιμοποιήσετε σύντομα 

κάποιο προϊόν (π.χ., κρέας ή ψάρια), καταψύξτε 
το άμεσα.

•  Προκειμένου να αποφύγετε τη σπατάλη τροφί-
μων, χωρίστε τα σε μερίδες πριν τα καταψύξετε.

•  Χρησιμοποιήστε πρώτα τα τρόφιμα με τη συντο-
μότερη ημερομηνία λήξης.

18 ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΟΙΚΟΝΟΜΙΑΣ
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Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 
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18 ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΟΙΚΟΝΟΜΙΑΣ

Φρούτα και λαχανικά

•  Προτιμήστε φρούτα και λαχανικά εποχής. Είναι πιο 
οικονομικά, ευκολότερο να τα βρείτε, πιο γευστι-
κά και περιέχουν περισσότερα θρεπτικά συστατι-
κά (βλ. Πίνακα 2). 

•  Προτιμάτε τις τοπικές (λαϊκές) ή κεντρικές λαχανα-
γορές. Μπορείτε να βρείτε καλύτερες τιμές και πιο 
φρέσκα προϊόντα.

•  Αγοράστε τα φρούτα και τα λαχανικά στην πιο απλή 
τους μορφή. Αποφεύγετε την αγορά συσκευασμέ-
νων έτοιμων/κομμένων λαχανικών και φρούτων. 
Μπορεί να είναι βολικά στη χρήση, αλλά είναι πολύ 
ακριβότερα.

•  Αγοράζετε φρούτα και λαχανικά σε μικρές ποσότη-
τες και σε τακτά χρονικά διαστήματα. Αν παρ’ όλα 
αυτά αγοράσετε περισσότερα απ’ ό,τι χρειάζεστε, 
σκεφτείτε τρόπους ώστε να τα αξιοποιήσετε, π.χ.:
n  στύψτε τα λεμόνια που σας περισσεύουν και κα-

ταψύξτε τον χυμό τους σε παγοκυψέλες
n  τρίψτε και καταψύξτε τις ντομάτες 
n  ψιλοκόψτε και καταψύξτε άνηθο, μαϊντανό κ.ά.
n  ετοιμάστε σούπα λαχανικών και καταψύξτε την.

•  Τα κατεψυγμένα λαχανικά είναι συνήθως φτηνό-
τερα από τα φρέσκα και διατηρούνται για πολύ 
μεγαλύτερο χρονικό διάστημα. Εφόσον επιλέξετε 
να αγοράσετε κατεψυγμένα λαχανικά, βεβαιωθεί-
τε ότι στη συσκευασία τους αναγράφεται «χωρίς 
προστιθέμενο αλάτι ή νάτριο».

•  Φτιάξτε τον δικό σας κήπο! Δεν είναι απαραίτητο 
να έχετε κάποιον υπαίθριο χώρο, καθώς για αρκετά 
λαχανικά (π.χ., πιπεριές, ντομάτες, αγγούρια) και 
μυρωδικά (π.χ., δεντρολίβανο, ρίγανη) αρκεί μια 
γλάστρα στο μπαλκόνι σας. Με αυτόν τον τρόπο 
εξοικονομείτε χρήματα και αξιοποιείτε δημιουρ-
γικά τον χρόνο σας.

Δημητριακά και προϊόντα τους

•  Μην πετάτε το ψωμί που περισσεύει. Μπορείτε να 
το καταψύξετε για μελλοντική χρήση ή να το χρη-
σιμοποιήσετε στην παρασκευή άλλων φαγητών 
(παξιμάδια, τριμμένη φρυγανιά).

•  Αποφεύγετε τα «έτοιμα» (αφυδατωμένα ή κατε-
ψυγμένα) φαγητά με βάση το ρύζι ή τα μακαρόνια. 
Αποτελούν ακριβές αλλά και πιο ανθυγιεινές επιλο-
γές, καθώς τις περισσότερες φορές περιέχουν με-
γάλη ποσότητα αλατιού και ζάχαρης.

Γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα

•   Οι μεγαλύτερες συσκευασίες γαλακτοκομικών 
προϊόντων (γάλα, τυρί, γιαούρτι) έχουν χαμηλό-
τερη τιμή από τις ατομικές. Υπολογίστε τις ανά-
γκες σας και προτιμήστε τις, υπό την προϋπόθε-
ση ότι θα έχουν καταναλωθεί πριν από την ημερο-
μηνία λήξης τους.

•   Παρασκευάστε σπιτικές συνταγές (π.χ., τυρόπιτα, 
ρυζόγαλο ή κρέμα) με γάλα ή τυρί που περισσεύει 
και πλησιάζει η ημερομηνία λήξης του. 

3) Ειδικές συμβουλές ανά ομάδα τροφίμων
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Όσπρια

•  Αντικαταστήστε το κρέας με όσπρια. Τα όσπρια απο-
τελούν πλούσια πηγή πρωτεϊνών, δεν  αλλοιώνονται 
εύκολα και μπορούν να αποτελέσουν μια υγιεινή και 
οικονομική εναλλακτική του κρέατος. Στην περί-
πτωση αυτή θα πρέπει να συνδυάζονται με μία πηγή 
δημητριακών για να αυξάνεται η βιολογική αξία των 
πρωτεϊνών του γεύματος. 

Κρέας

•  Προτιμήστε το λευκό κρέας: Μειώστε την 
κατανάλωση κόκκινου κρέατος (όπως μοσχάρι, 
χοιρινό) στη διατροφή σας και προτιμήστε το 
λευκό κρέας (πουλερικά και κουνέλι), που απο-
τελεί οικονομικότερη αλλά και πιο υγιεινή επι-
λογή.

•      Αξιοποιήστε πλήρως το κρέας που αγο-
ράζετε: Τα έτοιμα κομμάτια ή φιλέτα κρέα-
τος μπορεί να είναι βολικά, αλλά είναι σημαντι-
κά ακριβότερα σε σχέση με μεγαλύτερα κομμά-
τια (π.χ., ολόκληρο κοτόπουλο ή κατσίκι) που θα 
τεμαχίσετε μόνοι σας. Χρησιμοποιήστε τα κομ-
μάτια που θα πετούσατε για να φτιάξετε σπιτι-
κούς ζωμούς (π.χ., ζωμός κοτόπουλου ή μοσχα-
ριού), τους οποίους μπορείτε να προσθέσετε σε 
άλλα φαγητά, αντικαθιστώντας τους ζωμούς του 
εμπορίου που πιθανώς περιέχουν μεγάλες ποσό-
τητες νατρίου.

•         Αξιοποιήστε τα περισσεύματα: Εάν σας 
περισσέψει κάποιο κομμάτι μεγειρεμένου κρέ-
ατος, βάλτε το στη συντήρηση του ψυγείου και 
καταναλώστε το τις επόμενες ημέρες. Το μαγει-
ρεμένο κρέας, ανάλογα με το είδος του και τον 
τρόπο παρασκευής, μπορεί να συντηρηθεί 1-2 
ημέρες στη συντήρηση του ψυγείου και 2-3 μή-
νες στην κατάψυξη (βλ. Πίνακα 12). Για ποικιλία, 
μπορείτε να το αξιοποιήσετε διαφορετικά, για 
παράδειγμα, το βραστό κοτόπουλο που περίσσε-
ψε από μια κοτόσουπα τρώγεται σε σάντουιτς, σε 
πίτα, ή σε μια σαλάτα με λαχανικά.

•  Αποφύγετε την κατανάλωση επεξεργα-
σμένου κρέατος: Τα προϊόντα επεξεργασμέ-
νου κρέατος (όπως αλλαντικά, παστά, καπνιστά) 
αποτελούν συνήθως ακριβές και ταυτόχρονα αν-
θυγιεινές επιλογές.

Ψάρια και θαλασσινά

•  Τα ψάρια και θαλασσινά εποχής είναι συνήθως αρ-
κετά φτηνότερα.

•  Τα μικρότερα ψάρια (γαύρος, σαρδέλες κ.ά.) είναι 
πιο οικονομικά και εξίσου υγιεινά με τα μεγαλύτερα.

•  Τα κατεψυγμένα ψάρια και θαλασσινά (εφόσον 
έχουν τηρηθεί οι προβλεπόμενοι για τη μέθοδο 
κατάψυξης κανονισμοί) αποτελούν οικονομικό-
τερες επιλογές από τα αντίστοιχα φρέσκα, χωρίς 
να υστερούν σε θρεπτική αξία.

•  Τα ψάρια ιχθυοκαλλιέργειας (π.χ., τσιπούρα, λα-
βράκι) αποτελούν συνήθως πιο οικονομικές επιλο-
γές από τα αντίστοιχα ελεύθερα.

•  Αποφύγετε την αγορά έτοιμων γευμάτων (κατε-
ψυγμένων και κονσερβών) με βάση τα ψάρια και 
θαλασσινά (π.χ., τονοσαλάτες). Είναι ακριβά και 
συνήθως με υψηλή περιεκτικότητα σε αλάτι.

Ελαιόλαδο
•  Για να μειώσετε την ποσότητα ελαιόλαδου που κατα-

ναλώνετε μην το ρίχνετε στο φαγητό απευθείας από 
το μπουκάλι. Χρησιμοποιείτε ειδικό στόμιο ροής ή 
δοσομετρητή ή κουτάλι της σούπας, προκειμένου 
να μετράτε τις ποσότητες.

Να θυμάστε:

Κανένα περίσσευμα δεν πρέπει να πηγαίνει χα-
μένο. Μπορείτε να δώσετε τα τρόφιμα που δεν 
θα χρησιμοποιήσετε σε κάποιον που τα χρειάζε-
ται περισσότερο από εσάς! Επικοινωνήστε με τον 
δήμο, την κοινότητα, την εκκλησία, ή τους γνω-
στούς σας, για να ρωτήσετε αν υπάρχουν τρόποι 
να τα προσφέρετε σε άτομα έχουν ανάγκη. 



Οι συστάσεις του Διατροφικού Οδηγού μπορούν να διακριθούν σε τρεις κατηγορίες: κατηγορία 1 (μοβ 
χρώμα), κατηγορία 2 (γαλάζιο χρώμα) και κατηγορία 3 (πράσινο χρώμα). 
Για να δείτε ποια κατηγορία (χρώμα) σας αντιπροσωπεύει, ακολουθήστε τα παρακάτω βήματα:

Βήμα 1ο: Ανάλογα με το φύλο σας, επιλέξτε τον Πίνακα 1α ή 1β. 
Βήμα 2ο: Επιλέξτε τη γραμμή που αντιστοιχεί στην ηλικία σας.
Βήμα 3ο: Επιλέξτε τη στήλη που αντιστοιχεί στο επίπεδο της σωματικής σας δραστηριότητας όπως ορί-
ζεται στη διπλανή σελίδα.

.
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Παράρτημα 1.
Ατομικά χαρακτηριστικά και η ενδεικτική αντιστοιχία τους
με τις συστάσεις του Διατροφικού Οδηγού 

Παράρτημα ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 1
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Στις κατηγορίες όπου υπάρχει το σύμβολο «+» πιθανόν χρειάζεται κατανάλωση μεγαλύτερης ποσότητας μερίδων από την προ-
τεινόμενη (βλ. Πίνακα 2 του Παραρτήματος).

ΑΝΔΡΕΣ

Επίπεδο σωματικής 
δραστηριότητας Καθιστική ζωή

Μέτριο επίπεδο 
σωματικής 

δραστηριότητας

Υψηλό επίπεδο σωματικής 
δραστηριότητας

                 Ηλικία (έτη)

18-25 + +

26-40 +

41-55 +

56-65

Πίνακας 1α*

Στην κατηγορία όπου υπάρχει το σύμβολο «-» πιθανόν χρειάζεται κατανάλωση μικρότερης ποσότητας μερίδων από την προτει-
νόμενη ή/και αύξηση της σωματικής δραστηριότητας (βλ. Πίνακα 2 του Παραρτήματος).

ΓΥΝΑΙΚΕΣ

Επίπεδο σωματικής 
δραστηριότητας Καθιστική ζωή

Μέτριο επίπεδο 
σωματικής 

δραστηριότητας

Υψηλό επίπεδο σωματικής 
δραστηριότητας

                 Ηλικία (έτη)

18-30

 31-50

51-65  -

Πίνακας 1β*

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 

ΠαράρτημαΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 1

Επίπεδο σωματικής δραστηριότητας (Βήμα 3)

Καθιστική ζωή: Τρόπος ζωής που περιλαμβάνει μόνο ελαφράς μορφής σωματική δραστηριότητα, που αφορά 
τις τυπικές καθημερινές ανάγκες. Περιλαμβάνει δηλαδή δραστηριότητες της καθημερινής ζωής, οι οποίες δεν 
απαιτούν ιδιαίτερη προσπάθεια, π.χ., το χαλαρό περπάτημα, οι ελαφρές δουλειές του σπιτιού.
 Μέτριο επίπεδο σωματικής δραστηριότητας: Τρόπος ζωής που, εκτός από τις δραστηριότητες που 
αφορούν τις τυπικές καθημερινές ανάγκες, περιλαμβάνει μέτριας έντασης σωματική δραστηριότητα για 
τουλάχιστον 30 λεπτά ημερησίως, τις περισσότερες ημέρες της εβδομάδας. Σε μία κλίμακα 1-10, η μέ-
τριας έντασης σωματική δραστηριότητα τοποθετείται στο 5-6.
Υψηλό επίπεδο σωματικής δραστηριότητας: Τρόπος ζωής που, εκτός από τις δραστηριότητες που 
αφορούν τις τυπικές καθημερινές ανάγκες, περιλαμβάνει σωματική δραστηριότητα ίση ή περισσότερη 
από 5 ώρες μέτριας έντασης ή 2,5 ώρες υψηλής έντασης την εβδομάδα ή οποιονδήποτε ισοδύναμο συν-
δυασμό των παραπάνω. Σε μία κλίμακα 1-10, η υψηλής έντασης σωματική δραστηριότητα τοποθετείται 
στο 7-8.

*�Οι πίνακες 1α και 1β βασίστηκαν στις ενεργειακές απαιτήσεις ενηλίκων ανάλογα με τα επίπεδα σωματικής δραστηριότητας για 
άνδρες και γυναίκες με φυσιολογικό ΔΜΣ, όπως δίνονται από την EFSA (European Food Safety Authority) και τον USDA (US 
Department of Agriculture). 
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Βήμα 4ο:

Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis

Προχωρήστε στον Πίνακα 2 που ακολουθεί και επιλέξτε την κατηγορία (στήλη) που έχει το χρώμα που σας 
αντιστοιχεί με βάση τα προηγούμενα βήματα. Στη στήλη αυτή παρουσιάζονται οι διατροφικές συστάσεις 
που ταιριάζουν καλύτερα στα δικά σας χαρακτηριστικά.

Πίνακας 2

Παράρτημα ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 1

Ομάδα 
τροφίμων

1 μερίδα 
ισοδυναμεί με: Κατηγορία 1 Κατηγορία 2 Κατηγορία 3

ΛΑΧΑΝΙΚΑ 150-200 γραμ. 4 μερίδες/ημέρα 4 μερίδες/ημέρα 4 μερίδες/ημέρα

ΦΡΟΥΤΑ 120-200 γραμ. 3 μερίδες/ημέρα 3 μερίδες/ημέρα 3 μερίδες/ημέρα

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ 
(ΨΩΜΙ, ΡΥΖΙ, 

ΖΥΜΑΡΙΚΑ) ΚΑΙ 
ΠΑΤΑΤΕΣ

1 φέτα ψωμί ή
2 φρυγανιές ή

 ½ φλιτζάνι 
μαγειρεμένα 

ζυμαρικά ή ρύζι

5 μερίδες/ημέρα 6-7 μερίδες/
ημέρα 8 μερίδες/ημέρα

ΓΑΛΑ & 
ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ

1 ποτήρι γάλα ή
1 κεσεδάκι 
γιαούρτι ή

30 γραμ. τυρί

2 μερίδες/ημέρα 2 μερίδες/ημέρα 2 μερίδες/ημέρα

ΚΟΚΚΙΝΟ ΚΡΕΑΣ
Μέχρι 1 μερίδα/

εβδομάδα
120 γραμ.

Μέχρι 1 μερίδα
/εβδομάδα

120-150 γραμ.

Μέχρι 1 μερίδα/
εβδομάδα
150 γραμ.

ΛΕΥΚΟ ΚΡΕΑΣ
1 μερίδα/
εβδομάδα
120 γραμ.

1-2 μερίδες 
/εβδομάδα

120-150 γραμ.

2 μερίδες/
εβδομάδα
150 γραμ.

ΑΥΓΑ 1 αυγό ≤4/εβδομάδα ≤4/εβδομάδα ≤4/εβδομάδα

ΨΑΡΙΑ & 
ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ 150 γραμ. 2 μερίδες/

εβδομάδα
2-3 μερίδες/

εβδομάδα
3 μερίδες/
εβδομάδα

ΟΣΠΡΙΑ

1 φλιτζάνι 
μαγειρεμένα 

στραγγισμένα 
(150-200 γραμ.)

3 μερίδες/
εβδομάδα

≥3 μερίδες/
εβδομάδα

≥3 μερίδες/
εβδομάδα

ΛΙΠΗ – ΕΛΑΙΑ, 
ΕΛΙΕΣ, ΞΗΡΟΙ 

ΚΑΡΠΟΙ

1 κουταλιά της 
σούπας έλαια ή 

λίπη ή
1 χούφτα ξηρούς 

καρπούς ή
10-12 ελιές 

4 μερίδες/ημέρα 4-5 μερίδες/
ημέρα 5 μερίδες/ημέρα

ΠΡΟΣΤΙΘΕΜΕΝΑ

Σημείωση: Οι πίνακες αφορούν άτομα τα οποία έχουν φυσιολογικό σωματικό βάρος.
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Η προσεκτική ανάγνωση των ετικετών στις συσκευασίες τροφίμων είναι σημαντική και μπορεί να 
σας βοηθήσει να κάνετε υγιεινές επιλογές. Παρότι υπάρχουν διάφορα είδη ετικετών, σε αυτές περι-
λαμβάνεται πλήθος πληροφοριών σχετικά με τη διατροφική αξία, τα συστατικά, τη διατήρηση, την 
προέλευση του προϊόντος κ.ά.

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 

ΠαράρτημαΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 2

Παράρτημα 2.
Πώς διαβάζουμε τις ετικέτες στις συσκευασίες τροφίμων
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Ισχυρισμοί διατροφής (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 τρό-
φιμο 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. 

Ισχυρισμοί υγείας 

Εκτός από τους ισχυρισμούς διατροφής, στις ετικέτες των τροφίμων μπορεί να υπάρχουν και πληροφορίες σχε-
τικά 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 σχέ-
ση 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 βι-
ταμίνη C προλαμβάνει το κρυολόγημα» ή «τα ω-3 λιπαρά οξέα προστατεύουν την καρδιαγγειακή υγεία».
Οι ισχυρισμοί υγείας που δεν επιτρέπεται να χρησιμοποιούνται (ΕΚ αριθ. 1924/2006) είναι εκείνοι που:
(α) υπονοούν ότι μπορεί να επηρεαστεί η υγεία από τη μη κατανάλωση του τροφίμου
(β) αναφέρονται στον ρυθμό ή την ποσότητα απώλειας βάρους 
(γ) αναφέρονται σε συστάσεις μεμονωμένων ιατρών ή επαγγελματιών στον τομέα της υγείας και άλλων ενώ-
σεων επαγγελματιών.

* Οι πληροφορίες που είναι απαραίτητο να παρατίθενται στις ετικέτες καθορίζονται από κανονισμούς της Ε.Ε. 
Το παρόν κεφάλαιο διαμορφώθηκε με βάση τους ισχύοντες Κανονισμούς (1924/2006 και 1169/2011). Οι κα-
νονισμοί τροποποιούνται κατά διαστήματα.

Πηγές:

ΕΦΕΤ (2010). Ισχυρισμοί Διατροφής & Υγείας. Κείμενο κατευθυντήριων γραμμών για την εφαρμογή του Κανονισμού 1924/2006.
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lAl
Αγγειακό εγκεφαλικό επεισόδιο: Κλινικό επει-
σόδιο με νευρολογικά συμπτώματα προκαλούμενο 
από διαταραχή της εγκεφαλικής λειτουργίας, εστια-
κά ή διάχυτα, διάρκειας μεγαλύτερης των 24 ωρών. 
Συνοδεύεται από βλάβη του εγκεφαλικού ιστού και 
προκαλείται από μείωση της κυκλοφορίας του αίμα-
τος στον εγκεφαλικό ιστό ή από αιμορραγία μέσα ή 
έξω από το εγκεφαλικό παρέγχυμα. 

Άμυλο: Υδατάνθρακας που αποτελείται από πολ-
λά μόρια γλυκόζης και περιλαμβάνεται, κυρίως, 
στις πατάτες, στα δημητριακά (π.χ., ρύζι, σιτάρι, 
βρόμη, κριθάρι), στα αμυλώδη λαχανικά, όπως το 
καλαμπόκι, καθώς και στα όσπρια.

Αναιμία: Παθολογική κατάσταση που χαρακτηρί-
ζεται από μείωση της αιμοσφαιρίνης ή του αριθμού 
των ερυθρών αιμοσφαιρίων στο αίμα, η οποία οδη-
γεί σε μειωμένη παροχή οξυγόνου στους ιστούς 
του οργανισμού. Εκδηλώνεται συνήθως με ωχρό-
τητα και αδυναμία. Μία από τις αιτίες της αναιμίας 
είναι η μειωμένη ή ανεπαρκής πρόσληψη ή απορ-
ρόφηση σιδήρου, φυλλικού οξέος ή βιταμίνης Β12 
μέσω της διατροφής. 

Άνοια: Η προοδευτική έκπτωση  (μείωση) των γνω-
στικών λειτουργιών (π.χ., αντίληψης, κρίσης, προ-
σοχής, μνήμης, λόγου κ.ά.,) σε βαθμό μεγαλύτε-
ρο από αυτό που αναμένεται φυσιολογικά με την 
πάροδο της ηλικίας. Μπορεί να οφείλεται σε πολλά 
νοσήματα ή τραυματισμούς που επηρεάζουν άμε-
σα ή έμμεσα τη λειτουργία του εγκεφάλου, όπως η 
νόσος Αλτσχάιμερ ή τα αγγειακά εγκεφαλικά επει-
σόδια. 

Αντιοξειδωτική δράση: Αφορά την παρεμπόδιση 
της οξείδωσης ή την παγίδευση ή την καταστολή των 
ελεύθερων ριζών οξυγόνου που δημιουργούνται στον 

οργανισμό κατά τη διάρκεια των φυσιολογικών διερ-
γασιών του μεταβολισμού. Η δράση αυτή ασκείται 
από τις αντιοξειδωτικές ουσίες (π.χ., βιταμίνες, ανόρ-
γανα στοιχεία, φυτοχημικές ουσίες) που περιέχονται, 
μεταξύ άλλων, στα φρούτα και λαχανικά, και έχει βρε-
θεί ότι σχετίζεται με μείωση του κινδύνου εμφάνισης 
ορισμένων χρόνιων νοσημάτων, καθώς και με καθυ-
στέρηση της γήρανσης. 

Απλά σάκχαρα: Περιλαμβάνουν τους μονο- και δι-
σακχαρίτες, δηλαδή τους υδατάνθρακες που απο-
τελούνται από ένα μόριο γλυκόζης (μονοσακχαρί-
τες), όπως η γλυκόζη και η φρουκτόζη, ή από δύο 
μόρια γλυκόζης (δισακχαρίτες), όπως η λακτόζη 
και η σουκρόζη. Τα απλά σάκχαρα μπορεί να περι-
έχονται εκ φύσεως στις τροφές, να προστίθενται 
κατά τη διαδικασία της παρασκευής τους ή να κα-
ταναλώνονται ανεξάρτητα.

Αρτηριακή πίεση (Συστολική / Διαστολική): 
Η πίεση που ασκείται στα τοιχώματα των αρτηριών 
κατά τη ροή του αίματος εντός αυτών. Διακρίνεται 
σε συστολική – «μεγάλη» (κατά τη σύσπαση της καρ-
διάς), και διαστολική – «μικρή» (κατά τη χαλάρωση 
των τοιχωμάτων της καρδιάς).

lΕl
Έλαια: Κατηγορία λιπιδίων που βρίσκονται σε υγρή 
μορφή σε θερμοκρασία δωματίου. Συνήθως είναι 
φυτικής προέλευσης, όπως το ελαιόλαδο, το ηλιέ-
λαιο, το αραβοσιτέλαιο κ.ά. 

lΘl
Θερμίδα (διατροφική): Μονάδα μέτρησης της 
ενέργειας που παρέχεται από τις τροφές. Εκφράζε-
ται σε kcal (kilocalorie) ή  kJ (kilojoule). Η αντιστοι-
χία είναι 1kcal=4,18 kJ.

Παράρτημα 3.
Γλωσσάρι



123

lΚl
Καρδιαγγειακά νοσήματα: Μεγάλη κατηγορία 
νοσημάτων της καρδιάς ή/και των αγγείων (αρτη-
ριών και φλεβών). Προκαλούνται συνήθως από στέ-
νωση και απόφραξη των αγγείων. Στα καρδιαγγειακά 
νοσήματα συγκαταλέγονται, μεταξύ άλλων, η ισχαι-
μική καρδιοπάθεια (ή αλλιώς, στεφανιαία νόσος) και 
το αγγειακό εγκεφαλικό επεισόδιο.  

Καρκίνος ή κακοήθης νεοπλασία: Νόσημα που 
χαρακτηρίζεται από ανεξέλεγκτη κυτταρική αύξη-
ση, η οποία προκύπτει από αλλαγές στη γενετική 
πληροφορία των κυττάρων. Όλοι οι καρκίνοι ξεκι-
νούν από ένα κύτταρο που έχει χάσει τον έλεγχο της 
φυσιολογικής αύξησης και του πολλαπλασιασμού.

Καρκινογόνος ουσία: Κάθε ουσία ή παράγοντας 
που μπορεί να προκαλέσει καρκίνο.

lΟl
Οστική πυκνότητα: Η συγκέντρωση ασβεστίου 
και άλλων μετάλλων σε συγκεκριμένο όγκο οστού, 
που χρησιμοποιείται για την εκτίμηση της υγείας 
των οστών και της παρουσίας ή όχι οστεοπόρωσης.

Οστεοπόρωση: Συστηματική σκελετική νόσος, 
που χαρακτηρίζεται από μειωμένη οστική πυκνό-
τητα και διαταραχή της μικροαρχιτεκτονικής του 
σπογγώδους, κυρίως, οστού, με αποτέλεσμα να 
αυξάνεται η ευθρυπτότητα του οστού και η πιθα-
νότητα κατάγματος.

lΠl
Παχυσαρκία:  Η συγκέντρωση λίπους στον οργα-
νισμό, που υπερβαίνει το φυσιολογικό, με αποτέλε-
σμα να επηρεάζεται αρνητικά η υγεία του ατόμου. 

Προστιθέμενα σάκχαρα: Τα σάκχαρα και οι γλυ-
καντικές ύλες που προστίθενται στα τρόφιμα και τα 
φαγητά κατά τη διαδικασία παρασκευής και επε-
ξεργασίας τους.

lΣl
Σάκχαρο αίματος: Η συγκέντρωση της γλυκόζης 
στο αίμα. 

Σακχαρώδης διαβήτης: Πρόκειται για μεταβολι-
κό νόσημα που οδηγεί σε διαταραχή του μεταβολι-
σμού της γλυκόζης στον οργανισμό. Η διαταραχή 
προκύπτει είτε διότι το πάγκρεας παράγει μικρότε-
ρη ποσότητα ή καθόλου ινσουλίνη, είτε διότι οι ιστοί 
του οργανισμού δεν ανταποκρίνονται στην παραγό-
μενη ινσουλίνη. Διακρίνεται σε τύπο 1 και τύπο 2. Ο 
τύπος 1 χαρακτηρίζεται από αδυναμία παραγωγής 
ινσουλίνης και διαγιγνώσκεται κατά κανόνα στην 
παιδική ηλικία. Ο τύπος 2 χαρακτηρίζεται από αντί-
σταση (ή μη ανταπόκριση) των ιστών στην ινσου-
λίνη και μπορεί να συνδυαστεί με μειωμένη έκκρι-
ση ινσουλίνης. Είναι ο συχνότερος τύπος σακχαρώ-
δους διαβήτη και διαγιγνώσκεται κατά κανόνα στην 
ενήλικη ζωή. 

Στερεά λίπη: Κατηγορία λιπιδίων τα οποία σε θερ-
μοκρασία δωματίου βρίσκονται σε στερεή και όχι 
υγρή μορφή και είναι κυρίως ζωικής προέλευσης, 
π.χ.,βούτυρο, μαργαρίνη, λαρδί. 

Στεφανιαία νόσος ή ισχαιμική καρδιοπάθεια: 
Νόσημα κατά το οποίο τα υπεύθυνα αγγεία για την 
αιμάτωση της καρδιάς (στεφανιαίες αρτηρίες) πα-
ρουσιάζουν στένωση ή/και απόφραξη, συνήθως 
λόγω αρτηριοσκλήρυνσης. Το αποτέλεσμα είναι η 
ισχαιμία του καρδιακού ιστού (ανεπαρκής παροχή 
αίματος και οξυγόνου) και η εκδήλωση πόνου στο 
προκάρδιο (στηθάγχης) ή οξέος εμφράγματος του 
μυοκαρδίου.

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες 
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Συμπληρώματα διατροφής: Προϊόντα που διατί-
θενται στο εμπόριο σε δοσιμετρικές μορφές (π.χ., 
κάψουλες, δισκία, φακελάκια σκόνης κ.ά.) και περι-
έχουν κυρίως βιταμίνες και ανόργανα στοιχεία, αλλά 
και άλλα συστατικά, όπως φυτοχημικές ουσίες. 

lΤl
Τερηδόνα: Η φθορά των δοντιών που προκαλεί-
ται από τα οξέα που παράγονται από μικροοργανι-
σμούς οι οποίοι βρίσκονται φυσιολογικά στη στο-
ματική κοιλότητα. 

Τοξίνες: Χημικές ουσίες που είτε βρίσκονται φυσιο-
λογικά σε διάφορα τρόφιμα, είτε υπεισέρχονται τυ-
χαία, από ανθρώπινο λάθος, κατά την παρασκευή και 
επεξεργασία των τροφίμων, ή παράγονται από μικρό-
βια που μολύνουν τα τρόφιμα.

Τρόφιμο: Όλα τα στερεά και υγρά προϊόντα που 
μπορούν να χρησιμοποιηθούν από τον άνθρωπο 
για την κάλυψη των καθημερινών του αναγκών σε 
ενέργεια και θρεπτικά συστατικά.

lΥl
Υπέρταση:  Παθολογική κατάσταση που χαρακτη-
ρίζεται από αυξημένη αρτηριακή πίεση του αίμα-
τος. Οδηγεί σε αυξημένη καρδιακή λειτουργία και 
πίεση κατά τη ροή του αίματος στα αγγεία διαφό-
ρων οργάνων, όπως στην καρδιά, τον εγκέφαλο, 
τους νεφρούς και τα μάτια, και είναι επιβλαβής για 
τη λειτουργία τους.

Υπερλιπιδαιμία: Παθολογική κατάσταση κατά την 
οποία παρατηρείται αυξημένη συγκέντρωση των λι-
πιδίων –δηλαδή της ολικής χοληστερόλης, των τρι-
γλυκεριδίων και των ελεύθερων λιπαρών οξέων– στο 
αίμα.

lΦl
Φλαβονοειδή: Οργανικές ουσίες με αντιοξειδωτι-
κή δράση που εντοπίζονται, κατά κύριο λόγο, στα 
φρούτα και τα λαχανικά και τους προσδίδουν ορι-
σμένα χαρακτηριστικά, όπως χρώμα, οσμή και γεύ-
ση. Η κατανάλωση τροφίμων και ποτών (π.χ., τσάι) 
που τα εμπεριέχουν φαίνεται να δρα προστατευτι-
κά έναντι της εμφάνισης ορισμένων μορφών καρ-
κίνου και καρδιαγγειακών νοσημάτων.

Φυτικές ίνες: Πολυσακχαρίτες (σύνθετοι υδατάν-
θρακες) που προέρχονται από το κυτταρικό τοίχω-
μα του φυτού και δεν απορροφώνται από το λεπτό 
έντερο. Τροφές πλούσιες σε φυτικές ίνες είναι τα 
αδρά επεξεργασμένα δημητριακά, τα φρούτα, τα 
λαχανικά και τα όσπρια.
 
Φυτοχημικές ουσίες: Ουσίες που βρίσκονται 
σε τρόφιμα φυτικής προέλευσης και προσδί-
δουν σε αυτά κάποια από τα χαρακτηριστικά τους,  
όπως το χρώμα. Οι ουσίες αυτές έχει βρεθεί ότι ενι-
σχύουν το ανοσοποιητικό σύστημα και βοηθούν στη  
μείωση εμφάνισης των καρδιαγγειακών νοσημάτων, 
καθώς και ορισμένων τύπων καρκίνου.

lΧl
Χοληστερόλη: Συστατικό (μία φυσική στερόλη) 
που βρίσκεται σε όλους τους ιστούς του οργανι-
σμού. Συντίθεται στον οργανισμό σε επαρκείς πο-
σότητες, ικανές να καλύψουν τις ανάγκες κάθε ατό-
μου και έτσι δεν χρειάζεται να λαμβάνεται με τις 
τροφές.

Χοληστερόλη των τροφών: Βρίσκεται μόνο 
στις τροφές ζωικής προέλευσης, όπως το κρέας, 
τα πουλερικά, τα ψάρια, τα θαλασσινά και τα αυγά. 

Χοληστερόλη του αίματος: Η χοληστερόλη 
κυκλοφορεί στο αίμα συνδεδεμένη με 
συγκεκριμένες πρωτεΐνες (λιποπρωτεΐνες), οι 
οποίες διακρίνονται σε τρεις βασικές κατηγορίες:  
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α) λιποπρωτεΐνη χαμηλής πυκνότητας (Low 
Density Lipoprotein –LDL– «κακή χοληστερόλη»), 
β) λιποπρωτεΐνη υψηλής πυκνότητας (High 
Density Lipoprotein –ΗDL– «καλή χοληστερόλη») 
και γ) λιποπρωτεΐνη πολύ χαμηλής πυκνότητας 
(Very Low Density Lipoprotein – VLDL). 

Χρόνιο νόσημα: Νόσημα που χρειάζεται μεγάλο 
χρονικό διάστημα για να εκδηλωθεί. Στα χρόνια νο-
σήματα συγκαταλέγονται, κατά κανόνα, τα μη μετα-
διδόμενα νοσήματα, όπως τα καρδιαγγειακά νοσή-
ματα, ο καρκίνος και ο σακχαρώδης διαβήτης.
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