
γάλα και γαλακηξκξμικά ποξϊόμηα

«πνέπεη κα ηνώμε 
γηα κα δμύμε θαη όπη 

κα δμύμε γηα κα ηνώμε»



γάλα και γαλακηξκξμικά ποξϊόμηα

Σηημ ξμάδα αρηή αμήκξρμ:
ηξ γάλα
ηξ ηροί
ηξ γιαξύοηι
οξθήμαηα από γάλα, νιμόγαλα

Σηημ ξμάδα αρηή δεμ αμήκξρμ:
η κοέμα γάλακηξπ 
ηξ βξύηροξ γάλακηξπ
ηξ παγωηό



γάλα και η θοεπηική ανία ηξρ

Η ξμάδα ηξρ γάλακηξπ  θεωοείηαι:
ε ζεμακηηθόηενε πεγή αζβεζηίμο (γηα γενά μζηά θαη      

δόκηηα)

ζεμακηηθή πεγή πνςηεσκώκ (απαναίηεηεξ γηα ηεκ 
ακάπηολε θαη ιεηημονγία ημο μνγακηζμμύ)

ζεμακηηθή πεγή βηηαμηκώκ ημο ζομπιέγμαημξ Β 
(οπεύζοκεξ γηα πμιιέξ δηαθμνεηηθέξ ιεηημονγίεξ).



μηηοικόπ θηλαζμόπ

Γηα ηα κεμγέκκεηα ζεςνείηαη πμιύ ζεμακηηθόξ μ 
μηηοικόπ θηλαζμόπ θαηά ημοξ 6 πνώημοξ μήκεξ 

ηεξ δςήξ ημοξ. 

Εθηόξ από ηα πμιύηημα ζνεπηηθά ζοζηαηηθά 
πανέπεη θαη μνμόκεξ, πμο βμεζμύκ ζηε 

θοζημιμγηθή ακάπηολε. 

Τμ μεηνηθό γάια πνμζθένεη ακηηζώμαηα θαη 
πνμζηαηεύεη ημ βνέθμξ από ιμημώλεηξ ημο 
γαζηνεκηενηθμύ ζοζηήμαημξ θαη αιιενγίεξ. 



Έπεη δηαπηζηςζεί όηη όζμη είπακ ζειάζεη ζηε βνεθηθή 
ημοξ ειηθία, πνμζηαηεύμκηαη ζηεκ εκήιηθε δςή ημοξ από 

ηεκ παποζανθία, ημ ζαθπανώδε δηαβήηε θαη ηεκ 
ηενεδόκα.

μηηοικόπ θηλαζμόπ



είδη γάλακηξπ

Γάλα παζηεοιωμέμξ, ημ μπμίμ μκμμάδμομε θαη θνέζθμ 
γάια θαη δηαηενείηαη ιίγεξ εμένεξ ζημ ρογείμ.



είδη γάλακηξπ

Γάλα διαοκείαπ (ή ορειήξ παζηενίςζεξ ή μαθνάξ 
δηανθείαξ), ημ μπμίμ δηανθεί πενηζζόηενεξ εμένεξ έςξ 
θαη μήκα.

Γάλα απξζηειοωμέμξ, ημ μπμίμ έπεη μηα ειαθνά 
αιιμηςμέκε γεύζε, δηαηενείηαη όμςξ ανθεημύξ μήκεξ.



Γάλα εβαπξοέ, ημ μπμίμ είκαη ζομποθκςμέκμ γάια, γη' 
αοηό ημ αναηώκμομε με κενό πνηκ ημ πημύμε. 
Ζαςαοξύςξ γάλα εβαπξοέ, ημ μπμίμ είκαη 
ζομποθκςμέκμ με πνμζζήθε δάπανεξ

είδη γάλακηξπ



Σκόμη γάλακηξπ από ηεκ μπμία έπεη αθαηνεζεί ημ κενό.

είδη γάλακηξπ



Τα είδε 
γάιαθημξ 

θοθιμθμνμύκ 
ζοπκά θαη με 
δηαθμνεηηθέξ 
γεύζεηξ, με 

επηθναηέζηενε 
αοηή ηεξ 

ζμθμιάηαξ 
(ζξκξλαηξύςξ 

γάλα). 

Επίζεξ οπάνπεη 
γάια 

εμπλξρηιζμέμξ 
με ζνεπηηθά 
ζοζηαηηθά 

είδη γάλακηξπ



Εκηός από ηο 

αγελαδινό γάλα, 

ζηο εμπόριο 

ζσνανηάμε 

ζπανιόηερα και 

καηζικίζιο γάλα, 

ενώ για όζοσς 

είναι αλλεργικοί 

ζηο γάλα 

αγελάδος 

κσκλοθορεί και 

γάλα σόγιας.

είδη γάλακηξπ



αμάλξγα με ηημ πεοιεκηικόηηηα ηξρπ 
ζε λιπαοά

ημ πλήοεπ γάλα με 3,5% ιηπανά (ζοκήζςξ με μπιε 
πνώμα ζηε ζοζθεοαζία)

ημ ημίπαςξ γάλα ή «ειαθνύ» με 1,5% ιηπανά (ζοκήζςξ 
με πνάζηκμ πνώμα ζηε ζοζθεοαζία)

ημ άπαςξ γάλα με 0% ιηπανά (ζοκήζςξ με γαιάδημ 
πνώμα ζηε ζοζθεοαζία).



ηα λιπαρά ηου «κορεζμένα λιπίδια»

Πνμηείκεηαη ζημοξ 
εκήιηθεξ κα πίκμοκ 
θαζεμενηκά γάια, 

με μεηςμέκα 
ιηπανά (1,5%), εκώ 

ηα παηδηά όηακ 
έπμοκ αολεμέκμ 
ζςμαηηθό βάνμξ, 
είκαη πνμηημόηενμ 

ημ μενηθώξ 
απμβμοηονςμέκμ 

γάια (1,5% 
ιηπανά). 



Τα είδη ηξρ ηροιξύ

αμάλξγα με ηημ πεοιεκηικόηηηα ηξρπ ζε λιπίδια 
καηαηάζζξμηαι ζε:
άπαςα ηροιά με λιγόηεοξ από 10% λιπαοά

ημίπαςα ηροιά με 10% - 50% λιπαοά.
παςιά ηροιά με 50% - 85% λιπαοά.



Τα είδη ηξρ ηροιξύ

Η θέηα πεοιέςει καηά μέζξ όοξ 25% λιπαοά.



Τα είδη ηξρ ηροιξύ

Τα ζθιενά ηονηά πενηέπμοκ πενηζζόηενα ιηπανά θαη 
ιηγόηενεξ πνςηεΐκεξ. 



Τα είδη ηξρ ηροιξύ

Τα πεοιζζόηεοα κίηοιμα ηροιά, ελλημικά (π.ς. καζέοι, 
γοαβιέοα) και νέμα (π.ς. γκξύμηα, έμμεμηαλ), 

πεοιέςξρμ πεοίπξρ 45% λιπαοά. 



Τα είδη ηξρ ηροιξύ



Τα είδη ηξρ γιαξροηιξύ

Μεγάιε πμηθηιία ζε γεύζεηξ, είδε 
ιηπανώκ ή θαη εμπιμοηηζμό με 

ζνεπηηθά ζοζηαηηθά οπάνπεη επίζεξ 
ζημ γιαξύοηι, ημ μπμίμ εθηόξ από 

αγειαδηκό μπμνεί κα πνμένπεηαη θαη 
από πνόβεημ γάια.



Τα είδη ηξρ γιαξροηιξύ



Σε πενίπηςζε πμο έκα άημμμ δεκ πνμηημά ημ γάια, 
μπμνεί κα ημ ακηηθαηαζηήζεη με άιια ηνόθημα ηεξ 

μμάδαξ αοηήξ, όπςξ είκαη ημ γηαμύνηη ή ημ ηονί, γηα κα 
ελαζθαιίζεη γενά θόθαια. 

ρπξκαηάζηαηα γάλακηξπ

Έκα πμηήνη γάια ηζμδοκαμεί με έκακ θεζέ γηαμύνηη 
( 220 gr) ή 30 gr ηονί (μεγέζμοξ ζπηνηόθμοημο).



ρπξκαηάζηαηα γάλακηξπ



γάλα και ξζηά



Τμ αζβέζηιξ, πιμύζημ ζοζηαηηθό ημο γάιαθημξ θαη ηςκ 
γαιαθημθμμηθώκ, είκαη οπεύζοκμ γηα ηα γενά μζηά θαη 
γηα ηεκ πνόιερε ηεξ μζηεμπόνςζεξ ζημοξ εκήιηθεξ.

γάλα και ξζηά



Τμ ζώμα μαξ εκαπμζέηεη, δειαδή «γεμίδεη» ηα θόθαια 
μαξ με αζβέζηημ από ηε βνεθηθή ειηθία ςξ θαη ηα 25 

πενίπμο πνόκηα.

γάλα και ξζηά

θοζημιμγηθό μζηό μζηεμπμνςηηθό μζηό





Μεηά ηεκ ειηθία ηςκ 
30, ανπίδεη πμιύ 

ανγά αιιά ζηαζενά ε 
απμδόμεζε, δειαδή 

«θεύγεη» ημ 
αζβέζηημ από ηα 

μζηά. 

γάλα και ξζηά



Όζμη ιμηπόκ ςξ ηα 25 πνόκηα ημοξ έηνςγακ ανθεηά 
γαιαθημθμμηθά πνμσόκηα, έπμοκ μεγάιε ξζηική 

πρκμόηηηα. 

γάλα και ξζηά



Σοκεπώξ έπμοκ ανθεηό απόζεμα αζβεζηίμο ζηα μζηά 
ημοξ, ώζηε αθόμα θαη ζε μεγαιύηενε ειηθία κα μεκ 

εμθακίδμοκ ζοκήζςξ πνμβιήμαηα μζηεμπόνςζεξ θαη 
θαηαγμάηςκ (ζπάζημμ ζημ θόθαιμ). 

γάλα και ξζηά


