
3.2 ΟΜΑΔΕ΢ ΣΡΟΦΙΜΩΝ 

ΒΛΑΧΟΤΔΗ΢ ΢ΩΣΗΡΙΟ΢  
ΠΕ 11 ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 



ΑΠΑΡΑΙΣΗΣΑ ΘΡΕΠΣΙΚΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΑ 

• ουςίεσ, τισ οποίεσ δεν μπορεί να ςυνκζςει ο 
οργανιςμόσ μασ, αλλά τισ χρειάηεται για να 
λειτουργιςει ςωςτά. 

οι υδατάνκρακεσ, τα λιπίδια και οι πρωτεΐνεσ 

οι βιταμίνεσ, τα μζταλλα/ιχνοςτοιχεία, νερό 



ΘΡΕΠΣΙΚΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΑ 

• Θερμιδογόνα: δίνουν ενζργεια 

Τδατάνκρακεσ (4kcal/gr) 

Πρωτεΐνεσ (4kcal/gr) 

Λιπίδια (9 kcal/gr) 

• Μθ κερμιδογόνα: δεν δίνουν ενζργεια – βοθκοφν 
ςτθν ςωςτι λειτουργία του οργανιςμοφ 



ΑΝΣΙΟΞΕΙΔΩΣΙΚΕ΢ ΟΤ΢ΙΕ΢ 
΢ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ 

• οι αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ -> ςυμβάλλουν ςτθν πρό- 

 λθψθ των αςκενειϊν και ςτθ διατιρθςθ τθσ υγείασ 

• ΢υμπλθρϊματα διατροφισ -> χάνονται οι ευεργε-
τικζσ ιδιότθτεσ των τροφϊν 

 



ΠΟΙΚΙΛΙΑ & Ι΢ΟΡΡΟΠΗΜΕΝΟ 
ΔΙΑΙΣΟΛΟΓΙΟ 

• Σα απαραίτθτα για τον άνκρωπο κρεπτικά 
ςυςτατικά: 

 είναι περίπου 40 

κατανεμθμζνα από τθ φφςθ ςε διαφορετικζσ 
τροφζσ 

ποικιλία και όχι από μονόπλευρθ διατροφι 



Ομάδεσ τροφίμων  
Αντιπροςωπευτικζσ τροφζσ 

 
1ε - Γάια θαη γαιαθηνθνκηθά ην γάια, ην ηπξί θαη ην γηανύξηη 

2ε - Φξνύηα θαη ρνξηαξηθά όια ηα θξνύηα θαη όια ηα 

ιαραληθά/θξέζθα κπξσδηθά 

3ε - Δεκεηξηαθά – ςσκί ηα δεκεηξηαθά θαη ηα πξντόληα ηνπο, 

      όπσο ςσκί, δπκαξηθά, ξύδη θαη ε παηάηα 

4ε -Κξέαο – ςάξη – όζπξηα ην θόθθηλν θξέαο, ηα πνπιεξηθά         

     θαη ην αβγό, ηα ςάξηα θαη ηα ζαιαζζηλά θαζώο θαη ηα      

     όζπξηα 

5ε Λίπε – έιαηα όια ηα είδε ιαδηνύ, ην βνύηπξν, ε καξγαξίλε  

    θαη νη μεξνί θαξπνί. 


