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Γιεθνείς Κοσζίνες 

 ΢ύληνκε πεξηγξαθή: 

΢ηηο κέξεο καο κηα από ηηο πνην δεκνθηιέο 
θνπδίλεο είλαη ε Γαιιηθή ε νπνία έρεη εμαπισζεί 
ιόγσ ηεο γεπζηηθόηεηαο ησλ θαγεηώλ έρνληαο 
σο απνηέιεζκα λα είλαη κηα από ηηο πνην 
πεξηδήηεηεο θνπδίλεο παγθνζκίνο. Δπηπιένλ 
πνιιέο αθόκα θνπδίλεο είλαη πξνζηηέο ζηνπο 
αλζξώπνπο, γηα παξάδεηγκα ε θηλέδηθε, ε 
κεζνγεηαθή θαη πνιιέο άιιεο. ΢ηε ζπλέρεηα κηα 
από ηηο πνην πγηεηλέο θνπδίλεο είλαη ε κεζνγεηαθή 
ιόγσ ησλ πξντόλησλ πνπ ρξεζηκνπνηνύλ. 



Μεζογειακή Γιαηροθή

 Mία από ηηο πην πγηεηλέο 
θνπδίλεο παγθνζκίνο είλαη 
ε κεζνγεηαθή. Απηό έρεη 
απνδεηρζεί από δηάθνξεο 
έξεπλεο ζε δηεζλέο αιιά 
θαη ζε παγθόζκην επίπεδν 
όηη ε κεζνγεηαθή 
δηαηξνθή κεηώλεη ηηο 
πηζαλόηεηεο ηνπ 
εγθεθαιηθνύ αιιά θαη 
πξνζηαηεύεη ηελ θαξδηά, 
κε απνηέιεζκα λα 
απμάλεη ην πξνζδόθηκν 
δσήο. 





 Η κεζνγεηαθή δηαηξνθή πνπ έρεη σο θύξην ραξαθηεξηζηηθό ηελ άθζνλε θαηαλάισζε
ηξνθίκσλ θπζηθήο πξνέιεπζεο εμαζθαιίδεη ηελ θάιπςε ησλ αλαγθώλ ζε όια ηα
βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ηα κέηαιια θαη ηηο βηηακίλεο. Είλαη ζεκαληηθό ζε θάζε
θύξην θαη ελδηάκεζν γεύκα καο λα θαηαλαιώλνληαη ηα ηξόθηκα πνπ νξίδεη ε
ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο έηζη ώζηε ην θαζεκεξηλό καο δηαηηνιόγην λα
είλαη ζξεπηηθά πιήξεο θαη ηζνξξνπεκέλν.

Ελδεηθηηθά είλαη ζεκαληηθό λα θαηαλαιώλνπκε:

Καζεκεξηλά:

 2-3 κεξίδεο γαιαθηνθνκηθώλ

 5-7 κεξίδεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ

 6-11 κεξίδεο ακπινύρσλ ηξνθίκσλ (δεκεηξηαθά/δπκαξηθά νιηθήο αιέζεσο, θαζηαλό
ξύδη, ςσκί πνιύζπνξν)

 2-3 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο ειαηόιαδν

 30 γξακκάξηα αλάιαησλ μεξώλ θαξπώλ

Εβδνκαδηαία:

 2-3 θνξέο όζπξηα ή ιαδεξά

 2 θνξέο ςάξη

 1-2 θνξέο πνπιεξηθά

 0-1 θνξά θόθθηλν θξέαο



ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΗ ΠΤΡΑΜΙΓΑ 

 Η δηαηξνθηθή ππξακίδα είλαη κηα ππξακίδα πνπ νξίδεη ηηο 
θαηεγνξίεο θαη ηηο πνζόηεηεο ησλ ζξεπηηθώλ ηξνθώλ 
πνπ ζα πξέπεη λα θαηαλαιώλνπκε. Υσξίδεηαη ζε ηκήκαηα 
γηα λα δείμεη ηε ζπληζηώκελε πξόζιεςε γηα θάζε νκάδα 

ηξνθίκσλ.

 Η πξώηε ππξακίδα δεκνζηεύζεθε ζηε ΢νπεδία ην 1974, 
αιιά ε πην επξέσο γλσζηή ππξακίδα ηξνθίκσλ 
δεκηνπξγήζεθε από ην Τπνπξγείν Γεσξγίαο ησλ Η.Π.Α., 
ην 1992, επηθαηξνπνηήζεθε ην 2005 θαη ζηε ζπλέρεηα 
αληηθαηαζηάζεθε ην 2011.



ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΗ ΠΤΡΑΜΙΓΑ



Εγτειρίδιο σγιεινής και 

οικολογικής διατροφής!
 Η Θαιύηερε Εωή, ηο πρόγρακκα ηοσ WWF Διιάς κε ηελ απνθιεηζηηθή ππνζηήξημε ηνπ Ηδρύκαηος 

Πηαύρος Ληάρτος(www.SNF.org), ζπλερίδεη ηελ πεξηήγεζε ζηνλ θάθειν «Καιύηεξε δηαηξνθή». ΢ε 
ζπλεξγαζία κε ην Σαροθόπεηο Ξαλεπηζηήκηο, παξνπζηάδεη έλαλ ρξήζηκν νδεγό κε «πξνηάζεηο γηα κία 
θαιύηεξε δηαηξνθή» σο έλα ελαιιαθηηθό εγρεηξίδην κε πιεξνθνξίεο, απαληήζεηο θαη θαιέο πξαθηηθέο γηα 
ζέκαηα δηαηξνθήο θαη πγείαο.

 Ο νδεγόο πεξηιακβάλεη ζσκβοσιές γηα πηο οηθολοκηθή θαη οηθοιογηθή δηαηροθή κε έκθαζε ζηα 
νθέιε πνπ παξέρεη ην κεζνγεηαθό πξόηππν δηαηξνθήο, ρξήζηκνπο πίλαθεο γηα ηελ επνρηθόηεηα θξνύησλ 
θαη ιαραληθώλ, έλαλ δεθάινγν θαινύ θαηαλαισηή θαη αλαιπηηθνύο πίλαθεο γηα ηηο δηαηξνθηθέο αλάγθεο 
παηδηώλ θαη ελειίθσλ. Αλαιπηηθόηεξα, ζηνηρεία πνπ πξνέθπςαλ θαηά ηελ έξεπλα θαη ζπγγξαθή ηνπ 
νδεγνύ, θαλεξώλνπλ όηη:

 - Ζ ειηθία θαη ηο θύιο επερεάδοσλ ηης δηαηροθηθές αλάγθες κας. Ο νδεγόο δηαηξνθήο απνηειεί 
κία πξόηαζε ζπληζηώκελσλ δηαηξνθηθώλ ζπλδπαζκώλ δίλνληαο έκθαζε ζηα ηξόθηκα πνπ πεξηιακβάλεη ε 
ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζηε βάζε ηεο.

 - Από πεξηβαιινληηθή ζθνπηά, ε παραγωγή ηωλ ηροθίκωλ εσζύλεηαη γηα ηο 1/5 ηωλ παγθόζκηωλ 
εθποκπώλ CO2 θαη γηα ζεκαληηθά προβιήκαηα ρύπαλζες θαη σποβάζκηζες ηες 
βηοποηθηιόηεηας θαη ηωλ θσζηθώλ πόρωλ. Μεξίδην επζύλεο γηα ηηο εθπνκπέο CO2 έρνπλ ηα 
ηξνθνρηιηόκεηξα, ε απόζηαζε δειαδή πνπ δηαλύνπλ ηα ηξόθηκα από ηνλ ηόπν παξαγσγήο ηνπο κέρξη ην 
ηξαπέδη ησλ θαηαλαισηώλ.

 -Σα επνρηθά θαη ηνπηθά πξντόληα, θαη θπξίσο ηα θρούηα θαη ιαταληθά, απαηηούλ ιηγόηεροσς 
θσζηθούς πόροσς γηα ηελ παραγωγή ηοσς, αιιά θαη κηθξόηεξε πνζόηεηα θαπζίµσλ γηα ηε 
κεηαθίλεζή ηνπο. Ωο απνηέιεζκα ην νηθνινγηθό απνηύπσκά ηνπο είλαη κηθξόηεξν ζπγθξηηηθά κε απηό ηνπ 
θξέαηνο ή άιισλ εηζαγόκελσλ ηξνθίκσλ, ελώ ε επηινγή ηνπο εληζρύεη ηηο ληόπηεο παξαγσγέο θαη ηειηθά 
ηελ εζληθή νηθνλνκία.

 - Ιίγοη Έιιελες γλωρίδοσλ όηη πρέπεη λα δηαβάδοσλ πάληα ηης εηηθέηες ηωλ ηροθίκωλ, ώζηε λα 
θάλνπλ θαιύηεξεο επηινγέο. Βάζεη ζηνηρείσλ ηνπ Δπξσβαξόκεηξνπ δηαηξνθήο ην 2012, κόλν ην 22% ησλ 
Διιήλσλ πνιηηώλ δηαβάδεη ηηο εηηθέηεο ησλ ηξνθίκσλ πνπ επηιέγεη, ελώ κόιηο 17% γλσξίδεη ηη είλαη ηα 
βηνινγηθά πξντόληα.

 -Η ίδηα έξεπλα δείρλεη όηη γηα ηοσς Έιιελες, ηρία είλαη ηα βαζηθά θρηηήρηα γηα ηελ επηιογή ελός 
ηροθίκοσ: ε ηηκή, ε προέιεσζε θαη ε ποηόηεηά ηοσ.

http://www.snf.org/
http://kalyterizoi.gr/yliko/egheiridio-ygieinis-kai-oikologikis-diatrofis
http://kalyterizoi.gr/yliko/egheiridio-ygieinis-kai-oikologikis-diatrofis


JUNK FOOD

Tν junk food ή αιιηώο πξόρεηξν θαγεηό 

• Ολνκάδνπκε ηα ηξόθηκα πνπ πεξηέρνπλ     
πςειά επίπεδα ζεξκίδσλ από δάραξε ή 
ιίπνο κε ιίγεο ίλεο , Πξσηεΐλεο , βηηακίλεο ή 
κέηαιια



ΣΡΙΑ ΒΛΑΒΔΡΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΑ ΠΟΤ 

ΠΡΔΠΔΙ ΝΑ ΑΠΟΦΔΤΓΟΝΣΑΙ
1) ΡΟΑΛΠ ΙΗΞΑΟΑ

Α΢ΜΑΛΝ΢Λ ΡΖΛ ΘΑΘΖ ΣΝΙΖΠΡΔΟΝΙΖ

ΚΔΗΥΛΝ΢Λ ΡΖΛ ΘΑΙΖ ΣΝΙΖΠΡΔΟΝΙΖ

2)BHA AND BHT

ΒΟΗΠΘΝΛΡΑΗ ΠΔ ΓΖΚΖΡΟΗΑΘΑ , ΡΠΗΣΙΔΠ , ΞΑΡΑΡΑΘΗΑ ΘΑΗ Φ΢ΡΗΘΑ 
ΔΙΑΗΑ. ΞΟΝΘΑΙΝ΢Λ ΑΙΙΑΓΔΠ Π΢ΚΞΔΟΗΦΝΟΑΠ ΠΡΝΛ ΔΓΘΔΦΑΙΝ 
ΘΑΗ  ΚΞΝΟΔΗ ΛΑ ΓΖΚΗΝ΢ΟΓΖΠΔΗ ΘΑΟΘΗΛΝ 

3)ΡΔΣΛΗΡΑ ΓΙ΢ΘΑΛΡΗΘΑ

Ν ΚΔΠΝΠ ΘΑΡΆΛΑΙΥΡΖΠ ΘΑΡΑΛΑΙΥΛΔΗ 125 ΘΗΙΑ ΕΑΣΑΟΖ ΡΑ 
ΝΞΝΗΑ ΚΞΝΟΔΗ ΛΑ ΝΓΖΓΖΠΝ΢Λ ΠΔ Α΢ΜΖΚΔΛΖ ΞΔΗΛΑ , 
ΞΟΝΠΙΖΤΖ ΒΑΟΝ΢Π , ΓΗΑΒΖΡΖ Ρ΢ΞΝ΢ 2 , ΢ΞΔΟΡΑΠΖ , 
ΔΓΘΔΦΑΙΗΘΝ ΘΑΗ ΘΑΟΓΗΑΘΔΠ ΞΑΘΖΠΔΗΠ



 Σα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο 
είλαη δηαηξνθηθά πξντόληα πνπ 
ζπκπιεξώλνπλ κηα θαζεκεξηλή 
δηαηξνθή

΢ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΓΙΑΣΡΟΦΗ΢



Σν μέξαηε όηη :                              

• ηα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο ΓΔΝ 
απμάλνπλ ηα θπζηνινγηθά επίπεδα 
νξκνλώλ  ζηνλ νξγαληζκό; 

• Πνιιά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά εάλ 
θαηαλαισζνύλ ζε πςειή δόζε κπνξεί λα 
είλαη ηνμηθά κε απνηέιεζκα λα νδεγήζεη ζε 
ππεξβηηακίλσζε Α κε επαθόινπζν ηνλ 
ζάλαην +_-

ΠΑΡΔΝΔΡΓΔΙΔ΢



Μαγειρική ζηο διαδίκησο 

 ΢πλήζσο  παξαθνινπζνύληαη από 
αλζξώπνπο πνπ είηε ζέινπλ λα κάζνπλ λα 
καγεηξεύνπλ είηε λα εληππσζηάζνπλ ηνπο 
θίινπο ηνπο. Οη ζπληαγέο ζην δηαδίθηπν 
είλαη κηα αθεηεξία γηα όζνπο είλαη ιάηξεηο 
ηεο καγεηξηθήο. Δθηόο από ηηο επίζεκεο 
ζειίδεο γλσζηώλ ζεθ έρνπλ δεκηνπξγεζεί  
καγεηξηθέο θνηλόηεηεο ζην δηαδίθηπν.



 Μεξηθά από απηά είλαη: 

 1) Μαγεηξηθέο δηαηξνθέο 

 2) ΢πληαγνύιεο

 3) Γαζηξνλόκνο

 4) Greek cook

 5) ΢πληαγέο από ζπίηη 

 6) Μακά πεηλάσ 

 7) Gourmed

 8) ΢πληαγέο ηεο Γηαγηάο

 9) ΢νύπεξ ζπληαγέο

 10) ΢πληαγέο ηεο παξέαο 



ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΚΑΙ ΝΗ΢ΣΔΙΑ

΢ηελ λεζηεία ηεο ζξεζθείαο καο απαγνξεύεηαη ε 
θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ θαη ηα 
παξάγσγα ηνπο θαζώο επίζεο θαη ην θξέαο. Ωζηόζν 
θίλδπλνη παξακνλεύνπλ πίζσ από ηελ εληαηηθή θαη 
απζηεξή λεζηεία. Καζώο ν νξγαληζκόο ζηεξείηαη 
πξσηεΐλεο θαη ζίδεξν , ιόγσ ηεο κε θαηαλάισζεο 
θξέαηνο. Σελ θαηάζηαζε ηελ ζώδεη ε κηθξή δηάξθεηα ηεο 
λεζηείαο (40 κέξεο). Παξόια απηά κεξηθέο θόξεο είλαη 
ζπρλή ε εκθάληζε θαηλνκέλσλ όπσο δαιάδεο, αίζζεκα 
θόπσζεο θαη αδπλακία ζπγθέληξσζεο ιόγσ ηεο έιιεηςεο 
βαζηθώλ δηαηξνθηθώλ ζπζηαηηθώλ.



ΔΤΥΑΡΙ΢ΣΟΤΜΔ 

ΓΙΑ ΣΗΝ ΠΡΟ΢ΟΥΗ ΢Α΢ !


