
 

 

• σ ο ι ή - οι ι ή -
ο ι ισ ι ή ιάσ ασ  

• ισ ο ι ή 
ιάσ ασ  

• ι ο ο ι ή αι 
ο ι ι ή ιάσ ασ  



 

Α    

 • α ώ α ιά 
φαί αι α 

φα ίσ α  
ι  α ό  6-7 

ι ιά ς ό ια   

σ  Αί ο 



ι ώ ς οι ί ς αι 
οι ώ οι ο ι ισ οί  

•  α ί ασ  
α ύ ς ό ι ς 
α άσ ασ ς  
θ σ ώ  αι ς 

α ά ς ς 
ίας, ο ή σ  σ  

ιο ία  
ώ  ο α έ  

οι ιώ  αι 
ο ι ισ ώ . 



ο ί φα ί αι αι: 

•  ο ιθι ή ο ή 

•  Α αιό α 

• α α ι ά ό ια 

•  αθ ι ή ή ς ο ο α ίας  
• α ό ια ς α ο ής 



ό α ια οφής 

• Α ό α 
σ α ι ό α 

ό α 
ια οφής ί αι 
 σο ια ή 
ια οφή 



ια ο φώθ  ό  ς 
α ί ασ ς: 

• ο  ι ιαί ο  σο ια ού ί α ος  
•  σ θ ιώ  ια οφής  ώ  

θ σ ώ  ο  α ασ άθ α  ί,  
ο οία βασίσ  σ  α α ά σ  

οϊό  α ό  α ιέ ια ς ς 
αι ί ς σι ώ .  

 



Α αία αι ύ σ α ια ι ά  ί αι ά α!!!! 
Έ α φα α ίο σ …. ο ί α - ιθά ι ια άθ  όσο  

ί α ιάσ  ια ώ  ς α αιό ας ό ς ο 
Ι ο ά ς, ο ιοσ ο ί ς, ο α ός αι ο α ι ός 
ια ός ιβάσιος, θ ού  ο ς ούς  σι ώ  

ς θ ιώ  ιαι ι ά οϊό α σ  οι ί ς 
ασθέ ι ς. α σι ο οιούσα  ς ύ α ο ι ά, 

ια αθήσ ις έ  αι αβ αβή ο ι ά έσα 
ώ .  

 οσφά ς ο ισ έ οι ια οί σι ο οιού  σ  ασθ ίς 
ο ς ο  ό ο  ιθα ιού 



ο ί  σ  σ ία θ ς… 

• ο ί –ή  α ό  
α αιό α- άσσ αι  
σ  θ σ ία. 

     ι ό ος, ιός ο  
βασι ιά ς σί ας 

ού, α ά σα σ  
ή α αι  

σ φό   



ο ί  σ  σ ία 
σή α…. 

•  ία α ισ ία 
α ο ί ο 
σ ο αιό ο 

σ ή ιο ς 
θό ο ς 

σίας.  



 

 ο ί σ  αο αφία  
Ήθ -Έθι α- α α όσ ις  

 • ισ ά ί  
ιού: α ά α, 

ισ ό ο, 
ο ού α ς 
ύφ ς, βασι ό ι α, 
σο έ ι .α. 

 



ο ί σ  
αφι ή 

- ο ά   

" ιο ασ ι ό ύ α« 

  

- Jean Baptiste Simeon 

Chardin – 

<<Η ο θ ύ α >> 



………. σ  οί σ  

• « ύβ  ς ς αι σα  ί φι ώ ο 
ισ έ ο ώ α» . α α ά ς   



………… σ ο α ού ι 
<< ο ί ί αι σ ο α έ ι >> – 1964 

ί οι:   ά βος α α έ ς 

ο σι ή:   ί ς ο ά ς   
α ού ι: ιά ς ο ό ο ος 

<< ο ί ί αι σ ο α έ ι 
ο ό ί αι σ ο σ α ί 
ο σ α ί σ ο σ α ο ά ι 
ώσ  ο  σ ή α ι ί 

ώσ  ο  ισ ού α ι ί …>> 



ύ ια σ σ α ι ά ιού. 

• Α ύ ι 
• ό 

• Α ά ι 
• α ιά ή 

    ή ο ύ ι 



ασι ά σ ά ια α ο οί σ ς. 
• ύ α ο  α ύ ο  ά α  

• Α ισ ός ο  α ιού φούσ α  

• ήσι ο ο  ι ασ έ ο  α ιού 
 

 

 ά ι σ ο  
  ι οσ ό ιο  



 

ι οβιο ο ία α ο οί σ ς 

 • ι ι οο α ισ οί α ά  α ο οί σ  σ βά ο  σ  
α α ή α ίο  ια  ιό σ  ο  α ιού &  ο ώ  
φή ο  ιού, σ  α α ή ιθ ώ  α α ι ώ  

ο σιώ  & σ  β ί σ   α ι ώ  ι ιο ή  ο  α ιού 
α ό α & ασ ι ό α .  

• Η α ά    α ά  α οποί  ί α   ω  
ω  α χά ω  γ α α πα αχ ί Cτ2, που ογ  ο υ ά .  

•  ύ σ  α ί ι α έσ ς ά  α ά ι   σ σ α ι ώ  ο  
α ιού & σ ί αι έ ις ό ο  α ασ αφού  α ύ α α 

ς ύ ς α ά ο ήσι ο.  ύ σ  ι α ύ αι & ο θ ός 
α α ής CO2 α ά αι. 

•          C6H12O6                 2CH3CH2OH   +   2CO2    

            ά α ο               αιθα ό  +   ιο ί ιο ο   
                                                                           ά θ α α   



ί  ιού – οϊό α α ο οιίας 

• α έ ιο ό  

• ί α ό α α ο ά ο ο ό α  

• α ι ό ί 
• ι ά ς 

• ο ύσ ο ο 

• ι ής α έσ ς 

• ιο ο ι ό ί 
• ιά ι ο 

• ί ια οσ  

•  ο ύ ι 
 

 



• ιό ο 

• αφι ό ο 

• α ό ο 

• α έ α 

• ισ ό ί 
• ισ ό ο 

• ί  ύ α 

• ί  ιαού ι 
• ά ια ια ι ό 

• α ά α 

 

 



• έι  

• ασι ό ι ς 

• ο ασά  

• σο έ ια 

 

 



 Α Α   

ο ί ί αι σ α ι ή ή θ ι ώ  
σ σ α ι ώ  ια ο  α θ ώ ι ο ο α ισ ό, 

ϊ ώ , βι α ι ώ , ι οσ οι ί  αι 
φ ι ώ  ι ώ . 



ό- αύ ο ί 
• ο ό ί α ά αι α ό α ύ ι 

α οφ οι έ ο  α ού ο α ής ά σ ς  
α ο έ σ α α α ασ έφ αι ά ο έ ος  
θ ι ώ  ο σιώ  

• Α ίθ α, α ο ι ής ά σ ς ά α α ό α ο οία 
α ά αι ο αύ ο ί, έ αι  ι ό  

α ή ά σ . ια  α α ή ο  σι ο οι ί αι 
α α οφ οί ος α ός,  α ο έ σ α α ί αι  
σ ού ο ο ώ α, α ά ούσιο σ  βι α ί ς, 

έ α α, φ ι ές ί ς, σί ο,   ά ο αι 
ασβέσ ιο. 





ι ιέ ι; 
• βι α ί  B  ή θ ια ί  

• βι α ί  B  ή ιβοφ αβί  

• βι α ί  B  ή ιασί  

• βι α ί  B6 ή ι ο ί   
• βι α ί  B9 ή φο ι ό ο ύ 

• ι α ί   

• α ί  

• Ά ο α ά θ α ας   
• ι ές ί ς 

• ο έ  

•  α ήσιο  
• ά ιο  
• ά ιο  
• ώσφο ο 

• Ασβέσ ιο 

• σ  ι ό  
οσό α ά α 
έ α α ό ς 

σί ο ή ιώ ιο 



ύ ος έ ια kcal  ό g  ΐ ς g  ί  g  α ά θ α ς g  ι ές ί ς g  

ός ά ος 
οι ός  261 34,9 8,5 1,6 51,5 3,5 

α ισ έ ος 
ός ά ος 262 37,5 6,8 4,4 46 5,3 

Ά ος σι ά ς 230 40,5 6,2 1 45,8 6,5 

ί ια οσ  272 34,9 7,9 3,8 49,9 3,6 

ί ια οσ  
ο ι ής ά σ ς 

259 36,1 10,9 3 44 6 

ά ι ύ ο  
ά ο  271 36,2 7,5 4,7 47,5 4,1 

ί α ας : ι ό ο ο ισ έ  ύ  ά ο  σ  
θ ι ά α οσ σ α ι ά  α ά  g : 





 

ΙΚΑ 

 

ι ό ί αι ια φ σι ή ή σ θ ι ή ι ή ο σία ο  
οσ ίθ αι σ α οϊό α ό ς α όφι α, φα α ι ά 

ί , ώ α α, βιο ο ι ά ί α α, . .... ια α 
αθ σ ήσ ι  α οί σ , α ό  ι οβια ή αύ σ  ή 

α ιθύ ς ι ές α α ές. 



α α ά   ί ο αι  ι ι ά  ά οια α ό  
α  ιό α  σ ι ά  σ α  ί  

α ο οιίας  αθώς  αι  οι  σ έ ι ς  ο ς  
σ   ία. 

 

  283 ο ιο ι ό ά ιο 

  8  ο ιο ι ό ά ιο 

   280 ο ιο ι ό ο ύ 

   8 ο β οι ό θύ ιο ιθα ές 
α ι ές α ι άσ ις σ  ά ο α  άσθ α  

http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-283-propioniko-kalio-18489.html
http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-283-propioniko-kalio-18489.html
http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-283-propioniko-kalio-18489.html
http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-283-propioniko-kalio-18489.html
http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-283-propioniko-kalio-18489.html
http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-283-propioniko-kalio-18489.html
http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-283-propioniko-kalio-18489.html
http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-280-propioniko-oxy-18486.html
http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-280-propioniko-oxy-18486.html
http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-280-propioniko-oxy-18486.html
http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-280-propioniko-oxy-18486.html
http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-280-propioniko-oxy-18486.html


Ο Α Ο  
οσθ ι ά ή όσθ α οφί , α α ί ο αι ι ά 

ιάφο ς ο σί ς ο  οσ ίθ αι σ ις οφές, σ θέσ α 
έ οι ς ια α α ά σ , αθώς αι σ  ο ά - α α ι ά,  σ ο ό 

α ύ ο  έ α ο ο ι ό α ο έ σ α, ό ς σ ή σ , 
ο ο οί σ  ο  ώ α ος, ς ύσ ς, ς φής . 

   α οσθ ι ά οφί  ια ί ο αι, α ά ο α   οέ σή 
ο ς, σ  φ σι ά οσθ ι ά αι σ  σ θ ι ά οσθ ι ά. 



α α ά  α α ίθ αι έ ας ί α ας  ά οια 
α ό α ιο σ ήθ  οσθ ι ά σ ο ί 

 

E920 σ ΐ  ι ι ό ο  ιού 

E921 σ ί  ι ι ό ο  ιού 

922  θ ιι ό ά ιο ι ι ό ο  ιού 

923  θ ιι ό α ώ ιο ι ι ό ο  ιού 

http://www.food-info.net/gr/e/e920.htm
http://www.food-info.net/gr/e/e920.htm
http://www.food-info.net/gr/e/e921.htm
http://www.food-info.net/gr/e/e921.htm
http://www.food-info.net/gr/e/e922.htm
http://www.food-info.net/gr/e/e923.htm


 

Α Α Α Α Ο Ο ΪΑ  

 
α ιό α α ή α α α ο οιίας   ί αι α ής:  

• α ή ια 

• ο ο ι ά 

• οσ όφ ς 

•Κώ ος άσ ς 

• α ές  άσ ς ύ ς 



http://farm6.static.flickr.com/5063/5633843885_437eb46f28_b.jpg


α ι ές ι ιό ς ύ ς 

 

• ι ιό ς α ι ές ι ιό ς ο  
α ιού ί αι οι ής : 

•  α ο ή,  
•  α ό α, 
•  ασ ι ό α, 
•  α ο οι ι ή ι α ό α ο  α ύ ο . 



α ή α α α ο οιίας ο  ο ο ί ο  

 ις α ι ές ι ιό ς ο  ιού 

ιο σ ι έ α: 
•ΦΑ Ι ΑΦ  BRABEΠDER 

• Ι ΑΦ  BREDEΠDER 

•Α ΑΦ  

•Α ΑΦ  

 



α υρ ότερα ια ά ή σι ά αι α ί  ο ς 

ι ά ι                    
 

ιθά ι 
 

ί α  

 

ώ  

 

Α αβόσι ος 

 



ό οι α ιέ ιας ι ώ  

•Α ΙΨΙ Ο Α 

Α ι ισ ο ά ί αι  α α ή α ι ιώ  σ ο ί ιο άφι.  
α ι ισ ο ά ο ί α ιέ ι αι α α ά α σ . ο ός ς 

ί αι ο ο ισ ός ο  άφο ς  σ σ α ι ά ο  ά α φ ά 
α ο οφού  αι ά α α ο ί ο  σ ο έ αφος. 
 

•Α Α Α Α  

Α α ά α σ  ο ο ά αι  οσ ι ή ια ο ή 
ς α ιέ ιας ός α ού ια α α ο ήσ ι α ά  

α α ι ό α ο . ήθ ς ια ί έ α ό ο αι 
α ά αι α ό ο ί ος ο  άφο ς αι ις ι α ι ές 

σ θή ς ο  ι α ού .. 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B3%CF%81%CE%B1%CE%BD%CE%AC%CF%80%CE%B1%CF%85%CF%83%CE%B7
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%B9%CE%AD%CF%81%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1&action=edit&redlink=1


• ια ί ισ  φ ι ώ  ο ι ά  
αύσ   ς α αµιάς,  σ ά σ  
ο ι ά  α ιέ ιας) 

 ο ά ι ο  φ ι ώ  ο ι ά  αι ι ιαί α 
 σι ώ  ή α  ι έ  α ι ή  

α α ώ  ο ι έ ο  α ο οι άσο  ο 
άφι ο ς ια  ό  α ιέ ια. 

  



• Κα ασία άφο ς 

  ό ος αι ο ό ος ο οι ασίας ο  άφο ς ια  σ ο ά 

α ά αι α ό ιάφο ο ς α ά ο ς ό ς: 

  ασια ή α άσ ασ  ο  άφο ς 

  ο ή ς σ ο ι ής ς ο ού ς α ιέ ιας  
  ύ α  ο ώ  ι α ί   
 ο ό ος φ ι ώ  ο ι ά  ς ο ού ς α ιέ ιας 

 ο  α ο ι ό ό ο α ασίας ο ς άφο ς σ α α έ ο αι: 
 ο ό α 

 ο ισ οσβά ισ α ια ο  ι ο α ισ ό ο  άφο ς 

 ι έ  α ιέ ια αι  Α α ιέ ια 

Α α ιέ ια 

 οού  ο σύσ α σ ο ο οίο ί αι α θ ίας σ ο ά ίς 
ο ού  α ασία άφο ς. 



Α Ο Ο Ο Ο  
Ο Α Ο  

 Ο ισ ός: ι ά ο ο οι έ ος ο α ισ ός Ο , 
ί αι έ ας α ός ο α ισ ός, φ ι ός ή ι ός ο  

έ ι οσ ί ο ο οί σ   α ι ώ  ι ώ  ο  
α α ισ ι ώ   οσθή , αφαί σ  ή 

α ι α άσ ασ  ο ά ισ ο  ός ο ι ίο . 

 α ια ά ι ή ο ο οί σ  φα ό αι 
ί ς σ ο α α ό ι 

 



ί οι α ό  α α ά σ  . .Ο 

 Α  Α : 

• α ισα θού  σ  οφι ή α σί α έοι α ιο ό οι 
α ά ο ς. 

• α α θ ί  α ίσ ασ   ι οβί  σ α α ιβιο ι ά, 

ο ί , σ ο ί , α ι ι ί , α α ί  αι α 
ι θ ί  α ο σ α ι ό α  φα ά  α ώ . 

• α α α θού  έ ς ο ί ς α ό α α έ α φ ά ο  
ί ο  ο ι ές ο σί ς ά ια σ  ι ά ια αι έ ο α αι 

οι ο οί ς ο ί α ί αι ο ι ές αι ια ο  ά θ ο. 
• α ι άσο  οι α α έ οι ο α ισ οί σ  

ο α ισ ούς ο   ί αι οβ ό οι σ ό οι. 



 Α Ο Α Ο  

• έσ  ς ύ ς ο ού  α 
αφ θού  ο ί ια σ α 

φ ά  ύ  α ι ιώ , 

α ά αι σ  ά ια σ ι ά 
φ ι ά ί  ι ή 

ό σ , ο α ώ ας 
α όβ α φαι ό α. 

•  α α α έ α φ ά 
ια α άσσ αι  οι ο ο ι ή 

ισο ο ία αι  
βιο οι ι ό α.  



 Α  Α  
Α Α Α  -  

• α ιέσο   άθ  ό ο ώσ   αϊ ή Έ σ  α α ο ο θ ί 
α α ισ έ αι σ  α ιέ ια α α έ  φ ώ  αι ώ . 

• α α αι ήσο  α ί αι  α όφασ  ς αϊ ής Έ σ ς ια 
σή α σ   οϊό  ο  ιέ ο  α α έ α σ σ α ι ά. 

• α ιέσο  ώσ  ο ιαίος ο έας έ ο  οφί  , α 
ί ι ο ς έ ο ς ύ  α ό ο ή α  α α έ , ώσ  

οι ο ί ς α αισθά ο αι ό ι οσ α ύο αι α ό α α ό ια 
β ι ά σώ α α. 

• α α α ύ ο  οβο ί ς ια έ σ  αι άσ  ά ια σ ο 
α ύ ο βιο ο ι ό ί α α ο  ι ά αι σ ο  α ή ,  

α όβ ς αι  α ασ έ ι ς σ έ ι ς. 

• α α ο ούο  ι ι ή α α ο  σ έο   ιο ία 
α α έ  οφί   ο όβ α ς ί ας ο  ά ι σ ο  

α ή . 



ο ί σ  Οι ο ο ία 

ο ί ί αι σ ι ά έ α φθ ό 
όφι ο ίας α α ά σ ς.  

Α ά ο α  ο ισό α  α α ά σή 
ο   αί αι ς ής: 

 



ισο ή α α- α α ά σ  

• ο ύ ά 
ισο ή α α 

 

• ι ο σαία 
ισο ή α α 

• ο ύ α ά 
ισο ή α α 

 ί σ  α α ά σ ς 
ιού, α ι α άσ ασ  

 ιο α ιβά 
ο α άσ α α. 

 Α έ  α α ά σ , 
βασι ό ί ος ια οφής. 

 ι έ  α α ά σ  
οφί , ά α αι 

ιού ή α α ά σ  
α ής οιό ας ιού. 



α έ α α 
αι ί 

• Α ό ς 

• άς 

• Α ο οιός 

• α α ο άσ ς 

• ά ς σ  
βιο ι ές -
βιο α ι ές 

ο ά ς α ασ ής 
α ο οι ά  .ά. 
 



ώς αθο ί αι  ι ή ο  
ιού αι  σι ώ  

   <<  ι ή  σι ώ  ί αι 
ί ος α ισ ια ό αι 

 αθο ί αι α ό  
ά ια ή  έ ι  σ  

α όσ ιο ί ο. >>. 



α ά ο ς ο  ά ο   ι ή ο  ιού ί αι: 
 • 1) Οι ι ές  σ ό ,  ι ασ ά ,  

φ οφά α  ( ι θ ής έ ος α ό ί ς αι ί ς), 

ο  ού ια  α ιέ ια (ό ο αι ιο σ ύ ο) 

αι ο  αίο  ( ι ά ς έ ιας) ο  
σι ο οι ί αι ια ο ό α αι ο θέ ισ α. 

ο οί α ό ς σι ο οιού  αι βιο αύσι α . 
• 2) ο ί α ( α ές αι ές θ ο ασί ς,  

ασία αι  βο ι ή αι α αία β ο ό σ  - 
α α ό σ ) αι οι σ έ ι ς ς ι α ι ής α α ής 
 ιάβ σ  αφώ ,  ί σ  α ι ήσι  
άσ ,  ό σ  αι  αύ σ  ς α α ό ας ο  
ού ο αθισ ά α α ά ο ια ά σ ). 



• 3)  α α ή ς α ιθ ι ής σ έσ ς α ύ 
 α ο ι ώ  αι  ασ ι ώ  θ σ ώ , 
ιο ί  έα ια οφι ά ό α 

α έ  ή σ  ια ο οφι ά οϊό α 
αι ο ο ι ά - α ιέ ια σό ιας αι 

ά  ο οφι ώ  φ ώ  αι αύ σ   
ια ώ  α α ώ  α ιέ ια 
ια ώ  φ ώ  ια βιο ή  

• 4) Οι ο ι ι ές ο θ ι ώ  ο  
α ι ί ο  α σι ά ς α ισ ια ό 

α ά ο (α α ισ οι ία οσφο άς αι 
ή σ ς - οσ ο ία). 

 



• 5) Οι ο ι ι ές α ώ  – ά  α α ώ  
ια ώ  ο  ιο ού  α οθέ α α ό  

ο  φόβο  ς ια οφι ής ίσ ς ή ά ο  
ήσ  ο  <<ό ο  ς ί ας>>. ο οί 

ο ι ισ οί, ο ί ς αι α ο α ο ί ς 
α έ σα  ό  ια οφι ής ίσ ς, . . ο 

αϊ ός όσ ος,  Αθ αϊ ή ο ία σ ο  
ο ο σια ό ό ο ό α  α ο ίσ  α ό 

ις α ο ές σι α ιού ο  ί ο  ό ο ,  
αϊ ή Α ο α ο ία,  σι ή Α ο α ο ία 

σ ο  Α΄ α όσ ιο ό ο .ά. ίσ ς ο ά 
ά  α α άσθ α  σ  α α ήσ ις ό  ς 

α ι ής ς σι ο ίας . 

 



• Οι αθ ές: 
• ή Α. , ία . , ιώ ος . , / α . , 

ά α ., α ι ή . , Ό α . , έ  . , 
ία . , α ί α . , α ώ ς . , 

Α α ί ο ., ί ας . , έο . ία . 
,, / ος . , ύ ος . 

• Ο ιβ έ  αθ ής: 
   α ά ς ή ιος   


