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ÅéóáãùãÞ

Ç ÅâäïìÜäá ÄéáôñïöÞò áðïôåëåß ìßá äñáóôçñéüôçôá ôïõ Ðáíåëëçíßïõ Óõëëüãïõ 

Äéáéôïëüãùí  Äéáôñïöïëüãùí, ç ïðïßá äéåîÜãåôáé áíÜ äéåôßá êáé Ý÷åé ùò óôü÷ï ôçò 

ôçí åíçìÝñùóç ôïõ êïéíïý ãéá ìåßæïíá èÝìáôá ðïõ áöïñïýí óôç ÄéáôñïöÞ êáé ôçí 

Õãåßá. 

Ç ÅâäïìÜäáò ÄéáôñïöÞò 2008 åðéêåíôñþíåôáé óôéò äñÜóåéò êáé ôá ïöÝëç õãåßáò 

áðü ôçí Ýíôáîç ëåéôïõñãéêþí êáé âéïëïãéêþí ôñïößìùí óôçí êáèçìåñéíÞ ìáò 

äéáôñïöÞ. Áðþôåñïò óêïðüò åßíáé ç óôñïöÞ óå ìéá äéáôñïöÞ, ü÷é áðëÜ åðáñêÞ, 

áëëÜ «âÝëôéóôç», ðïõ íá áðïôåëåß üðëï óôçí ðñüëçøç ðáèïëïãéêþí 

êáôáóôÜóåùí êáé ÷ñüíéùí íïóçìÜôùí. 

Ç ÅâäïìÜäáò ÄéáôñïöÞò 2008 öéëïäïîåß áêüìá íá åíéó÷ýóåé ôï åíäéáöÝñïí ôçò 

ÅðéóôçìïíéêÞò Êïéíüôçôáò ó÷åôéêÜ ìå ôéò äñÜóåéò êáé ôéò ðñáãìáôéêÝò äõíáôüôçôåò 

áõôþí ôùí ôñïößìùí.

Ôï öõëëÜäéï ðïõ êñáôÜôå óôá ÷Ýñéá óáò áöïñÜ óôá «ËåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá» êáé 

êáëåßôáé íá áðáíôÞóåé óôá êõñéüôåñá åñùôÞìáôá ôïõ óýã÷ñïíïõ ÊáôáíáëùôÞ, 

ðïõ åßíáé áíôéìÝôùðïò ìå ôéò äéáñêþò áõîáíüìåíåò äéáôñïöéêÝò åðéëïãÝò. 

Êáôáñ÷Þí äßíåôáé ï ïñéóìüò ôùí ëåéôïõñãéêþí ôñïößìùí êáé óôç óõíÝ÷åéá 

ðáñïõóéÜæïíôáé ïé êõñéüôåñåò êáôçãïñßåò ëåéôïõñãéêþí óõóôáôéêþí ðïõ 

ðåñéÝ÷ïíôáé óôá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá. Ãéá ôçí êÜèå êáôçãïñßá óõóôáôéêþí 

ðáñáôßèåíôáé ïé êýñéåò äñÜóåéò êáé ðçãÝò, êáé äßíïíôáé óõìâïõëÝò ãéá ôçí åðéëïãÞ 

êáé êáôáíÜëùóÞ ôïõò. 

ÅâäïìÜäá ÄéáôñïöÞò

ÅâäïìÜäáò ÄéáôñïöÞò 2008
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Ïé áðüøåéò ôùí óõããñáöÝùí äåí áíôáíáêëïýí ôéò áðüøåéò ôùí öïñÝùí



Ïñéóìüò Ëåéôïõñãéêþí Ôñïößìùí

Óôç óõíÝ÷åéá ôá ôñüöéìá ôçò ðñþôçò êáôçãïñßáò èá áíáöÝñïíôáé ùò 
, åíþ ôá ôñüöéìá ôùí ôñéþí Üëëùí êáôçãïñéþí ùò 

. Ôá êõñéüôåñá ëåéôïõñãéêÜ óõóôáôéêÜ ðïõ 
ðåñéÝ÷ïíôáé óôéò ðáñáðÜíù êáôçãïñßåò ëåéôïõñãéêþí ôñïößìùí ðáñáôßèåíôáé 
ðáñáêÜôù óå áëöáâçôéêÞ óåéñÜ. 

”ÖõóéêÜ 
ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”
”ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”

”ÖõóéêÜ 
ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”
”ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”

Ç Ýííïéá ôùí ëåéôïõñãéêþí ôñïößìùí ãåííÞèçêå óôçí Éáðùíßá. 

Ôç äåêáåôßá ôïõ ‘90 êáé åíþ ôï ðñïóäüêéìï åðéâßùóçò ôïõ ðëçèõóìïý óõíå÷þò 
áõîáíüôáí, ïé õãåéïíïìéêÝò áñ÷Ýò ôçò ÷þñáò óõíåéäçôïðïßçóáí ôçí áíÜãêç 
âåëôßùóçò ôçò ðïéüôçôáò æùÞò ðñïêåéìÝíïõ íá ìåéùèïýí ïé äáðÜíåò õãåßáò. Ôüôå 
äéáôõðþèçêå ãéá ðñþôç öïñÜ ç éäÝá ôñïößìùí åéäéêÜ ó÷åäéáóìÝíùí þóôå íá 
ðñïÜãïõí ôçí õãåßá Þ íá ìåéþíïõí ôïí êßíäõíï áóèÝíåéáò.

ÐáñÜ ôï ãåãïíüò üôé Ý÷ïõí ðñïôáèåß áñêåôïß ïñéóìïß áðü äéÜöïñïõò 
åðéóôçìïíéêïýò öïñåßò êáé ïñãáíéóìïýò, ç ÅõñùðáúêÞ íïìïèåóßá äåí Ý÷åé 
èåóðßóåé åðßóçìï ïñéóìü ãéá ôá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá. 

ÃåíéêÜ èåùñïýíôáé ôñüöéìá ðïõ ðñïïñßæïíôáé ãéá êáôáíÜëùóç óôï ðëáßóéï ôçò 
óõíÞèïõò äéáôñïöÞò, ôá ïðïßá ðåñéÝ÷ïõí âéïëïãéêÜ åíåñãÜ óõóôáôéêÜ ðïõ 
äõíçôéêÜ åíéó÷ýïõí ôçí õãåßá Þ ìåéþíïõí ôïí êßíäõíï áóèÝíåéáò êáé ôá ïðïßá 
äéêáéïýíôáé, ëüãù ôçò óýíèåóÞò ôïõò, íá öÝñïõí éó÷õñéóìïýò äéáôñïöÞò Þ õãåßáò. 

Ôñüöéìá ðïõ Ý÷ïõí 
õøçëÞ ðåñéåêôéêüôçôá 

óå âéïëïãéêÜ åíåñãÜ 
óõóôáôéêÜ, åßôå åê öýóåùò

(ð.÷. öñïýôá, ëá÷áíéêÜ),
åßôå åðåéäÞ ðñïÝñ÷ïíôáé 

áðü ôñüöéìá ðïõ åßíáé
 öõóéêÝò ðçãÝò áõôþí ôùí 
óõóôáôéêþí (ð.÷. ãéáïýñôé)

Ôñüöéìá óôá ïðïßá 
Ý÷åé áöáéñåèåß êÜðïéá 

ðéèáíþò åðéâëáâÞò 
ïõóßá (ð.÷. ôõñß ÷ùñßò 

÷ïëçóôåñüëç)

Ôñüöéìá ðïõ Ý÷ïõí
åìðëïõôéóôåß ìå åðéðëÝïí

 ðïóüôçôá êÜðïéïõ 
âéïëïãéêÜ åíåñãïý

óõóôáôéêïý ðïõ Þäç 
ðåñéÝ÷ïõí öõóéêÜ 
(ð.÷. äçìçôñéáêÜ 

ðñùéíïý)

Ôñüöéìá óôá ïðïßá 
Ý÷åé ðñïóôåèåß 

êÜðïéá ùöÝëéìç ïõóßá
ðïõ äåí ðåñéÝ÷åôáé óå 

áõôÜ öõóéêÜ (ð.÷. ãÜëá 
ìå öõôïóôåñüëåò)

ÓõãêåêñéìÝíá, ùò ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá ÷áñáêôçñßæïíôáé:
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¼ðïõ óõíáíôÜôáé ôï óýìâïëï    ðáñáôßèåíôáé åðåîçãçìáôéêÜ ó÷üëéá óôï åõñåôÞñéï ôïõ 
öõëëáäßïõ (óåë. 12)



Ïé âéôáìßíåò ôïõ óõìðëÝãìáôïò Â åßíáé ï÷ôþ óôïí áñéèìü, Ý÷ïõí ðáñüìïéåò öõóéêï÷çìéêÝò 

éäéüôçôåò, êáé êáôáíïìÞ óôá äéÜöïñá ôñüöéìá êáé ãéá áõôü èåùñïýíôáé ìéá êïéíÞ ïìÜäá. 

ÊÜèå âéôáìßíç ôïõ óõìðëÝãìáôïò Â Ý÷åé ìéá áñéèìçôéêÞ êáé ìéá ÷çìéêÞ ïíïìáóßá:

ÔÝóóåñåéò áðü ôéò âéôáìßíåò Â (Â1, Â2, Â3, Â5) óõììåôÝ÷ïõí óôï ìåôáâïëéóìü ôçò 

åíÝñãåéáò.  Ïëåò üìùò óõììåôÝ÷ïõí óå äéÜöïñåò âéï÷çìéêÝò äéåñãáóßåò êáé åßíáé æùôéêÞò 

óçìáóßáò ãéá ôçí õãåßá ôïõ ïñãáíéóìïý. 

 

 

Âéôáìßíç Â6/ Ðõñéäïîßíç

Âéôáìßíç Â7/ Âéïôßíç

Âéôáìßíç Â9/ Öõëëéêü ïîý 

Âéôáìßíç Â12/ Êïâáëáìßíåò

Âéôáìßíç Â1/ Èåéáìßíç

Âéôáìßíç Â2/ Ñéâïöëáâßíç

Âéôáìßíç Â3/ Íéáóßíç

Âéôáìßíç Â5/ Ðáíôïèåíéêü ïîý

“ ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ Å ì ð ë ï õ ô é ó ì Ý í á  ë å é ô ï õ ñ ã é ê Ü  
ôñüöéìá”: 

ðñÜó éíá  öõëëþäç  ëá÷áí é êÜ ,  
á ê á ô Ý ñ ã á ó ô á  ä ç ì ç ô ñ é á ê Ü ,  
áíáðïöëïßùôï ñýæé, æõìáñéêÜ ïëéêÞò 
Üëåóçò, üóðñéá, îçñïß êáñðïß, ìáãéÜ, 
êüêêéíï êñÝáò, óõêþôé, ðïõëåñéêÜ, 
øÜñéá, áâãÜ (éäßùò ï êñüêïò), 
ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá êáé êÜðïéá 
öñïýôá (ð.÷. ìðáíÜíá, áâïêÜíôï êáé 
÷ïõñìÜäåò)

ÄçìçôñéáêÜ ðñùéíïý, ãáëáêôïêïìéêÜ, 

“ ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ Å ì ð ë ï õ ô é ó ì Ý í á  ë å é ô ï õ ñ ã é ê Ü  
ôñüöéìá”: 

Âéôáìßíåò
ÁíÞêåé óôéò ëéðïäéáëõôÝò âéôáìßíåò êáé ðáßæåé óçìáíôéêü ñüëï óôç äéáôÞñçóç ôïõ 

êåñáôïåéäïýò ÷éôþíá ôïõ ìáôéïý êáé óõíåðþò ôçò üñáóçò. ÐáñÜëëçëá óõììåôÝ÷åé óôç 

äçìéïõñãßá íÝùí êõôôÜñùí, Ý÷åé ìåãÜëç óçìáóßá ãéá ôçí êáëÞ ëåéôïõñãßá ôïõ 

áíïóïðïéçôéêïý óõóôÞìáôïò åíþ äñá ðñïóôáôåõôéêÜ Ýíáíôé ôçò åìöÜíéóçò äéáöüñùí 

ìïñöþí êáñêßíïõ, ìÝóù ôçò áíôéïîåéäùôéêÞò ôçò äñÜóçò. 

Êáôçãïñßåò Ëåéôïõñãéêþí Óõóôáôéêþí

Âéôáìßíåò
Âéôáìßíç Á

Ãõíáßêåò êáôÜ ôç äéÜñêåéá 
ôçò åãêõìïóýíçò êáëü 
åßíáé íá ðñïóÝ÷ïõí ôçí 
êáôáíÜëùóç ôñïößìùí ðïõ 
åßíáé ðëïýóéá óå âéôáìßíç 
Á ,  ê á è þ ò  ç  õ ø ç ë Þ  
ðñüóëçøÞ ôçò ìðïñåß íá 
åßíáé ôïîéêÞ ãéá ôï Ýìâñõï.

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ

Âéôáìßíåò Â

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ
6  ̧ ëëåéøç ìéáò âéôáìßíçò Â, óõíÞèùò 

óõíïäåýåôáé áðü Ýëëåéøç êé Üëëùí 
âéôáìéíþí ôçò ßäéáò ïìÜäáò.

6  Ãõíáßêåò ðñéí êáé êáôÜ ôç äéÜñêåéá 
ôçò åãêõìïóýíçò Ý÷ïõí áõîçìÝíåò 
áíÜãêåò óå öõëëéêü ïîý (Â9), ç 
ïðïßá åßíáé óçìáíôéêÞ ãéá ôçí 
á í Ü ð ô õ î ç  ô ï õ  í å õ ñ é ê ï ý  
óõóôÞìáôïò ôïõ åìâñýïõ.

6  H åðåîåñãáóßá ôùí ôñïößìùí 
ð é è á í þ ò  í á  ì å é þ ó å é  ô ç í  
ðåñéåêôéêüôçôá ôùí ôñïößìùí óå 
âéôáìßíåò ôïõ óõìðëÝãìáôïò Â.

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

ÃÜëá, êñüêïò áõãïý, âïýôõñï, óõêþôé, ëá÷áíéêÜ 
êáé öñïýôá ìå Ýíôïíï êßôñéíï/ðïñôïêáëß ÷ñþìá 
(ð.÷. êáñüôá, ãëõêïðáôÜôåò, ðåðüíéá)

Ìáñãáñßíåò, ÷õìïß öñïýôùí

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 
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ÂéôáìßíåòÂéôáìßíåò
Âéôáìßíç C

Åßíáé êõñßùò ãíùóôÞ ãéá ôçí áíôéïîåéäùôéêÞ ôçò äñÜóç,   ìå ôçí ïðïßá åíéó÷ýåé ôçí Üìõíá 

ôïõ ïñãáíéóìïý. Åðßóçò âïçèÜ óôçí áðïññüöçóç ôïõ óéäÞñïõ ðïõ ðñïÝñ÷åôáé áðü 

öõôéêÝò ðçãÝò, êáé óõììåôÝ÷åé ðñþôïí óôç äéáôÞñçóç ôïõ óõíäåôéêïý éóôïý (äüíôéá, ïóôÜ, 

ôÝíïíôåò, áããåßá, äÝñìá), ìÝóù ôçò óýíèåóçò êïëëáãüíïõ êáé äåýôåñïí óôçí êáëÞ 

óõíáéóèçìáôéêÞ êáé øõ÷éêÞ õãåßá, ìÝóù ôçò óýíèåóçò ïñìïíþí ðïõ ñõèìßæïõí ôç 

äéÜèåóç.
“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

öñïýôá (éäßùò åóðåñéäïåéäÞ, áêôéíßäéá, 
öñÜïõëåò, ðáðÜãéá, ìÜíãêï, ðåðüíé), 
ëá÷áíéêÜ (ð.÷. ìðñüêïëï, êüêêéíç ðéðåñéÜ, 
êïõíïõðßäé), ìïó÷áñßóéï óõêþôé, óôñåßäéá

÷õìïß öñïýôùí, êïíóåñâïðïéçìÝíá 
ôñüöéìá (ðñïóôßèåôáé ùò óõíôçñçôéêü)

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

Âéôáìßíç D

ÁíÞêåé óôéò ëéðïäéáëõôÝò âéôáìßíåò êáé ðáßæåé óçìáíôéêü ñüëï óôçí áðïññüöçóç ôïõ 

áóâåóôßïõ êáé óôçí åíáðüèåóÞ ôïõ óôá ïóôÜ, óõìâÜëëïíôáò óôç äéáäéêáóßá áíÜðôõîçò 

ôïõ óêåëåôïý. ÅðéðëÝïí, ðáßæåé óçìáíôéêü ñüëï óôçí êáëÞ ëåéôïõñãßá ôïõ áíïóïðïéçôéêïý 

óõóôÞìáôïò. Ôï ìåãáëýôåñï ìÝñïò ôùí êáèçìåñéíþí áíáãêþí óå âéôáìßíç D êáëýðôåôáé 

áðü ôçí éêáíüôçôá ôïõ ïñãáíéóìïý íá ôçí óõíèÝôåé êáôÜ ôçí Ýêèåóç ôïõ äÝñìáôïò óôïí 

Þëéï. Oôáí ç Ýêèåóç óôïí Þëéï äåí åßíáé åðáñêÞò (ð.÷. ðáñáôåôáìÝíç óõííåöéÜ, ìåéùìÝíç 

çëéïöÜíåéá, âáñýò ñïõ÷éóìüò), ç óçìáóßá ôçò äéáôñïöÞò óôçí êÜëõøç ôùí çìåñÞóéùí 

áíáãêþí åßíáé ðïëý ìåãáëýôåñç. 

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

ëéðáñÜ øÜñéá (íùðüò ôüíïò, óïëïìüò, óáñäÝëá, 
óêïõìðñß, ðÝóôñïöá, ñÝãêá, ëáõñÜêé, öáãêñß, êïëéüò 
ê.Ü), é÷èõÝëáéá (ð.÷. ìïõñïõíÝëáéï), óõêþôé, êñüêïò 
áõãïý.

ÃáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá (ãÜëá êáé ãéáïýñôé), 
äçìçôñéáêÜ ðñùéíïý, ìáñãáñßíåò, ÷õìïß öñïýôùí.

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

Óå Üôïìá ìå öõóéïëïãéêÜ åðßðåäá âéôáìßíçò D, ôï ðïóïóôü 
ôïõ áóâåóôßïõ áðü ôçí ôñïöÞ ðïõ áðïññïöÜôáé óôï 
Ýíôåñï ó÷åäüí äéðëáóéÜæåôáé öôÜíïíôáò ôï 30%! ¢ôïìá 
ìå ÷áìçëÞ Ýêèåóç óôïí Þëéï ðéèáíþò íá åðùöåëçèïýí 
áðü ôçí êáôáíÜëùóç ôñïößìùí ðëïýóéùí óå âéôáìßíç D

6  ÌåãÜëåò äüóåéò âéôáìßíçò C 
ìðïñïýí íá ðñïêáëÝóïõí 
äõóðåøßá (åéäéêÜ ìå Üäåéï 
óôïìÜ÷é) Þ äéÜññïéá.

6  Ç âéôáìßíç C ôùí ôñïößìùí 
ìðïñåß åýêïëá íá ÷áèåß êáôÜ ôçí 
åðåîåñãáóßá ôïõò.

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ
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ÂéôáìßíåòÂéôáìßíåò
Âéôáìßíç E

Êáôçãïñßåò Ëåéôïõñãéêþí Óõóôáôéêþí

ÁíÞêåé åðßóçò óôéò ëéðïäéáëõôÝò âéôáìßíåò êáé ï óçìáíôéêüôåñïò ñüëïò ôçò åßíáé ç 

áíôéïîåéäùôéêÞ ôçò äñÜóç,  ç ïðïßá áóêåßôáé åßôå Üìåóá åßôå Ýììåóá, áöïý ðñïóôáôåýåé 

áðü ôçí ïîåßäùóç Üëëåò áíôéïîåéäùôéêÝò âéôáìßíåò (Á, C). ÅðéðëÝïí ðáñïõóéÜæåé éó÷õñÞ 

áíôéèñïìâùôéêÞ äñÜóç, óõìâÜëëïíôáò óôçí ðñüëçøç ôçò óôåöáíéáßáò íüóïõ êáé ôùí 

êáñäéáããåéáêþí íïóçìÜôùí. 

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

 åëáéüëáäï, îçñïß êáñðïß, 
ìáñãáñßíåò, öõóôéêïâïýôõñï, óðáñÜããéá, áâïêÜíôï, áõãÜ, 
èáëáóóéíÜ êáé ðñÜóéíá öõëëþäç ëá÷áíéêÜ.

áõãÜ, ìáñãáñßíåò, êñÜêåñ, 
÷õìïß öñïýôùí êáé äçìçôñéáêÜ ðñùéíïý

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

6  Ç áðïññüöçóÞ ôçò åõíïåßôáé áðü ôçí 
ôáõôü÷ñïíç êáôáíÜëùóç ëéðþí êáé åëáßùí.   

6  Ç ðåñéåêôéêüôçôá ôùí ôñïößìùí óå âéôáìßíç Å 
ìðïñåß íá ìåéùèåß êáôÜ ôçí åðåîåñãáóßá ôïõò.

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ

ÖõôéêÝò ßíåòÖõôéêÝò ßíåò
Ïé åäþäéìåò Þ ðéï ãíþñéìá öõôéêÝò ßíåò âïçèïýí óôçí êáëÞ ëåéôïõñãßá ôïõ åíôÝñïõ êáé 

äçìéïõñãïýí åýêïëá áßóèçìá êïñåóìïý ÷ùñßò íá ðñïóäßäïõí èåñìßäåò óôïí ïñãáíéóìü. 

ÅðéðëÝïí óõíôåëïýí óôç âåëôßùóç ôùí ëéðéäßùí ôïõ áßìáôïò êáé óôç ñýèìéóç ôïõ 

óáê÷Üñïõ.

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

 
öñïýôá, ëá÷áíéêÜ, üóðñéá, äçìçôñéáêÜ ïëéêÞò 
Üëåóçò, îçñïß êáñðïß, ôá÷ßíé, smoothies

 
äçìçôñéáêÜ ðñùéíïý, ìðéóêüôá, êñÜêåñ, ÷õìïß 
öñïýôùí

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

ÐÜíôá íá óõíïäåýåôå ôñüöéìá ðëïýóéá óå öõôéêÝò ßíåò ìå 
íåñü Þ Üëëá ðïôÜ (ìç áëêïïëïý÷á). Ìå áõôü ôïí ôñüðï, 
åðéôõã÷Üíåôáé ç äéüãêùóÞ ôïõò êáé ç êáëýôåñç êéíçôéêüôçôá 
ôïõ åíôÝñïõ.

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ
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ËéðáñÜ ïîÝáËéðáñÜ ïîÝá
Ìïíïáêüñåóôá ëéðáñÜ ïîÝá

Êáôçãïñßåò Ëåéôïõñãéêþí Óõóôáôéêþí

ËåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá ìðïñïýí íá ðñïêýøïõí êáé áðü ôçí áöáßñåóç ôçò ÷ïëçóôåñüëçò, 

ôùí êïñåóìÝíùí Þ / êáé trans ëéðáñþí ïîÝùí áðü ôá ôñüöéìá ðñïò áðïöõãÞ ôùí áñíçôéêþí 

ôïõò äñÜóåùí óôïí áíèñþðéíï ïñãáíéóìü. Ðáñáäåßãìáôá ôÝôïéùí ëåéôïõñãéêþí ôñïößìùí 

åßíáé ôá Üðá÷á ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá, ôá ðñïúüíôá ÷ùñßò ÷ïëçóôåñßíç, êÜ. ÅðéðëÝïí, 

óõ÷íÞ åßíáé ðëÝïí ç áíôéêáôÜóôáóç ôùí «åðéâëáâþí» áõôþí ëéðáñþí ìå ìïíïáêüñåóôá 

ëéðáñÜ áöïý Ý÷åé âñåèåß üôé äéáôñïöÞ ðëïýóéá óå ìïíïáêüñåóôá ëéðáñÜ ïîÝá, üðùò ç 

ÌåóïãåéáêÞ, ìåéþíåé ôçí êáêÞ ÷ïëçóôåñüëç (LDL) äñþíôáò ðñïóôáôåõôéêÜ ãéá ôçí êáñäéÜ. 

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

åëáéüëáäï, çëéÝëáéï, óïãéÝëáéï, ëéíáñÝëáéï, óçóáìÝëáéï, îçñïß êáñðïß, áâïêÜíôï

áëëáíôéêÜ, ìáñãáñßíåò

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

ù-3 ëéðáñÜ ïîÝá

ÁíÞêïõí óôá ðïëõáêüñåóôá ëéðáñÜ ïîÝá.  Ôá êõñéüôåñá åßíáé ôï á-ëéíïëåíéêü (ALA), ôï 

åéêïóáðåíôáíïúêü ïîý (EPA) êáé ôï äïêïóáåîáíïúêü ïîý (DHA). ÌåñéêÝò áðü ôéò ðïëëÝò 

èåôéêÝò åðéäñÜóåéò ôïõò óôçí õãåßá åßíáé ç êáëýôåñç ëåéôïõñãßá ôïõ êáñäéáããåéáêïý 

óõóôÞìáôïò (ðñïóôáóßá áðü Ýìöñáãìá ôïõ ìõïêáñäßïõ, èñïìâùôéêÜ åðåéóüäéá êáé 

éó÷áéìßá), ç ìåßùóç ôïõ âñïã÷éêïý Üóèìáôïò, êáé ç áíÜðôõîç êáé êáëÞ ëåéôïõñãßá ôïõ 

íåõñéêïý óõóôÞìáôïò. ¸ñåõíåò äéåîÜãïíôáé êáé ãéá Üëëåò åõåñãåôéêÝò åðéäñÜóåéò ôïõò 

óôçí ðñüëçøç êáé áíôéìåôþðéóç ôïõ êáñêßíïõ, äåñìáôéêþí ðáèÞóåùí, ê.Ü. 

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

ALA: ëéíáñüóðïñïò, êáñõäÝëáéï, óïãéÝëáéï, ðñïúüíôá 
óüãéáò, ðñÜóéíá öõëëþäç ëá÷áíéêÜ, ìáúíôáíüò, êáñýäéá êáé 
êïõêïõíÜñé. 
EPA êáé DHA: ëéðáñÜ øÜñéá (öñÝóêïò ôüíïò, óïëïìüò, 
óáñäÝëá, óêïõìðñß, ðÝóôñïöá, ñÝãêá, êïëéüò), èáëáóóéíÜ 
(ãáñßäåò, áóôáêüò, óôñåßäéá) êáé öýêç. 

 
øùìß, ÷õìïß öñïýôùí, áõãÜ, áëëáíôéêÜ, ìáñãáñßíåò, ôõñéÜ ê.Ü.

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

Ïé áíÜãêåò óå ù-3 ëéðáñÜ ïîÝá êáëýðôïíôáé ìå ôçí êáôáíÜëùóç øáñéïý 2 öïñÝò ôçí åâäïìÜäá, 
áðü ôéò ïðïßåò ç ìßá ðñÝðåé íá åßíáé ïðùóäÞðïôå ëéðáñü øÜñé.

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ
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Ôá ìïíïáêüñåóôá ëßðç ìðïñåß íá åßíáé êáëÜ ðïéïôéêÜ áëëÜ ùò ëßðç 
Ý÷ïõí õøçëÞ èåñìéäéêÞ áîßá êáé äå èá ðñÝðåé íá êáôáíáëþíïíôáé 
óå ìåãÜëåò ðïóüôçôåò.

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ



ÌÝôáëëáÌÝôáëëá
ÁóâÝóôéï 

Êáôçãïñßåò Ëåéôïõñãéêþí Óõóôáôéêþí

Åßíáé áðáñáßôçôï ãéá ôçí áíÜðôõîç ôùí ïóôþí êáé ôùí äïíôéþí. Óôá íåáñÜ Üôïìá 

óõìâÜëëåé óôçí åðßôåõîç ôçò ìÝãéóôçò ïóôéêÞò ìÜæáò åíþ óôá ìåãáëýôåñá âïçèÜ óôçí 

åðéâñÜäõíóç ôçò áðþëåéÜò ôçò (ðñüëçøç ïóôåïðåíßáò êáé ïóôåïðüñùóçò). 

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá (ãÜëá, ãéáïýñôé, ôõñß), ëá÷áíéêÜ üðùò ôï óðáíÜêé êáé ôï ìðñüêïëï, 
îçñïß êáñðïß (ð.÷. áìýãäáëá, öõóôßêéá), óçóÜìé, øÜñéá ðïõ ôñþãïíôáé ìå ôï êüêáëï (ð.÷. 
ãáýñïò, óáñäÝëá, ìáñßäá, áèåñßíá). 

ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá (ãÜëá, ãéáïýñôé), ÷õìïß öñïýôùí, ðáéäéêÝò óïêïëÜôåò, øùìß, ãÜëá 
óüãéáò, ìðéóêüôá

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

Ç êáëýôåñç ðçãÞ áóâåóôßïõ åßíáé ôá ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá êáèþò Ýíá ðïôÞñé ãÜëá ðåñéÝ÷åé ôçí 
ßäéá ðïóüôçôá áóâåóôßïõ ìå ð.÷. ôñåéò Ýùò ôÝóóåñéò ìåñßäåò ìðñüêïëï. ÐáñÜëëçëá ïé öõôéêÝò 
ðçãÝò ôïõ áóâåóôßïõ, üðùò ôá óêïýñá ðñÜóéíá ëá÷áíéêÜ, ðåñéÝ÷ïõí öõôéêÜ êáé ïîáëéêÜ ïîÝá ôá 
ïðïßá ðåñéïñßæïõí ôçí áðïññüöçóç ôïõ áóâåóôßïõ áðü ôï Ýíôåñï.

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ
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ÌÝôáëëáÌÝôáëëá
ÌáãíÞóéï

Êáôçãïñßåò Ëåéôïõñãéêþí Óõóôáôéêþí

Åßíáé êýñéï óõóôáôéêü ôçò áéìïóöáéñßíçò êáé ôçò ìõïóöáéñßíçò, ïé ïðïßåò ìåôáöÝñïõí 

ïîõãüíï óôïõò éóôïýò. Åðßóçò óõíôåëåß óôç ñýèìéóç ôçò èåñìïêñáóßáò ôïõ óþìáôïò, ôï 

ìåôáâïëéóìü ôçò åíÝñãåéáò êáé ôç óùìáôéêÞ áðüäïóç. 

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

!

!

ÆùéêÞò ðñïÝëåõóçò: êüêêéíï êñÝáò (éäßùò óõêþôé, 
êáñäéÜ, Üðá÷ï êñÝáò), ðïõëåñéêÜ (éäßùò óêïýñï êñÝáò), 
áâãÜ, øÜñéá, ïóôñáêïåéäÞ 
ÖõôéêÞò ðñïÝëåõóçò: îåñÜ öñïýôá (âåñßêïêá, 
äáìÜóêçíá, óýêá, óôáößäåò), öáóüëéá, äçìçôñéáêÜ 
ïëéêÞò Üëåóçò, ðñÜóéíá öõëëþäç ëá÷áíéêÜ (óðáíÜêé, 
ìðñüêïëï)

 
äçìçôñéáêÜ ðñùéíïý, ìðÜñåò äçìçôñéáêþí, êñÜêåñ

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

ÆùéêÞò ðñïÝëåõóçò:

ÖõôéêÞò ðñïÝëåõóçò:

6  Ç õðåñâïëéêÞ ðñüóëçøç óéäÞñïõ ìðïñåß íá åßíáé ôïîéêÞ, äéüôé ï óßäçñïò óõììåôÝ÷åé óôï 
ó÷çìáôéóìü åëåýèåñùí ñéæþí    óôïí ïñãáíéóìü.
6  Ï óõíäõáóìüò ôñïößìùí ðëïýóéùí óå âéôáìßíç C üðùò ôï ðïñôïêÜëé & ï ÷õìüò ëåìüíé ìå 

ôñüöéìá öõôéêÞò ðñïÝëåõóçò ðëïýóéá óå óßäçñï áõîÜíåé ôçí áðïññüöçóÞ ôïõ óéäÞñïõ áðü ôá 
ôñüöéìá áõôÜ. 

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ
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 Óßäçñïò

Ðáßæåé óçìáíôéêü ñüëï óôçí êáëÞ ëåéôïõñãßá ôïõ ìõúêïý, íåõñéêïý êáé áíïóïðïéçôéêïý 

óõóôÞìáôïò åíþ åßíáé áðáñáßôçôï ãéá ôçí áíÜðôõîç ôùí ïóôþí. ¢ëëåò äñÜóåéò ôïõ åßíáé ç 

ñýèìéóç ôùí åðéðÝäùí óáê÷Üñïõ óôï áßìá êáé ç ðñïóôáóßá áðü ôçí åìöÜíéóç áñôçñéáêÞò 

õðÝñôáóçò. 

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

 
äçìçôñéáêÜ ïëéêÞò Üëåóçò, ðñÜóéíá ëá÷áíéêÜ (ð.÷. óðáíÜêé), öñïýôá (ð.÷. 
ìðáíÜíá), üóðñéá, îçñïß êáñðïß (ð.÷. êáñýäéá, çëéüóðïñïé, ðáóáôÝìðïò, 
öõóôéêïâïýôõñï), ôá÷ßíé, èáëáóóéíÜ, êáêÜï (ð.÷. ñüöçìá êáêÜï, óêïýñá 
óïêïëÜôá). 

 
ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá, äçìçôñéáêÜ ðñùéíïý, ÷õìïß öñïýôùí

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

Ç ôáõôü÷ñïíç êáôáíÜëùóç ôñïößìùí ðëïýóéùí óå ìáãíÞóéï 
(ð.÷. ìðáíÜíá) êáé ôñïößìùí ðëïýóéùí óå áóâÝóôéï (ð.÷. ãÜëá) 
áõîÜíåé ôçí áðïññüöçóç ôïõ áóâåóôßïõ áðü ôïí ïñãáíéóìü. 
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Êáôçãïñßåò Ëåéôïõñãéêþí Óõóôáôéêþí

ÐñïâéïôéêÜ êáé ÐñåâéïôéêÜÐñïâéïôéêÜ êáé ÐñåâéïôéêÜ

Ìáæß ôá ðñïâéïôéêÜ êáé ôá ðñåâéïôéêÜ óõíôåëïýí óôçí ïìáëÞ ëåéôïõñãßá ôïõ åíôÝñïõ êáé 

ôçí êáëýôåñç áðïññüöçóç ïñéóìÝíùí èñåðôéêþí óõóôáôéêþí (áóâÝóôéï, ìáãíÞóéï). Ç 

êáôáíÜëùóç ðñïâéïôéêþí Ý÷åé åðéðëÝïí ùò áðïôÝëåóìá ôçí ðáñáãùãÞ âéôáìéíþí, ôçí 

åíßó÷õóç ôïõ áíïóïðïéçôéêïý óõóôÞìáôïò (ðñïóôáóßá áðü ðáèïãüíïõò 

ìéêñïïñãáíéóìïýò, ðñïóôáóßá áðü áëëåñãßåò, åîïõäåôÝñùóç åëåõèÝñùí ñéæþí / 

ðñüëçøç êáñêßíïõ), êáèþò êáé ôçí áíáêïýöéóç ôùí óõìðôùìÜôùí óå Üôïìá ìå äõóáíï÷Þ 

ëáêôüæçò.   Ç êáôáíÜëùóç ðñåâéïôéêþí åðéðëÝïí óõíôåëåß óôç ìåßùóç ôçò ÷ïëçóôåñüëçò. 

6 ÓõíäõÜóôå ðñï- êáé ðñå- âéïôéêÜ ãéá êáëýôåñá 
áðïôåëÝóìáôá!
6 Ç Ýíôáîç ôùí ðñåâéïôéêþí óôç äéáôñïöÞ èá 
ðñÝðåé íá ãßíåôáé óôáäéáêÜ, êáèþò ç áðüôïìç Þ 
áõîçìÝíç ðñüóëçøÞ ôïõò ìðïñåß íá ïäçãÞóåé 
óå öïýóêùìá, áÝñéá êáé äéÜññïéá.

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ

Ôá ðñïâéïôéêÜ (ð.÷ Lactovacilli, Bifidobacteria) åßíáé 

æùíôáíïß ìç ðáèïãüíïé ìéêñïïñãáíéóìïß ïé ïðïßïé üôáí 

êáôáíáëþíïíôáé óå åðáñêåßò ðïóüôçôåò óõìâÜëëïõí óôçí 

éóïññïðßá ôçò åíôåñéêÞò ìéêñï÷ëùñßäáò. Ôá ðñåâéïôéêÜ 

(ð.÷. éíïõëßíç, öñïõêôï-ïëéãïóáê÷áñßôåò, ãáëáêôï-

ïëéãïóáê÷áñßôåò) åßíáé Üðåðôá óõóôáôéêÜ ôçò ôñïöÞò ðïõ 

óõíôåëïýí óôçí áíÜðôõîç ôùí ðñïâéïôéêþí êáé Üëëùí 

ùöÝëéìùí âáêôçñßùí ôïõ åíôÝñïõ êáé ìÝóù áõôþí äñïõí 

åõåñãåôéêÜ ãéá ôïí ïñãáíéóìü.

ÖëáâïíïåéäÞÖëáâïíïåéäÞ
Áðïôåëïýí ôìÞìá ôùí áìõíôéêþí ìç÷áíéóìþí ôùí öõôþí. Óôïí áíèñþðéíï ïñãáíéóìü 

Ý÷ïõí áíôéïîåéäùôéêÞ äñÜóç,   ìåéþíïõí ôïí êßíäõíï äçìéïõñãßáò èñüìâïõ, äñïõí óáí 

áíôéðçêôéêÜ êáé Ý÷ïõí áíôéöëåãìïíþäåéò êáé áããåéïäéáóôáëôéêÝò éäéüôçôåò, ìåéþíïíôáò 

ôïí êßíäõíï åìöÜíéóçò íïóçìÜôùí ôïõ êáñäéáããåéáêïý óõóôÞìáôïò. 

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

 
óôáöýëéá, åóðåñéäïåéäÞ, ìÞëá, ìïýñá, 
ìðñüêïëï, êñåììýäé, óüãéá, ôóÜé, êáöÝò, 
êüêêéíï êñáóß, êáêÜï, ìáýñç óïêïëÜôá. 
Ôá öëáâïíåéäÞ âñßóêïíôáé óå ìåãáëýôåñåò 
óõãêåíôñþóåéò óôç öëïýäá ôùí öõôþí.

 -

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

Ôï êüêêéíï êñáóß åßíáé êáëÞ 
ðçãÞ öëáâïíïåéäþí, üìùò 
ðñïóï÷Þ óôçí ðïóüôçôá: 
ìÝ÷ñé Ýíá ðïôçñÜêé ôçí çìÝñá 
ãéá ôéò ãõíáßêåò êáé ìÝ÷ñé äýï 
ãéá ôïõò Üíôñåò.

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ
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“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

êåößñ ãéá ôá ðñïâéïôéêÜ, öñïýôá, ëá÷áíéêÜ 
êáé äçìçôñéáêÜ ãéá ôá ðñåâéïôéêÜ

ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá êáé ñïöÞìáôá 
ãéáïõñôéïý ìå ðñïâéïôéêÜ êáé ðñåâéïôéêÜ 
êáèþò êáé ìáñãáñßíåò ìå ðñåâéïôéêÜ

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 



Êáôçãïñßåò Ëåéôïõñãéêþí Óõóôáôéêþí

ÖõôéêÝò óôåñüëåò- óôáíüëåòÖõôéêÝò óôåñüëåò- óôáíüëåò

Áðïôåëïýí âáóéêÜ óõóôáôéêÜ ôùí öõôéêþí êõôôÜñùí êáé ç ÷çìéêÞ äïìÞ ôïõò ìïéÜæåé ìå 

áõôÞ ôçò ÷ïëçóôåñüëçò. Ìåéþíïõí ôçí áðïññüöçóç ôçò ÷ïëçóôåñüëçò óôï Ýíôåñï êáé 

óõíåðþò ôá åðßðåäÜ ôçò óôï áßìá, ðáñÝ÷ïíôáò ðñïóôáóßá áðü ôá êáñäéáããåéáêÜ 

íïóÞìáôá.
“ÖõóéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

öñïýôá (ìÞëï, ìðáíÜíá, êåñÜóéá, óýêï, ðïñôïêÜëé, 
ãêñÝéðöñïõô), ëá÷áíéêÜ (íôïìÜôá, áãêéíÜñá), üóðñéá, îçñïß 
êáñðïß (öéóôßêéá, êÜóéïõò, çëéüóðïñïò), áâïêÜíôï êáé óüãéá.

ìáñãáñßíåò, ãáëáêôïêïìéêÜ (ãÜëá, ãéáïýñôé, ñüöçìá 
ãéáïõñôéïý) êáé äçìçôñéáêÜ.

“ÖõóéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

6Ç óõãêÝíôñùóç ôùí öõôéêþí óôåñïëþí óôá öõóéêÜ ôñüöéìá åßíáé ðïëý ìéêñÞ, êÜíïíôáò äýóêïëç 
ôçí ðñüóëçøç ôùí óõíéóôþìåíùí ðïóïôÞôùí (2-2,5 ãñáììÜñéá) ìüíï áðü áõôÜ.

6KáôáíÜëùóç óôåñïëþí Þ óôáíïëþí ìåãáëýôåñç áðü ôç óõíéóôþìåíç äåí ïäçãåß óå ðåñáéôÝñù 
áýîçóç ôçò åðßäñáóÞò ôïõò. Ç åõåñãåôéêÞ åðßäñáóÞ ôïõò ðåñéïñßæåôáé ìüíï êáôÜ ôç ÷ñïíéêÞ 
ðåñßïäï ôçò êáôáíÜëùóÞò ôïõò.

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ

ÖõôïïéóôñïãüíáÖõôïïéóôñïãüíá
Åßíáé öõôéêÝò åíþóåéò ìå âéïëïãéêÞ äñÜóç ðáñüìïéá ìå áõôÞ ôùí ïéóôñïãüíùí. Ôá 

êõñéüôåñá öõôïïéóôñïãüíá åßíáé ïé éóïöëáâüíåò, ïé öëáâüíåò, ïé óôéëâüíåò êáé ïé 

ëéãíÜíåò. ÕðÜñ÷ïõí åíäåßîåéò üôé âïçèïýí óôç ìåßùóç ôùí óõìðôùìÜôùí ôçò 

åììçíüðáõóçò (ð.÷. åîÜøåéò), üôé ìåéþíïõí ôïí êßíäõíï åìöÜíéóçò êáñêßíïõ ôïõ ìáóôïý, 

êáñêßíïõ ôùí ùïèçêþí, êáñäéáããåéáêþí íïóçìÜôùí êáé ïóôåïðüñùóçò êáé âïçèïýí óôç 

ñýèìéóç ôïõ äéáâÞôç. Ùóôüóï ç åðéóôçìïíéêÞ êïéíüôçôá äåí Ý÷åé êáôáëÞîåé óå êÜðïéï 

óáöÝò óõìðÝñáóìá Þ ïäçãßá ãéá ôçí êáôáíÜëùóÞ ôïõò.

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

óüãéá, üóðñéá, öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ (êáñüôï, óðáíÜêé, 
ìðñüêïëï), óçóÜìé

 -

“ÖõóéêÜ ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”: 

“ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá”:

Ç êáôáíÜëùóç ðñïúüíôùí ðëïýóéùí óå 
ëéãíÜíåò, üðùò ôá ðñïúüíôá óçóáìßïõ 
(ôá÷ßíé, ðáóôÝëé) âïçèÜ óôç ìåßùóç ôùí 
åðéðÝäùí ÷ïëçóôåñüëçò.

ÓõìâïõëÞÓõìâïõëÞ
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Éó÷õñéóìïß ÄéáôñïöÞò êáé Éó÷õñéóìïß Õãåßáò

Ôá ëåéôïõñãéêÜ óõóôáôéêÜ åðéóçìáßíïíôáé óôéò óõóêåõáóßåò ôùí ôñïößìùí ìå ôç ÷ñÞóç 
éäéáßôåñùí éó÷õñéóìþí ðïõ áöïñïýí ôç äéáôñïöéêÞ ôïõò áîßá Þ/êáé ôá ïöÝëç ãéá ôçí õãåßá. 

çÁðü ôçí 1  Éïõëßïõ 2007, ôÝèçêå óå éó÷ý Ýíáò íÝïò Åõñùðáúêüò Êáíïíéóìüò ó÷åôéêÜ ìå 
áõôïýò ôïõò éó÷õñéóìïýò êáé ôïí ôñüðï ðïõ áíáãñÜöïíôáé óôá ôñüöéìá (ëåéôïõñãéêÜ êáé 
ìç), ìå óêïðü ôçí ðñïÜóðéóç ôçò åíçìÝñùóçò ôïõ êáôáíáëùôÞ. Óýìöùíá ìå áõôüí ôïí 
êáíïíéóìü, ï üñïò «Éó÷õñéóìüò» áíáöÝñåôáé óå ïðïéïäÞðïôå ìÞíõìá Þ áðåéêüíéóç ç 
ïðïßá äçëþíåé, õðïíïåß Þ ïäçãåß óôï óõìðÝñáóìá üôé Ýíá ôñüöéìï Ý÷åé éäéáßôåñá 
÷áñáêôçñéóôéêÜ (Êáíïíéóìüò 1924/2006/ÅÊ).

«Éó÷õñéóìüò»

Á. Éó÷õñéóìïß ðïõ áíáöÝñïíôáé óôçí ðåñéåêôéêüôçôá ôïõ ßäéïõ ôïõ ôñïößìïõ 
×ùñßò:

×áìçëü: 

ÐçãÞ: 

ÐåñéÝ÷åé:

ÕøçëÞ Ðåñéåêôéêüôçôá:

ÌåéùìÝíùí Èåñìßäùí:

 ðåñéÝ÷åé áìåëçôÝåò ðïóüôçôåò áðü ôï áíáöåñüìåíï óõóôáôéêü, ð.÷. ÷ùñßò ëéðáñÜ äåí 
ðåñéÝ÷åé ðåñéóóüôåñï áðü 0,5ãñ ëéðáñþí áíÜ 100ãñ ãéá óôåñåÝò ôñïöÝò Þ 100ml ãéá õãñÝò ôñïöÝò

äçëþíåé üôé ôï ðñïúüí Ý÷åé ÷áìçëÞ ðåñéåêôéêüôçôá óôï áíáöåñüìåíï óõóôáôéêü, ð.÷. 
÷áìçëÞ ðåñéåêôéêüôçôá óå Na/ÁëÜôé  äåí ðåñéÝ÷åé ðåñéóóüôåñá áðü 0,12ãñ Na/0,24 ãñ áëÜôé áíÜ 
100ãñ ãéá óôåñåÝò ôñïöÝò Þ 100ml ãéá õãñÝò ôñïöÝò

100ãñ  Þ 100 ml áðü ôá ôñüöéìá ðáñÝ÷ïõí ôïõëÜ÷éóôïí ôï 15% ôçò Óõíéóôþìåíçò Çìåñßóéáò 
Ðñüëçøçò ãéá êÜðïéï èñåðôéêü óõóôáôéêü ð.÷. ðçãÞ áóâåóôßïõ ðåñéÝ÷åé ôïõëÜ÷éóôïí 120 mg  
áóâåóôßïõ áíÜ 100 ml ðñïúüíôïò

 ôï ôñüöéìï ðåñéÝ÷åé èñåðôéêÞ Þ Üëëç ïõóßá ãéá ôçí ïðïßá äåí ôßèåíôáé åéäéêïß üñïé, ð.÷. 
ðåñéÝ÷åé ù-3 ëéðáñÜ ïîÝá

 ôï ðñïúüí ðïõ ðåñéÝ÷åé äéðëÜóéá ðïóüôçôá âéôáìéíþí Þ/êáé áíüñãáíùí 
áëÜôùí áðü ôçí «ÐçãÞ», ð.÷. 240 mg  áóâåóôßïõ óôá 100 ml

 ç åíåñãåéáêÞ áîßá ôïõ ôñïößìïõ Ý÷åé ìåéùèåß êáôÜ 30% ôïõëÜ÷éóôïí, ð.÷. 
light ôñüöéìï

 

1)Éó÷õñéóìïß ðïõ áíáöÝñïíôáé óôçí äñÜóç ôïõ èñåðôéêïý óõóôáôéêïý 

2)Éó÷õñéóìïß ðïõ áíáöÝñïíôáé óå ïöÝëç õãåßáò áðü ôçí êáôáíÜëùóç ôïõ èñåðôéêïý 
óõóôáôéêïý 

3)Éó÷õñéóìïß ðïõ áíáöÝñïíôáé óôç ìåßùóç ôïõ êéíäýíïõ åìöÜíéóçò êÜðïéïõ íïóÞìáôïò 

(áíáöïñÜ óôï 
öõóéïëïãéêü ñüëï ôïõ èñåðôéêïý óõóôáôéêïý óôçí áíÜðôõîç Þ êáé ôéò öõóéïëïãéêÝò ëåéôïõñãßåò ôïõ 
ïñãáíéóìïý, ð.÷. ôï áóâÝóôéï óõìâÜëëåé óôçí áíÜðôõîç ôùí ïóôþí)

(áíáöïñÜ óå ïöÝëç ðïõ ðñïêýðôïõí áðü ôçí êáôáíÜëùóç ôïõ óõãêåêñéìÝíïõ 
ðñïúüíôïò ãéá ôç äéáôÞñçóç ôçò õãåßáò, ð.÷.. ç êáôáíÜëùóç öõôéêþí óôåñïëþí âïçèÜ óôç 
äéáôÞñçóç öõóéïëïãéêþí åðéðÝäùí ÷ïëçóôåñüëçò óôï áßìá)

(äÞëùóç üôé ç êáôáíÜëùóç ôïõ ôñïößìïõ Þ óõóôáôéêïý ôïõ ìåéþíåé ôï êßíäõíï áíÜðôõîçò êÜðïéáò 
áóèÝíåéáò, ðïõ óõíïäåýåôáé áðáñáßôçôá áðü óôïé÷åßá ãéá: (á) ôç ó÷Ýóç ìåôáîý äéáôñïöÞò êáé 
õãåßáò êáé (â) ôç óýíèåóç ôïõ ðñïúüíôïò ðïõ ó÷åôßæåôáé ìå ôçí ðáñáðÜíù ó÷Ýóç, ð.÷. Ç 
êáôáíÜëùóç öõôéêþí óôåñïëþí óôï ðëáßóéá ìßáò éóïññïðçìÝíçò äéáôñïöÞò ìåéþíåé ôïí êßíäõíï 
êáñäéáããåéáêÞò íüóïõ).

 

Â. Éó÷õñéóìïß ðïõ áöïñïýí ôçí ðåñéåêôéêüôçôá ôïõ ôñïößìïõ óå èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ 
óõãêñéôéêÜ ìå Üëëá ôñüöéìá 
ÁõîçìÝíç Ðåñéåêôéêüôçôá: 

ÌåéùìÝíç Ðåñéåêôéêüôçôá: 

äçëþíåé üôé Ý÷åé áõîçèåß ç ðåñéåêôéêüôçôá ìéáò Þ ðåñéóóüôåñùí 
èñåðôéêþí ïõóéþí, ðëçí âéôáìéíþí êáé áíüñãáíùí áëÜôùí, ôïõëÜ÷éóôïí êáôÜ 30% óå óýãêñéóç ìå 
ôï öõóéêü ðñïúüí, ð.÷. áõîçìÝíç ðåñéåêôéêüôçôá óå áóâÝóôéï

äçëþíåé üôé Ý÷åé ìåéùèåß ç ðåñéåêôéêüôçôá ìéáò Þ ðåñéóóüôåñùí 
èñåðôéêþí ïõóéþí ôïõëÜ÷éóôïí êáôÜ 30% óå óýãêñéóç ìå ôï öõóéêü ðñïúüí Þ êáôÜ 10% ãéá 
é÷íïóôïé÷åßá óå óýãêñéóç ìå ôéò ôéìÝò áíáöïñÜò ìå åîáßñåóç ôï ÍÜôñéï, ãéá ôï ïðïßï åðéôñÝðåôáé 
äéáöïñÜ ôçò ôÜîçò ôïõ 25%, ð.÷. ÷áìçëü óå íÜôñéï

 
 

 

ÓõãêåêñéìÝíá ïé êõñéüôåñïé «Éó÷õñéóìïß ÄéáôñïöÞò» åßíáé:ÓõãêåêñéìÝíá ïé êõñéüôåñïé «Éó÷õñéóìïß ÄéáôñïöÞò» åßíáé:

Áðü ôçí Üëëç, ïé êõñéüôåñïé «Éó÷õñéóìïß Õãåßáò» åßíáé: Áðü ôçí Üëëç, ïé êõñéüôåñïé «Éó÷õñéóìïß Õãåßáò» åßíáé: 
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ÅõñåôÞñéï

ÁíôéïîåéäùôéêÞ äñÜóç:

Äõóáíï÷Þ ëáêôüæçò:

Åëåýèåñåò ñßæåò: 

Åðåîåñãáóßá ôùí ôñïößìùí:

Ìåôáâïëéóìüò ôçò åíÝñãåéáò:

Ðïëõáêüñåóôá ëéðáñÜ ïîÝá:

 Ðñïóôáóßá áðü ôéò âëáðôéêÝò åðéäñÜóåéò ïîåéäùôéêþí 

ðáñáãüíôùí, üðùò ïé åëåýèåñåò ñßæåò, óôç äïìÞ êáé ôç ëåéôïõñãßá ôùí êõôôÜñùí.

 Äõóêïëßá óôç äéÜóðáóç ôïõ âáóéêïý óáê÷Üñïõ ôïõ ãÜëáôïò 

(ëáêôüæç), ìå áðïôÝëåóìá ìåôÜ ôçí êáôáíÜëùóÞ ôïõ ôçí åìöÜíéóç óõìðôùìÜôùí üðùò 

öïýóêùìá, êïéëéáêü ðüíï êáé ìåôåùñéóìü.

Åßíáé ðñïúüíôá ôïõ öõóéïëïãéêïý ìåôáâïëéóìïý. Åßíáé ìüñéá Þ Üôïìá ìå 

Ýíá ôïõëÜ÷éóôïí áóýæåõêôï çëåêôñüíéï óôç äïìÞ ôïõò, ìÝóù ôïõ ïðïßïõ ìðïñïýí íá 

áíôéäñÜóïõí ðïëý åýêïëá ìå Üëëá ìüñéá, îåêéíþíôáò áëõóéäùôÝò áíôéäñÜóåéò 

ïîåéäïáíáãùãÞò. ÁõôÝò ìðïñåß íá äéáêüøïõí ôç öõóéïëïãéêÞ ëåéôïõñãßá ôùí êõôôÜñùí êáé 

íá ðñïêáëÝóïõí êõôôáñéêÝò âëÜâåò, ôï ëåãüìåíï ïîåéäùôéêü óôñåò.  

 ÐïëëÝò âéôáìßíåò åßíáé åõáßóèçôåò óå ïñéóìÝíåò óõíèÞêåò 

êáôÜ ôçí åðåîåñãáóßá ôùí ôñïößìùí. Óçìáóßá ëïéðüí Ý÷åé ü÷é ç áñ÷éêÞ ðåñéåêôéêüôçôá ôùí 

ëåéôïõñãéêþí ôñïößìùí óå ëåéôïõñãéêÜ óõóôáôéêÜ, áëëÜ ç ôåëéêÞ ðïóüôçôá ðïõ ìÝíåé 

äéáèÝóéìç ãéá áðïññüöçóç. Åäþ ðáñïõóéÜæïíôáé ïñéóìÝíïé ëüãïé áëëïßùóÞò ôïõò êáé 

ðþò ìðïñåß áõôÞ íá ðåñéïñéóôåß:

6   ÐñïôéìÜôå åìðëïõôéóìÝíá äçìçôñéáêÜ ïëéêÞò Üëåóçò.

  ÖõëÜóóåôáé ôá ôñüöéìá ìáêñéÜ áðü ôï öþò êáé ôïí 

áÝñá, óå áäéáöáíÞ êáé áåñïóôåãÞ äï÷åßá öáãçôïý. Ðñïóï÷Þ: ôá êïììÝíá öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ 

äåí ìðïñïýí íá äéáôçñçèïýí áêüìá êé Ýôóé óôï øõãåßï ãéá ðáñáðÜíù áðü ëßãåò ìÝñåò.

  Ìçí ðåôÜôå ôï íåñü óôï ïðïßï Ý÷åôå 

âñÜóåé ëá÷áíéêÜ, áëëÜ ðéåßôå ôï Þ ÷ñçóéìïðïéÞóôå ôï óå Üëëï öáãçôü óáí æùìü.

  Áðïöýãåôå ôç ÷ýôñá, ôï ãêñéë, ôï ôçãÜíé. ÐñïôéìÜôå 

íá âñÜæåôå ôá öáãçôÜ óå ÷áìçëüôåñåò èåñìïêñáóßåò êáé ãéá ìåãáëýôåñï ÷ñüíï áðü ôï 

áíÜðïäï. Ìçí êáôáíáëþíåôå ðñïÀüíôá óõìðõêíùìÝíá, êïíóåñâïðïéçìÝíá Þ ðáóôåñéùìÝíá 

ðïõ äåí Ý÷ïõí åìðëïõôéóôåß ìåôÜ ôçí åðåîåñãáóßá ôïõò. ÐñïôéìÜôå ùìïýò áíôß ãéá øçìÝíïõò 

îçñïýò êáñðïýò.

 Ìçí êáôáíáëþíåôå áðïêëåéóôéêÜ ëá÷áíéêÜ êáé Üëëá 

ðñïúüíôá âáèåéÜò øýîçò, áëëÜ êáé öñÝóêá. 

 Åßíáé ç äéÜóðáóç êáé ÷ñçóéìïðïßçóç ôùí õäáôáíèñÜêùí, 

ôùí ðñùôåúíþí êáé ôùí ëéðéäßùí ãéá ôçí ðáñáãùãÞ åíÝñãåéáò.

 Óå áõôÞ ôçí êáôçãïñßá åêôüò áðü ôá ù-3 áíÞêïõí êáé ôá  ù-6, 

ðïõ ðåñéÝ÷ïíôáé êõñßùò óôá öõôéêÜ Ýëáéá, ôï êñÝáò, ôá áõãÜ, ôá ãáëáêôïêïìéêÜ. Ôá ù-6 

ëéðáñÜ ïîÝá äåí èåùñïýíôáé ëåéôïõñãéêÜ óõóôáôéêÜ, üðùò ôá ù-3, êáèþò ç äõóáíÜëïãá 

õøçëÞ ðñüóëçøÞ ôïõò áíáéñåß ôéò åõåñãåôéêÝò äñÜóåéò ôùí ôåëåõôáßùí. Ç ìÝãéóôç 

ðñüóëçøç ù-6 êáëü åßíáé íá ìçí õðåñâáßíåé ôï ôåôñáðëÜóéï áõôÞò ôùí ù-3. 

¢ëåóìá ôùí äçìçôñéáêþí (Â1, Â5,Å):

¸êèåóç óôï öùò Þ ôïí áÝñá (Â1, Â2, Â7):

ÄéÜ÷õóç óôï íåñü (üëåò ïé õäáôïäéáëõôÝò: óýìðë. Â êáé C):

ÕøçëÝò èåñìïêñáóßåò (Â1, Â7, Â12, C,Å):

Ðïëý ÷áìçëÝò èåñìïêñáóßåò (Â5):

6

6

6

6

ÁíôéïîåéäùôéêÞ äñÜóç:

Äõóáíï÷Þ ëáêôüæçò:

Åëåýèåñåò ñßæåò: 

 

Åðåîåñãáóßá ôùí ôñïößìùí: 

Ìåôáâïëéóìüò ôçò åíÝñãåéáò:

Ðïëõáêüñåóôá ëéðáñÜ ïîÝá: 

¢ëåóìá ôùí äçìçôñéáêþí (Â1, Â5,Å):

¸êèåóç óôï öùò Þ ôïí áÝñá (Â1, Â2, Â7):

ÄéÜ÷õóç óôï íåñü (üëåò ïé õäáôïäéáëõôÝò: óýìðë. Â êáé C):

ÕøçëÝò èåñìïêñáóßåò (Â1, Â7, Â12, C,Å):

Ðïëý ÷áìçëÝò èåñìïêñáóßåò (Â5):
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ÖëáâïíïåéäÞ

ÐñïâéïôéêÜ

ÐñåâéïôéêÜ

ù-3
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¼ñãáíá/ÓõóôÞìáôá ôïõ ïñãáíéóìïý ÅìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá

Â
éô

á
ì

ßí
åò

Ì
Ýô

á
ëë

á
Ë

.Ï
.

Óçìåßùóç: Óôá åìðëïõôéóìÝíá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá Ý÷ïõí óçìåéùèåß ìüíï ôá ëåéôïõñãéêÜ óõóôáôéêÜ ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ìåôÜ ôïí 
åìðëïõôéóìü. ÐåñéÝ÷ïõí üìùò Þäç êáé ôá ëåéôïõñãéêÜ óõóôáôéêÜ ðïõ Ý÷ïõí óçìåéùèåß óôéò áíôßóôïé÷åò êáôçãïñßåò öõóéêþí 
ëåéôïõñãéêþí ôñïößìùí
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* ìüíï ôï êåößñ
   Ë.Ï.: ËéðáñÜ ÏîÝá
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Ôá ëåéôïõñãéêÜ ôñüöéìá Ý÷ïõí ìðåé äõíáìéêÜ óôçí áãïñÜ ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá 

êáé áíáìÝíåôáé íá áðïôåëÝóïõí 

áêüìç ðéï óçìáíôéêü êïììÜôé ôçò äéáôñïöÞò ôïõ áíèñþðïõ óôï ìÝëëïí. 

Áðáñáßôçôç ãéá áõôÞí ôçí åîÝëéîç åßíáé ç óõìâïëÞ ôçò Âéïìç÷áíßáò Ôñïößìùí 

ìÝóá áðü ôç óõíå÷Þ Ýñåõíá êáé áíÜðôõîç êáéíïôüìùí ðñïúüíôùí 

ìå åõåñãåôéêÝò äñÜóåéò ãéá ôçí õãåßá. 

Ðáñüëá áõôÜ ç ìåìïíùìÝíç êáôáíÜëùóÞ ôïõò äåí èá ðñÝðåé íá èåùñçèåß ðáíÜêåéá 

ãéá ôçí ðñüëçøç êáé áíôéìåôþðéóç ÷ñüíéùí íïóçìÜôùí. 

Ôá ìÝãéóôá ïöÝëç ãéá ôç äéáôÞñçóç ôçò õãåßáò ìðïñïýí íá åðéôåõ÷èïýí ìüíï óôá 

ðëáßóéá ìéáò ãåíéêüôåñá éóïññïðçìÝíçò äéáôñïöÞò 

êáé åíüò öõóéêÜ äñáóôÞñéïõ ôñüðïõ æùÞò.

Õðï ôçí áéãßäá:

Åíéáßïò ÖïñÝáò ÅëÝã÷ïõ Ôñïößìùí (Å.Ö.Å.Ô.)

Õðïõñãåßï Õãåßáò êáé ÊïéíùíéêÞò Áëëçëåããýçò

Ãåùðïíéêü ÐáíåðéóôÞìéï Áèçíþí
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