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Υδατάνθρακες: να τρώμε ή όχι ?
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Ναι: ολικής άλεσης
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https://fanaticcook.com/2015/02/10/new-study-whole-grain-wheat-reduces-inflammation-shows-anti-cancer-properties/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/


Υγροί υδατάνθρακες: όχι
ΑΝΑΨΥΚΤΙΚΆ ΚΑΙ ΤΥΠΟΠΟΙΗΜΕΝΟΥΣ
ΧΥΜΟΥΣ: ΟΧΙ

ΦΡΕΣΚΟΣΤΙΜΜΈΝΟΥΣ ΧΥΜΟΥΣ ΩΣ 1 ΠΟΤ/ΗΜ
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https://perierga.gr/2014/10/%CF%84%CE%B1-%CE%B1%CE%BD%CE%B1%CF%88%CF%85%CE%BA%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AC-%CE%BF%CE%B4%CE%B7%CE%B3%CE%BF%CF%8D%CE%BD-%CF%83%CE%B5-%CE%B3%CE%AE%CF%81%CE%B1%CE%BD%CF%83%CE%B7-%CF%84%CF%89%CE%BD-%CE%BA/
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/
http://foto.wuestenigel.com/a-glass-of-fresh-orange-juice-with-fruit-oranges/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Aλάτι, μυρωδικά, μπαχαρικά? 
Ζάχαρη: μαύρη ή άσπρη ή καθόλου?
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https://www.greatitalianfoodtrade.it/salute/larn-efsa-aggiorna-i-valori-dietetici-di-riferimento
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Ναι στη «ζάχαρη» από φρούτα 
(φρουκτόζη) και μέλι
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https://perierga.gr/2012/05/5-%CF%86%CF%81%CE%BF%CF%8D%CF%84%CE%B1-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%BB%CE%B1%CF%87%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AC-%CE%BC%CE%B5-%CE%B4%CE%B7%CE%BB%CE%B7%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B9%CE%BF/
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/
https://oliviart-gr.blogspot.de/2013/02/16.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Τεχνιτές γλυκαντικές ύλες…βοηθούν 
στον έλεγχο του βάρους?
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https://flickr.com/photos/jeepersmedia/15643054504
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
https://simple.wikipedia.org/wiki/Artificial_sweetener
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/


Αναψυκτικά Light?
για λίγο διάστημα προκειμένου να μας βοηθήσει για τη 
μετάβαση στο νερό
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https://www.flickr.com/photos/roitberg/1949851788
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Οινοπνευματώδη? 
Ναι, λίγο κρασί με παρέα και φαγητό

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY-ND
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https://perierga.gr/2015/03/%CE%BC%CE%B1%CF%82-%CE%B3%CE%B5%CF%81%CE%BD%CE%AC%CE%B5%CE%B9-%CF%80%CF%81%CF%8C%CF%89%CF%81%CE%B1-%CF%84%CE%BF-%CF%80%CE%BF%CE%BB%CF%8D-%CE%BA%CF%81%CE%B1%CF%83%CE%AF/
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/


Ξερά φρούτα και ξηρούς καρπούς
ΝΑΙ ΠΑΣΤΕΛΙ … ΜΙΑ ΓΛΥΚΑ ΛΥΣΗ

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY
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https://www.flickr.com/photos/tusnelda/14699135575/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
https://alloukiallou.blogspot.com/2010/10/oh-my-blog-2010.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Snack? Eνδιάμεσα τσιμπολογήματα?
OXI NAI
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Κόκκινο κρέας: σπάνια!
1 ΦΟΡΆ ΤΗΝ ΕΒΔΟΜΆΔΑ ΑΛΛΑΝΤΙΚΑ …ΠΙΟ ΣΠΆΝΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ
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https://my-mosxato.blogspot.com/2020/08/blog-post_43.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://www.flickr.com/photos/schrift-architekt/10127396865/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/


Ποιές πρωτεΐνες και γιατί λίγες
ΨΑΡΙ ΟΣΠΡΙΑ
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https://www.delightfularea.com/fakes-soupa-me-xoriatiko-loukaniko/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
https://www.foodcollection.gr/sargos-me-pesto-louizas/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


? … και η χοληστερίνη? 
ΑΒΓA→ ΝΑΙ ΜΕ ΤΟΝ ΚΡΌΚΟ NAI ΘΑΛΑΣΣΙΝΆ→ ΛΙΠΟΣ 2%
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Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY-NC-ND
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https://thatseat.blogspot.com/2015/10/blog-post_26.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://www.freepngimg.com/png/4224-fried-eggs-png-image
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/


Οσπρια: άριστη τροφή 
Η ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΦΥΤΙΚΉ ΠΡΩΤΕΪΝΗ ! 

Η ΣΟΓΙΑ ΕΊΝΑΙ ΦΑΣΟΛΙ→ ΈΧΟΥΜΕ ΤΟΣΑ
ΑΛΛΑ !
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https://radioangelsnews.blogspot.com/2016/01/blog-post.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://cookipedia.co.uk/recipes_wiki/edamame
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://radioangelsnews.blogspot.com/2016/01/blog-post.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/


Πηγές λιπιδίων: συστάσεις και γιατί

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY-ND
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http://theconversation.com/should-we-still-be-choosing-fat-free-over-full-fat-products-60553
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/


Είδη λιπιδίων
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Δυσανεξία στη λακτόζη: lact free
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Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY-SA-NC
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http://my-mosxato.blogspot.com/2016/03/blog-post_57.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
http://syntagesmou.blogspot.com/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://www.flickr.com/photos/norio-nakayama/20981926608
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/


Light γαλακτοκομικά? το λίπος των 
γαλακτοκομικών θεωρείται υγιεινό
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http://www.pebblesoup.co.uk/2011/02/new-total-0-greek-yoghurt-split-pots.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://juniperpublishers.com/nfsij/NFSIJ.MS.ID.555668.php
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Συμπληρώματα ή φυσικές τροφές ?

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY
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http://www.flickr.com/photos/stevendepolo/7315274972/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Ω3 λιπαρά οξέα 
ΣΥΜΠΛΗΡΏΜΑΤΑ ΠΑΧΎ ΨΆΡΙ: ΣΑΡΔΕΛΑ, ΚΟΛΙΟΣ, ΣΟΛΟΜΟΣ…

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY-NC-ND
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https://www.flickr.com/photos/oter/6108414711/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
http://thesecretrealtruth.blogspot.com/2017/11/i.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/


Εντερικό μικροβίωμα
ΓΙΑΟΎΡΤΙ ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΆ ΣΚΕΥΑΣΜΑΤΑ
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https://www.simplysensationalfood.com/2012/02/tzatkizi-greek-yoghurt-dip-and-total.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://jessaminedungo.blogspot.com/2015/07/evergreen-nature-probiotic-supplement.html
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Διατροφική αξία 
τροφίμων
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Επεξεργασμένες τροφές: pro and cons

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY-NC-ND

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY-SA

Α. ΚΑΝΈΛΛΟΥ - ΠΑΔΑ 24

https://zero.eu/eventi/62913-junk-food-festival,roma/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://gavinpublishers.com/journals/journals_details/Advances-in-Food-Processing-and-Technology
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/


Αξιολόγηση τροφίμων για καταναλωτές
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https://www.jedanews.com/nutri-score-il-nuovo-sistema-di-etichettatura-ue-secondo-il-quale-il-nostro-olio-doliva-fa-male-e-la-coca-cola-fa-bene/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


https://gr.openfoodfacts.org/
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https://gr.openfoodfacts.org/


Είναι “αθώα” τα δημητριακά πρωινού?
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https://www.seamosmasanimales.com/2013/11/los-10-cereales-mas-nocivos-con-maiz_20.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Επεξεργασμένες «υγιεινές» τροφές?

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY
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https://www.flickr.com/photos/diversey/49551119876/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
https://culturacientifica.com/2016/03/11/llega-la-segunda-generacion-de-ingredientes-funcionales/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Λιγότερο επεξεργασμένες τροφές 

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης 
CC BY-NC-ND
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https://mommysnippets.com/homemade-strawberry-jam-mint/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Πρόσθετα Τροφίμων: φυσικά κ τεχνητά
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https://www.greatitalianfoodtrade.it/en/labels/a-new-list-of-food-additives
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://inspirabiotech.com/2018/06/12/natural-additives-and-their-extraxts-how-much-they-can-improve-the-quality-and-the-shelf-life-of-chilled-fresh-sausages/?lang=en
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Επισήμανση τροφίμων, ετικέτες

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY-SA-NC
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https://med.libretexts.org/Courses/Kansas_State_University/FNDH_132:_Basic_Nutrition_(Hoss-Cruz)/02:_We_are_not_alone/2.20:_Understanding_Food_Labels
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://thehealthnutcorner.blogspot.com/2014/02/food-label-detective-maggi-vegetarian.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm
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https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm


Non nutrients – λειτουργικές τροφές
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https://wild-roses-iowa.blogspot.com/2013/10/great-info-from-my-favorite-shows-on.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://www.takinglongwayhome.com/2019/04/essential-foods-in-my-anti-inflammatory.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Ειδικές κατηγορίες τροφίμων
SUPER FOODS ΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΤΡΟΦΕΣ

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY-SA-NC
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http://www.chasingfooddreams.com/2017/06/la-juiceria-superfoods-verve-shops-mont.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://geekalabama.com/2020/02/20/here-are-some-organic-food-statistics-about-the-2020-market-infographic/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Διατροφικές συνήθειες
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Μεσογειακή διατροφή

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY
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https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fendo.2019.00346/full
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Plant based diet
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BY-NC-ND
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https://pumpsandiron.com/2017/09/25/why-im-going-plant-based/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://www.flickr.com/photos/forthwithlife/47227304752/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Διατροφή και περιβάλλον
ΒΙΩΣΙΜΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΝΕΕΣ ΜΟΡΦΕΣ ΣΥΣΚΕΥΑΣΙΑΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ
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https://www.flickr.com/photos/7759477@N05/41478514982
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/


Climate change food calculator: What's 
your diet's carbon footprint?
https://www.bbc.com/news/science-environment-46459714
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Καινοτόμα τρόφιμα 
3D ΤΡΟΦΕΣ 3D EKTΥΠΩΤΕΣ ΤΡΟΦΩΝ
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https://www.flickr.com/photos/susievision/14371212067
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://www.flickr.com/photos/33255628@N00/4121389353
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


3D τρόφιμα με επιλεγμένα συστατικά
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https://www.ingegneriabiomedica.org/news/biotech-support/3d-printing-alimentare-frontiera-nutrizione-personalizzata-supporto-disfagia/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://www.flickr.com/photos/kurmanphotos/16572687540/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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https://journal.media-culture.org.au/index.php/mcjournal/article/view/1504
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Cultured meat
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https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnut.2020.00010/full
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Eναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης
ΕΝΤΟΜΑ ΦΥΚΙΑ, ΜΑΝΙΤΑΡΙΑ
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https://sitn.hms.harvard.edu/flash/2015/insecticidal-plants/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://www.flickr.com/photos/stone-soup/6401518931/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Γενετικά τροποποιημένες τροφές
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http://ifpnews.com/news/business/agricultures/anti-gmo-voices-suddenly-grow-iran/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
https://cia.media.pl/gmo
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Mοριακή βιολογία - PCR
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https://www.hindawi.com/journals/bmri/2013/875437/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
https://openbooks.lib.msu.edu/isb202/chapter/dna-rna-and-proteins/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/


Γονίδια - nutrigenetics

Αυτή η φωτογραφία από Άγνωστος συντάκτης με άδεια χρήσης CC BY

Α. ΚΑΝΈΛΛΟΥ - ΠΑΔΑ 47

https://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/981219/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


Projects:
Innovation and stability in the food sector
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Έγκυρες πήγες στο διαδίκτυο, αξιόπιστοι 
φορείς 
*.org

*.edu

*.gov

*.com με επιφύλαξη (ελέγχω προέλευση 
πληροφορίας)

https://www.ift.org/ Institute of Food 
Technologists (IFT)

https://ilsi.eu/ International Life Science 
Institute

https://www.eufic.org/en/ European 
food information council 
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https://www.ift.org/
https://ilsi.eu/
https://www.eufic.org/en/

