
Θίγα ιόγηα γηα ηε δηαηνμθή…



ΠΖ ΓΖΚΑΖ ΠΞΜΦΖΙΜ;
 Γίκαη μπμηαδήπμηε μοζία ή πνμσόκ, είηε αοηό έπεη οπμζηεί πιήνε ή 

μενηθή επελενγαζία είηε όπη, ηα μπμία μπμνεί κα θαηακαιώζεη 
άκζνςπμξ.

 Νενίπιμθα μείγμαηα από δηαθμνεηηθά ζοζηαηηθά 

 Ννμέιεοζε : Δςηθό ή θοηηθό βαζίιεημ

 Οοζηαηηθά ηνμθίμςκ

 Ιαθνμζνεπηηθά  ( Ννςηεΐκεξ, Ρδαηάκζναθεξ , Θίπε )

 Ιηθνμζνεπηηθά ( Βηηαμίκεξ, Ιέηαιια,  Ζπκμζημηπεία )

 Κενό 



ΝΞΩΠΓΖΚΓΟ

 Ακάπηολε ζώμαημξ

 Νεγή εκένγεηαξ

 Απμθαηάζηαζε μνγάκςκ 
θαη ηζηώκ (π.π. έγθαομα)

 Άμοκα ζε αζζέκεηεξ 
(ακηηζώμαηα)

 Ιεηαθμνά μοζηώκ μέζς 
πιάζμαημξ αίμαημξ

πεγέξ

 Ηνέαξ

 Γαιαθημθμμηθά

 Θηγόηενμ δεμεηνηαθά, 
θνμύηα θαη ιαπακηθά



ΡΔΑΠΑΚΘΞΑΗΓΟ

 Ηύνηα «ηνμθή» ημο 
εγθεθάιμο (γιοθόδε)

 Νεγή εκένγεηαξ

πεγέξ

 Δεμεηνηαθά (ρςμί, 
νύδη, παηάηεξ)

 Φνμύηα θαη ιαπακηθά

 Γάια



ΘΖΝΕ

 Νεγή ζομποθκςμέκεξ 
εκένγεηαξ

 Ννμζηαζία θαη ζηήνηλε ηζηώκ 
θαη μνγάκςκ ζώμαημξ

 Οομβάιιμοκ ζηεκ δηαηήνεζε 
ηεξ ζενμμθναζίαξ

 Απαναίηεηα γηα μεηαθμνά θαη 
απμννόθεζε ιηπμδηαιοηώκ 
βηηαμηκώκ

πεγέξ

 Γιαηόιαδμ

 Ηνέαξ

 Γαιαθημθμμηθά

 Λενμί θανπμί



Βηηαμίκεξ

 Θηπμδηαιοηέξ 

(A, D, E, K)

 Ρδαημδηαιοηέξ

(Ούμπιεγμα Β θαη βηηαμίκε C)

 Απαναίηεηεξ γηα 
μεηαβμιηθέξ 
ακηηδνάζεηξ ημο 
μνγακηζμμύ

ακάπηολε θαη           
δηαηήνεζε ογείαξ



Ιέηαιια

 Αζβέζηημ (Ca)

 Ηάιημ (K)

 Ιαγκήζημ (Mg)

 Κάηνημ (Na)

 Κηθέιημ (Ni)

 Φώζθμνμξ (P)

ΘΓΖΠΜΡΞΓΓΖΓΟ

 Δμμή ζθειεημύ
 Ζζμννμπία ογνώκ
 Οοζηαηηθά μνγακηθώκ 

εκώζεςκ (όπςξ 
πνςηεΐκεξ θαη ιίπε)

 Δηέγενζε μοώκ θαη 
κεύνςκ

 Μλεμβαζηθή ηζμννμπία
 Οοζηαηηθά εκδομηθώκ 

ζοζηεμάηςκ

 Θείμ (S) 

 Ζώδημ (I)

 Ημβάιηημ (Co)

 Ιαγγάκημ (Mn)

 Ιμιοβδαίκημ (Mo)

 Νονίηημ (Sl)

 Οειήκημ (Se)

 Οίδενμξ (Fe)

 Φζόνημ (F)

 αιθόξ (Cu)

 ιώνημ (Cl)

 νώμημ (Cr)

 Σεοδάνγονμξ (Zn)

Ζπκμζημηπεία



«Η Μεζογειακή διαηροθή»



 Ε Ιεζμγεηαθή Δηαηνμθή απμηειεί ημ πανάδεηγμα ηεξ θαιήξ ζίηηζεξ θαη 
ημο ζςζημύ ηνόπμο δηαηνμθήξ. 

 Ιε ημκ όνμ Μεζογειακή Διαηροθή εκκμμύμε ηε δηαηνμθή πμο 
ζηενίδεηαη θονίςξ ζηεκ αολεμέκε θαηακάιςζε γεςνγηθώκ πνμσόκηςκ 
από πώνεξ ηεξ Ιεζμγείμο όπςξ ημ ειαηόιαδμ, ηα δεμεηνηαθά, ηα 
θνμύηα θαη ηα ιαπακηθά, ηα όζπνηα θαη ημ θναζί εκώ ε θαηακάιςζε 
θνέαημξ είκαη πενημνηζμέκε.

 Μη δηαηνμθηθέξ μδεγίεξ ηεξ Ιεζμγεηαθήξ δηαηνμθήξ απεηθμκίδμκηαη με 
ηε μμνθή ηνηγώκμο ή ποναμίδαξ, ε βάζε ηεξ μπμίαξ ακαθένεηαη ζε 
ηνόθημα πμο ζα πνέπεη κα θαηακαιώκμκηαη πμιύ ζοπκά θαη ε θμνοθή ζε 
ηνόθημα πμο ζα πνέπεη κα θαηακαιώκμκηαη ζπάκηα, με ηα οπόιμηπα 
ηνόθημα κα θαηαιαμβάκμοκ ηηξ εκδηάμεζεξ ζέζεηξ. 

 Αλίδεη κα ζεμεηςζεί όηη ζε πνόζθαηε δεμμζίεοζε ημο Νακεπηζηεμίμο 
ημο άνβανκη, ακαγκςνίδεηαη όηη ε μεζμγεηαθή δηαηνμθή είκαη 
επςθειήξ όηακ αθμιμοζείηαη ζημ ζύκμιό ηεξ θαη όπη θαηακαιώκμκηαξ 
μνηζμέκα ζημηπεία ηεξ.



ΒΑΟΖΗΓΟ ΑΞΓΟ ΙΓΟΜΓΓΖΑΗΕΟ 
ΔΖΑΠΞΜΦΕΟ

 Υυηλή καηαμάλφζη θρούηφμ και λαταμικώμ

 Υυηλή καηαμάλφζη δημηηριακώμ και οζπρίφμ

 Μέηρια έφς συηλή καηαμάλφζη υαριού

 Μέηρια καηαμάλφζη ποσλερικώμ

 Μέηρια καηαμάλφζη γάλακηος 
και ηφμ προχόμηφμ ηοσ

 Μέηρια καηαμάλφζη κόκκιμοσ κραζιού

 Χαμηλή καηαμάλφζη κόκκιμοσ κρέαηος 
και ηφμ προχόμηφμ ηοσ

 Χρήζη ελαιολάδοσ φς κύρια πηγή λίποσς



ΗΑΠΑΚΑΘΩΟΕ ΑΦΘΜΚΜΡ ΚΓΞΜΡ

ΗΑΘΕΙΓΞΖΚΕ ΟΩΙΑΠΖΗΕ ΑΟΗΕΟΕ



Γηαηί είκαη ςθέιημε ε Ιεζμγεηαθή Δηαηνμθή ;

 Ιείςζε ηςκ επηπέδςκ ηςκ ηνηγιοθενηδίςκ, ηεξ μιηθήξ θαη ηεξ LDL (ηεξ 
ιεγόμεκεξ θαη “θαθήξ” πμιεζηενόιεξ) ζημ αίμα

 Δηαηήνεζε ηεξ HDL (ή “θαιήξ”) πμιεζηενόιεξ

 Θεηηθή επίδναζε ζηα επίπεδα γιοθόδεξ θαη ηκζμοιίκεξ ζημ αίμα

 Ιείςζε ημο θηκδύκμο ανηενημζθιήνοκζεξ

 Ιείςζε ηεξ ανηενηαθήξ πίεζεξ

 Ιείςζε θηκδύκμο εμθάκηζεξ θανθίκμο παπέςξ εκηένμο, μαζημύ θαη 
πνμζηάηεξ

 Ιείςζε θηκδύκμο εμθάκηζεξ νεομαημεηδμύξ ανζνίηηδαξ

 Δηαηήνεζε ζςζημύ βάνμοξ



Αζζέκεηεξ πμο ζπεηίδμκηαη με ηεκ 
δηαηνμθή

 Ναποζανθία

 Ηανδηαγγεηαθά πνμβιήμαηα

 Ρπένηαζε

 Ηανθίκμξ

 Μζηεμπόνςζε

 Δηαβήηεξ

 μιμθοζημπάζεηα

 Μδμκηηθά κμζήμαηα



Γεκεηηθά ηνμπμπμηεμέκμη μνγακηζμμί (GMOs)
-

Γεκεηηθά ηνμπμπμηεμέκa ηνόθημα
 Γίκαη μνγακηζμμί ηςκ μπμίςκ ημ γεκεηηθό οιηθό (DNA) έπεη 

οπμζηεί ηέημηα μεηαηνμπή , ε μπμία δεκ ζα ζοκέβαηκε οπό 
θακμκηθέξ ζοκζήθεξ.

 Πα ηνόθημα πμο πενηέπμοκ ή απμηειμύκηαη από ηέημημοξ 
μνγακηζμμύξ μκμμάδμκηαη «γεκεηηθά ηνμπμπμηεμέκα».

Πη μπμνεί κα πνμθαιέζμοκ ;

 Αιιενγίεξ ή ημληθόηεηα ζημκ άκζνςπμ

 Ηαηά ιάζμξ κα απειεοζενςζμύκ ζημ πενηβάιιμκ, κα 
ακαπαναπζμύκ θαη κα μεηακαζηεύζμοκ με απρόβλεπηες 
ζσμέπειες



ΒΖΜΘΜΓΖΗΑ ΠΞΜΦΖΙΑ
 Γίκαη ηα ηνόθημα πμο πνμένπμκηαη από μεζόδμοξ βημιμγηθήξ 

θαιιηένγεηαξ ή θηεκμηνμθίαξ.

Χαρακηηριζηικά Βιολογικώμ ηροθίμφμ

– Γίκαη απαιιαγμέκα από θοημθάνμαθα θαη εκημμμθηόκα
– Δεκ πενηέπμοκ ηεπκεηέξ πνόζζεηεξ μοζίεξ
– Δεκ πενηέπμοκ γεκεηηθά ηνμπμπμηεμέκμοξ μνγακηζμμύξ
– Δεκ έπμοκ οπμζηεί αθηηκμβόιεζε θαηά ηεκ επελενγαζία ημοξ
– Δεκ πνεζημμπμημύκηαη αολεηηθμί πανάγμκηεξ, δειαδή μοζίεξ πμο 

βμεζμύκ ζηεκ ακάπηολε ηςκ δώςκ
– Γηα ηεκ παναγςγή ημοξ απαηηείηαη ε πνήζε ηεπκμιμγηώκ 

ελμηθμκόμεζεξ εκένγεηαξ
– Γηα ηεκ ζοζθεοαζία ημοξ πνεζημμπμημύκηαη ακαθοθιώζημα ή 

βημδηαζπώμεκα οιηθά, όηακ αοηό είκαη εθηθηό.
– Μη  βημιμγηθέξ θαιιηένγεηεξ θαη εγθαηαζηάζεηξ βημιμγηθήξ  

θηεκμηνμθίαξ πανάγμοκ ιηγόηενα απόβιεηα
– Ηαιύηενεξ ζοκζήθεξ δηαβίςζεξ θαη μεηαπείνηζεξ ηςκ δώςκ



Πη πνέπεη κα ακαγνάθεηαη ζηηξ εηηθέηεξ ηςκ ηνμθίμςκ ;

 Μκμμαζία ημο πνμσόκημξ (πιενμθμνίεξ γηα ηεκ επελενγαζία ημο π.π. 
θαηερογμέκμ, θαπκηζηό, θηι)

 Νμζόηεηα

 Ηαηάιμγμξ ζοζηαηηθώκ (όια ηα ζοζηαηηθά ζε θζίκμοζα ζεηνά)

 Εμενμμεκία ιήλεξ (πνεζημμπμηείηε γηα ηνόθημα πμο παιμύκ εύθμια π.π. 
θνέαξ, αογά, γαιαθημθμμηθά) ή Ακάιςζε θαηά πνμηίμεζε πνηκ από
(πνεζημμπμηείηε γηα ηνόθημα πμο μπμνμύκ κα δηαηενεζμύκ γηα πενηζζόηενμ 
θαηνό π.π. δεμεηνηαθά, νύδη, μπαπανηθά)

 Ναναγςγόξ/ Γηζαγςγέαξ

 Ε ιέλε «βημιμγηθό» μόκμκ εθόζμκ ημ ηνόθημμ είκαη πνμσόκ βημιμγηθήξ 
γεςνγίαξ.

 Πεκ θνάζε «γεκεηηθά ηνμπμπμηεμέκμ» γηα όπμημ ζοζηαηηθό πνμένπεηαη από 
Γ.Π.Μ.

 ώνα ή πενηθένεηα πνμέιεοζεξ

 Δηαηνμθηθέξ πιενμθμνίεξ (Γκενγεηαθή αλία θαη ζνεπηηθά ζοζηαηηθά)

 Μδεγίεξ ζοκηήνεζεξ θαη πνήζεξ



Πα 5 θιεηδηά γηα αζθαιέζηενα ηνόθημα
(Ούμθςκα με ημκ Ναγθόζμημ Μνγακηζμό Ργείαξ)

1. Ργηεηκή (πνμζςπηθή ογηεηκή, ογηεηκή πώνςκ όπμο οπάνπμοκ 
ηνόθημα, πνμζηαζία ηνμθίμςκ από έκημμα, θ.η.ι.)

2. Δηαηενμύμε πςνηζηά ηα μαγεηνεμέκα ηνόθημα 
από ηα ςμά (γηα ηεκ απμθογή μεηαθμνάξ μηθνμμνγακηζμώκ)

3. Ηαιό μαγείνεμα (γηα κα θαηαζηναθμύκ μη επηθίκδοκμη 
μηθνμμνγακηζμμί)

4. Δηαηενμύμε ηα ηνόθημα ζε αζθαιέξ 
ζενμμθναζίεξ (Δηαηήνεζε ημο μαγεηνεμέκμο θαγεημύ ζημ ρογείμ, 
ζςζηή απόρολε ηνμθίμςκ, επηθίκδοκε δώκε 5-60 °C)

5. νεζημμπμημύμε αζθαιέξ κενό θαη πνώηεξ 
ύιεξ (ζςζηή επηιμγή ηνμθίμςκ, πιύζημμ ηνμθίμςκ πμο 
θαηακαιώκμκηαη ςμά, δεκ θαηακαιώκμομε ηνόθημα πμο έπμοκ ιήλεη)


