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Ζ Αξγπξνύπνιε ζπκκεηέρεη ζην ΞΑΗΓΔΗΑΡΟΝΦΖ 

 

Ζ Ανβονμφπμθδ είκαζ έκαξ απυ ημοξ πέκηε πνχημοξ πζθμηζημφξ δήιμοξ πμο ζοιιεηέπμοκ ζημ 

πνυβναιια πνυθδρδξ παζδζηήξ παποζανηίαξ ΞΑΗΓΔΗΑΡΟΝΦΖ, απυ ημ Γεηέιανζμ ημο 2008, 

διενμιδκία έκανλδξ ηδξ οθμπμίδζδξ ημο πνμβνάιιαημξ ζηδκ Δθθάδα. Ζ δδιμηζηή ανπή απυ 

κςνίξ ζοκεζδδημπμίδζε ηδκ αλία ημο ΞΑΗΓΔΗΑΡΟΝΦΖ ηαζ ακηαπμηνίεδηε ζηδκ πνυζηθδζδ ημο 

Δεκζημφ Ποκημκζζηή κα ζοιιεηέπεζ ζε αοηή ηδκ πνμζπάεεζα, πνμςεχκηαξ ηδκ ζζμννμπδιέκδ 

δζαηνμθή ηαζ ηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα ζε παζδζά, βμκείξ ηαζ ζημ ζφκμθμ ημο ημπζημφ 

πθδεοζιμφ. 

 

Ξνυηεζηαζ βζα ιία ιεεμδμθμβία βζα ηδκ πνυθδρδ ηδξ παζδζηήξ παποζανηίαξ ιε ηδκ εκενβή 

ιαηνμπνυκζα ζοιιεημπή ηςκ ημπζηχκ παναβυκηςκ. Ξένα απυ ηδκ Ανβονμφπμθδ ζημ 

ΞΑΗΓΔΗΑΡΟΝΦΖ ζήιενα ζοιιεηέπμοκ 13 αηυια εθθδκζημί δήιμζ, εκχ ακηίζημζπα πνμβνάιιαηα 

εθανιυγμκηαζ ζε άθθεξ πχνεξ εκηυξ ηαζ εηηυξ Δονςπασηήξ Έκςζδξ, υπςξ δ  Γαθθία (226 

πυθεζξ), ζημ Βέθβζμ (15 πυθεζξ), ζηδκ Ηζπακία  (38 πυθεζξ), ζημ Κελζηυ (εεκζηή ειαέθεζα) ηαζ 

ζηδκ Αοζηναθία (10 ημζκυηδηεξ) 

 

Πηα πθαίζζα ηςκ ελαιδκζαίςκ εκμηήηςκ ημο πνμβνάιιαημξ δ ημπζηή μιάδα ηδξ Ανβονμφπμθδξ, 

ιε επζηεθαθήξ ηδκ ηα Αθελάκδνα Θοιζακμφ, δζμνβάκςζε πνςηυηοπεξ ηαζ άηνςξ επζηοπδιέκεξ 

δνάζεζξ, ιε ζηυπμ ηδκ πνυθδρδ ηδξ παζδζηήξ παποζανηίαξ ηαζ ηδκ εηπαίδεοζδ ημο ημπζημφ 

πθδεοζιμφ ζημκ οβζεζκυ ηαζ ζζμννμπδιέκμ ηνυπμ γςήξ.  

 

Μεπςνίγεζ δ ιεβάθδ “θνμοημβζμνηή” πμο δζμνβακχεδηε ημ Λμέιανζμ ημο 2009, ζηα πθαίζζα ηδξ 

εκυηδηαξ “Ζ βεφζδ ηδξ επμπήξ – ηα Φνμφηα!”. Ρδκ πμθφ επζηοπδιέκδ εηδήθςζδ πμο 

πναβιαημπμζήεδηε ζημ Γδιανπείμ Ανβονμφπμθδξ, παναημθμφεδζακ υθα ηα παζδζά ηδξ α’ ηαζ α’ 

ηάλδξ ηςκ δδιμηζηχκ ζπμθείςκ ηδξ πυθδξ. Πφιθςκα ιε ηδ θζθμζμθία ημο ΞΑΗΓΔΗΑΡΟΝΦΖ πμο 

ααζίγεηαζ ζηδ ζοκενβαζία υθςκ ηςκ ημπζηχκ παναβυκηςκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημ παζδί ηαζ ηδκ 

μζημβέκεζα, ζηδ δνάζδ αοηή ζοιιεηείπακ πμθθμί ημπζημί θμνείξ, απυ δζαθμνεηζημφξ ηθάδμοξ 

υπςξ εηπαζδεοηζημί, δζαζημθυβμζ, οπάθθδθμζ ημο δήιμο, ηαθθζηέπκεξ, δδιμηζημί ζφιαμοθμζ ηθπ. 
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Σα παηδηά ηοσ 3οσ 

Γεκοηηθού ΢τοιείοσ 

Αργσρούποιες 

παροσζίαζαλ ηα θρούηα 

ηες θάζε εποτής ζε έλα 

πρωηόησπο θαη ποιύτρωκο 

θοιάδ 

Δλδηαθέροσζες οκηιίες 

προζαρκοζκέλες ζηο “απαηηεηηθό” 
θοηλό ηες εθδήιωζες έδωζαλ ε θα 

΢ηάκοσ, Δζληθή ΢σληολίζηρηα ηοσ 
προγράκκαηος, ο θος 
Μαλωιαράθες, δηαηηοιόγος – 

πρόεδρος ηοσ ζσιιόγοσ 
Γηαηηοιόγωλ & Σετλοιόγωλ 

Γηαηροθής θαη ε θα Φοληόρ, 
δηαηηοιόγος-δηαηροθοιόγος , 
κέιος ηες ηοπηθής οκάδας 

ΠΑΙΓΔΙΑΣΡΟΦΗ ζηελ 
Αργσρούποιε. 

Η παραζθεσή κηας 

αποιασζηηθής θαη ζρεπηηθής 

θροσηοζαιάηας 

παροσζηάδεηαη ως ζεαηρηθό 

δρώκελο από ηοσς κηθρούς 

εζοποηούς ηοσ Γήκοσ 

Αργσρούποιες! 

 

http://www.paideiatrofi.org/wp-content/uploads/%CE%98%CE%B5%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%B9%CE%BA%CF%8C.jpg
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Δλαζνεηζηή ακηαπυηνζζδ απυ ιαεδηέξ ηαζ εηπαζδεοηζημφξ είπε ηαζ δ επυιεκδ εηδήθςζδ πμο 

δζμνβάκςζε μ Γήιμξ, ζηα πθαίζζα ηδξ εκυηδηαξ “Ζ βεφζδ ηδξ επμπήξ – Ρα Ιαπακζηά!”. Ρδκ 

Ρνίηδ 12 Νηηςανίμο 2010, πενίπμο 500 ιαεδηέξ απυ ηδκ α’, β’ ηαζ δ’ ηάλδ ηςκ δδιμηζηχκ 

ζπμθείςκ ηδξ πενζμπήξ έδςζακ νακηεαμφ ζημ Γδιανπείμ ηδξ πυθδξ, βζα κα ιάεμοκ πμζα 

θαπακζηά έηνςβακ ηα παζδζά ζηδκ ανπαία Δθθάδα, ηζ πνμζθένμοκ ζημκ μνβακζζιυ ιαξ, αθθά 

ηαζ ημ ηαλίδζ ημκ θαπακζηχκ απυ ημ θαπακυηδπμ ιέπνζ ημ πζάημ ιαξ. Ξανάθθδθα είπακ ηδκ 

εοηαζνία κα ιαβεζνέρμοκ θαπακζηά ιαγί ιε ζεθ ηαζ κα θαλεφζμοκ ιεθζηγάκεξ ηαζ ημθμηφεεξ, 

δδιζμονβχκηαξ ενεπηζηά ηαζ κυζηζια βθοπηά!” 

 

  

΢ηα πιαίζηα ηες εθδήιωζες 

δόζεθαλ δώρα ζε όιοσς ηοσς 

κηθρούς ζσκκεηέτοληες, όπως 

κπάιες ποδοζθαίροσ, βηβιία 

θαη ζεη δωγραθηθής  

 

Ρα παζδζά εκενβμπμζμφκ ηδ θακηαζία ημοξ ηαζ ιεηαηνέπμοκ θνέζηα 

θαπακζηά ζε ένβα ηέπκδξ! 
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Απυ ημκ Ηακμοάνζμ ημο 2011 ηαζ αάζεζ ημο ζπεδίμο Θαθθζηνάηδξ, μ δήιμξ Ανβονμφπμθδξ 

ζοκεκχεδηε ιε ημ Γήιμ Δθθδκζημφ ηαζ δ κέα δδιμηζηή ανπή πήνε ηδκ πμθφ ζδιακηζηή 

απυθαζδ κα ζοκεπίζεζ ηδ δέζιεοζή ηδξ κα ζοιιεηέπεζ εκενβά ζηζξ πνμζπάεεζεξ πνυθδρδξ ηδξ 

παζδζηήξ παποζανηίαξ ιέζα απυ ημ πνυβναιια ΞΑΗΓΔΗΑΡΟΝΦΖ. Ζ ημπζηή μιάδα ήδδ εημζιάγεζ 

ιία ζεζνά εηπθήλεςκ βζα ημοξ ιζηνμφξ ηαζ ιεβάθμοξ δδιυηεξ Ανβονμφπμθδξ ηαζ Δθθδκζημφ, 

πμο εα ακαημζκςεμφκ ηζξ πνμζεπείξ ιένεξ! 

  

Ζ αίεμοζα ημο πμθζηζζηζημφ 
ηέκηνμο “Κίηδξ Θεμδςνάηδξ” είκαζ 

ηαηάιεζηδ απυ ιζηνμφξ ιαεδηέξ 
πμο ζοιιεηέπμοκ ζηδ δζαδναζηζηή 

εηδήθςζδ. 

 

Δπαββεθιαηίεξ ζεθ ιαεαίκμοκ ζηα 

παζδζά πναηηζηέξ ζοιαμοθέξ ηαζ 

“ηυθπα” βζα κα εκηάλμοκ ηα 

θαπακζηά ζηδκ ηαεδιενζκή ημοξ 

δζαηνμθή. 
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Ρν πξόγξακκα «ΞΑΗΓΔΗΑΡΟΝΦΖ» θαη ε ππεύζπλε Γηαηηνιόγνο- Γηαηξνθνιόγνο 

γηα ηελ Αξγπξνύπνιε- Διιεληθό  

 

Ζ Θθζκζηυξ Γζαζημθυβμξ- Γζαηνμθμθυβμξ, Σξηζηίλα Φνληόξ, ςξ «δελί πένζ» ημο ημπζημφ 

ζοκημκζζηή ζηδκ επζημζκςκία ιε ημκ επζζηδιμκζηυ ηυζιμ ( ιεηνήζεζξ, ζοιαμοθεοηζηή, μιζθίεξ, 

ηθπ), είκαζ πανυκ ζημ πνυβναιια «ΞΑΗΓΔΗΑΡΟΝΦΖ» ηαζ οπμζηδνίγεζ ημ ένβμ βζα ηδκ πνυθδρδ 

ηδξ παζδζηήξ παποζανηίαξ.  

Γκςνίγμοιε υηζ ζήιενα  παναηδνείηαζ ζοκεπχξ αολακυιεκδ ηάζδ ηδξ παζδζηήξ παποζανηίαξ ηαζ 

ηαηά ζοκέπεζα παπφζανημ παζδί= ζοπκά παπφζανημξ εκήθζηαξ ιε επζπθμηέξ ζηδκ οβεία. Ζ 

παποζανηία μθείθεηαζ ζε πμθθμφξ πανάβμκηεξ, έκαξ ααζζηυξ πανάβμκηαξ είκαζ υηζ ηνχιε 

πενζζζυηενμ απ’ υζμ ηαηακαθχκμοιε. Ιείπμοκ δ ζςζηή δζαηνμθή ηαζ δ θοζζηή άζηδζδ. Ζ 

εονςπασηή πθαηθυνια βζα ηδ δζαηνμθή, θοζζηή δναζηδνζυηδηα ηαζ οβεία, ακαθένεζ: 

 Ξενζζζυηενμ ημο 20% (οπέναανςκ ή/ ηαζ παπφζανηςκ παζδζχκ) ζηδκ Δθθάδα ζημ 
βηνμοπ 7 έςξ 11 εηχκ. Ξανυιμζα ζημζπεία βζα ηζξ δθζηίεξ 13 έςξ 17, εκχ ζηδκ Θνήηδ κα 

πανμοζζάγεζ πμζμζηυ 35% 
 Πε Δονςπασηυ Δπίπεδμ ηάεε πνυκμ 400.000 παζδζά βίκμκηαζ οπέναανα ηαζ πνμζεέημκηαζ 

ζηα ήδδ 14.000.000 παζδζά πμο είκαζ ήδδ οπέναανα (ακάιεζα ζηα υπμζα 3 εηαημιιφνζα 

είκαζ παπφζανηα)    
 Δπίζδξ, ζε Δονςπασηυ επίπεδμ, δ εηήζζα αφλδζδ οπέναανςκ δ μπμία ήηακ 0,2% ( ηδκ 

δεηαεηία ημο 1970) αολήεδηε ζημ 0,6%  ( ηδκ δεηαεηία ημο 1980) ηαζ ζημ 0,8% ( ηδκ 
δεηαεηία ημο 1990) ηαζ έπεζ βίκεζ 2% ζε ιενζηέξ πενζπηχζεζξ (2000).   

 

Νζ πζμ ζοπκέξ επζπθμηέξ ηαζ ηίκδοκμζ απυ ηδκ παποζανηία είκαζ: 

 Κεηααμθζηυ Πφκδνμιμ  

 Παηπανχδδξ Γζααήηδξ 
 Θανδζαββεζαηά κμζήιαηα 

 Γοζθζπζδαζιία 
 ΢πένηαζδ 
 Νζηεμανενίηζδα 

 Θανηίκμξ 
 Ιζπχδδξ δζήεδζδ ήπαημξ 

 Ξνμαθήιαηα ροπμθμβζηά/ ημζκςκζηά  
 

Ν ζημπυξ/ ζηυπμξ ημο πνμβνάιιαημξ, ζε ζοκενβαζία ιε ημ Γήιμ Ανβονμφπμθδξ, είκαζ κα βίκεζ 

εκδιένςζδ ημο ημζκςκζημφ ζοκυθμο βζα: 

1. Ηζμννμπδιέκδ δζαηνμθή ( εα βίκμοκ ιεηνήζεζξ ημο ΓΚΠ ζηα παζδζά, ηαζ βίκεηαζ 
εκδιένςζδ βζα αολδιέκδ ηαηακάθςζδ θνμφηςκ ηαζ θαπακζηχκ, βζα ηδκ ζπμοδαζυηδηα 

ημο πνςζκμφ, ηθπ) 
2. Φοζζηή άζηδζδ/ δναζηδνζυηδηα ( «ημ παζπκίδζ βζα ημ παζδί ζδιαίκεζ άζηδζδ», ηθπ)  
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Ζ ζεκαζία ηνπ πξσηλνύ γηα ηα παηδηά 

 

Νθμέκα ηαζ πενζζζυηενεξ ένεοκεξ επζαεααζχκμοκ πςξ ημ πνςζκυ είκαζ απυ ηα πζμ ζδιακηζηά βεφιαηα ηδξ 

διέναξ, εζδζηυηενα βζα ηα παζδζά, πμο ανίζημκηαζ ζε πενίμδμ ακάπηολδξ. Όιςξ, πμθθμί βμκείξ είηε 

οπμηζιχκηαξ ηδκ αλία ημο, είηε θυβς αζαζφκδξ ελαζηίαξ ηδξ ηαεδιενζκήξ νμοηίκαξ, δεκ ιαεαίκμοκ ζηα 

παζδζά ημοξ κα ηνχκε ζοζηδιαηζηά πνςζκυ. 

Ξμθθμί είκαζ μζ θυβμζ πμο εα πνέπεζ ηα παζδζά κα έπμοκ πνςζκυ βεφια ηαζ ιάθζζηα ζδζαίηενα πνμζεβιέκμ 

ζε ενεπηζηά ζοζηαηζηά. Ξαναηάης παναηίεεκηαζ μζ ζδιακηζηυηενμζ θυβμζ απυ αοημφξ: 

Ξαηδηά πνπ πξνζιακβάλνπλ πξσηλό έρνπλ ιηγόηεξεο πηζαλόηεηεο λα γίλνπλ παρύζαξθα 

Ρα πμζμζηά ηδξ παζδζηήξ παποζανηίαξ έπμοκ ζπεδυκ δζπθαζζαζηεί ηα ηεθεοηαία 20 πνυκζα ηυζμ ζε 

Δονχπδ υζμ ηαζ ζε Αιενζηή, εκχ ηα Δθθδκυπμοθα είκαζ ηα πζμ παπφζανηα παζδζά ζηδκ Δονχπδ. Έπεζ 

θακεί πςξ ηα παζδζά πμο ηνχκε ζοζηδιαηζηά ημ πνςζκυ βεφια έπμοκ ιέπνζ ηαζ 30% θζβυηενεξ 

πζεακυηδηεξ κα βίκμοκ παπφζανηα. 

Ρα παζδζά πμο δεκ παίνκμοκ πνςζκυ έπμοκ αολδιέκεξ πζεακυηδηεξ κα ειθακίζμοκ παποζανηία, αθμφ 

ηνχκε πζμ ιεβάθεξ πμζυηδηεξ ζημ ιεζδιενζακυ βεφια ή «ηζζιπμθμβμφκ» snacks ζοκήεςξ ακεοβζεζκά. 

Ρμ αολδιέκμ αάνμξ ηςκ παζδζχκ ηαζ δ παποζανηία επδνεάγμοκ ημ ιεηααμθζζιυ ηαζ ηα θζπίδζα ημο 

αίιαημξ (αολδιέκδ πμθδζηενυθδ) ηαζ, έηζζ, αολάκεηαζ μ ηίκδοκμξ βζα ειθάκζζδ - αηυια ηαζ ζε ιζηνή 

δθζηία - πνυκζςκ αζεεκεζχκ, υπςξ ηα ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα. 

Δίκαζ αθήεεζα υηζ πμθθά παζδζά πίκμοκ ιυκμ βάθα πνζκ λεηζκήζμοκ βζα ημ ζπμθείμ, άθθα δεκ παίνκμοκ 

πμηέ πνυβεοια, εκχ ηάπμζα παίνκμοκ ιενζηέξ θμνέξ ηάηζ απυ ημ ηοθζηείμ ημο ζπμθείμο πμο ιπμνεί κα 

ιδκ είκαζ πάκηα ημ ζςζηυ. Πημζπεία ημο Ηκζηζημφημο Θαηακαθςηχκ (ΗΛΘΑ) δείπκμοκ υηζ 83% ηςκ 

παζδζχκ δεκ παίνκεζ ζςζηυ πνςζκυ ζημ ζπίηζ, εκχ ημ 89% δεκ παίνκεζ μφηε ημθαηζζυ απυ ημ ζπίηζ. 

Ξαηδηά πνπ πξνζιακβάλνπλ πξσηλό θαιύπηνπλ ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό ηηο αλάγθεο ηνπο ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

Δκηοπςζζαηά είκαζ ηα εονήιαηα πμθθχκ ενεοκχκ, πμο οπμζηδνίγμοκ πςξ ηα παζδζά πμο έπμοκ πνςζκυ 

επζθέβμοκ ιζα πενζζζυηενμ ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή ζημ ζφκμθμ ηδξ διέναξ. Ποβηεηνζιέκα, έπεζ θακεί 

πςξ ημ πμζμζηυ θήρδξ θζπανχκ είκαζ ανηεηά παιδθυηενμ. Αηυιδ, ανηεηά ενεπηζηά ζοζηαηζηά 

πνμζθαιαάκμκηαζ ζε ζηακμπμζδηζηυ ααειυ ζηδκ δζάνηεζα ηδξ διέναξ, υπςξ αζαέζηζμ, ζίδδνμ, αζηαιίκδ Α 

ηαζ C, εεζαιίκδ, νζαμθθααίκδ, ρεοδάνβονμ ζε ζπέζδ ιε παζδζά πμο παναθείπμοκ ημ πνςζκυ. Δπίζδξ, 

ζδιακηζηά ορδθυηενδ ήηακ ηαζ δ ηαηακάθςζδ θοηζηχκ ζκχκ. Όθα αοηά ηα παναηηδνζζηζηά ηδξ 

πενζζζυηενμ ζζμννμπδιέκδξ δζαηνμθήξ, θάκδηακ ηαζ ζε ενβαζηδνζαηέξ ελεηάζεζξ υπμο ηα παζδζά πμο 

δεκ θάιαακακ πνςζκυ ανέεδηακ κα έπμοκ ορδθυηενεξ ζοβηεκηνχζεζξ πμθδζηενυθδξ ζημ αίια ημοξ. 

Ξαηδηά πνπ πξνζιακβάλνπλ πξσηλό έρνπλ πςειόηεξεο επηδόζεηο ζην ζρνιείν 

Ν νυθμξ ημο πνςζκμφ απμδεζηκφεηαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηυξ ζηδκ αφλδζδ ηδξ απυδμζδξ ζημ ζπμθείμ, αθμφ 

θαίκεηαζ πςξ ιε ημ πνςζκυ δ ζοβηέκηνςζδ ηαζ δ εβνήβμνζδ ημοξ είκαζ ιεβαθφηενδ. Απυ ηδκ άθθδ, ηα 

παζδζά πςνίξ πνςζκυ ιμζάγμοκ πζμ ημοναζιέκα ηαζ κςπεθζηά. Αοηυ ζοιααίκεζ δζυηζ ιδ πνμζθαιαάκμκηαξ 

πνςζκυ, ηα επίπεδα βθοηυγδξ ζημ αίια ιεζχκμκηαζ ηαεχξ επίζδξ ηαζ μζ ζοβηεκηνχζεζξ ηςκ 

κεονμδζααζααζηχκ. Γεκζηυηενα, υζμ κςνίηενα θαιαάκεηαζ ημ πνςζκυ βεφια, ηυζμ εοενβεηζηυηενδ είκαζ δ 

επίδναζδ ημο. 

Γζα υθμοξ ημοξ παναπάκς θυβμοξ δ ηαηακάθςζδ ημο πνςζκμφ, θαίκεηαζ κα είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηή βζα 

ηα παζδζά. Όιςξ, βζα κα ιεβζζημπμζδεμφκ ηα μθέθδ, εα πνέπεζ κα πνέπεζ ημ πνςζκυ κα είκαζ οβζεζκυ ηαζ 

ζδζαίηενα ζζμννμπδιέκμ. Γζα ημκ θυβμ αοηυ, πνμηείκμοιε ηζξ παναηάης ζοζηάζεζξ βζα ημ πνςζκυ βεφια 

ηςκ παζδζχκ. 
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Έκα ζςζηυ πνςζκυ πνέπεζ κα ηαθφπηεζ πενίπμο ημ 25% (1/4) ηςκ ενεπηζηχκ ηαζ εκενβεζαηχκ ακαβηχκ 

πμο πνεζάγεηαζ ημ παζδί ηαεδιενζκά. Ποκεπχξ, δ ζφκεεζδ ημο πνςζκμφ ημο, πνέπεζ κα απμηεθείηαζ ηαζ 

απυ ηζξ ηνεζξ εενιζδμβυκεξ μιάδεξ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ, ηα θζπανά, ημοξ οδαηάκεναηεξ ηαζ ηζξ 

πνςηεΐκεξ. 

Έηζζ, ηαθέξ πνμηάζεζξ βζα έκα ζςζηυ πνςζκυ είκαζ: 

 1 θθζηγάκζ βάθα, 1-2 θέηεξ ρςιί ιε ιανβανίκδ -ιέθζ ηαζ 1 θνμφημ 

 1 θθζηγάκζ βάθα ιε δδιδηνζαηά πνςζκμφ πςνίξ πνμζεήηδ γάπανδξ ηαζ 1 θνμφημ, 

 1 ημζη (ιε ρςιί μθζηήξ άθεζδξ ιανβανίκδ-ηονί-βαθμπμφθα) ηαζ 1 θοζζηυ ποιυ, 

 1 θθζηγάκζ βάθα, 1 ημοθμφνζ Θεζζαθμκίηδξ ηαζ 1 θνμφημ, 

 1 θθζηγάκζ βάθα ηαζ 2 ιπζζηυηα μθζηήξ αθέζεςξ, 

 1 βζαμφνηζ ιε δδιδηνζαηά πνςζκμφ πςνίξ πνμζεήηδ γάπανδξ ηαζ 1 θνμφημ 

Ζ ζδιενζκή ζφκεεζδ ηςκ ιανβανζκχκ μζ μπμίεξ δεκ έπμοκ οπμζηεί πθέμκ ηδ δζαδζηαζία ηδξ 

οδνμβυκςζδξ, έπεζ ηζξ ελήξ δζαθμνέξ ιε ημ αμφηονμ: 

1. 7 θμνέξ θζβυηενα ηεημνεζιέκα απυ ημ αμφηονμ, 

2. 10 θμνέξ θζβυηενα trans θζπανά 

3. 4 θμνέξ πενζζζυηενα πμθοαηυνεζηα 

4. ς-3 θζπανά ζε ακηίεεζδ ιε ημ αμφηονμ πμο δεκ έπεζ ηαευθμο 

5. 10 θμνέξ πενζζζυηενδ αζηαιίκδ D 

Νζ επζθμβέξ ζε βαθαηημημιζηά εα πνέπεζ κα πενζθαιαάκμοκ δζάθμνα ηνυθζια πένα ημο βάθαηημξ, υπςξ 

ηονί, βζαμφνηζ ηαζ ηνέιεξ ιε αάζδ ημ βάθα. Δπίζδξ, είκαζ ζδιακηζηυ κα ζοκδείζμοκ ηα παζδζά κα πίκμοκ 

ημ βάθα πςνίξ ηδκ πνμζεήηδ ηαηάμ ηαζ γάπανδξ. Ξαζδζά πμο πάζπμοκ απυ δοζακελία ζηδκ θαηηυγδ εα 

πνέπεζ κα ηαηακαθχκμοκ βάθαηα εθεφεενα θαηηυγδξ ηαεχξ ηαζ εζδζηά ηονζά. 

Ρμ πνςζκυ βεφια, εα πνέπεζ κα βίκεζ ιζα ζοκμθζηά μζημβεκεζαηή οπυεεζδ, ηυζμ βζα ηα παζδζά υζμ ηαζ 

ημοξ βμκείξ. Ακ οπάνπεζ έθθεζρδ πνυκμο, ζπεδζάζηε έκα πνςζκυ απυ ημ πνμδβμφιεκμ ανάδο. Πηνχζηε 

ηα πζάηα, ηα θθζηγάκζα, ηζξ ζοζηεοαζίεξ ηςκ δδιδηνζαηχκ ηαζ ημο ιεθζμφ απυ αναδφξ. Γδιζμονβήζηε έκα 

stock ζε ηάπμζμ κημοθάπζ ηδξ ημογίκαξ ιε ιζα πμζηζθία ηνμθίιςκ απυ δδιδηνζαηά πνςζκμφ ιέπνζ θνμφηα 

ηαζ ιανιεθάδεξ ή ιέθζ. 

Ρα παζδζά πμο δοζημθεφμκηαζ ζημ λφπκδια ηαζ ζοκδείγμοκ κα θεφβμοκ πςνίξ κα ηνχκε πνςζκυ εα 

ιπμνμφζακ κα ηνχκε ηάηζ πναηηζηυ πδβαίκμκηαξ βζα ημ ζπμθείμ. Θάπμζμ ημζη ή ημοθμφνζ Θεζζαθμκίηδξ 

ιε ποιυ εα ιπμνμφζε κα είκαζ ιζα ηαθή θφζδ. 

Πηζξ Ζ.Ξ.Α., έπμκηαξ βκχζδ υθςκ αοηχκ ηςκ εοενβεηζηχκ επζδνάζεςκ ημο πνςζκμφ βεφιαημξ ζηα 

παζδζά, έπεζ λεηζκήζεζ ιέζς ημο Food Research and Action Center απυ ημ 1990, έκα εζδζηυ δζαηνμθζηυ 

πνυβναιια ζηα ζπμθεία, ημ School Breakfast Program, υπμο δζαηίεεηαζ ζηα ζπμθεία πνςζκυ βεφια 

ζδζαίηενα ζζμννμπδιέκμ, ημ μπμίμ ιάθζζηα πνμζθένεηαζ δςνεάκ ζε 7,1 εηαημιιφνζα παζδζά παιδθχκ 

μζημκμιζηχκ ηάλεςκ! 

Δπεζδή ζηδκ Δθθάδα δεκ οθίζηαηαζ ηάπμζμ ακηίζημζπμ πνυβναιια ζηα ζπμθεία, εα πνέπεζ μζ βμκείξ απυ 

ιυκμζ ημοξ κα αζπμθδεμφκ ιε ηδκ δζαηνμθή ηςκ παζδζχκ ημοξ. Γεκζηυηενα, μζ βμκείξ εα πνέπεζ κα έπμοκ 

ζημ ιοαθυ ημοξ , πςξ ηα παζδζά ακ αθέπμοκ ημοξ ίδζμοξ κα ηνχκε πνςζκυ, είκαζ πμθφ πζεακυηενμ κα 

αημθμοεήζμοκ ηαζ ηα ίδζα αοηήκ ηδκ ηυζμ ζδιακηζηή ζοκήεεζα ημο πνςζκμφ βεφιαημξ ηαζ κα ηδκ 

δζαηδνήζμοκ βζα ηδκ οπυθμζπδ γςή ημοξ. 

 

Γνάθεζ Σξηζηίλα Φνληόξ 
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1ε κέξα ζην ζρνιείν 

 

Ρμ ηαθφηενμ λεηίκδια ηδξ πνχηδξ ιέναξ ζημ ζπμθείμ 

είκαζ έκα πθμφζζμ ηαζ ζζμννμπδιέκμ πνςζκυ! Ρζ πζμ 

ααζζηυ ηαζ ζδιακηζηυ, απυ ημ κα λεηζκάεζ έκα παζδί ηδ 

ιένα ημο ηαηακαθχκμκηαξ έκα πνςζκυ πμο εα ημο δχζεζ 

πμθθή εκένβεζα βζα κα ακηαπελέθεεζ ζηζξ απαζηήζεζξ ηδξ 

πνχηδξ ιέναξ ζημ ζπμθείμ. Κεηά ηζξ ηαθμηαζνζκέξ 

δζαημπέξ, ηάεε παζδί, αθμφ δοζημθεοηεί κα ζδηςεεί ημ 

πνςί, ζηδ ζοκέπεζα, παίνκμκηαξ έκα ηαθυ πνςζκυ, 

απμηηά ηαθή δζάεεζδ ηαζ δοκάιεζξ βζα ημ ζπμθείμ ηαζ ηζξ 

απαζηήζεζξ ηςκ δαζηάθςκ, Άθθςζηε, ζηδκ ανπή ηδξ 

διέναξ, ημ ζχια ιαξ έπεζ ακάβηδ απυ ηαφζζια βζα κα 

λεηζκήζεζ κα δμοθεφεζ ζςζηά ηαζ ημ πνςζκυ απμηεθεί ημκ ιμκαδζηυ ηνυπμ βζα κα απμηηήζμοιε εκένβεζα  

ηαζ κα ηδ λμδέρμοιε ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ιέναξ. Κενζηέξ ηαθέξ επζθμβέξ πνςζκμφ είκαζ : 

-1 θθζηγάκζ βάθα 1,5 % ιε 3 ημοηαθζέξ ηδξ ζμφπαξ δδιδηνζαηά μθζηήξ άθεζδξ 

-1 θθζηγάκζ θνέζημ ποιυ ιε 1 θέηα ρςιί ηαζ 1 θέηα ηονί 

- 1 θθζηγάκζ βάθα 1.5% ιε 2 θνοβακζέξ ιε 1 ημοηαθάηζ ημο βθοημφ ιανβανίκδ ηαζ 2 ημοηαθάηζα ημο 

βθοημφ ιέθζ 

-1 θθζηγάκζ βάθα 1,5% ιε 1 ημιιάηζ ζπζηζηυ ηέζη ή ιε 2 ιπζζηυηα μθζηήξ άθεζδξ 

 

Υζηυζμ, αηυια ηαζ ακ ημ παζδί ηαηακαθχζεζ έκα απυ ηα παναπάκς πνςζκά, αοηυ δε ζδιαίκεζ υηζ ιπμνεί 

κα ιείκεζ κδζηζηυ ιέπνζ ημ ηέθμξ ηδξ ζπμθζηήξ ιέναξ ηαζ ηδκ επζζηνμθή ημο ζημ ζπίηζ βζα ημ 

ιεζδιενζακυ. Ρμ δεηαηζακυ είκαζ απαναίηδημ βζα κα ιπμνεί μ μνβακζζιυξ ημο παζδζμφ κα θεζημονβεί 

ηαθφηενα ηαζ κα παναιέκεζ ημ παζδί δναζηήνζμ. 

 Κία επζθμβή βζα δεηαηζακυ, ζίβμονα είκαζ κα πάνεζ ημ παζδί, ημ ημθαηζζυ ημο απυ ημ ζπίηζ(1 ημιιάηζ 

ζπζηζηή πίηα, ή ηέζη ή 1 ημζη), ηαεχξ, δ δοζημθία είκαζ δ επζθμβή ημο δεηαηζακμφ απυ ημ ηοθζηείμ ημο 

ζπμθείμο Ακ ημ παζδί απμθαζίζεζ κα αβμνάζεζ ηάηζ απυ ημ ηοθζηείμ, ηυηε ζίβμονα εα πνέπεζ κα ηάκεζ ηζξ 

πζμ οβζεζκέξ επζθμβέξ, υπςξ είκαζ : 

o Θνζηζίκζα, ηαζ ηνάηενξ μθζηήξ άθεζδξ 

o Κπάνεξ δδιδηνζαηχκ 

o Ξαζηέθζ 

o Φνέζημ βάθα ιε παιδθά θζπανά 

o Σοιμφξ θνμφηςκ  

o Ρμζη ιε ρςιί μθζηήξ άθεζδξ, ηονί ηαζ βαθμπμφθα  

o .Θμοθμφνζ Θεξ/ηδξ 

 

Πίβμονα μζ πνμακαθενυιεκεξ επζθμβέξ έπμοκ δοζημθία ζημ κα εθανιμζημφκ ζηδ πνάλδ, ηαεχξ ηα 

παζδζά επδνεάγμοκ ημ έκα ημ άθθμ ζηδκ επζθμβή ημο θαβδημφ. Υζηυζμ, μζ βμκείξ ηαθυ εα ήηακ κα 

ελδβήζμοκ ζηα παζδζά ηδ ζδιαζία πμο έπεζ έκα δεηαηζακυ πμζμηζηυ ηαζ παιδθυ ζε εενιίδεξ, χζηε κα 

απμθεφβεζ ηζξ πίηζεξ ηαζ ηα ζθμθζαημεζδή. 

Γνάθεζ Εήθνπ Δύα 
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Ξόζν ζεκαληηθό είλαη ην πξσηλό γηα ηα παηδηά; 

Ππγθεθξηκέλεο πξνηάζεηο πξσηλνύ γεύκαηνο/ ζλάθ ζην ζπίηη θαη ζην ζρνιείν  

 

«Το πρφί θάε ζαλ βαζηιηάς, ηο κεζεκέρη ζαλ άρτοληας θαη ηο βράδσ ζαλ δεηηάλος» 

 

Έκα ζςζηυ πνςζκυ πνέπεζ κα ηαθφπηεζ πενίπμο ημ 25%  (¼) ηςκ ενεπηζηχκ ηαζ εκενβεζαηχκ ακαβηχκ. 

Θα πνέπεζ κα πενζέπεζ ιεβάθμ πμζμζηυ ζφκεεηςκ οδαηακενάηςκ, ιζηνή πενζεηηζηυηδηα ζε γάπανδ ηαζ ζε 

θζπανά εκχ ηδκ ίδζα ζφζηαζδ εα πνέπεζ κα έπεζ ηαζ ημ ημθαηζζυ. Ξενζζηαζζαηά ή εθθζπή πνςζκά βεφιαηα 

δεκ έπμοκ εεηζηή επίδναζδ ζηδκ οβεία ηαζ ακάπηολδ ημο παζδζμφ. Νζ «ιεβάθμζ» πνέπεζ κα είκαζ πνυηοπα 

βζα ηα παζδζά. Νζ βμκείξ ηαζ μζ δάζηαθμζ  κα δίκμοκ ημ ζςζηυ πανάδεζβια. 

Ξξνηάζεηο πξσηλνύ: 

 1 πμηήνζ θοζζηυξ ποιυξ πμνημηάθζ + 1 ημζη 

 1 πμηήνζ θοζζηυξ ποιυξ πμνημηάθζ +  3-4 θνοβακζέξ ζζηάθεςξ + ηονί  light ( π.π. ηνζβςκάηζα La 

vache qui rit, Φζθαδέθθεζα)  

 1 αοβυ αναζηυ +  2 θέηεξ ρςιί μθζηήξ + 1 ιπακάκα + 30 βναι. ηονί light  

 1 ημιι ηονυπζηα ζπζηζηζά + 1 θνμφημ 

 1 πμηήνζ βάθα διζαπμαμοηονςιέκμ + 2 θεπηέξ θέηεξ ηέζη ζπζηζηυ 

 1 πμηήνζ βάθα διζαπμαμοηονςιέκμ + 2 θέηεξ ρςιί μθζηήξ ιε θοζηζημαμφηονμ  

 1 πμηήνζ βάθα διζαπμαμοηονςιέκμ + 2 θέηεξ ρςιί μθζηήξ ιε ηαπίκζ ηαζ ιέθζ 

 1 πμηήνζ βάθα διζαπμαμοηονςιέκμ + 1 ημιι ιδθυπζηα ζπζηζηζά  

 1 πμηήνζ βάθα διζαπμαμοηονςιέκμ + 1 ζμοζαιέκζμ ημοθμφνζ  

 1 πμηήνζ βάθα διζαπμαμοηονςιέκμ + 6 ημοηαθζέξ δδιδηνζαηά μθζηήξ αθέζεςξ 

  1 πμηήνζ βάθα διζαπμαμοηονςιέκμ + 2 θέηεξ ρςιί μθζηήξ  + 2 ημοηαθάηζα ιανβανίκδ + 2 

ημοηαθάηζα ιέθζ 

 1 πμηήνζ βάθα διζαπμαμοηονςιέκμ + 3 ιπζζηυηα μθζηήξ 

 1 πμηήνζ βάθα διζαπμαμοηονςιέκμ + 3 ηνζηζίκζα μθζηήξ 

 1 πμηήνζ βάθα διζαπμαμοηονςιέκμ + 1 ζμοζαιέκζμ ημοθμφνζ   

 1 πμηήνζ βάθα διζαπμαμοηονςιέκμ + 1 ημφπα δδιδηνζαηά ηφπμο All Bran 

 1 βζαμφνηζ   διζαπμαμοηονςιέκμ + 3-4 η.ζμφπαξ δδιδηνζαηά + 1 η.ζμφπαξ ιέθζ  

 1 βζαμφνηζ   διζαπμαμοηονςιέκμ + 2  η.ζμφπαξ ζηαθίδεξ + 1 πμφθηα ακάθαημοξ λ. ηανπμφξ + 1 

η.ζμφπαξ ιέθζ  

 

Ξξνηάζεηο  ζλαθ ζην ζρνιείν: 

Από ην ζπίηη:  

 Πάκημοζηξ - ημζη ζπζηζηυ( βαθμπμφθα – ηονί light) 

 Πάκημοζηξ ιε ηυκμ ζπζηζηυ  

 Πάκημοζηξ ιε μιεθέηα ζπζηζηυ  

 Πάκημοζηξ ιε ημηυπμοθμ ζπζηζηυ  

 1 ημιι πίηζα ζπζηζηζά 

 Ανααζηή πίηα ζπζηζηζά ( βαθμπμφθα – ηονί light)  

 Φνέζηα ή απμλδναιέκα θνμφηα , ποιμί θνμφηςκ 

 Ρονυπζηα/ ζπκαηυπζηα/ ιδθυπζηα ηδξ «ιαιάξ» 

 Μδνμφξ ηανπμφξ ( αιφβδαθα, θζζηίηζα Αζβίκδξ)  
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 Θέζη ζπζηζηυ, ημοθμονάηζα θαδζμφ ζπζηζηά  

 Τδιέκα ζπζηζηά ηζζπξ/ πμπ ηυνκ  

 Κπάνεξ δδιδηνζαηχκ/ θνμφηςκ 

 

Από ην θπιηθείν ( επηηξεπόκελα από ην λόκν) :  

 Πάκημοζηξ - ημζη ηοπμπμζδιέκα. 

 Απθά ανημζηεοάζιαηα. Όθα ηα απθά ανημζηεοάζιαηα υπςξ: μζ θνοβακζέξ, ηα ανηίδζα, ηα 

θναηγμθάηζα, ηα ζδζαιέκζα ημοθμφνζα, ηα παλζιάδζα, ηα ηνζηζίκζα ζε αημιζηή ζοζηεοαζία (έςξ 

50g).  &  Γζάθμνα ανημζηεοάζιαηα. Απυ ηδκ ηαηδβμνία αοηή επζηνέπμκηαζ ιυκμ ηα παναηάης:  

Πηαθζδυρςιμ, ζε αημιζηή ζοζηεοαζία (έςξ 60g), Κμοζημημφθμονα, ζε αημιζηή ζοζηεοαζία 

(έςξ 60g), Κπζζηυηα απθά, πςνίξ βέιζζδ, ζε αημιζηή ζοζηεοαζία (έςξ 60g), Ρονυπζηα - 

ζπακαηυπζηα, (αάνμοξ έςξ 200g).  Κε ηονί θέηα ή ηαζένζ  

 Γζαμφνηζ « πακηυξ ηφπμο», πςνίξ ζοκεεηζηέξ βθοηακηζηέξ μοζίεξ. Ποκζζηάηαζ βζαμφνηζ παιδθυ ζε 

θζπανά. 

 Φνέζηα θνμφηα ηαθά πθοιέκα ηαζ ζε αημιζηή ζοζηεοαζία.  

 Μδνά θνμφηα (ζφηα, δαιάζηδκα, αενίημηα ηαζ ζηαθίδεξ) ζε αημιζηή ζοζηεοαζία (έςξ 50g).  

 Γάθα παιδθυ ζε θζπανά, βάθα πθήνεξ ηαζ βάθα ιε ηαηάμ πςνίξ ζοκεεηζηέξ βθοηακηζηέξ μοζίεξ, ζε 

αημιζηή ζοζηεοαζία (έςξ 250ml βζα ημ βάθα ιε ηαηάμ, έςξ 500ml βζα ημ ζηέημ βάθα).  

Ποκζζηάηαζ βάθα παιδθυ ζε θζπανά  

 Οογυβαθμ απθυ, ηνέια απθή (πςνίξ ηδκ πνμζεήηδ άθθςκ ζοζηαηζηχκ ηαζ έςξ 150ml).  

 Φοζζημί ποιμί θνμφηςκ (100% ποιυξ), πςνίξ πνυζεεηδ γάπανδ, ζε αημιζηή ζοζηεοαζία (έςξ 

330ml).  

 Μδνμί ηανπμί, ακάθαημζ, ζε αημιζηή ζοζηεοαζία (έςξ 50g). [υπζ ζηα δδιμηζηά ζπμθεία] 

 Κέθζ, ζε αημιζηή ζοζηεοαζία. [υπζ ζηα δδιμηζηά ζπμθεία] 

 Σαθαάξ ηαζ παζηέθζ (πακηυξ ηφπμο), ζε αημιζηή ζοζηεοαζία (έςξ 50g).  

 Πμημθάηα οβείαξ ηαζ βάθαηημξ, πςνίξ βέιζζδ, ζε ιζηνή ζοζηεοαζία (έςξ 30g.). [υπζ ζηα δδιμηζηά 

ζπμθεία] 

 Διθζαθςιέκμ κενυ, ημο 0,5θίηνμο. Θαθέξ ηαζ αθερήιαηα ιυκμ βζα ημ πνμζςπζηυ. 

 

Γνάθεζ Σξηζηίλα Φνληόξ 
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«Ψάρηα θαη ζαιαζζηλά, λόζηηκα θαη ζρεπηηθά!» 
Γηα ηοσς γολείς, 

 
 

 
Ρα ράνζα είκαζ ιία ηνμθή πμο πνέπεζ κα ηαηακαθχκεηαζ ζοπκά, ηαεχξ πνμζθένεζ πξσηεΐλεο, 
βηηακίλεο, κεηαιιηθά ζηνηρεία ηαζ πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα (ςιέβα-3).  
 

 

Γηαηί είλαη απαραίηεηο ηα παηδία λα ηρώλε υάρη; 
 

 
Γεκ είκαζ ηοπαίμ ημ βεβμκυξ υηζ ηα ράνζα είκαζ απυ ηα ηνυθζια πμο ηαηέπμοκ ελέπμοζα εέζδ 

ζημ ιμκηέθμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δίαζηαξ, ζφιθςκα ιε ημ μπμίμ πνέπεζ κα ηαηακαθχκμκηαζ 
ημοθάπζζημκ δφμ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα.  
 

Ζ ηαηακάθςζδ ημο είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ μιαθή ακάπηολδ ηςκ παζδζχκ δζυηζ ημ ράνζ 
πενζέπεζ πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο, υπςξ ηαζ ημ ηνέαξ. Νζ πνςηεΐκεξ είκαζ 

απαναίηδηεξ βζα ηδ δυιδζδ ηςκ ζζηχκ ημο ζχιαημξ ιαξ, ηαεχξ ηαζ βζα ηδκ επζδζυνεςζδ ημοξ. 
Ζ ιεβάθδ δζαθμνά ημο ρανζμφ απυ ημ ηνέαξ είκαζ υηζ δεκ πενζέπεζ ιεβάθμ πμζμζηυ 

ημνεζιέκμο ή «ηαημφ» θίπμοξ, ημ μπμίμ ζπεηίγεηαζ ιε οπενθζπζδαζιίεξ, οπένηαζδ, δζααήηδ ηαζ 

παποζανηία, εκχ είκαζ πθμφζζμ ζε αηυνεζηα ή «ηαθά» θζπανά μλέα ηδξ μζημβέκεζαξ ηςκ 

ςιέβα-3. Ξζμ πθμφζζα ζε σ-3 ιηπαξά νμέα είκαζ ηα θζπανά ράνζα. 

10 "ΘΑΙ΢ΡΔΟΑ" ΘΟΔΞΡΗΘΑ Π΢ΠΡΑΡΗΘΑ ΡΝ΢ ΤΑΟΗΝ΢ ΘΑΗ ΝΗ ΒΑΠΗΘΔΠ 

ΙΔΗΡΝ΢ΟΓΗΔΠ ΡΝ΢Π: 

• σ-3 ιηπαξά νμέα: πνμζηαζία απυ ηανδζαββεζαηά, ηανηίκμ, άκμζα, νεοιαηζηά, οβζή 

δυκηζα . 
• πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο (υπςξ ηαζ ημ ηνέαξ): απαναίηδηεξ βζα ηδ 

δυιδζδ ηςκ ζζηχκ ημο ζχιαημξ ιαξ, ηαεχξ ηαζ βζα ηδκ επζδζυνεςζδ ημοξ. 

• βηηακίλε Α: απαναίηδηδ βζα ηδκ ακάπηολδ ηαζ ηδκ εκίζποζδ ηδξ θοζζηήξ ιαξ άιοκαξ 
• βηηακίλε D: ζοιαάθθεζ ζηδκ ηαθφηενδ απμννυθδζδ ημο αζαεζηίμο απυ ημκ 

μνβακζζιυ 
• βηηακίλε Β6, απαναίηδηδ βζα ηδ ζφκεεζδ αιζκμλέςκ ηαζ ηδκ παναβςβή εκένβεζαξ 
• βηηακίλεο  Β1, Β2 πμο είκαζ ζδιακηζηέξ βζα ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ ααζζηχκ δζαηνμθζηχκ 

ζημζπείςκ αθθά ηαζ ηδκ οβεία ηςκ κεονζηχκ ζζηχκ ηαζ ηςκ ενοενχκ αζιμζθαζνίςκ.   
• βηηακίλε Β12, πμο ζοιιεηέπεζ επίζδξ ζημ ιεηααμθζζιυ ηςκ ααζζηχκ δζαηνμθζηχκ 

ζημζπείςκ αθθά ηαζ ηδκ οβεία ηςκ κεονζηχκ ζζηχκ ηαζ ηςκ ενοενχκ αζιμζθαζνίςκ.   
• θώζθνξν ηαζ  αζβέζηην αμδεμφκ ζηδκ ηαθφηενδ δυιδζδ ηςκ δμκηζχκ ηαζ μζηχκ . 
• ηώδην είκαζ απαναίηδημ βζα ηδ ζφκεεζδ ηςκ μνιμκχκ ημο εονεμεζδμφξ, πμο ιεηαλφ 

άθθςκ νοειίγμοκ ημ ιεηααμθζζιυ, ηδκ ακαπαναβςβζηή θεζημονβία ηαζ ηδκ ακάπηολδ 
ημο ηεκηνζημφ κεονζημφ ζοζηήιαημξ 

• ζειήλην  θαη  ςεπδάξγπξνο, παίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ ακαπαναβςβή ζημοξ 

άννεκεξ ηαζ ζηδκ εκίζποζδ ηδξ άιοκαξ ημο μνβακζζιμφ. 

Ληπαξά ςάξηα: ΢αξδέια, ΢νινκόο, ΢θνπκπξί, Σζηπνύξα, Μπαξκπνύλη, Ξηθίαο, Πέζηξνθα.  

Άπαρα ςάξηα: Πέξθα, Γιώζζα, Μπαθαιηάξνο, Λνύηζνο, Σόλνο, Λαβξάθη. 

Χ-3 ιηπαξά νμέα έρνπλ ηα θξέζθα, ηα θαηεςπγκέλα αιιά θαη ηα θνλζεξβνπνηεκέλα ςάξηα.  



18 

Νζ ένεοκεξ δείπκμοκ υηζ δ ηαηακάθςζδ επανημφξ πμζυηδηαξ θζπανχκ μλέςκ πνμζηαηεφεζ ημκ 
μνβακζζιυ ιαξ απυ πμθθέξ πνυκζεξ αζεέκεζεξ υπςξ ηζξ ηανδζαββεζαηέξ, δζάθμνμοξ ηφπμοξ 

ηανηίκμο, ηαεχξ ηαζ απυ άκμζα ηαζ νεοιαηζηά κμζήιαηα. 
Ρα ς-3 αμδεμφκ επίζδξ ζηδκ οβζή εβηεθαθζηή ακάπηολδ ηςκ παζδζχκ, πνμάβμκηαξ ηδ 

ζοβηέκηνςζδ ηαζ ηδ ικήιδ ημοξ. Έηζζ, αεθηζχκμοκ ηζξ ιαεδζζαηέξ ημοξ επζδυζεζξ. 
Άθθεξ ένεοκεξ απέδεζλακ υηζ ηα θζπανά μλέα πμο πενζέπμοκ ηα ράνζα εκζζπφμοκ ηδκ υναζδ, 
ηαεχξ ηαζ ηδ ζημιαηζηή οβεία. 

Δηηυξ απυ ηδκ οβεζά ιαξ δ ηαηακάθςζδ ρανζχκ ιαξ ηάκμοκ ηαθυ ηαζ ζηδκ μιμνθζά δζυηζ 
αμδεάκε κα έπμοιε οβζή δυκηζα ηαζ, ηαη' επέηηαζδ θαιπενυ παιυβεθμ.  

Πε ιζα πνυζθαηδ ένεοκα ζοβηνίεδηακ ζοκήεεζξ δζαηνμθήξ ιε ημ ζζημνζηυ ημοξ βζα αζεέκεζα 
ηςκ μφθςκ υπμο δζαπζζηχεδηε υηζ ιεηά ηδ δζεκένβεζα πνμζανιμβχκ βζα ηδκ δθζηία ηαζ άθθμοξ 
πανάβμκηεξ, μζ ζοιιεηέπμκηεξ πμο ηαηακάθςκακ ηζξ ιεβαθφηενεξ πμζυηδηεξ DHA (έκα είδμξ 

ςιέβα-3 θζπανμφ μλέςξ πμο πνμένπεηαζ απυ θζπανά ράνζα) ζηε δηαηξνθή ηνπο είραλ 22% 
ιηγόηεξεο πηζαλόηεηεο εθδήισζεο λόζνπ ησλ νύισλ απυ εηείκμοξ πμο ηαηακάθςκακ 

θζβυηενμ DHA.  
 
Νζ ααζζηυηενεξ αζηαιίκεξ πμο πενζέπμκηαζ ζηα ράνζα είκαζ δ βηηακίλε Α, απαναίηδηδ βζα ηδκ 

ακάπηολδ ηαζ ηδκ εκίζποζδ ηδξ θοζζηήξ ιαξ άιοκαξ, δ βηηακίλε D, δ μπμία ζοιαάθθεζ ζηδκ 
ηαθφηενδ απμννυθδζδ ημο αζαεζηίμο απυ ημκ μνβακζζιυ, ηαεχξ ηαζ μζ αζηαιίκεξ ημο 

ζοιπθέβιαημξ Β, όπσο ε βηηακίλε Β6, απαναίηδηδ βζα ηδ ζφκεεζδ αιζκμλέςκ ηαζ ηδκ 
παναβςβή εκένβεζαξ, δ Β1, Β2  ηαζ Β12, πμο είκαζ ζδιακηζηέξ βζα ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ ααζζηχκ 

δζαηνμθζηχκ ζημζπείςκ αθθά ηαζ ηδκ οβεία ηςκ κεονζηχκ ζζηχκ ηαζ ηςκ ενοενχκ 
αζιμζθαζνίςκ.   
 

Ρα ράνζα είκαζ πθμφζζα ζε θώζθνξν αθθά ηαζ ζε αζβέζηην ηα μπμία θαιαάκμοιε εζδζηά υηακ 
ηνχιε ιζηνά ράνζα ιαγί ιε  ηα ηυηαθα υπςξ είκαζ μ βαφνμξ ηαζ δ ιανίδα. Ρα δφμ αοηά ιέηαθθα 

ιαγί ιε ηδ αζηαιίκδ D, αμδεμφκ ζηδκ ηαθφηενδ δυιδζδ ηςκ δμκηζχκ ηαζ μζηχκ. Ρα ράνζα 
πενζέπμοκ επίζδξ ιαβκήζζμ, ζεθήκζμ, ζχδζμ ηαζ ρεοδάνβονμ.   
Γζα ηα παζδζά πμο δεκ πνμηζιμφκ ηα ράνζα, οπάνπμοκ ιύζεηο βζα κα ιαβεζνεφμκηαζ εοπάνζζηα: 

π.π. ρδηά, ζοκμδεουιεκα απυ νφγζ ή γοιανζηά ή ζε ρανμηεθηέδεξ ή ιε θνέζηζα ζάθηζα 

κημιάηαξ, ζημκ αηιυ/ αναζηά, ζημ αθμοιζκυπανημ ή ζημ ηδβάκζ ιε κενυ ηαζ εθαζυθαδμ ηθπ. Ν 

ζοκδοαζιυξ ημο ρανζμφ ιε άθθα ηνυθζια, αμδεά ημ παζδί ζζβά-ζζβά κα εμνηθεησζεί ιε αοηυ.  

Ξνμηζιάηε ηονίςξ ημ θξέζθν ράνζ. Κπμνείηε υιςξ βζα θυβμοξ εοημθίαξ κα ημ αβμνάγεηε ηαζ 

ζε ηαηεροβιέκδ ιμνθή. 

 

Βηβιηογραθία: 

 Seafood choices: Balancing benefits and risks. Malden C Nesheim, Ann L. Yaktine, 
Institute of Medicine (U.S.), 2006 

 United States Department of Agriculture (USDA) 
 Food and Nutrition Information Center 

 Food and Agricultural Organisation  
 Food and Drug Administration  
 European Centre for Disease Prevention and Control 
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Υπό ηην επιμέλεια ηης Τοπικής Ομάδας Δλληνικό- Αργσρούπολης ηοσ Προγράμμαηος Πρόληυης ηης 

Παιδικής Πατσζαρκίας ΠΑΗΓΔΗΑΤΡΟΦΖ by Epode 

Φριζηίνα Φονηόρ, Κλινικός Διαιτολόγος-Διατροφολόγος 
Βλαζερού Ολσμπία, Κλινικός Διαιτολόγος-Διατροφολόγος 

Είκοσ Έσα, Διαιτολόγος-Διατροφολόγος 

 

10 ΡΟΝΞΝΗ ΛΑ ΔΗΠΑΓΝ΢ΚΔ ΡΝ ΤΑΟΗ ΘΑΗ ΡΑ ΘΑΙΑΠΠΗΛΑ ΠΡΖ ΓΗΑΡΟΝΦΖ ΡΥΛ ΞΑΗΓΗΥΛ: 

1. Πηα παζδζά εκδέπεηαζ κα ιδκ ανέζεζ -δ ζοπκά πμθφ έκημκδ- βεφζδ ηςκ ρανζχκ. 

Ξνμηζιήζηε ανπζηά έκα θεοηυ ράνζ ιε εθαθνζά βεφζδ, υπςξ μ ιπαηαθζάνμξ ή δ βθχζζα, 
πμο επζπθέμκ δεκ πενζέπμοκ ηαζ ηυηηαθα, ηα μπμία ζοπκά απμηεθμφκ ειπυδζμ βζα ηα παζδζά.   

2. Ζ πνμεημζιαζία ηαζ ηαηακάθςζδ ρανζχκ ηαζ εαθαζζζκχκ δεκ είκαζ απαναίηδηα αηνζαή. 
΢πάνπεζ ιεβάθδ πμζηζθία απυ ράνζα ηαζ εαθαζζζκά ηα μπμία ηαζ δζαηίεεκηαζ ζε δζάθμνεξ 

ιμνθέξ ηαζ ηζιέξ. 

3. Δίκαζ ζδιακηζηυ κα ιδκ πζέγμοιε ηα παζδζά κα ηαηακαθχκμοκ ημ ράνζ. Ζ επαλάιεςε 
μδδβεί ζηδκ εμνηθείσζε ιε ημ ράνζ ηαζ ηεθζηά ζηδκ ηαηακάθςζδ. 

4. Ξνέπεζ κα δίκεηαζ ζδζαίηενδ πνμζμπή,  υζμκ αθμνά ζημκ ηαεανζζιυ ημο ρανζμφ απυ ηα 
ηυηαθα. Ποκήεςξ αηυια ηαζ έκα ιζηνυ ηυηαθμ πμο ηαηά θάεμξ πανέιεζκε πάκς ζημ ράνζ, 

ιπμνεί κα βίκεζ απμηνεπηζηυξ πανάβμκηαξ βζα ηάπμζα παζδζά, εκχ πάκημηε οπάνπεζ ηαζ δ 
πζεακυηδηα εκδεπυιεκμο ηζκδφκμο απυ ηδκ ηαηάπμζδ. 

 

5. Ρμ ράνζ ιπμνεί κα ακαηαηεοηεί  ηαζ κα ιαβεζνεοηεί  ιε ηάηζ άθθμ. Ν ηνυπμξ αοηυξ θυβς 
ηδξ βεοζηζηυηδηάξ ημο ηαζ ηδξ ηάθορδξ ηδξ αηυθζαξ βεφζδξ ημο ρανζμφ ανέζεζ ζηα παζδζά. 

Γζα πανάδεζβια, ιπμνεί κα βίκεζ πνμζεήηδ ημο ρανζμφ  ζε ιζηνά ημιιαηάηζα ή ζε ηάπμζα 
ζμφπα ή ζε ηάπμζα ζαθάηα. 

 

6. Ρα ράνζα ιπμνμφκ κα ζοκμδεοημφκ απυ ηάπμζα ζάθηζα. Ρα θζθέηα ρανζμφ ιπμνμφκ κα 
ζεναζνζζημφκ ιε ηάπμζα ζπζηζηή ζςξ πμο έπεζ ςξ αάζδ ηάπμζα βεφζδ πμο ημοξ είκαζ μζηεία 
ηαζ ηδ πνμηζιμφκ υπςξ ιμοζηάνδα ή βζαμφνηζ, θαιαάκμκηαξ πανάθθδθα ιε ηδ βεοζηζηή 

ζηακμπμίδζδ, αθθά ηαζ ηα απαναίηδηα ηαζ ςθέθζια ζοζηαηζηά. 

7. Κπμνείηε επίζδξ κα ιαβεζνέρεηε ημ ράνζ χζηε κα ιμζάγei ιε ηάπμζα απυ ηζξ αβαπδιέκεξ 
ηνμθέξ ηςκ παζδζχκ. Φηζάληε ζμοαθάηζα ή ιπζθηέηζα ρανζμφ, εκχ ιζα ηαθή επζθμβή ιπμνεί 
κα είκαζ ημ ζπζηζηυ ράνζ πακέ (fishstick). 

8. Ρμ πζάημ ημο κα ιδκ πενζέπεζ ιεβάθδ πμζυηδηα ρανζμφ, ηαεχξ αοηυ ιπμνεί κα αβπχζεζ 

ημ παζδί. Ανπζηά αάθηε ζημ πζάημ ημο έκα ιζηνυ ημιιάηζ (ιζα ιπμοηζά) ηαζ επζανααεφζηε ημ 
εάκ ημ θάεζ. Θάεε θμνά πμο ημ ιεκμφ εα έπεζ ράνζ πνμζεέηεηε επζπθέμκ πμζυηδηα ζημ 
πζάημ, χζηε δ ιεηάααζδ κα βίκεζ πζμ μιαθά. 

9. Ξμθφ ζδιακηζηή είκαζ δ πανμοζίαζδ ημο πζάημο, χζηε κα είκαζ εθηοζηζηυ. 

Σνδζζιμπμζείζηε ημ αβαπδιέκμ ημο ζεναίηζζμ ηαζ δζαημζιήζηε ημ πζάημ. Γζα πανάδεζβια, 
ημπμεεηήζηε ημ ημιιάηζ ημο ρανζμφ πάκς ζε έκα θφθθμ ιανμοθζμφ ηαζ αάθηε πάκς ημο 
ιζηνή πμζυηδηα ζάθηζαξ. Γελζά ηαζ ανζζηενά απυ ημ ράνζ αάθηε κημιαηίκζα ή ηάπμζμ άθθμ 

πνςιαηζζηυ θαπακζηυ. Ρα έκημκα πνχιαηα ζημ πζάημ ηαζ ηα ζπέδζα εθηφμοκ ηα παζδζά. 

10. Δκεαννφκεηε ημ παζδί ζαξ κα ζοιιεηάζπεζ ζηδκ αβμνά ηαζ ζημ ιαβείνεια ημο ρανζμφ. 
Αθήζηε ημ κα επζθέλεζ πμζμ ράνζ εέθεζ κα αβμνάζεηε ή ιε πμζμ ηνυπμ εα ημ ιαβεζνέρεηε, ιε 
ηζ εα ζοκμδεοηεί ή γδηήζηε ημο κα θηζάλεζ ημ θαδμθέιμκμ ηαζ κα ημ πενζπφζεζ ζημ ράνζ. 
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«Ψάρια και θαλασσινά, 
νόστιμα και θρεπτικά!» 
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Παιδικής Πατσζαρκίας ΠΑΗΓΔΗΑΤΡΟΦΖ by Epode 

Φριζηίνα Φονηόρ, Κλινικός Διαιτολόγος-Διατροφολόγος 
Βλαζερού Ολσμπία, Κλινικός Διαιτολόγος-Διατροφολόγος 

Είκοσ Έσα, Διαιτολόγος-Διατροφολόγος 

 

10 λόγοι για να ηπώμε  
τάπια και θαλαζζινά 
1. Τγηή δόληηα θαη νύια  
2. Καιύηεξε Όξαζε 
3. Πεξηζζόηεξε ελέξγεηα 
4. ΢σζηή αλάπηπμε 
5. Τγηέο θαη ιακπεξό δέξκα 
6. Γπλαηνί κπο 
7. Γεξά θόθθαια 
8. Καιύηεξε ζπγθέληξσζε 
9. Γπλαηή θαξδηά 
10. Γεξόο νξγαληζκό 

10 καλύηεπα θπεπηικά  
ζςζηαηικά ηος ταπιού 
1. σ-3 ιηπαξά νμέα 
2. πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο  
3. βηηακίλε Α 
4. βηηακίλε D 
5. βηηακίλε Β6  
6. βηηακίλεο  Β1, Β2  
7. Β12 
8. θώζθνξνο θαη  αζβέζηην 
9. ηώδην  
10. ζειήλην θαη ςεπδάξγπξνο 

10 καλύηεπερ ζςνηαγέρ με τάπι 
1. Ξηθίαο ζηνλ θνύξλν κε ληνκαηίληα θαη θάπαξε 
2. Φεηέο ζαξδέιεο κε ζάιηζα ληνκάηαο θαη 

θνπθνπλαξηνύ  
3. Γαύξν κε ληνκάηα θαη ιεκόλη  
4. Γαιένο κε κνπζηάξδα θαη άλεζν   
5. Μπέξγθεξ ζνινκνύ 
6. Φηιέην ςαξηνύ παλέ 
7. Καιακαξάθηα γεκηζηά κε ηπξί θαη ληνκάηα  
8. Θαιαζζηλά ζνπβιάθηα 
9. Καιακαξάθηα κε ζπαλάθη 
10. Παέγηα – Ρύδη κε ζαιαζζηλά 
11.  
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Μηθίαο ζηνλ θνύξλν κε ληνκαηίληα θαη θάπαξε 

 

΢ιηθά γηα 4 άηνκα 

4 θέηεξ λζθία (απυ 180 βναι. δ ηάεε ιία) 

4 ημοη. ηδξ ζμφπαξ εθαζυθαδμ 

4 ημοη. ηδξ ζμφπαξ λίδζ ιπαθζάιζημ 

3 ημοη. ηδξ ζμφπαξ ζυβζα ζμξ 

1 ημοη. ηδξ ζμφπαξ λενυξ ααζζθζηυξ 

2 ημοη. ηδξ ζμφπαξ ηάπανδ 

500 βναι. κημιαηίκζα 

2 ιέηνζα λενά ηνειιφδζα 

αθάηζ, πζπένζ 

 

Ακαηαηεφεηε ημ εθαζυθαδμ ιε ημ 

ιπαθζάιζημ, ηδκ ζυβζα ζμξ ηαζ ημκ 

ααζζθζηυ. Αθαημπζπενχκεηε ηζξ θέηεξ ημο 

λζθία, ηζξ αάγεηε ζημ ηαρί ηαζ νίπκεηε ηδκ 

ιανζκάδα. 

Θαεανίγεηε ηαζ ηυαεηε ζε θεπηέξ θέηεξ ηα 

ηνειιφδζα, ηυαεηε ηα κημιαηίκζα ζηδκ ιέζδ. 

Ακαηαηεφεηε ηα κημιαηίκζα ιε ημ ηνειιφδζ 

ηαζ ηδκ ηάπανδ, ηα αθαημπζπενχκεηε ηαζ ηα 

νίπκεηε επάκς ζηζξ θέηεξ ημο λζθία. 

Τήκεηε ζε πνμεενιαζιέκμ θμφνκμ ζημοξ 

200μ C βζα 25 θεπηά ηαζ ζεναίνεηε. 

 

  

 

ΠΖΞ (Ποκζζηχιεκεξ διενήζζεξ 

πνμζθήρεζξ): RDAs and AIs εκδθίηςκ 

ακδνχκ ηαζ βοκαζηχκ. Copyright 2004 by 

the National Academy of Sciences 

GDAs είκαζ δ εκδεζηηζηή Ζιενήζζα 

Ξνυζθδρδ ιε αάζδ δίαζηα 2000 εενιίδςκ 

πμο ακηζζημζπμφκ ζηζξ ιέζεξ διενήζζεξ 

ακάβηεξ εκυξ εκήθζηα.   
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Πρόιην ηνπ δηαηηνιόγνπ: 

Ζ παναπάκς ζοκηαβή εεςνείηαζ ηαθή πδβή πνςηεΐκδξ ορδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ δδθαδή 

δ πενζεηηζηυηδηα ηδξ πνςηεΐκδξ πμο πανέπεηαζ ζε αιζκμλέα πνμζμιμζάγεζ ιε αοηή ηςκ ζζηχκ 

ημο ζχιαημξ άνα εα ηαηαθήλεζ κα πνδζζιμπμζδεεί ζηζξ ζςιαηζηέξ πνςηεΐκεξ. Δλίζμο ζδιακηζηή 

είκαζ ηαζ δ πενζεηηζηυηδηα ηδξ ζοκηαβήξ ζε πθδεχνα ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ πμο έπεζ. 

Ποβηεηνζιέκα, πανέπμκηαζ ανηεηέξ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β ( Β3,  Β6, Β12), 

ακηζμλεζδςηζηά (ζεθήκζμ, αζηαιίκδ C) ηαεχξ ηαζ ανηεηά ιέηαθθα -ζπκμζημζπεία (ιαββάκζμ, 

ζίδδνμ, ιαβκήζζμ,  ηάθζμ η.ά.) 

Νζ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β ιαξ αμδεμφκ ζηδκ ηαηάθθδθδ αλζμπμίδζδ ηςκ ηνμθχκ 

εκχ δ Β3 ζοιαάθθεζ ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ημο δένιαημξ ηαζ ημο πεπηζημφ. Δπίζδξ, μζ Β6 

ηαζ Β12 είκαζ απαναίηδηεξ βζα ηδ θοζζμθμβζηή θεζημονβία ημο εβηεθάθμο, ημο κεονζημφ 

ζοζηήιαημξ ηαζ ηδ δδιζμονβία ηαζ ακαγςμβυκδζδ ηςκ ενοενχκ αζιμζθαζνίςκ, εκχ, δ Β12 

αολάκεζ ηδκ εκενβδηζηυηδηα, ιεζχκεζ ηδκ εοενεεζζηυηδηα ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ αοημζοβηέκηνςζδ, 

ηδ ικήιδ ηαζ ηδκ ζζμννμπία. 

Ρμ ζεθήκζμ, πμο είκαζ άνζζημ ακηζμλεζδςηζηυ ηαζ πμο δ ζοβηεηνζιέκδ ζοκηαβή 

οπενηαθφπηεζ ηζξ διενήζζεξ ακάβηεξ ιαξ ζε αοηυ, ηαεοζηενεί ηδ βήνακζδ ημο δένιαημξ ηαζ 

δζαηδνεί ηδκ εθαζηζηυηδηα ηαζ ακημπή ηςκ ζζηχκ εκχ παίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ 

ακαπαναβςβή βζα ημοξ άκδνεξ. 

Όζμκ αθμνά ηα ιέηαθθα, πανέπεηαζ ζδιακηζηή πμζυηδηα ιαββακίμο ημ μπμίμ είκαζ 

απαναίηδημ ζοζηαηζηυ πμθθχκ εκγφιςκ, εκζζπφεζ ηδ ικήιδ ηαζ ζπεηίγεηαζ ιε ημ ζπδιαηζζιυ 

ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ ηαζ ηςκ μζηχκ, ηδκ ακάπηολδ ηαζ ηδκ ακαπαναβςβή. Αηυιδ, ημ 

ιαβκήζζμ είκαζ ααζζηυ ζημζπείμ βζα ηδκ μιαθή θεζημονβία ηδξ ηανδζάξ, ηςκ κεφνςκ, ηςκ ιοχκ 

ηαζ ημο ζηεθεημφ εκχ αμδεά ηαζ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημο άβπμοξ. 

Ζ πενζεηηζηυηδηα ζε κάηνζμ είκαζ θίβμ ορδθυηενδ απυ ηδκ επζεοιδηή αθθά ηαοηυπνμκα 

πενζέπεηαζ ηαζ ανηεηυ ηάθζμ ελζζζμνμπχκηαξ έηζζ ημοξ δθεηηνμθφηεξ. 

Αλίγεζ κα ζδιεζςεεί, επίζδξ, υηζ δ ζοκηαβή ιαξ πανέπεζ ζδιακηζηή απυ ηδκ απαζημφιεκδ 

πμζυηδηα ζε ς-3 θζπανά μλέα, ζοζηαηζηυ ημ μπμίμ μ μνβακζζιυξ δε ιπμνεί κα ζοκεέζεζ απυ 

ιυκμξ ημο ηαζ πνέπεζ κα θαιαάκεζ απυ ηδκ ηνμθή. Ρα ς-3 ζοιιεηέπμοκ ζε πμθθέξ αζμθμβζηέξ 

ηαζ μνιμκζηέξ θεζημονβίεξ ζημκ μνβακζζιυ. Δκδεζηηζηυ επίζδξ είκαζ υηζ δνμοκ πνμζηαηεοηζηά 

βζα ηα ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα ηαεχξ επανηήξ πνυζθδρδ ς3 θζπανχκ μλέςκ θαίκεηαζ πςξ 

ιεζχκμοκ ηα επίπεδα μθζηήξ ηαζ LDL (βκςζηήξ ηαζ ςξ ηαηήξ) πμθδζηενυθδξ .  

Ζ παναπάκς ζοκηαβή ζοζηήκεηαζ βζα ηδ αεθηίςζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ εκχ ιπμνεί κα 

πνμηζιδεεί άθμαα απυ άημια ιε ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα ηαζ αολδιέκα επίπεδα θζπζδίςκ 

ηαεχξ ηαζ απυ παζδζά (ηα μπμία έπμοκ αολδιέκεξ ακάβηεξ ζε ς-3 θζπανά μλέα). Ζ ιεζμβεζαηή 

δζαηνμθή ζοζηήκεζ ηδκ ηαηακάθςζδ ζε θεοηυ ηνέαξ (ημηυπμοθμ/ ράνζ), έςξ ηαζ 2-4 θμνέξ/ 

εαδμιάδα, ηαζ έηζζ είκαζ ιζα ηνμθζηή επζθμβή πμο ιπμνεί κα εκηαπεεί εφημθα ζημ δζαζημθυβζμ 

ιεβάθδξ ιενίδαξ ημο οβζμφξ πθδεοζιμφ.  

 

Γνάθεζ Σξηζηίλα Φνληόξ 
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Τεηέο ζαξδέιεο κε ζάιηζα ληνκάηαο θαη θνπθνπλαξηνύ 

 

΢ιηθά γηα 4 κεξίδεο 

600 βναι. ζανδέθεξ 

αθάηζ 

βζα ηδκ ζάθηζα: 

2 ημοη. ηδξ ζμφπαξ εθαζυθαδμ 

2 κημιάηεξ ηνζιιέκεξ 

1 ιεβάθμ λενυ ηνειιφδζ 

2 ζηεθίδεξ ζηυνδμ 

2 ημοη. ηδξ ζμφπαξ ημοημοκάνζ  

½ ιαηζάηζ ιασκηακυξ ρζθμημιιέκμξ 

θίβμ πζπένζ ηαβζέκ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Θαεανίγεηε ηζξ ζανδέθεξ, αθαζνείηε δδθαδή 

ημ ηεθάθζ ηαζ ηα εκηυζεζα, ηζξ λεπθέκεηε ηαζ 
ηζξ αθαηίγεηε. Ρζξ ρήκεηε ζημ βηνζθ ή ηζξ 

ζηνχκεηε ζε έκα ηαρί ζηνςιέκμ ιε 
ακηζημθθδηζηή θαδυημθθα ηαζ ηζξ ρήκεηε 

ζημ βηνζθ. 

Γζα ηδκ ζάθηζα: ηαεανίγεηε ηαζ ρζθμηυαεηε 

ημ ηνειιφδζ ηαζ ημ ζηυνδμ ηαζ ηα ζμηάνεηε 
ζε 2 ημοηαθζέξ ηδξ ζμφπαξ εθαζυθαδμ. 
Ξνμζεέηεηε ημ ημοημοκάνζ, ζμηάνεηε βζα 

θίβα θεπηά ιέπνζ κα νμδίζεζ ηαζ ζηδκ 
ζοκέπεζα νίπκεηε ηδκ κημιάηα, ημ πζπένζ 

ηαβζέκ ηαζ ημκ ποιυ απυ ημ έκα θειυκζ. 
Αθαηίγεηε ηαζ ανάγεηε ζε ιέηνζα θςηζά βζα 
10 θεπηά. Θαηεαάγεηε απυ ημ ιάηζ ηδξ 

ημογίκαξ, πνμζεέηεηε ημκ ιασκηακυ ηαζ 
ακαηαηεφεηε. 

Πεναίνεηε ηζξ ρδηέξ ζανδέθεξ ιε ηδκ 
ζάθηζα κημιάηαξ. 

 

 

 

  

ΠΖΞ (Ποκζζηχιεκεξ διενήζζεξ 

πνμζθήρεζξ): RDAs and AIs εκδθίηςκ 

ακδνχκ ηαζ βοκαζηχκ. Copyright 2004 by 

the National Academy of Sciences 

GDAs είκαζ δ εκδεζηηζηή Ζιενήζζα 

Ξνυζθδρδ ιε αάζδ δίαζηα 2000 εενιίδςκ 

πμο ακηζζημζπμφκ ζηζξ ιέζεξ διενήζζεξ 

ακάβηεξ εκυξ εκήθζηα.   
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Πρόιην Γηαηηνιόγνπ: 

Ζ παναπάκς ζοκηαβή απμηεθεί έκα βεοζηζηυ ηαζ εθαθνφ βεφια ηαζ πανάθθδθα ιζα πμθφ ηαθή 
πδβή πμθθχκ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ. Ξνάβιαηζ, υπςξ θαίκεηαζ απυ ηδκ ακάθοζδ, πενζέπεζ 

θίβεξ εενιίδεξ ηαζ θζπανά εκχ πανέπεζ ζδιακηζηέξ πμζυηδηεξ αζηαιζκχκ (αζηαιίκδ Δ, Β12, Β2, 
Β3, πακημεεκζηυ μλφ) αθθά ηαζ ιεηάθθςκ (θχζθμνμξ, αζαέζηζμ, παθηυξ, ζεθήκζμ).  

Ππεηζηά ιε ηδ αζηαιίκδ Δ, δ μπμία πνμένπεηαζ ηονίςξ απυ ημ εθαζυθαδμ ηαζ ημ ημοημοκάνζ, 
ζημκ μνβακζζιυ δζαδναιαηίγεζ ημ νυθμ ημο θοζζημφ ακηζμλεζδςηζημφ ηαζ πνμζηαηεφεζ έηζζ ηδ 

δμιή ηςκ ηοηηανζηχκ ιειανακχκ, πανειπμδίγμκηαξ ημ ζπδιαηζζιυ εθεοεένςκ νζγχκ. Νζ 
εθεφεενεξ νίγεξ είκαζ πνμσυκηα ημο ιεηααμθζζιμφ ιε ζζπονή μλεζδςηζηή δνάζδ. Ζ αζηαιίκδ Δ 
επίζδξ πνμζηαηεφεζ ηδ πμθδζηενυθδ ηδξ LDL απυ ηδκ μλείδςζδ ηαεχξ επίζδξ ηαζ ημ ίδζμ ημ 

DNAζημκ πονήκα ημο ηοηηάνμο.   

Ποιαάθθεζ, έηζζ ζηδκ πνμζηαζία ημο μνβακζζιμφ απυ ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα ηαζ ηανηίκμ. 

Ζ αζηαιίκδ Β12, πανέπεηαζ απυ ηζξ ζανδέθεξ ζηδ ζοκηαβή ζε πμζυηδηεξ πμο οπενηαθφπημοκ 

ηζξ ακάβηεξ υθμο ημο πθδεοζιμφ (4-5 θμνέξ ηςκ ακαβηχκ). Αοηυ, υιςξ, δεκ είκαζ 
ακδζοπδηζηυ δζυηζ δ Β12 είκαζ ιζα οδαημδζαθοηή αζηαιίκδ ηαζ δεκ ειθακίγεζ ζοιπηχιαηα 
ημλζηυηδηαξ ζημκ μνβακζζιυ αθμφ δ πενίζζεζα ηδξ απμαάθθεηαζ. Έπεζ ςξ ααζζηή θεζημονβία ηδ 

νφειζζδ ημο ιεηααμθζζιμφ ημο θοθθζημφ μλέςξ, ημ ζπδιαηζζιυ ηςκ ενοενχκ ηοηηάνςκ ηαζ 
είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδ ιυκςζδ ηαζ πνμζηαζία ηςκ κεονζηχκ ηοηηάνςκ ημο μνβακζζιμφ. 

Αηυιδ, αεθηζχκεζ ηδκ αοημζοβηέκηνςζδ, ηδ ικήιδ ηαζ ηδκ ζζμννμπία. 

Αηυιδ, δ αζηαιίκδ Β3 έπεζ ςξ ηφνζα θεζημονβία ζημκ μνβακζζιυ ημ ιεηααμθζζιυ ηδξ εκένβεζαξ 

ζημ ηφηηανμ ηαζ ηδ ζφκεεζδ  θζπανχκ μλέςκ. Δίκαζ, δε, απαναίηδηδ βζα ηδκ οβεία ημο 
δένιαημξ ηαζ ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ.  

Όζμκ αθμνά ηδκ πενζεηηζηυηδηα ζε ιέηαθθα, μ θχζθμνμξ πανέπεηαζ ζε ζδιακηζηυ ααειυ. Ν 
θχζθμνμξ απμηεθεί δμιζηυ ζοζηαηζηυ ηςκ μζηχκ, ηςκ δμκηζχκ, ηςκ ηοηηανζηχκ ιειανακχκ 

ηαεχξ ηαζ ημο βεκεηζημφ οθζημφ ημο μνβακζζιμφ. Ποιιεηέπεζ ζε υθεξ ζπεδυκ ηζξ πδιζηέξ 
ακηζδνάζεζξ ημο μνβακζζιμφ  ηαζ είκαζ ζδιακηζηυξ βζα ηδκ μιαθή θεζημονβία ηδξ ηανδζάξ , ηςκ 

κεθνχκ ηαζ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ. Γζα κα ηαηακμήζμοιε ηδ ζδιαζία ημο βζα ημ 
ιεηααμθζζιυ, ακαθένμοιε υηζ δ εκένβεζα πμο απμδίδμοκ ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά ζηα ηφηηανα 
δεζιεφεηαζ οπυ ηδ ιμνθή δεζιχκ ορδθήξ εκένβεζαξ ζε εκχζεζξ ημο θςζθυνμο.  

Δπίζδξ, δ ζοκηαβή οπενηαθφπηεζ ηζξ διενήζζεξ ακάβηεξ ιαξ ζε ζεθήκζμ ημ μπμίμ είκαζ άνζζημ 
ακηζμλεζδςηζηυ. Ρμ ζεθήκζμ, ιε αοηυ ημκ ηνυπμ, ηαεοζηενεί ηδ βήνακζδ ημο δένιαημξ ηαζ 

δζαηδνεί ηδκ εθαζηζηυηδηα ηαζ ακημπή ηςκ ζζηχκ εκχ παίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ 
ακαπαναβςβή βζα ημοξ άκδνεξ. Ζ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ ημο ζεθδκίμο είκαζ ζοκοθαζιέκδ ιε 

αοηή ηδξ αζηαιίκδξ Δ.  

Δπζπθέμκ, μ παθηυξ είκαζ απαναίηδημξ βζα ηδ ζφκεεζδ ηδξ αζιμζθαζνίκδξ ηαζ ημο ημθθαβυκμο. 

Αηυιδ, απμηεθεί ζοζηαηζηυ εκυξ εκγφιμο πμο ζοιιεηέπεζ ζηδκ ελμοδεηένςζδ ηςκ εθεοεένςκ 
νζγχκ. Έηζζ, έπεζ δζαηοπςεεί δ άπμρδ υηζ δ ηαηακάθςζδ δζαζηχκ θηςπέξ ζε παθηυ ζοιαάθθεζ 

ζηδκ ειθάκζζδ ηανδζμπαεεζχκ ιέζς ηδξ ιείςζδξ ηδξ δναζηζηυηδηαξ αοημφ ημο εκγφιμο.  

Ποιπεναζιαηζηά, δ παναπάκς ζοκηαβή εεςνείηαζ ελαζνεηζηή πδβή ακηζμλεζδςηζηχκ μοζζχκ ηαζ 

βζα αοηυ ζοζηήκεηαζ ζε άημια ιε ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα ή ηίκδοκμ βζα αοηά, άημια ιε 
οπένηαζδ –αθμφ δ πενζεηηζηυηδηα ζε κάηνζμ είκαζ ζπεηζηά παιδθή. Αηυιδ, ζοζηήκεηαζ ηαζ βζα 

ηδκ πνυθδρδ εκάκηζα ζε ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα ηαζ δζάθμνμοξ ηφπμοξ ηανηίκμο θυβς ηςκ 
ακηζμλεζδςηζηχκ ηδξ. Θα ιπμνμφζε κα πενζέπεζ ηαζ άθθμ έκα ακηζμλεζδςηζηυ ζε ιεβαθφηενδ 
πμζυηδηα- ηδ αζηαιίκδ C- ακ ημ θειυκζ πνμζηεεεί ζηδ ζοκηαβή ιεηά ημ ιαβείνεια.  Ζ 

ιεζμβεζαηή δζαηνμθή ζοζηήκεζ ηδκ ηαηακάθςζδ ζε θεοηυ ηνέαξ (ημηυπμοθμ/ ράνζ), έςξ ηαζ 
2-4 θμνέξ/ εαδμιάδα, ηαζ έηζζ είκαζ ιζα ηνμθζηή επζθμβή πμο ιπμνεί κα εκηαπεεί εφημθα ζημ 

δζαζημθυβζμ ιεβάθδξ ιενίδαξ ημο οβζμφξ πθδεοζιμφ.  

Γνάθεζ Σξηζηίλα Φνληόξ 
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Γαύξν κε ληνκάηα θαη ιεκόλη 

 

΢ιηθά γηα 4 άηνκα 

750 βναι. βαφνμξ 

2 ζηεθίδεξ ζηυνδμ 

2 κημιάηεξ 

2 θειυκζα 

2 ημοη. ηδξ ζμφπαξ θνέζηζα νίβακδ ή 2 

ημοη. ημο βθοημφ λενή 

4 ημοη. ηδξ ζμφπαξ εθαζυθαδμ 

αθάηζ, πζπένζ 

 

Θαεανίγεηε ημκ βαφνμ ηαζ ημκ λεπθέκεηε. 

Ξθέκεηε ηαζ ηυαεηε ηα θειυκζα ζε θεπηέξ 

θέηεξ ιε ηδ θθμφδα ημοξ. Θυαεηε ηζξ 

κημιάηεξ ζηδ  ιέζδ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ζε 

θέηεξ. Πηνχκεηε ημ βαφνμ ιε ηδ ζεζνά ζε 

έκα νδπυ ηαρί ηαζ αάγεηε εκδζάιεζα ηζξ 

θέηεξ θειμκζμφ ηαζ κημιάηαξ. 

Αθαημπζπενχκεηε, παζπαθίγεηε ιε ηδ νίβακδ 

ηαζ πενζπφκεηε ιε ημ εθαζυθαδμ.  

Τήκεηε ζε πνμεενιαζιέκμ θμφνκμ ζημοξ 

200μ C  βζα 15 θεπηά πενίπμο ηαζ ζεναίνεηε. 

 

 

 

ΠΖΞ (Ποκζζηχιεκεξ διενήζζεξ 

πνμζθήρεζξ): RDAs and AIs εκδθίηςκ 

ακδνχκ ηαζ βοκαζηχκ. Copyright 2004 by 

the National Academy of Sciences 

GDAs είκαζ δ εκδεζηηζηή Ζιενήζζα 

Ξνυζθδρδ ιε αάζδ δίαζηα 2000 εενιίδςκ 

πμο ακηζζημζπμφκ ζηζξ ιέζεξ διενήζζεξ 

ακάβηεξ εκυξ εκήθζηα.   
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Πρόιην ηνπ δηαηηνιόγνπ 

 Ζ ζοκηαβή βζα βαφνμ ιε κημιάηα ηαζ θειυκζ απμηεθεί ιζα αβαπδιέκδ επζθμβή  ζηδκ 

εθθδκζηή ημογίκα. Δίκαζ δε πθμφζζα ζε ενεπηζηά ζοζηαηζηά πμο πενζθαιαάκμοκ ανηεηή 

πνςηεΐκδ ορδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ, αζηαιίκδ C  ηαζ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β (Β2, Β6) 

εκχ απμηεθεί ζδιακηζηή πδβή ιεηάθθςκ ηαζ ζπκμζημζπείςκ (θχζθμνμξ , ρεοδάνβονμξ η.ά.) 

 Ζ αζηαιίκδ C, πμο ζηδ ζοκηαβή ιαξ πνμένπεηαζ ηονίςξ απυ ηδ κημιάηα, εκζζπφεζ ημοξ 

ακμζμπμζδηζημφξ ιδπακζζιμφξ ημο μνβακζζιμφ, έπεζ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ, αολάκεζ ηδκ 

απμννυθδζδ ημο ζζδήνμο απυ ηζξ ηνμθέξ, ζοιαάθθεζ ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ημο δένιαημξ 

ηαζ, ηέθμξ, ζοιιεηέπεζ ζηδ ζφκεεζδ ζδιακηζηχκ ιμνίςκ υπςξ είκαζ ηάπμζεξ μνιυκεξ. Ξνέπεζ 

αέααζα κα ακαθενεεί υηζ ηαηά ημ ιαβείνεια έκα ιένμξ ηδξ αζηαιίκδξ C ηαηαζηνέθεηαζ. 

 Απυ ηζξ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β, δ Β2 ζοιιεηέπεζ ηονίςξ ζημ ιεηααμθζζιυ ηςκ 

θζπχκ ηαζ ηδκ απεθεοεένςζδ εκένβεζαξ απυ ημ ηφηηανμ εκχ ζοιαάθθεζ ηαζ ζηδ δδιζμονβία 

οβζμφξ δένιαημξ, κοπζχκ ηαζ ιαθθζχκ ηαζ αμδεά ζηδκ υναζδ. Δπζπθέμκ, δ Β6 είκαζ απαναίηδηδ 

βζα ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ πνςηεσκχκ, ηδ ζφκεεζδ ηδξ αζιμζθαζνίκδξ ηαζ ακηζζςιάηςκ εκχ 

ζοιιεηέπεζ ηαζ ζηδ θοζζμθμβζηή θεζημονβία ημο εβηεθάθμο, ημο κεονζημφ ηαζ ιοσημφ 

ζοζηήιαημξ. 

Ν θχζθμνμξ πμο ανίζηεηαζ ζε αθεμκία ζηδ ζοκηαβή ιαξ είκαζ ζδιακηζηυξ ηονίςξ βζα 

ηδκ δμιή ηςκ μζηχκ, δμκηζχκ ηαζ βζα ηδκ ηαθή θεζημονβία ηδξ ηανδζάξ, ηςκ κεθνχκ ηαζ ημο 

κεονζημφ ζοζηήιαημξ  

Ν ρεοδάνβονμξ έπεζ ηδκ ζδζυηδηα κα ηαηεοεφκεζ ηαζ κα επζαθέπεζ ηδκ απμηεθεζιαηζηή 

νμή ηςκ δζαδζηαζζχκ ημο ζχιαημξ, ζηδ δζαηήνδζδ ηςκ εκγφιςκ ηαζ ηςκ ηοηηάνςκ. Δίκαζ 

απαναίηδημξ ζημ βεκκδηζηυ ζφζηδια ηςκ αννέκςκ, βζα ημ δένια, ηα κφπζα, ηζξ ηνίπεξ ηαζ 

εκζζπφεζ ηδκ άιοκα ημο μνβακζζιμφ.  

Ζ παναπάκς ζοκηαβή ιπμνεί κα εκηαπεεί ζημ εαδμιαδζαίμ δζαζημθυβζμ ημο οβζμφξ 

πθδεοζιμφ ηαεχξ δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή ζοζηήκεζ ηδκ ζοπκή ηαηακάθςζδ ρανζμφ. Δπίζδξ, μ 

βαφνμξ είκαζ έκα ράνζ πμο ιπμνεί κα ηαηακαθςεεί ιε ημ ηυηαθμ αολάκμκηαξ έηζζ ηδκ 

πνυζθδρδ αζαεζηίμο, βεβμκυξ πμο πνμζδίδεζ έκα αηυιδ πθεμκέηηδια .  

 

Γνάθεζ Σξηζηίλα Φνληόξ 
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Γαιένο κε κνπζηάξδα θαη άλεζν 

 

΢ιηθά γηα 4 κεξίδεο 

8 θέηεξ βαθέμο (πενίπμο 800 βναι.) 

8 ημθμηοεάηζα 

½ θθζηγάκζ θεοηυ ηναζί 

2 ημοη. ηδξ ζμφπαξ ιμοζηάνδα 

ποιυξ απυ 1 θειυκζ 

2 ημοη. ηδξ ζμφπαξ ρζθμημιιέκμξ  άκδεμξ  

2 ημοη. ηδξ ζμφπαξ εθαζυθαδμ 

αθάηζ, πζπένζ 

 

Θυαεηε ηα ημθμηοεάηζα ζε ιζηνυηενα 

ημιιάηζα ηαζ ηα νίπκεηε ζε αθαηζζιέκμ κενυ 

πμο ανάγεζ. Ρα αθήκεηε βζα 4-5 θεπηά ηαζ 

ηα ζηναββίγεηε. 

Βάγεηε ζε ιία ηαηζανυθα ή ηδβάκζ ηζξ θέηεξ 

ημο ρανζμφ ιε 1 θθζηγάκζ κενυ, ημκ ποιυ 

ημο θειμκζμφ ηαζ ημ ηναζί. 

Αθαημπζπενχκεηε ηαζ ηζξ ανάγεηε βζα 5 

θεπηά. Αθμφ ανάζεζ ημ ράνζ, ηναηάηε ιζζυ 

θθζηγάκζ απυ ηδ ζάθηζα. Ρδκ ακαηαηεφεηε 

ιε ημκ άκδεμ, ηδκ ιμοζηάνδα ηαζ ημ 

εθαζυθαδμ. Ξενζπφκεηε ιε ηδ ζάθηζα ημ 

ράνζ ηαζ ηα ημθμηοεάηζα ηαζ ζεναίνεηε. 

 

 

ΠΖΞ (Ποκζζηχιεκεξ διενήζζεξ 

πνμζθήρεζξ): RDAs and AIs εκδθίηςκ 

ακδνχκ ηαζ βοκαζηχκ. Copyright 2004 by 

the National Academy of Sciences 

GDAs είκαζ δ εκδεζηηζηή Ζιενήζζα 

Ξνυζθδρδ ιε αάζδ δίαζηα 2000 εενιίδςκ 

πμο ακηζζημζπμφκ ζηζξ ιέζεξ διενήζζεξ 

ακάβηεξ εκυξ εκήθζηα.   
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Πρόιην ηνπ δηαηηνιόγνπ 

Ζ ζοκηαβή βζα βαθέμ ιε ιμοζηάνδα ηαζ άκδεμ απμηεθεί έκα κυζηζιμ ηαζ ηαοηυπνμκα οβζεζκυ 

ηαζ ενεπηζηυ βεφια. Ξενζέπεζ θίβα θζπανά ηαζ πνςηεΐκδ ορδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ πμο δεκ 

οζηενεί ζε ηίπμηα απυ αοηή ημο ηνέαημξ. Αηυιδ, πνμζθένεζ ζε αθεμκία ιζα ζεζνά απυ 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά υπςξ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β ( ηονίςξ Β1 , Β2 αθθά ηαζ Β3, Β6, 

Β12 ηαζ Φοθθζηυ μλφ), ανηεηή αζηαιίκδ C ηαεχξ ηαζ ιέηαθθα υπςξ ανηεηυ θχζθμνμ ηαζ 

κάηνζμ ηαζ ζε ιζηνυηενμ ααειυ, δ ζοκηαβή πενζέπεζ ηάθζμ, αζαέζηζμ, ιαβκήζζμ, ζίδδνμ, παθηυξ 

ηαζ ιαββάκζμ.  

Απυ ηζξ αζηαιίκεξ πμο ακαθένεδηακ, δ Β1 (εεζαιίκδ) αμδεά ζηδκ ακάπηολδ ηαζ ηδ ζςζηή 

θεζημονβία ηδξ ηανδζάξ ηαζ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ ιέζς ηδξ ζφκεεζδξ κεονμδζααζααζηχκ . 

Ξανάθθδθα, αολάκεζ ηδκ πκεοιαηζηή δναζηδνζυηδηα εκχ ζοιιεηέπεζ ηαζ ζημ ιεηααμθζζιυ ηςκ 

αιζκμλέςκ ηαζ οδαηακενάηςκ. Ζ ζοκηαβή ηαθφπηεζ ιεβάθμ πμζμζηυ ηςκ διενήζζςκ ακαβηχκ 

ιαξ ζε εεζαιίκδ (80%). 

Ζ αζηαιίκδ Β2 (νζαμθθααίκδ) έπεζ ςξ ααζζηυ νυθμ ηδ  ζοιιεημπή ζημ ιεηααμθζζιυ ημο θίπμοξ. 

Βμδεά ζηδκ ακάπηολδ ηαζ ακαπαναβςβή ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδ δδιζμονβία οβζμφξ δένιαημξ, 

κοπζχκ ηαζ ιαθθζχκ. Αηυιδ, αμδεά ζηδκ υναζδ ηαζ ηαηαπναΰκεζ  μζδήιαηα ζηυιαημξ, πεζθζχκ 

ηαζ βθχζζαξ.  

Ζ αζηαιίκδ Β3 (κζαζίκδ) είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ οβεία ημο δένιαημξ ηαζ ημο πεπηζημφ 

ζοζηήιαημξ. Αολάκεζ ηδκ εκένβεζα ηαεχξ ζοιιεηέπεζ εκενβά ζημ ιεηααμθζζιυ ηδξ εκένβεζαξ 

ζημ ηφηηανμ. Αηυιδ, αμδεά ζημ ζπδιαηζζιυ ηςκ θζπανχκ μλέςκ.  

Ζ αζηαιίκδ C ηδξ ζοκηαβήξ, ελαζηίαξ ηδξ ζδζυηδηαξ πμο έπεζ κα είκαζ εενιμεοαίζεδηδ πάκεηαζ ζε 

ιεβάθμ ααειυ εάκ ημ θειυκζ δεκ πνδζζιμπμζδεεί ζημ ηέθμξ ημο ιαβεζνέιαημξ ή υηακ 

ζεναίνεηαζ. 

Ππεηζηά ιε ηα ιέηαθθα, μ θχζθμνμξ είκαζ ημ ηονζυηενμ πμο πανέπεηαζ ζε ζδιακηζηυ ααειυ 

απυ ηδ ζοκηαβή. Ν θχζθμνμξ απμηεθεί δμιζηυ ζοζηαηζηυ ηςκ μζηχκ, ηςκ δμκηζχκ, ηςκ 

ηοηηανζηχκ ιειανακχκ ηαεχξ ηαζ ημο βεκεηζημφ οθζημφ ημο μνβακζζιμφ. Ποιιεηέπεζ ζε υθεξ 

ζπεδυκ ηζξ πδιζηέξ ακηζδνάζεζξ ημο μνβακζζιμφ  ηαζ είκαζ ζδιακηζηυξ βζα ηδκ μιαθή θεζημονβία 

ηδξ ηανδζάξ , ηςκ κεθνχκ ηαζ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ.  

Δπίζδξ, ημ ηάθζμ είκαζ ιαγί ιε ημ κάηνζμ μ ζδιακηζηυηενμξ πανάβμκηαξ νφειζζδξ ηδξ 

ζζμννμπίαξ ημο φδαημξ ζημκ μνβακζζιυ εκχ πανάθθδθα πνμζηαηεφεζ ηδκ ηανδζά απυ αννοειίεξ 

δζαηδνχκηαξ ημκ ηανδζαηυ παθιυ. Βέααζα, δ πενζεηηζηυηδηά ηδξ ζοκηαβήξ ζε κάηνζμ είκαζ 

εθαθνχξ αολδιέκδ βζ’ αοηυ ηαζ ζοκζζηάηαζ ιείςζδ ηδξ πμζυηδηαξ ημο αθαηζμφ πμο 

πνδζζιμπμζείηε.    

Ποιπεναζιαηζηά, δ παναπάκς ζοκηαβή ιπμνεί κα πνμηζιδεεί απυ άημια πμο επζεοιμφκ κα 

πάζμοκ αάνμξ ηαεχξ πενζέπεζ θίβεξ εενιίδεξ ακά ιενίδα ηαζ θίβα θζπανά. Γζα ημοξ ίδζμοξ 

θυβμοξ είκαζ ηαηάθθδθδ ηαζ βζα άημια ιε αολδιέκδ πμθδζηενίκδ ή αολδιέκα θζπίδζα ή ημοξ 

ηανδζμπαεείξ. Άθθςζηε, δεκ πνέπεζ κα λεπκάιε ηζξ ζοζηάζεζξ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ πμο 

πνμηείκμοκ ηδκ ηαηακάθςζδ θεοημφ ηνέαημξ (ημηυπμοθμ ηαζ ράνζ) 2-4 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα 

ζημκ οβζή πθδεοζιυ.  

 

Γνάθεζ Σξηζηίλα Φνληόξ 
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Κπέξγθεξ ζνινκνύ 

 

Ππζηαηηθά γηα 4 κεξίδεο 

 1 θθζηγάκζ ρζθμημιιέκμ λενυ ηυηηζκμ 

ηνειιφδζ 
 ¼ θθζηγάκζ ρζθμημιιέκμ θνέζημ 

ααζζθζηυ 
 Αθάηζ, θνεζημηνζιιέκμ πζπένζ 
 500 βν. θζθέημ θνέζημο ζμθμιμφ 

ηαεανζζιέκμ ηαζ πςνίξ ηδ πέηζα 
 4 ημοη. ζμφπαξ ιαβζμκέγα ιε παιδθά 

θζπανά 
 ποιυξ απυ ½ θειυκζ 
 Αζπνάδζ απυ 1 ιεβάθμ αοβυ 

 Δθαζυθαδμ 
 4 ρςιάηζα, ημιιέκα ζηα δφμ ηαζ 

ρδιέκα ζηδκ ημζηζένα 

 

 

Ρξόπνο καγεηξέκαηνο 

1. Ακαηαηέρηε ημ ηνειιφδζ, ημκ ααζζθζηυ, 
ημ αθάηζ, ημ πζπένζ ηαζ ημκ ζμθμιυ ζε 

έκα ιεβάθμ ιπμθ 
2. Ξνμζεέζηε ημ αζπνάδζ απυ ημ αοβυ ηαζ 

ακαηαηέρηε ηαθά 
3. Ξθάζηε ημ ιίβια υπςξ υηακ εέθεηε κα 

εημζιάζεηε ιπζθηέηζα ηαζ πςνίζηε ημκ 

"ηζιά’’ ζε 4 ίζα ημιιάηζα 
4. Εεζηάκεηε έκα ιεβάθμ ακηζημθθδηζηυ 

ηδβάκζ ζε ιέηνζα θςηζά, πνμζεέζηε 
εθάπζζημ εθαζυθαδμ, ηαζ ρήζηε ηα 
ιπζθηέηζα ζμθμιμφ πενίπμο 3 θεπηά απυ 

ηάεε πθεονά 
5. Ακαηαηέρηε ηδ ιαβζμκέγα ιε ημ ποιυ 

θειμκζμφ βζα κα βίκεζ ζμξ 
6. Βάθηε ημ ιπζθηέηζ ζηα ρςιάηζα πμο 

έπεηε ρήζεζ ηαζ πνμζεέζηε 1 ημοηαθζά 

ηδξ ζμφπαξ ζμξ ζε ηαεέκα ηαζ υπμζμ 
θαπακζηυ εέθεηε! 

 

ΓΗΑΡΟΝΦΗΘΖ ΑΛΑΙ΢ΠΖ (αλά κεξίδα) 

Θπεπηική Σύζηαζη GDA 

Θεξκίδεο kcal 513 25% 

Ληπαξά g 26,2 38% 

Κνξεζκέλα ιηπαξά g 3,8 19,8% 

Τδαηάλζξαθεο g 31,1 13,5% 

   

΢πλνιηθά ΢άθραξα g 2,18 2,4% 

Πξσηεΐλεο g 36,8 82% 

Φπηηθέο ίλεο g 2,23 9% 

Νάηξην g 1,127 45% 

  ΣΗΠ 

Υνιεζηεξόιε mg 70,3 23% 

Φπηηθέο Ίλεο g 2,23 5,8% 

Βηηακίλε Α μgRAE 570,1 81% 

Βηηακίλε C mg 7,4 8,25% 

Βηηακίλε D IU 0,0 0% 

Βηηακίλε Δ mg 2,5 16% 

Βηηακίλε Β1 mg 0,5 41% 

Βηηακίλε Β2 mg 0,9 81% 

Βηηακίλε Β3 mg 11,6 69,75% 

Βηηακίλε Β6 mg 1,05 63% 

Βηηακίλε Β12 μg 3,85 160% 

Φπιιηθό νμύ (B9) μDfe 103,14 26% 

Χ-6 ιηπαξά g 2,3 15,5% 

Χ-3 ιηπαξά g 0,55 23% 

Κάιην (Κ) mg 914 19% 

Νάηξην (Na) mg 1127 74% 

Αζβέζηην (Ca) mg 88,4 9% 

Μαγλήζην (Mg) mg 63,5 20% 

΢ίδεξνο (Fe) mg 2,95 15% 

Φεπδάξγπξνο (Zn) mg 1,25 15% 

 

 

 

 

ΠΖΞ (Ποκζζηχιεκεξ διενήζζεξ πνμζθήρεζξ): RDAs and AIs εκδθίηςκ ακδνχκ ηαζ βοκαζηχκ. 

Copyright 2004 by the National Academy of Sciences 

GDAs είκαζ δ εκδεζηηζηή Ζιενήζζα Ξνυζθδρδ ιε αάζδ δίαζηα 2000 εενιίδςκ πμο 

ακηζζημζπμφκ ζηζξ ιέζεξ διενήζζεξ ακάβηεξ εκυξ εκήθζηα.   
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Πρόιην ηνπ δηαηηνιόγνπ 

Αοηυ ημ πζάημ είκαζ ζδζαίηενα ενεπηζηυ ηαζ πθμφζζμ ζε ορδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ πνςηεΐκδ, 
απαναίηδηδ βζα ηδ δυιδζδ ηαζ ηδκ επζδζυνεςζδ ηςκ ζζηχκ ημο ζχιαημξ ιαξ. Ακ ηαζ είκαζ 

πθμφζζμ ζε θζπανά, υπςξ θαίκεηαζ απυ ηδκ ακάθοζδ ηςκ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ, δ 
πενζεηηζηυηδηα ζε ημνεζιέκα θίπδ ηαζ πμθδζηενυθδ είκαζ ζδζαίηενα παιδθή. 

Ν ζμθμιυξ ακήηεζ ζηα θζπανά ράνζα ηαζ είκαζ πθμφζζμ ζε ς-3 θζπανά μλέα, ηα μπμία 
αεθηζχκμοκ ηδκ ηανδζαηή θεζημονβία, πνμζηαηεφμοκ απυ ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ ηαζ 
εηθοθζζηζηέξ αζεέκεζεξ, ιεζχκμοκ ηδκ ειθάκζζδ θθεβιμκχκ ηαζ δζαθυνςκ ροπζηχκ 

δζαηαναπχκ. Αηυιδ ηα πμθφηζια αοηά πμθοαηυνεζηα θζπανά θαίκεηαζ πςξ αζημφκ εοενβεηζηή 
δνάζδ ηαζ ζημκ εβηέθαθμ αεθηζχκμκηαξ ηδ ικήιδ ηαζ ηζξ βκςζζαηέξ ζηακυηδηεξ. 

Δπζπθέμκ απμηεθεί πθμφζζα πδβή αζηαιζκχκ, ηονίςξ αζηαιίκδξ Α, δ μπμία είκαζ απαναίηδηδ βζα 
ηδκ ακάπηολδ ηαζ ηδκ εκίζποζδ ηδξ θοζζηήξ ιαξ άιοκαξ, ηαζ αζηαιζκχκ ημο ζοιπθέβιαημξ Β, 

πμο ζοιιεηέπμοκ ζε ανηεηέξ ιεηααμθζηέξ δζενβαζίεξ πμο ζοιααίκμοκ ζημκ μνβακζζιυ ιαξ. Ζ 
αζηαιίκδ Β12, δ μπμία ανίζηεηαζ ζε ιεβάθμ πμζμζηυ ζηδ ζοκηαβή αοηή, ζοιαάθθεζ ζηδκ ηαθή 

θεζημονβία ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ ζημ ζπδιαηζζιυ ηςκ ενοενχκ αζιμζθαζνίςκ. 

Ν ζμθμιυξ απμηεθεί ζδιακηζηή πδβή ιεηάθθςκ ηαζ ζπκμζημζπείςκ. Ξενζέπεζ θχζθμνμ, ζίδδνμ, 
ηάθζμ, ζεθήκζμ, ιαββάκζμ ηαζ ρεοδάνβονμ. Ν ρεοδάνβονμξ εκζζπφεζ ημ ακμζμπμζδηζηυ 

ζφζηδια ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ επμφθςζδ ηςκ ηναοιάηςκ. Ρμ ζεθήκζμ έπεζ ζζπονή 
ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ πνυθδρδ ηαηά ημο ηανηίκμο, εκχ έπεζ ηαζ 

ακηζβδνακηζηέξ ζδζυηδηεξ . Βέααζα, δ πενζεηηζηυηδηά ηδξ ζοκηαβήξ ζε κάηνζμ είκαζ εθαθνχξ 
αολδιέκδ βζ’ αοηυ ηαζ ζοκζζηάηαζ ιείςζδ ηδξ πμζυηδηαξ ημο αθαηζμφ πμο πνδζζιμπμζείηε.    

Ζ πανμοζία εθαζμθάδμο, ςξ έπεζ αθθά ηαζ ςξ ζοζηαηζηυ ηδξ ιαβζμκέγαξ, ειπθμοηίγεζ ημ βεφια 
αοηυ ιε ιμκμαηυνεζηα θζπανά μλέα, ηαζ θζπμδζαθοηέξ αζηαιίκεξ (Α ηαζ Δ).  

Ζ ζοκηαβή αοηή δεκ πενζέπεζ αζηαιίκδ D, δ μπμία ζοιιεηέπεζ ζηδ ζςζηή ακάπηολδ ηςκ μζηχκ 

ηαζ αμδεά ηδκ ηαθφηενδ απμννυθδζδ αζαεζηίμο απυ ημκ μνβακζζιυ. Υζηυζμ, παναβςβή 
αζηαιίκδξ D βίκεηαζ ηαζ ζημκ μνβακζζιυ ιαξ, φζηενα απυ έηεεζδ ζημκ ήθζμ. 

Απυ ηδ ενεπηζηή ακάθοζδ ιπμνμφιε κα παναηδνήζμοιε υηζ ημ βεφια αοηυ έπεζ ιζηνή 
πμζυηδηα αζηαιίκδξ C, δ μπμία υιςξ ιπμνεί κα αολδεεί εάκ πνμζεέζμοιε θειυκζ ζηα ιπζθηέηζα 
ρανζμφ, πνζκ ημ ζεναίνζζια. 

Ποιπεναζιαηζηά, δ παναπάκς ζοκηαβή απμηεθεί ιζα κυζηζιδ ηαζ ενεπηζηή επζθμβή βζα ημ ηφνζμ 

βεφια εκυξ παζδζμφ, αθθά ηαζ εκήθζηα, ζε ζοκδοαζιυ πάκηα ιε άθεμκδ ζαθάηα. 

 

Γνάθεζ Βιαζεξνύ Νιπκπία  
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Φηιέην ςαξηνύ παλέ 

Ππζηαηηθά γηα 4 κεξίδεο 

 4 θζθέηα ρανζμφ (πένηα, ααηαθάμξ, ζμθμιυξ) ηςκ 100 βναιι. ημ ηαεέκα 
 1 αοβυ 
 1 θθζηγάκζ ηνζιιέκδ βαθέηα  

 1 ημοηαθάηζ βθοημφ ιμοζηάνδα ακά ιενίδα 

 Δθαζυθαδμ 
 Αθάηζ, θνεζημηνζιιέκμ πζπένζ 

Ρξόπνο Καγεηξέκαηνο 

1. Πε έκα ιπμθ νίληε ημ αοβυ ηαζ ηδ ιμοζηάνδα, πνμζεέζηε αθάηζ ηαζ πζπένζ ηαζ 
ακαηαηέρηε ηαθά ιέπνζ κα βίκεζ έκα μιμζυιμνθμ ιείβια 

2. Βμοηήληε ηα θζθέηα ρανζμφ ζημ ιείβια αοβμφ-ιμοζηάνδαξ 
3. Πηδ ζοκέπεζα αμοηήληε ηα ζηδκ ηνζιιέκδ θνοβακζά ιέπνζ κα ηαθοθεμφκ πθήνςξ 

μφηςξ χζηε υηακ ρδεμφκ κα ηάκμοκ ιζα εκζαία ηνμφζηα 
4. Βάθηε ηα ζε πνμεενιαζιέκμ θμφνκμ ηαζ πενζπφζηε ηα ιε θίβμ εθαζυθαδμ 

5. Αθήζηε ηα κα ρδεμφκ ζημοξ 200° C βζα 15 θεπηά, βονκχκηαξ ηα ιμκάπα ιζα θμνά 

 

ΓΗΑΡΟΝΦΗΘΖ ΑΛΑΙ΢ΠΖ (αλά κεξίδα) 

Θξεπηηθή ΢ύζηαζε GDA 

Θεπμίδερ kcal 334,2 17% 

Λιπαπά g 18,26 26% 

Κοπεζμένα λιπαπά g 2,76 14% 

Υδαηάνθπακερ g 13,07 7% 

Σςνολικά Σάκσαπα g 1,4 2% 

Ππυηεΐνερ g 28,02 62% 

Φςηικέρ ίνερ g 0,73 3% 

Νάηπιο g 1,477 59% 

  ΣΗΠ 

Χοληζηεπόλη mg 117,8 39% 

Φςηικέρ Ίνερ g 0,73 6% 

Βιηαμίνη Α κgRAE 42,56 5% 

Βιηαμίνη C mg 0,94 1% 

Βιηαμίνη D κg 0,2 4% 

Βιηαμίνη Ε mg 1,59 11% 

Βιηαμίνη Β1 mg 0,24 20% 

Βιηαμίνη Β2 mg 0,29 22% 

Βιηαμίνη Β3 

(Νιαζίνη) mg 

3,37 21% 

Βιηαμίνη Β6 mg 0,31 19% 

Βιηαμίνη Β12 κg 1,32 55% 

Φςλλικό οξύ (B9) 

κDfe 

53,56 26% 

Ω-6 λιπαπά g 1,9 13% 

Ω-3 λιπαπά g 0,25 10% 

Κάλιο (Κ) mg 406,63 9% 

Νάηπιο (Na) mg 1477 97% 

Αζβέζηιο (Ca) mg 176,28 18% 

Μαγνήζιο (Mg) mg 48,37 16% 

Σίδηπορ (Fe) mg 2,31 13% 

Ψεςδάπγςπορ (Zn) 

mg 

0,96 12% 

ΠΖΞ (Ποκζζηχιεκεξ διενήζζεξ πνμζθήρεζξ): RDAs and 

AIs εκδθίηςκ ακδνχκ ηαζ βοκαζηχκ. Copyright 2004 by 

the National Academy of Sciences 

GDAs είκαζ δ εκδεζηηζηή Ζιενήζζα Ξνυζθδρδ ιε αάζδ 

δίαζηα 2000 εενιίδςκ πμο ακηζζημζπμφκ ζηζξ ιέζεξ 

διενήζζεξ ακάβηεξ εκυξ εκήθζηα.   
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Πρόιην ηνπ δηαηηνιόγνπ 

Νπμζμδήπμηε ράνζ ηαζ ακ επζθέλεηε (ημ μπμίμ κα ιπμνεί κα θζθεηανζζηεί), απμηεθεί ιζα 
πμθφηζιδ δζαηνμθζηή πδβή. Ρα θζπανά ράνζα δζαηνίκμκηαζ βζα ηδκ πμζυηδηα ημο θίπμοξ ημοξ, 

ηαεχξ απμηεθμφκ ηδ ηφνζα πδβή ηςκ ς-3 θζπανχκ μλέςκ, εκχ δ πενζεηηζηυηδηα ζε ημνεζιέκα 
θίπδ ηαζ πμθδζηενυθδ είκαζ παιδθή. Ρα ς-3 ακήημοκ ζηα απαναίηδηα βζα ημκ μνβακζζιυ ιαξ 

πμθοαηυνεζηα θζπανά μλέα, ηα μπμία ζοιαάθθμοκ ζηδ πνυθδρδ ηαζ νφειζζδ δζάθμνςκ 
πνυκζςκ αζεεκεζχκ. Ξανάθθδθα, ηα ράνζα δζαεέημοκ ορδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ πνςηεΐκδ, εκχ 

είκαζ πθμφζζα ζε ιζηνμενεπηζηά ζοζηαηζηά, δδθαδή ζε αζηαιίκεξ (αζηαιίκδ A, αζηαιίκεξ ημο 
ζοιπθέβιαημξ Β η.α.) ηαζ ζε ιέηαθθα (κάηνζμ, ηάθζμ, θχζθμνμξ, ζχδζμ, ζίδδνμξ η.α.). 

Ξαναηδνμφιε υηζ δ ζοβηεηνζιέκδ ζοκηαβή ιαξ πνμζθένεζ ανηεηά ιεβάθδ πμζυηδηα αζηαιζκχκ 
ημο ζοιπθέβιαημξ Β. Νζ αζηαιίκεξ αοηέξ είκαζ απαναίηδηεξ βζα ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ πνςηεσκχκ, 

θζπχκ ηαζ οδαηακενάηςκ, πνμιδεεφμκηαξ ημκ μνβακζζιυ ιε εκένβεζα (ηονίςξ ιε ηδ δζάζπαζδ 
ηςκ ζφκεεηςκ ζαηπάνςκ ζε βθοηυγδ). Δίκαζ επίζδξ απαναίηδηεξ βζα ηδκ οβεία ηςκ κεφνςκ ηαζ 

ημο εβηεθάθμο, ημο δένιαημξ, ηςκ ιαηζχκ, ημο ζηυιαημξ, ηςκ ιαθθζχκ, ηδ δζαηήνδζδ ημο 
ιοσημφ ηυκμο ηςκ εκηένςκ ηαζ ηδκ εκίζποζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ. 

Ραοηυπνμκα πενζέπεζ ανηεηυ αζαέζηζμ, ζίδδνμ, μ μπμίμξ είκαζ απαναίηδημξ βζα ηδ ζφκεεζδ ηδξ 
αζιμζθαζνίκδξ απυ ημκ μνβακζζιυ, ιαβκήζζμ ηαζ ρεοδάνβονμ, ζοζηαηζηά ζδιακηζηά βζα 

ζπεδυκ ηάεε θεζημονβία ηςκ ζζηχκ ημο ζχιαημξ ιαξ.  

Ρεθζηά, εθυζμκ ημ θζθέημ ρανζμφ πακέ ζοκμδεοηεί ιε ηάπμζα πδβή οδαηακενάηςκ, π.π. 
παηάηεξ ή νφγζ ηαζ ιε ζαθάηα, απμηεθεί έκα πθήνεξ βεφια, ζηα πθαίζζα ιζαξ ζζμννμπδιέκδξ 

δζαηνμθήξ. Δπεζδή  δ παναζηεοή ημο δεκ απαζηεί ηδβάκζζια, απμηεθεί ιζα οβζεζκή επζθμβή, ηαζ 
ηαοηυπνμκα έκα κυζηζιμ ηαζ εθηοζηζηυ πζάημ βζα ηάεε παζδί πμο δε ζοιπαεεί ημ ράνζ. Υζηυζμ, 

επεζδή δ πενζεηηζηυηδηα ζε κάηνζμ, άθθα ηαζ ζε αθάηζ είκαζ ανηεηά αολδιέκδ, ηαθυ εα ήηακ κα 
ιεηνζάζεηε ηδκ πμζυηδηα επζηναπέγζμο αθαηζμφ πμο εα πνδζζιμπμζήζεηε ζηζξ οπυθμζπεξ 
παναζηεοέξ ζαξ. 

 

Γνάθεζ Βιαζεξνύ Νιπκπία  
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Θαιακαξάθηα γεκηζηά κε ηπξί θαη ληνκάηα 

 

Ππζηαηηθά γηα 4-6 κεξίδεο 

 4 ηαθαιάνζα μθυηθδνα 
 1 κημιάηα 

 1 πζπενζά  
 100 βν. ακευηονμ ή θέηα 

 50 βν. βημφκηα ή άθθμ ηίηνζκμ ηονί 
 Δθαζυθαδμ 
 ½ ιαηζάηζ ιασκηακυ 

 Αθάηζ, θνεζημηνζιιέκμ πζπένζ 

 

 

Ρξόπνο Καγεηξέκαηνο 

1. Θαεανίζηε ηα ηαθαιανάηζα ηαζ ηυρηε ηα 
ηεθάθζα ηαζ ηα πθμηάιζα. 

2. Ρνίρηε ηδ πζπενζά, ηα ηονζά, ημ ιασκηακυ 
ηαζ ηα πθμηάιζα. Ρνίρηε ηαζ ζηναββίλεηε 

ηδ κημιάηα. 

3. Πηδ ζοκέπεζα ακαηαηέρηε ηα ηαζ βειίζηε 

ιε ημ ιίβια ηα ηαθαιανάηζα. 

4. Βάθηε ηα βειζζηά ηαθαιανάηζα ζε έκα 
ηαρί ηαζ πνμζεέζηε αθάηζ, πζπένζ ηαζ 
θίβμ εθαζυθαδμ 

5. Αθήζηε ηα κα ρδεμφκ ζε παιδθή θςηζά 
πενίπμο βζα ιζζή χνα. 

 

ΓΗΑΡΟΝΦΗΘΖ ΑΛΑΙ΢ΠΖ (αλά κεξίδα) 

Θξεπηηθή ΢ύζηαζε GDA 

Θεπμίδερ kcal 384,3 19% 

Λιπαπά g 25,54 36% 

Κοπεζμένα λιπαπά g 9,3 46% 

Υδαηάνθπακερ g 8,35 4% 

Σςνολικά Σάκσαπα g 2,99 3% 

Ππυηεΐνερ g 29,65 66% 

Φςηικέρ ίνερ g 0,91 4% 

Νάηπιο g 1,288 54% 

  ΣΗΠ 

Χοληζηεπόλη mg 362,61 136% 

Φςηικέρ Ίνερ g 0,91 3% 

Βιηαμίνη Α κgRAE 214,22 24% 

Βιηαμίνη C mg 33,98 40% 

Βιηαμίνη Ε mg 2,98 20% 

Βιηαμίνη Β1 mg 0,1 8% 

Βιηαμίνη Β2 mg 0,75 58% 

Βιηαμίνη Β3 

(Νιαζίνη) mg 

3,02 19% 

Βιηαμίνη Β6 mg 0,28 17% 

Βιηαμίνη Β12 κg 2,04 85% 

Φςλλικό οξύ (B9) 

κDfe 

21,77 5% 

Ω-6 λιπαπά g 1,43 10% 

Ω-3 λιπαπά g 0,24 10% 

Κάλιο (Κ) mg 436,44 9% 

Νάηπιο (Na) mg 1288,22 86% 

Αζβέζηιο (Ca) mg 294,1 29% 

Μαγνήζιο (Mg) mg 57,39 19% 

Σίδηπορ (Fe) mg 1,46 8% 

Ψεςδάπγςπορ (Zn) 

mg 

3,59 45% 

 

ΠΖΞ (Ποκζζηχιεκεξ διενήζζεξ πνμζθήρεζξ): RDAs and 

AIs εκδθίηςκ ακδνχκ ηαζ βοκαζηχκ. Copyright 2004 by 

the National Academy of Sciences 

GDAs είκαζ δ εκδεζηηζηή Ζιενήζζα Ξνυζθδρδ ιε αάζδ 

δίαζηα 2000 εενιίδςκ πμο ακηζζημζπμφκ ζηζξ ιέζεξ 

διενήζζεξ ακάβηεξ εκυξ εκήθζηα.   
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Πρόιην ηνπ δηαηηνιόγνπ  

Ρα ηαθαιάνζα απμηεθμφκ ιζα ηαθή επζθμβή, ηαεχξ πανέπμοκ πνςηεΐκεξ ορδθήξ αζμθμβζηήξ 
αλίαξ ηαζ θίβα θζπανά, απυ ηα μπμία ηα πενζζζυηενα είκαζ ηα πμθφ πνήζζια ς-3 θζπανά μλέα. 

Ξανυθμ πμο ηα ηαθαιάνζα, υπςξ ηαζ ηα πενζζζυηενα ιαθάηζα, πενζέπμοκ ιεβάθα πμζμζηά 
πμθδζηενυθδξ, ιεθέηεξ δείπκμοκ υηζ δ ηαηακάθςζδ ημοξ δεκ αολάκεζ ηα επίπεδα πμθδζηενυθδξ 

αίιαημξ. Αοηυ μθείθεηαζ ζηδκ ορδθή πενζεηηζηυηδηα ημοξ ζε πμθοαηυνεζηα θζπανά μλέα, ζε 
ζοκδοαζιυ ιε ηδ παιδθή πενζεηηζηυηδηα ημοξ ζε ημνεζιέκα θζπανά (ηα μπμία ζοζπεηίγμκηαζ ιε 

ηδκ αφλδζδ ηςκ επζπέδςκ ηδξ πμθδζηενυθδξ αίιαημξ). 

Ρμ ηαθαιάνζ ακήηεζ ζηα εαθαζζζκά, ηα μπμία είκαζ βεκζηά πθμφζζα ζε θχζθμνμ, ζχδζμ, 
ιαβκήζζμ, ζίδδνμ ηαζ παθηυ, ζοζηαηζηά ηα μπμία ζοιιεηέπμοκ ζπεδυκ ζε υθεξ ηζξ θεζημονβίεξ 
ημο ζχιαημξ. Ρα ηαθαιάνζα απμηεθμφκ, επίζδξ, πμθφ ηαθή πδβή αζηαιζκχκ Β2, Β3 ηαζ Β12, 

πμο είκαζ οπεφεοκεξ βζα ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ πνςηεσκχκ, ηςκ οδαηακενάηςκ ηαζ ηςκ θζπχκ, 
βζα ημ ζπδιαηζζιυ ηςκ ενοενμηοηηάνςκ ηαζ ηαη’ επέηηαζδ ηδκ απμθοβή ακαζιζχκ. Δπίζδξ, 

είκαζ ελαζνεηζηή πδβή ζεθδκίμο (100 βν. ηαθαιανζμφ ηαθφπημοκ ημ 64% ηςκ ηαεδιενζκχκ ιαξ 
ακαβηχκ ζε ζεθήκζμ, πμο είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηυ βζα ηδκ εκίζποζδ ηδξ ακμζμπμζδηζηήξ ηαζ 
ακηζμλεζδςηζηήξ άιοκαξ ημο μνβακζζιμφ ιαξ). 

Ρμ ηονί πμο πνδζζιμπμζήεδηε βζα ηδ βέιζζδ ηςκ ηαθαιανζχκ ζοκεζζθένεζ ζημ ιεβαθφηενμ 
ααειυ ζηδκ πενζεηηζηυηδηα ηδξ ζοκηαβήξ αοηήξ ζε αζαέζηζμ. Υζηυζμ, αολάκεζ ηαζ ηδκ 
πενζεηηζηυηδηα ηδξ ζε κάηνζμ, βζ’ αοηυ ημ θυβμ, ηαθυ εα ήηακ κα εθαπζζημπμζήζεηε ηδκ 

πμζυηδηα άθαημξ πμο εα πνδζζιμπμζήζεηε ηαηά ημ ιαβείνεια. 

Ζ πανμοζία ηςκ οδαηακενάηςκ ζημ πζάημ αοηυ δεκ είκαζ αλζμζδιείςηδ. Ξνμηεζιέκμο θμζπυκ κα 
απμηεθέζεζ έκα μθμηθδνςιέκμ βεφια, ηαθυ εα ήηακ κα ζοκμδεοηεί ιε ηάπμζα πδβή 

οδαηακενάηςκ (ρςιί, νφγζ, παηάηα) ηαζ άθεμκδ ζαθάηα, δ μπμία εα εκζζπφζεζ ηδκ πμζυηδηα 
αζηαιζκχκ, ιεηάθθςκ, ζπκμζημζπείςκ ηαζ θοηζηχκ ζκχκ, ζηζξ μπμίεξ οζηενεί ημ πζάημ αοηυ. 

 

Γνάθεζ Βιαζεξνύ Νιπκπία  
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ΘΑΙΑΠΠΗΛΑ  ΠΝ΢ΒΙΑΘΗΑ 
 

΢ιηθά πνπ ρξεηαδόκαζηε: 

 1 πίηα βζα ζμοαθάηζα 

 180βν ζμοπζά ή ηαθαιάνζ ή πηαπυδζ 
 2η.β.ιμοζηάνδα 

 ½ κημιάηα 
 ½ ηνειιφδζ 
 αθάηζ 

 νίβακδ 
 

Ρξόπνο παξαζθεπήο: 

 Τήκμοιε ηζξ πίηεξ ζε ημζηζένα.  Ξανάθθδθα ανάγμοιε ηα εαθαζζζκά ηαζ υηακ 

εημζιαζημφκ ηα ηυαμοιε ζε ημιιάηζα ηαζ ακ εέθμοιε ηα αάγμοιε ζημ grill βζα θίβα θεπηά, 

νίπκμκηαξ αθάηζ ηαζ νίβακδ.  Πηδ ζοκέπεζα αθείθμοιε ηζξ έημζιεξ πίηηεξ ιε ιμοζηάνδα ηαζ 

πνμζεέημοιε ηα οπυθμζπα οθζηά.  Ρέθμξ ηζξ ηοθίβμοιε. 

Θπεπηική Σύζηαζη  GDA 

Δλέξγεηα kcal 302 13% 

Ληπαξά g 4,08 5% 

Κνξεζκέλα Ληπαξά g 0,76 3% 

Τδαηάλζξαθεο g 32,99 10% 

΢πλνιηθά ζάθραξα g 6,31  

Πξσηείλεο g 32,05 94% 

Φπηηθέο Ίλεο g 3,16 13% 

   

Δλέξγεηαkcal 302 13% 

Δλέξγεηα από ιηπαξάkcal 36,73 5% 

Υνιεζηεξόιε mg 86,4 29% 

Φπηηθέο ίλεο g 3,16 13% 

Βηηακίλε Α mg RAE 100,9 13% 

Βηηακίλε C mg 20,01 80% 

Βηηακίλε D IU 1,80 2% 

Βηηακίλε E mg 2,77 15% 

Βηηακίλε B1 mg 0,23 24% 

Βηηακίλε B2 mg 0,20 17% 

Βηηακίλε B3 (Νηαζίλε) mg 5,40 31% 

Βηηακίλε B6mg 0,50 84% 

Βηηακίλε B12 κg 0,095 5% 

Φπιηθό νμύ (Β9) κDfe 56,63 57% 

Παληνζεληθό νμύ mg 1,17 17% 

Χ-6 ιηπαξά g 0,57 5% 

Χ-3 ιηπαξά g 0,29 4% 

Κάιην(Κ)mg 862,3 36% 

Νάηξην(Na)mg 356,67 34% 

Αζβέζηην(Ca)mg 158,26 18% 

Φώζθνξνο(P)mg 411,38 59% 

Μαγλήζην (Mg) mg 74,85 58% 

΢ίδεξνο(Fe) mg 4,25 19% 

Φεπδάξγπξνο(Zn) mg 3,51 39% 

Υαιθόο(Cu) mg 0,93 37% 

΢ειήλην(Se)κg 26,97 6% 

Μαγγάλην(Mn)mg 0,36 15% 

 

 

 



36 

Πρόιην δηαηηνιόγνπ 

Ρα ιαθάηζα είκαζ πθμφζζεξ πδβέξ ζςδίμο, ημ μπμίμ είκαζ απαναίηδημ βζα ηδκ μιαθή θεζημονβία 

ημο εονεμεζδμφξ αδέκα, ζζδήνμο, ιαβκδζίμο, ρεοδανβφνμο, ιαββακίμο, ηαθίμο, πμο είκαζ 

απαναίηδημ βζα ημοξ ιοξ ηαζ ηα κεφνα, ηαεχξ ηαζ βζα ηδ νφειζζδ ηδξ πίεζδξ ημο αίιαημξ, 

ζεθδκίμο, πμο είκαζ ιία ζδιακηζηή ακηζμλεζδςηζηή μοζία,  θςζθυνμο ηαζ αζαεζηίμο, πμο είκαζ 

απαναίηδηα βζα ηδκ οβεία ηςκ μζηχκ ηαζ ηςκ δμκηζχκ. 

Ρα ιαθάηζα, υπςξ μζ ζμοπζέξ, ημ πηαπυδζ ηαζ ηα ηαθαιάνζα είκαζ θίβμ δφζπεπηα, βζ αοηυ ζε 

ακηίεεζδ ιε έκα ράνζ, απαζημφκ ανηεηή χνα ιαβεζνέιαημξ. Ζ ζοβηεηνζιέκδ ζοκηαβή πανέπεζ 

ανηεηή αζηαιίκδ C απυ ηδ κημιάηα, δ μπμζα είκαζ ςιή, μπυηε πανέπεζ υθμ ημ πμζμζηυ ηδξ 

αζηαιίκδξ C, ηαεχξ δε ιαβεζνεφεηαζ βζα κα ηαηαζηναθεί ηάπμζμ ζδιακηζηυ πμζμζηυ ηδξ. 

Ρμ ηνειιφδζ πμο οπάνπεζ ζηδ ζοκηαβή έπεζ ζδιακηζηή δζαηνμθζηή αλία , δ μπμία ααζίγεηαζ ζε 

δομ ηαηδβμνίεξ θθααμκμεζδχκ, πμο μκμιάγμκηαζ θιαβνλόιεο ηαζ αλζνθπαλίλεο. Πηα 

ηνειιφδζα ιε ηαθέ ηαζ ηυηηζκμ ελςηενζηυ πενίαθδια έπεζ ανεεεί πςξ πενζέπμκηαζ ηονίςξ 

θθααμκυθεξ ηαζ ζοβηεηνζιέκα quercetin (ιέπνζ 2.1% επί λδνμφ αάνμοξ). Ποβηνίκμκηαξ ιε 

άθθα θνμφηα ηαζ θαπακζηά, ηα ηνειιφδζα έπμοκ 300mg/kg, ηα ιπνυημθα 100mg/kg, ηα ιήθα 

40mg/kg εκχ ημ ηζάζ 30 mg/kg. Πηα ηνειιφδζα ιε θεοηυ ηαζ ηίηνζκμ ελςηενζηυ πενίαθδια 

πενζέπμκηαζ ηονίςξ ακεμηοακίκεξ. Ρζξ δομ ηεθεοηαίεξ δεηαεηίεξ εηηεηαιέκεξ ηθζκζηέξ ηαζ 

επζδδιζμθμβζηέξ ένεοκεξ ζοκέδεζακ έκακ ιεβάθμ ανζειυ θθααμκμεζδχκ ιε εοενβεηζηέξ 

επζδνάζεζξ ζηδκ οβεία υπςξ ακηζααηηδνζαηή, ακηζθθεβιμκχδδ, ακηζαθθενβζηή, 

ακηζιεηαθθαβμκζδζαηή, ακηζκεμπθαζηζηή, ακηζενμιαςηζηή ηαζ αββεζμδζαζημθζηή. Όθεξ αοηέξ μζ 

δνάζεζξ ααζίγμκηαζ ζηδκ ακηζμλεζδςηζηή δναζηδνζυηδηα ηςκ θθααμκμεζδχκ ιέζς ηδξ ζδζυηδηαξ 

ημοξ κα ελμοδεηενχκμοκ οδνμλοθζηέξ νίγεξ, οπενμλεζδζηά ακζυκηα ηαζ θζπζδζηέξ οπενμλεζδζηέξ 

νίγεξ. Δπίζδξ, πνμζηαηεφμοκ ηάπμζεξ άθθεξ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ υπςξ ηδ αζηαιίκδ C εζδζηά 

ηαηά ηδκ πανμοζία ιεηαθθζηχκ ζυκηςκ. 

 Ζ ιμοζηάνδα έπεζ θίβεξ εενιίδεξ ηαζ παιδθά θζπανά ιε παναηηδνζζηζηυ ηδκ απμοζία 

πμθδζηενυθδξ. Ζ ενεπηζηή αλία ηδξ ιμοζηάνδαξ μθείθεηαζ ζημκ ζζκαπυζπμνμ μ μπμίμξ έπεζ 

ορδθά πμζμζηά πνςηεσκχκ, ζπκμζημζπείςκ ηαζ ιεηάθθςκ υπςξ ημ αζαέζηζμ, ημ ιαβκήζζμ, ημ 

ηάθζμ ηαζ δ κζαζίκδ. 

Ρέθμξ, δ πίηα ζμοαθαηζμφ, απμηεθεί ιία ελαζνεηζηή επζθμβή βζα ημ ζοβηεηνζιέκμ πζάημ, ηαεχξ 

δίκεζ ιζα εκαθθαηηζηή ιμνθή ημο ηθαζζζημφ ζμοαθαηζμφ ιε βφνμ. Ζ πίηα ρδιέκδ ηαζ αθάδςηδ 

απμηεθεί ελαζνεηζηή πδβή οδηαακαενάηςκ. Θα ιπμνμφζακ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ηαζ πίηεξ 

ζζηάθεςξ ή μθζηήξ άθεζδξ. 

Γνάθεζ Είθνπ Έπα 
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ΘΑΙΑΚΑΟΑΘΗΑ ΚΔ ΠΞΑΛΑΘΗ 

Γζα 3-4 κεξίδεο 

΢ιηθά πνπ ρξεηαδόκαζηε: 

 κηζό θηιό ηαθαιανάηζα (ή/ηαζ ζμοπζέξ) 

 έλα θηιό ζπακάηζ  
 δύν ηνειιφδζα λενά θαη δύν θνέζηα 

 ιίγν άκδεμ  
 έλα θθζηγάκζ ρζθμημιιέκδ κημιάηα ή ποιυ 
 4 ημοηαθζέξ ηδξ ζμφπαξ θάδζ  

 κηζό θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ αθάηζ ηαζ θίβμ πζπένζ 
 

Ρξόπνο παξαζθεπήο: 

Θαεανίγμοιε ηαζ πθέκμοιε ημ ζπακάηζ, ηαηυπζκ ημ ηυαμοιε ζε πμκδνά ημιιάηζα. 

Έπμοιε ηαεανίζεζ ηα ηαθαιάνζα, ηα ηυαμοιε ζε ημιιάηζα ηαζ ηα αθήκμοιε πενίπμο 20 θεπηά 

ακαηαηεφμοιε ιε έκα ημοηαθάηζ ζυδα έηζζ χζηε κα βίκμοκ πζμ ηνοθενά. Ξνχηα ζμηάνμοιε ηα 

ηνειιφδζα, ιεηά ηα ηαθαιάνζα ιε ημ θαδί, πνμζεέημοιε  ηδκ κημιάηα, ηαζ αθμφ έπμοκ ανάζεζ 

ανηεηά ηυηε νίπκμοιε ηαζ ημ ζπακάηζ ημ αθάηζ ηαζ ημ πζπένζ. 

Θπεπηική Σύζηαζη  GDA 

Δλέξγεηα kcal 304,15 13% 

Ληπαξά g 16,25 20% 

Κνξεζκέλα Ληπαξά g 2,27 10% 

Τδαηάλζξαθεο g 15,96 5% 

Πξσηείλεο g 27,41 81% 

Φπηηθέο Ίλεο g 2,62 11% 

Νάηξην g 0,25 17% 

   

Δλέξγεηαkcal 304,15 13% 

Δλέξγεηα από ιηπαξάkcal 146,22 20% 

Υνιεζηεξόιε mg 291,25 97% 

Φπηηθέο ίλεο g 2,62 11% 

Βηηακίλε Α mg RAE 153,24 18% 

Βηηακίλε C mg 42,35 47% 

Βηηακίλε E mg 3,20 30% 

Βηηακίλε B1 mg 0,27 28% 

Βηηακίλε B2 mg 1,04 87% 

Βηηακίλε B3 (Νηαζίλε) mg 4,92 29% 

Βηηακίλε B6mg 0,60 93% 

Φπιηθό νμύ (Β9) κDfe 67 17% 

Παληνζεληθό νμύ mg 0,97 14% 

Χ-6 ιηπαξά g 1,07 7% 

Χ-3 ιηπαξά g 0,7 5% 

Κάιην(Κ)mg 1861 78% 

Νάηξην(Na)mg 257,43 17% 

Αζβέζηην(Ca)mg 299,33 33% 

Φώζθνξνο(P)mg 417,18 60% 

Μαγλήζην (Mg) mg 62,7 15% 

΢ίδεξνο(Fe) mg 3,29 18% 

Φεπδάξγπξνο(Zn) mg 3,37 17% 

Υαιθόο(Cu) mg 2,36 95% 
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Πρόιην δηαηηνιόγνπ 

Ρα ηαθαιάνζα, υπςξ ηαζ μζ ζμοπζέξ,   πανέπμοκ πνςηεΐκεξ ορδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ ηαζ έπμοκ 
ιζηνή πενζεηηζηυηδηα ζε  θζπανά, απυ ηα μπμία ηα πενζζζυηενα είκαζ ηα ς-3 θζπανά μλέα. Ακ 

ηαζ  ηα ηαθαιάνζα, πενζέπμοκ ιεβάθα πμζμζηά πμθδζηενυθδξ, ιεθέηεξ δείπκμοκ υηζ δ 
ηαηακάθςζδ ημοξ δεκ αολάκεζ ηα επίπεδα πμθδζηενυθδξ αίιαημξ. Ιυβς ηδξ  ορδθήξ 

πενζεηηζηυηδηαξ ημοξ ζε πμθοαηυνεζηα θζπανά μλέα 

Ρμ ηαθαιάνζ είκαζ πθμφζζμ ζε θχζθμνμ, ζχδζμ, ιαβκήζζμ, ζίδδνμ ηαζ παθηυ, ζοζηαηζηά ηα 
μπμία ζοιιεηέπμοκ ζπεδυκ ζε υθεξ ηζξ θεζημονβίεξ ημο ζχιαημξ. Ρα ηαθαιάνζα απμηεθμφκ, 

επίζδξ, πμθφ ηαθή πδβή αζηαιζκχκ Β2, Β3 ηαζ Β12, μζ μπμίεξ είκαζ οπεφεοκεξ βζα ημ 
ιεηααμθζζιυ ηςκ πνςηεσκχκ, ηςκ οδαηακενάηςκ ηαζ ηςκ θζπχκ, ηαεχξ ηαζ βζα ημκ 
ζπδιαηζζιυ ηςκ ενοενμηοηηάνςκ (άνα ηαη’ επέηηαζδ ηδκ απμθοβή ειθάκζζδξ ακαζιζχκ).  

Ρμ ζπακάηζ  απμηεθεί ελαζνεηζηή πδβή .ζζδήνμο, ακ ηαζ μ ζίδδνμξ ζημ ζοβηεηνζιέκμ ηνυθζιμ 
είκαζ ιδ αζιζηυξ, άνα ηαζ ιδ ηαθά απμννμθήζζιμξ απυ ημκ μνβακζζιυ. Απμηεθεί υιςξ ιζα ηαθή 
επζθμβή βζα ιζηνή απμννυθδζδ ζζδήνμο, απυ παζδζά πμο ανκμφκηαζ κα θάκε ιε άθθμ ηνυπμ ημ 

ζπακάηζ. Έκα θθζηγάκζ αναζιέκμ ζπακάηζ οπενηαθφπηεζ ηζξ διενήζζεξ ακάβηεξ ημο μνβακζζιμφ 
ιαξ ζε αζηαιίκεξ Α ηαζ Θ. Δπίζδξ, ημ ζπακάηζ είκαζ πθμοζζυηαηδ πδβή ιαββακίμο ηαζ θοθθζημφ 
μλέμξ, εκχ πανέπεζ ιαβκήζζμ ,αζηαιίκδ C ηαζ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β. Δίκαζ θμβζηυ, 

θμζπυκ, πμο μζ επζζηδιμκζηέξ ένεοκεξ απμδεζηκφμοκ πυζμ ςθέθζιμ είκαζ βζα ηδκ οβεία ιαξ. 
Δπίζδξ, δ κημιάηα απμηεθεί πμθφ ηαθή πδβή αζηαιίκδξ C, ακ ηαζ ιεβάθμ πμζμζηυ ηδξ 

ηαηαζηνέθεηαζ απυ ημ ιαβείνεια 

Ζ πανμοζία ηςκ οδαηακενάηςκ ζημ πζάημ αοηυ δεκ είκαζ αλζμζδιείςηδ. Ξνμηεζιέκμο θμζπυκ κα 
απμηεθέζεζ έκα μθμηθδνςιέκμ βεφια, ηαθυ εα ήηακ κα ζοκμδεοηεί ιε ηάπμζα πδβή 

οδαηακενάηςκ (ρςιί, νφγζ, παηάηα), δίκμκηαξ έηζζ ημοξ  απαναίηδημοξ οδαηάκεναηεξ βζα ηδκ 
εκένβεζα ημο παζδζμφ. 

 

Γνάθεζ Είθνπ Έπα 
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 ΞΑΔΓΗΑ - Ούδη κε ζαιαζζηλά 

 

Γζα δύν κεξίδεο  

 

΢ιηθά πνπ ρξεηαδόκαζηε: 

 2 θιηηδάληα ακάιζηηα εαθαζζζκά 
(πηαπμδάηζ, ηαθαιανάηζα, ζμοπζέξ, 

πηέκζα, ιφδζα, βανίδεξ ηαεανζζιέκεξ 
ηηθ.), 

 2/3 ηνπ θιηηδαληνύ νφγζ ηαζηαηακυ 
Κπανια Κπεκ, 

 2/3 ηνπ θιηηδαληνύ ηαθαιπυηζ, 

 1 θιηηδάλη ρζθμημιιέκα θαπακζηά 
(πζπενζά, ηανυημ, ηνειιφδζ ηαζ ακ 

εέθεηε ηαζ ιζζή ηαοηενή πζπενζά πμθφ 
ρζθμημιιέκδ), 

 ½ θιηηδάλη ηυηηζκμ ηναζί, 

 2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο εθαζυθαδμ, 
 1 θνπηαιάθη αθάηζ - ιίγν πζπένζ. 

 

 

 

Ρξόπνο παξαζθεπήο: 

 Βνάγμοιε βζα 20 θεπηά ηα εαθαζζζκά 

ζε 2-3 πμηήνζα κενυ πνμζεέημκηαξ ημ αθάηζ 

ηαζ ημ πζπένζ. Ποκεπίγμοιε βζα άθθα 10 

θεπηά πνμζεέημκηαξ ηαζ ημ ηναζί. 

Πμονχκμοιε ηα εαθαζζζκά ηαζ ηναηάιε ημ 

κενυ. Κε ζημ κενυ πμο έαναγακ νίπκμοιε ημ 

νφγζ ιε ηα θαπακζηά ηαζ ηδ ιία ημοηαθζά 

εθαζυθαδμ ηαζ ακαηαηεφμοιε ηαηά 

δζαζηήιαηα ιε λφθζκδ ημοηάθα.  Κεηά ηα 20 

θεπηά πνμζεέημοιε ημ ηαθαιπυηζ ηαζ ηδ 

δεφηενδ ημοηαθζά εθαζυθαδμ. Αθήκμοιε βζα 

5 θεπηά πενίπμο ιέπνζ κα ζςεεί ημ κενυ 

ημοξ αθθά υπζ υθμ βζα κα ηναηήζμοιε 

πενίπμο δφμ ιε ηνεζξ ημοηαθζέξ βζα ηάεε 

πζάημ. 

 Πεναίνμοιε ημ νφγζ ζε δφμ πζάηα ηαζ 

πνμζεέημοιε απυ πάκς ηα αναζιέκα 

εαθαζζζκά ηαζ πενζπφκμοιε απυ πάκς 2 ιε 

3 ημοηαθζέξ απυ ημ γςιυ ηαζ βανκίνμοιε ιε 

ηνία, ηέζζενα ηθςκανάηζα ιασκηακμφ. 

 

Θπεπηική Σύζηαζη  GDA 

Δλέξγεηα kcal 452,67 18% 

Ληπαξά g 15,25 18% 

Κνξεζκέλα Ληπαξά g 1,90 8% 

Τδαηάλζξαθεο g 42,61 12% 

Πξσηείλεο g 33,94 94% 

Φπηηθέο ίλεο g 3,03 12% 

Νάηξην g 0,34 23% 

   

Δλέξγεηαkcal 452,67 18% 

Δλέξγεηα από ιηπαξάkcal 137,26 18% 

Φπηηθέο ίλεο g 3,03 12% 

Βηηακίλε Α mg RAE 142,18 17% 

Βηηακίλε C mg 0,90 4% 

Βηηακίλε E mg 2,14 22% 

Βηηακίλε B1 mg 0,08 8% 

Βηηακίλε B2 mg 0,12 9% 

Βηηακίλε B3 (Νηαζίλε) mg 5,95 33% 

Βηηακίλε B6mg 0,14 26% 

Παληνζεληθό νμύ mg 0,49 7% 

Χ-6 ιηπαξά g 1,20 7% 

Χ-3 ιηπαξά g 0,09 6% 

Αζβέζηην(Ca)mg 125,09 11% 

Φώζθνξνο(P)mg 400,78 50% 

Μαγλήζην (Mg) mg 13,77 10% 

΢ίδεξνο(Fe) mg 3,39 42% 

΢ειήλην(Se)κg 10,06 22% 

Μαγγάλην(Mn)mg 0,578 17% 
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Πρόιην δηαηηνιόγνπ 

Ρα εαθαζζζκά(ιαθάηζα-υζηναημεζδή) πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδ ζοκηαβή είκαζ πθμφζζεξ πδβέξ: 

 ζςδίμο, απαναίηδημ βζα ηδκ μιαθή θεζημονβία ημο εονεμεζδμφξ αδέκα, 

 ζζδήνμο, υπςξ π.π. ηα ιφδζα ηαζ ηα ζηνείδζα, πμο έπμοκ ηνεζξ θμνέξ πενζζζυηενμ ζίδδνμ 
απυ πμθθά ηνέαηα 

 ιαβκδζίμο 

 ρεοδανβφνμο, υπςξ ηα ζηνείδζα, πμο είκαζ απυ ηζξ πθμοζζυηενεξ πδβέξ ρεοδανβφνμο 

 ιαββακίμο 

 ηαθίμο, πμο είκαζ απαναίηδημ βζα ημοξ ιοξ ηαζ ηα κεφνα, ηαεχξ ηαζ βζα ηδ νφειζζδ ηδξ 
πίεζδξ ημο αίιαημξ 

 ζεθδκίμο, πμο είκαζ ιία ζδιακηζηή ακηζμλεζδςηζηή μοζία ηαζ 

 θςζθυνμο ηαζ αζαεζηίμο, υπςξ ηα ζηνείδζα ηαζ μζ βανίδεξ, πμο είκαζ απαναίηδηα βζα ηδκ 

οβεία ηςκ μζηχκ ηαζ ηςκ δμκηζχκ. 

Ρδκ ίδζα ζηζβιή, ηα παναπάκς εαθαζζζκά είκαζ παιδθά ζε κάηνζμ (άνα ηαζ αθάηζ), εηηυξ ακ 

είκαζ εζδζηά παναζηεοαζιέκα ή ιαβεζνειέκα (ηαπκζζηά ή ημκζεναμπμζδιέκα), Αηυια είκαζ 

πθμφζζα ζ ζε αζηαιίκεξ, υπςξ Α, ζφιπθεβια ηςκ αζηαιζκχκ Β (π.π.Β1, Β2, Β3, κζαζίκδ), πμο 

είκαζ απαναίηδηεξ βζα ηδ ζςζηή θεζημονβία ηαζ ακάπηολδ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ ηαεχξ ηαζ 

βζα ηζξ ααζζηέξ ιεηααμθζηέξ δζαδζηαζίεξ,  

 

Ζ πανμοζία εθαζμθάδμο, ειπθμοηίγεζ ημ βεφια αοηυ ιε ιμκμαηυνεζηα θζπανά μλέα, ηαζ 
θζπμδζαθοηέξ αζηαιίκεξ (Α ηαζ Δ).  

Απυ ηζξ δζάθμνεξ πμζηζθίεξ νογζμφ, ηδ ιεβαθφηενδ ενεπηζηή αλία έπεζ ημ ηαζηακυ, ηαεχξ 

απμηεθεί άνζζηδ πδβή οδαηακενάηςκ (αιοθυγδ ηαζ αιοθμπδηηίκδ) ηαζ θοηζηχκ ζκχκ, πμο 

δζεοημθφκμοκ ηδκ εκηενζηή θεζημονβία. Δίκαζ πθμφζζμ ζε αζηαιίκεξ, υπςξ αζηαιίκδ Β1, αζηαιίκδ 

Β3, αζηαιίκδ Β6, θοθθζηυ μλφ ηαζ αζηαιίκδ Δ. Ξενζέπεζ, επίζδξ, ζίδδνμ, ζεθήκζμ, ηάθζμ, 

ιαβκήζζμ ηαζ θχζθμνμ. Ακ ηαζ δίκεζ πνςηεΐκεξ παιδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ, ηα αιζκμλέα πμο 

πανέπεζ είκαζ πθδνέζηενα απυ ηα αιζκμλέα άθθςκ δδιδηνζαηχκ. Ρέθμξ, υπςξ υθα ηα ιδ 

επελενβαζιέκα δδιδηνζαηά δεκ έπεζ πμθδζηενίκδ, θίπμξ ηαζ κάηνζμ. Γζ αοηυ ηαζ είκαζ ζδιακηζηυ 

ζηζξ πενζζζυηενεξ ζοκηαβέξ ιε νφγζ κα βίκεηαζ πνήζδ ηαζηακμφ νογζμφ. 

 
Γνάθεζ Είθνπ Έπα 
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ΡΑΟΑΚΑΠ ΞΗΝ ΛΝΠΡΗΚΝΠ ΑΞΝ ΣΑΒΗΑΟΗ 

 

Ρα αοβά ρανζμφ είκαζ πμθφ δδιμθζθή, υπζ ιυκμ ζηδκ Δθθάδα, αθθά πακημφ: ημ πααζάνζ, ημ 

ιπνζη, ημ αοβμηάναπμ ηαζ μ ηαναιάξ απμηεθμφκ θαπηανζζημί ηαζ κυζηζιμζ ιεγέδεξ,  
εοπνυζηθδηεξ ζε ηάεε ηναπέγζ. 

Γζαηί υιςξ κα πνμηζιήζμοιε ημκ ηαναιά; 

Ν ηαναιάξ είκαζ ηα αοβά ημο ιπαηαθζάνμο ή 
ημο ηοπνίκμο, εκχ ημ πααζάνζ πνμένπεηαζ 

απυ ημκ μλφνοβπμ. 

Ζ ιεβάθδ δζαθμνά ημοξ είκαζ ζηδ βεφζδ ηαζ 

ηδκ οθή.  Ρμ πααζάνζ εεςνείηαζ 
εηθεπηοζιέκμ, ιε ζδζαίηενδ βεφζδ ηαζ 
ορδθή ηζιή, ηαεχξ είκαζ μ αηνζαυηενμξ 

ιεγέξ ημο ηυζιμο. Ακηίεεηα, μ ηαναιάξ 
εεςνείηαζ πζμ θασηυξ, αθθά αβαπδιέκμξ 

παναδμζζαηυξ ιεγέξ, ιζαξ ηαζ δ ηζιή ημο 
είκαζ πνμζζηή. 

Ν ηαναιάξ υιςξ έπεζ ηάηζ εεηζηυ ζε ζπέζδ 
ιε ημ πααζάνζ: ιπμνεί κα θαβςεεί ςξ έπεζ, 
αθθά ηαζ παναζηεοαζιέκμξ ιε δζάθμνμοξ 

ηνυπμοξ, υπςξ μζ ηαναιμηεθηέδεξ ή δ 
ηαναιμζαθάηα, αβαπδιέκμ έδεζια ηςκ 

Δθθήκςκ πμο ηαηακαθχκεηαζ ζηζξ κδζηείεξ, 
ηονίςξ ηδκ Θαεανά Γεοηένα ηαζ ηδκ ιεβάθδ 

αδμιάδα. Έηζζ πνμζθένεζ πμθθέξ 
εκαθθαηηζηέξ ηαζ πμζηζθία ζηδ δζαηνμθή 
ιαξ, αθμφ ιπμνεί κα απμηεθέζεζ 

ζοκμδεοηζηυ ή ηφνζμ πζάημ ζημ ηναπέγζ ιαξ. 
Ακηίεεηα, ημ πααζάνζ ηαηακαθχκεηαζ ιυκμ 

ιε δφμ ηνυπμοξ: ιυκμ ημο, ή αθεζιιέκμ ζε 
θεοηυ ρςιί ιε αμφηονμ. 

Ρέθμξ, δ δζαθμνά ημοξ δζαηνμθζηά δεκ είκαζ 
ιεβάθδ, ηαεχξ ηαζ ηα δφμ απμηεθμφκ αοβά 
ρανζμφ, ιε αθιονή βεφζδ ηαζ θζπανή οθή.

 

Γηαηξνθηθή αλάιπζε 

 ΡΑΟΑΚΑΠ ΣΑΒΗΑΟΗ 

 (1 ημοηαθζά ζμφπαξ) (1 ημοηαθζά ζμφπαξ) 

Θενιίδεξ kcal 29 42 

Ιζπανά g 1,15 2,86 

Θμνεζιέκα θζπανά g 0,261 0,650 

Κμκμαηυνεζηα 
θζπανά g 

0,298 0,741 

Ξμθοαηυνεζηα 
θζπανά g 

0,477 1,285 

΢δαηάκεναηεξ g 0,27 0,64 

Ποκμθζηά Πάηπανα g 0,0 0,0 

Ξνςηεΐκεξ g 4,01 3,94 

Φοηζηέξ ίκεξ g 0,0 0,0 

Σμθδζηενυθδ mg 67 94,08 

Βζηαιίκδ Α κgRAE 13 43 

Βζηαιίκδ C mg 2,3 0 

Βζηαιίκδ D IU * 19 

Βζηαιίκδ Δ mg * 0,30 

Βζηαιίκδ Β1 mg 0,039 0,030 

Ξαναηδνχκηαξ ημ δζπθακυ πίκαηα, 
δζαπζζηχκμοιε υηζ μ ηαναιάξ ζε ζπέζδ 

ιε ημ πααζάνζ έπεζ θζβυηενεξ εενιίδεξ 
ηαζ θζβυηενα ημνεζιέκα θζπανά, δ 

ιεβάθδ ηαηακάθςζδ ηςκ μπμίςκ 
απμηεθεί ακελάνηδημ ηίκδοκυ βζα ηδκ 
ειθάκζζδ δζάθμνςκ πνυκζςκ 

παεήζεςκ ηαζ ηονίςξ ηςκ 
ηανδζαββεζαηχκ.  

Ν ηαναιάξ έπεζ επίζδξ ιεβαθφηενα 
πμζμζηά αζηαιζκχκ Β2 ηαζ Β3. Ζ 
αζηαιίκδ Β2 αμδεά ζηδκ ακάπηολδ ηαζ 

ηδκ ακαπαναβςβή. Ποιαάθθεζ ζηδ 
δδιζμονβία οβζμφξ δένιαημξ, κοπζχκ, 

ιαθθζχκ, αμδεά ζηδκ υναζδ, 
ηαηαπναΰκεζ μζδήιαηα ζημ ζηυια, ζηα 
πείθδ, ζηδ βθχζζα ηαζ ηέθμξ αεθηζχκεζ 

ημκ ιεηααμθζζιυ. Ζ αζηαιίκδ Β3 είκαζ 
απαναίηδηδ βζα ηδκ ζφκεεζδ ηςκ 

ζελμοαθζηχκ μνιμκχκ, ηδκ οβεία ημο 
δένιαημξ ηαζ ημο πεπηζημφ 

ζοζηήιαημξ. Αολάκεζ ηδκ εκένβεζα 
αλζμπμζχκηαξ ηαηάθθδθα ηζξ ηνμθέξ 
εκχ ιεζχκεζ ηδκ έκηαζδ ηςκ 

διζηνακζχκ, ηδκ πμθδζηενίκδ, ηα 
ηνζβθοηενίδζα ηαζ ηδκ ορδθή πίεζδ ημο 

αίιαημξ. Δπίζδξ είκαζ απαναίηδηδ βζα 
ηδκ ηαθή θεζημονβία ημο εβηεθάθμο.  
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Ππεηζηά ιε ηα ιέηαθθα, θαίκεηαζ πςξ μ 

θχζθμνμξ ανίζηεηαζ ζε ιεβαθφηενμ 
πμζμζηυ ζημ ηαναιά. Ν θχζθμνμξ 

απμηεθεί δμιζηυ ζοζηαηζηυ ηςκ μζηχκ, 
ηςκ δμκηζχκ, ηςκ ηοηηανζηχκ 
ιειανακχκ ηαεχξ ηαζ ημο βεκεηζημφ 

οθζημφ ημο μνβακζζιμφ. Ποιιεηέπεζ ζε 
υθεξ ζπεδυκ ηζξ πδιζηέξ ακηζδνάζεζξ ημο 

μνβακζζιμφ  ηαζ είκαζ ζδιακηζηυξ βζα 
ηδκ μιαθή θεζημονβία ηδξ ηανδζάξ , ηςκ 
κεθνχκ ηαζ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ.  

Δπίζδξ, μ ηαναιάξ έπεζ ιεβαθφηενδ 
πενζεηηζηυηδηα ζε ηάθζμ ηαζ ιζηνυηενδ 

ζε κάηνζμ, ζε ζπέζδ ιε ημ πααζάνζ, 
βεβμκυξ πμο ημκ ηαεζζηά ηαθφηενδ 
επζθμβή βζα υζμοξ πάζπμοκ απυ 

οπένηαζδ, ζδζαίηενα επεζδή οπάνπεζ 
δοκαηυηδηα κα πθοεεί πνζκ ηδκ 

παναζηεοή ηάπμζμο θαβδημφ (αοηυ δε 
ζοιααίκεζ ιε ημ πααζάνζ). 

Υζηυζμ, θαίκεηαζ πςξ ημ πααζάνζ έπεζ 

ιεβαθφηενδ πενζεηηζηυηδηα ζε αζηαιίκδ 
Α, δ μπμία εκζζπφεζ ηδκ υναζδ ηαζ 

αμδεάεζ ηδκ ηαθή θεζημονβία ημο 
ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ, ζοκηεθεί 
ζηδκ ακάπηολδ ηαζ ηδκ δζαηήνδζδ βενχκ 

μζηχκ ηαζ οβζμφξ δένιαημξ, ιαθθζχκ, 
δμκηζχκ ηαζ μφθςκ.  

 

 

* Γελ σπάρτοσλ ζηοητεία

Δπίζδξ, έπεζ ιεβαθφηενα πμζμζηά αζαεζηίμο, ζζδήνμο ηαζ ιαβκδζίμο. 

Ρμ αζαέζηζμ ζοκηεθεί ζηδκ οβεία ηςκ δμκηζχκ ηαζ ηςκ μζηχκ ηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ 

ιαβκήζζμ, ζηδ ζςζηή θεζημονβία ηδξ ηανδζάξ. Ξαίνκεζ ιένμξ ζηδκ πήλδ ημο αίιαημξ, ζηδκ 
εκενβμπμίδζδ εκγφιςκ εκχ ζοκακηάηαζ ηαζ ζημ πενζθενζηυ κεονζηυ ζφζηδια. 

Ν ζίδδνμξ είκαζ απαναίηδημξ βζα ηδ ζφκεεζδ ηδξ αζιμζθαζνίκδξ ηαζ μνζζιέκςκ εκγφιςκ πμο 

είκαζ οπεφεοκα βζα ηδ ιεηαθμνά ημο μλοβυκμο ζηα δζάθμνα υνβακα ηαζ ημοξ ιφεξ. Αηυιδ μ 
ζίδδνμξ είκαζ απαναίηδημ ζοζηαηζηυ μνζζιέκςκ εκγφιςκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημκ ιεηααμθζζιυ 

ηδξ πνςηεΐκδξ. Βμδεά ζηδκ ακάπηολδ, αολάκεζ ηδκ ακηίζηαζδ ζηζξ αζεέκεζεξ ηαζ πνμθαααίκεζ 
ηδκ ηυπςζδ.  

 

Ρζ πνέπεζ κα πνμζέλμοιε 

Πε πμθθά ηνάηδ ημο ηυζιμο, ιεηαλφ αοηχκ ηαζ δ Δθθάδα, μ ηαναιάξ αάθεηαζ ηεπκδηά ιε 

ηυηηζκδ ιπμβζά, βζα θυβμοξ αζζεδηζηήξ ηαζ ιζηνυηενδξ ηζιήξ. Έπεζ δδθαδή δζαπζζηςεεί υηζ ημ 
ηαηακαθςηζηυ ημζκυ πνμηζιάεζ ημκ ηυηηζκμ ηαναιά, πζεακυηαηα δζυηζ μ ηαηακαθςηήξ δεκ είκαζ 
εκδιενςιέκμξ. 

Δζείξ υιςξ απυ εδχ ηαζ ιπνμξ βκςνίγεηε υηζ ημ ηυηηζκμ είκαζ ηεπκδηυ πνχια ηαζ υηζ καζ ιεκ μ 
θεοηυξ ηαναιάξ είκαζ αηνζαυηενμξ απυ ημκ ηυηηζκμ, αθθά είκαζ ηαζ ηαθφηενμξ πμζμηζηά ηαζ 

πνεζάγεηαζ ιζηνυηενδ πμζυηδηα βζα κα ηάκεζξ ιζα ζοβηεηνζιέκδ πμζυηδηα ηαναιμζαθάηαξ. 

 

Γνάθεζ Βιαζεξνύ Νιπκπία 

  

Βζηαιίκδ Β2 mg 0,133 0,099 

Βζηαιίκδ Β3 mg 0,307 0,019 

Βζηαιίκδ Β6 mg 0,026 0,051 

Βζηαιίκδ Β12 κg 1,62 3,2 

Φοθθζηυ μλφ κDfe 13 8 

Ξακημεεκζηυ μλφ mg 0,162 0,560 

Θάθζμ (Θ) mg 40 29 

Λάηνζμ (Na) mg 16 240 

Αζαέζηζμ (Ca) mg 4 44 

Φχζθμνμξ (P) mg 72 57 

Καβκήζζμ (Mg) mg 4 48 

Πίδδνμξ (Fe) mg 0,11 1,90 

Τεοδάνβονμξ (Zn) 
mg 

0,18 0,15 

Σαθηυξ (Cu) mg 0,018 0,018 

Πεθήκζμ (Se) κg 0,002 10,5 

Καββάκζμ (Mn) mg 0,002 0,008 
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Ξνηα είλαη ηα δηαηξνθηθά όπια ηνπ καζεηή; 

 

Ζ ζςζηή ηαζ ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή είκαζ ιζα απυ ηζξ πνμτπμεέζεζξ βζα κα αμδεδεεί μ 

ιαεδηήξ. Θάεε ανπή ηδξ ιαεδηζηήξ πνμκζάξ οπάνπεζ ιζα ιζηνή πενίμδμ χζηε μ ιαεδηήξ κα 
εζζέθεεζ ζημ θοζζμθμβζηυ νοειυ δζααάζιαημξ. Ρη πξέπεη λα πξνζέρεη ν καζεηήο ζηελ 
δηαηξνθή ηνπ θαη κε πνηνπο ηξόπνπο κπνξεί απηή λα ηνλ βνεζήζεη; 

Κζα κέα ενεοκδηζηή ιεθέηδ ζε πεζναιαηυγςα, πμο έβζκε απυ επζζηήιμκεξ ζημ Ρμνυκημ ημο 
Θακαδά, δείπκεζ ηχνα υηζ ιζα δζαηνμθή πθμφζζα ζε θζπανέξ μοζίεξ, οζηενμφκ υζμκ αθμνά ηζξ 
ζηακυηδηεξ ικήιδξ ηαζ εηιάεδζδξ κέςκ πναβιάηςκ ή απυηηδζδξ κέςκ βκχζεςκ ζε ζφβηνζζδ 

ιε άθθα πεζναιαηυγςα πμο ηνέθμκηακ ιε ιζα ηακμκζηή δζαηνμθή. Αοηυ ζφιθςκα ιε ημοξ 
επζζηήιμκεξ μθείθεηαζ ζηδκ πανμοζία ζκζμοθζκμακηίζηαζδξ. Ζ ζκζμοθίκδ έπεζ ααζζηυ νυθμ ζημκ 
μνβακζζιυ ηαζ ζηα ηφηηανα ημο εβηεθάθμο δζεοημθφκμκηαξ ηδκ είζμδμ ηδξ βθοηυγδξ ζηα 

ηφηηανα δζαζθαθίγμκηαξ έηζζ υηζ εα έπμοκ επανηή πνμιήεεζα ζε εκένβεζα. Ζ ακηίζηαζδ ζηδκ 
ζκζμοθίκδ πανειπμδίγεζ ημ θοζζμθμβζηυ αοηυ ιδπακζζιυ. 

Νζ πνςηεΐκεξ δζαζπχκηαζ ηαηά ηδ δζαδζηαζία ηδξ πέρδξ ζε αιζκμλέα. Έκα ζοβηεηνζιέκμ 
αιζκμλφ, δ ηονμζίκδ, ζοιαάθθεζ ζηδκ αφλδζδ ηςκ επζπέδςκ ηδξ κημπαιίκδξ ηαζ επζκεθνίκδξ, μζ 
μπμίεξ έπμοκ ηδκ ζδζυηδηα κα πανίγμοκ ζημκ μνβακζζιυ εκένβεζα ηαζ κα ημκ ηναημφκ ζε 

εβνήβμνζδ. Ρνμθέξ ιε ιεβάθδ πενζεηηζηυηδηα ζε πνςηεΐκεξ είκαζ ημ αοβυ, ηα ράνζα, ηα 
εαθαζζζκά, ηα πμοθενζηά, ημ ηυηηζκμ ηνέαξ ηαζ ηα βαθαηημημιζηά πνμσυκηα. 

Ζ ηαηακάθςζδ ηνμθχκ πμο πενζέπμοκ οδαηάκεναηεξ πνμηαθεί παθάνςζδ ηαζ απαθθαβή απυ 
εηκεονζζιυ. Αοηυ ζοιααίκεζ δζυηζ ιε ηδ δζάζπαζδ ηςκ οδαηακενάηςκ ηαηά ηδκ πέρδ ημοξ 

πανάβεηαζ δ ζενμημκίκδ, δ μπμία πνμηαθεί αίζεδζδ παθάνςζδξ ηαζ δνειίαξ 
(ακηζηαηαεθζπηζηή). Ρνμθέξ πθμφζζεξ ζε οδαηάκεναηεξ πμο αμδεμφκ κα ιεζςεεί ημ ζηνεξ είκαζ 

δζάθμνα βθοηά εδέζιαηα, ημ ιαφνμ ρςιί, ηα δδιδηνζαηά, ηα γοιανζηά, ημ νφγζ, μζ παηάηεξ, ηα 
υζπνζα ηαεχξ ηαζ ηα πενζζζυηενα θνμφηα ηαζ θαπακζηά. 

Έιιεηςε θπιιηθνύ νμένο εοεφκεηαζ βζα ηδκ ιείςζδ ηςκ επζπέδςκ ζενμημκίκδξ, ιε 

απμηέθεζια κα πνμηαθείηαζ ζηνεξ. Ρμ θοθθζηυ ακζπκεφεηαζ ζημ πμνημηάθζ, ηδ ιπακάκα, ηζξ 
γφιεξ ηαζ ηα πνάζζκα θοθθχδδ θαπακζηά (π.π. ζπακάηζ), ιε απμηέθεζια υπμζμξ απμθεφβεζ ηα 
ηνυθζια αοηά κα δζαηνέπεζ ιεβαθφηενμ ηίκδοκμ ακάπηολδξ αβπςηζηχκ ηαηαζηάζεςκ. Ζ 

αζηαιίκδ C αμδεάεζ ζηδκ παναβςβή ηδξ αδνεκαθίκδξ ηαζ ηδξ κμν-αδνεκαθίκδξ, μζ μπμίεξ 
αμδεμφκ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο ζηνεξ. 

Βεθηίχζδ ηδξ ικήιδξ 
Ένεοκεξ ζοζπεηίγμοκ ηδ δζαηνμθή ιε ηδκ ηαηακάθςζδ ζοβηεηνζιέκςκ ηνμθχκ ηαζ ηδκ 
εκίζποζδ ηδξ ικήιδξ. Θνεπηζηά ζοζηαηζηά πμο έπμοκ ζοκδεεεί ιε ηδ δζαηήνδζδ ηδξ ικήιδξ 
ηαζ βεκζηυηενα ηδκ ηαθφηενδ εβηεθαθζηή θεζημονβία είκαζ δ αζηαιίκδ C, μζ αζηαιίκεξ ημο 

ζοιπθέβιαημξ Β (εεζαιίκδ, θοθθζηυ μλφ, Β6, Β12), δ αζηαιίκδ Δ, μ ζίδδνμξ, ηα ς-3 θζπανά 
μλέα ηαζ μνζζιέκα απυ ηα απαναίηδηα αιζκμλέα. 

Ρα σ-3 ιηπαξά νμέα πμο ανίζημκηαζ ζημ ιμονμοκέθαζμ, ζηα ράνζα (ηονίςξ ζημ ζμθμιυ, ηυκμ, 
ζημοιπνί, ημθζυ, ζανδέθεξ), ζυβζα, ηανφδζα, ακηνάηθα ηαζ ζε άθθα ηνυθζια ίζςξ 
πνμζηαηεφμοκ ημκ μνβακζζιυ απυ ελαζεέκδζδ ηδξ ικήιδξ. Ξζμ ζοβηεηνζιέκα πεζνάιαηα 

έδεζλακ υηζ δζαηνμθή πθμφζζα ζε έκα ς-3 θζπανυ μλφ, ημ δςημζαελακμσηυ μλφ (DHA), 
πνμζηαηεφεζ ημκ εβηέθαθμ απυ ηδκ απχθεζα ικήιδξ. 
 

Ρνμθέξ πθμφζζεξ ζε ρνιίλε εκδοκαιχκμοκ ηδ ικήιδ ηαζ εκζζπφμοκ ηδ δοκαηυηδηα 
ζοβηέκηνςζδξ. Ζ πμθίκδ ακήηεζ ζημ ζφιπθεβια αζηαιζκχκ Β ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ έηηνζζδ ηδξ 

πδιζηήξ μοζίαξ αηεηοθμπμθίκδξ απυ ημκ εβηέθαθμ, δ μπμία ζοζπεηίγεηαζ ιε ηδκ εκδοκάιςζδ 
ηδξ ικήιδξ. Ζ πμθίκδ ζοκακηάηαζ ζηα αοβά, ζμημθάηα ηαζ ημ ζοηχηζ. Σαναηηδνζζηζηυ είκαζ υηζ 
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ηα άημια πμο πανμοζζάγμοκ έθθεζρδ αοημφ ημο ενεπηζημφ ζοζηαηζημφ ειθακίγμοκ αζεεκή 
ικήιδ. 

Κεθέηεξ ηεθεοηαίςκ πνυκςκ έπμοκ δείλεζ υηζ μζ αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο πμο ανίζημκηαζ ζηα 
θνμφηα (θνέζηα ηαζ απμλδναιέκα) ηαζ ηα θνέζηα πνάζζκα θοθθχδδ θαπακζηά αεθηζχκμοκ ηδ 
δζαδζηαζία ηδξ ικήιδξ. Ρνυθζια υπςξ ημ βάθα, βζαμφνηζ ηαζ δδιδηνζαηά πνςζκμφ, ρςιί 

πενζέπμοκ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β, υπςξ Β1, Β6 ηαζ θοθθζηυ μλφ μζ μπμίεξ ζοιαάθθμοκ 
ζηδκ πνμζηαζία απυ ζοβηεηνζιέκα κεονμθμβζηά πνμαθήιαηα, υπςξ ιεζςιέκδ ικήιδ. Ζ 

αζηαιίκδ Β12 αμδεάεζ ζηδκ ικήιδ ηαζ ζηδκ ζοβηέκηνςζδ, ηαεχξ επίζδξ αμδεάεζ ζηδκ ζφκεεζδ 
ηδξ ιοεθίκδξ [πνμζηαηεοηζηή ιειανάκδ κεονζηχκ ηοηηάνςκ]. Ρμ πνάζζκμ ηζάζ είκαζ επίζδξ ιζα 
επζθμβή πθμφζζα ζε ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ. Νζ μοζίεξ αοηέξ πνμζηαηεφμοκ ημοξ ζζημφξ ημο 

μνβακζζιμφ απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ ηαζ ζοιαάθθμοκ ζηδκ πνμζηαζία ημο εβηεθάθμο ηαζ ηδ 
δζαδζηαζία ιάεδζδξ. 

Ζ δάραξε ηαζ μζ πδαηάλζξαθεο εεςνμφκηαζ επίζδξ ζδιακηζηά εκζζποηζηά ηδξ ικήιδξ. Ζ 
βθοηυγδ, ημ ααζζηυ ζοζηαηζηυ ηδξ γάπανδξ ηαζ υθςκ ηςκ οδαηακενάηςκ, απμηεθεί ημ 
απμηθεζζηζηυ ηαφζζιμ ημο εβηεθάθμο. Όηακ θμζπυκ ζηενήζμοιε ηα εβηεθαθζηά ιαξ ηφηηανα 
απυ ηδκ μοζία αοηή, δζαηανάζζεηαζ δ μιαθή θεζημονβία ημοξ. Ραοηυπνμκα, επεζδή δ βθοηυγδ 

ζοιαάθθεζ ζηδκ έηηνζζδ ζενμημκίκδξ, πμο είκαζ ααζζηυξ κεονμδζααζααζηήξ, ζοιιεηέπεζ ζηδ 
δζαηήνδζδ ηδξ ικήιδξ. Αοηυ πμο επίζδξ πνέπεζ κα βκςνίγμοιε είκαζ υηζ υηακ ηαηακαθχκμοιε 

απθμφξ οδαηάκεναηεξ [γάπανδ-βθοηά] πνμηαθμφκηαζ απυημιεξ αολμιεζχζεζξ ημο ζαηπάνμο 
ημο αίιαημξ, ακηίεεηα υηακ ηαηακαθχκμοιε ζφκεεημοξ οδαηάκεναηεξ [δδιδηνζαηά] δ 
ιεηααμθή ηδξ βθοηυγδξ ζημ αίια, βίκεηαζ ανβά ηαζ μιαθά. Ηδζαίηενεξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ έπεζ 

ημ ιέθζ ηαζ δ ζμημθάηα υζμκ αθμνά ηδ θεζημονβία ηδξ ικήιδξ, βζα αοηυ ημ θυβμ ηαθυ είκαζ κα 
πνμηζιχκηαζ ζηδ εέζδ ηδξ θεοηήξ γάπανδξ. 

Ζ ιεθηζίλε, έκα θςζθμθζπίδζμ είκαζ οπεφεοκδ βζα ηδκ βέκεζδ ααζζηχκ κεονμδζααζααζηχκ, 
πνμάβμκηαξ επζπνυζεεηα ηαζ ηζξ πκεοιαηζηέξ θεζημονβίεξ. Θαθή πδβή θεηζείκδξ είκαζ ημ αοβυ. 
Ν ζίδδνμξ αεθηζχκεζ ηδκ πκεοιαηζηή απυδμζδ ηαζ πνμθαιαάκεζ ηα ιαεδζζαηά πνμαθήιαηα ζηα 

παζδζά. Πε ηαηάζηαζδ έθθεζρδξ ζζδήνμο πανμοζζάγεηαζ ιεζςιέκδ ακηίθδρδ ηαζ ζηακυηδηα 
ιάεδζδξ. Θαθέξ πδβέξ ζζδήνμο είκαζ ημ ζοηχηζ, ημ ηνέαξ ηαζ ημ αοβυ. ΢πάνπεζ ιζα μοζία πμο 
πνμένπεηαζ απυ αιζκμλφ ζενίκδ ή θςζθμηζδοθμζενίκδ, δ μπμία θαίκεηαζ κα ζοιαάθεζ ζηδκ 

αεθηίςζδ ηδξ ζοβηέκηνςζδξ. 

Ξνςζκυ 
Ρα επίπεδα βθοηυγδξ ιεζχκμκηαζ ημ ανάδο ηαηά ημκ φπκμ. Όηακ λοπκήζμοιε, ανβμφκ κα 

αολδεμφκ. Ζ παιδθή βθοηυγδ αίιαημξ έπεζ ζοζπεηζζεεί ιε θηςπή ικήιδ, δοζημθίεξ ηδξ 
ζοβηέκηνςζδξ ηαζ ηδξ ιάεδζδξ. Ρνχβμκηαξ θμζπυκ πνςζκυ, αολάκμοιε ηα επίπεδα βθοηυγδξ 
αίιαημξ ηαζ επζηνέπμοιε ζημκ μνβακζζιυ ιαξ κα θεζημονβεί ηακμκζηά. Δπίζδξ, ιζα ζεζνά απυ 

δδιμζζεοιέκεξ ένεοκεξ πμο ιεθέηδζακ ηδκ απυδμζδ ιαεδηχκ ζε πνςζκά ηεζη ζημ ζπμθείμ 
ιεηά ηδ θήρδ ή ιδ πνςζκμφ έδεζλακ υηζ δ απυδμζή ημοξ ήηακ ορδθυηενδ υηακ ηα παζδζά είπακ 

ηαηακαθχζεζ πνςζκυ ζημ ζπίηζ, ηάηζ πμο μθείθμκηακ ηαζ ζηδκ ηαθφηενδ θεζημονβία ηδξ ικήιδξ 
ημοξ. Κάθζζηα, δ ηαηακάθςζδ οδαηακενάηςκ ζημ πνςζκυ ζοζπεηίζηδηε ζζπονά ιε ηδκ 
πνμζμπή ηαζ ηδκ ζηακυηδηα ικήιδξ ηςκ παζδζχκ ζημ ζπμθείμ. 

Έκα ζζμννμπδιέκμ πνςζκυ εα πνέπεζ κα πενζθαιαάκεζ ιζα πμζηζθία ηνμθίιςκ, ζε ηαεδιενζκή 
αάζδ, έηζζ χζηε κα ελαζθαθίγεηαζ δ πνυζθδρδ υθςκ ηςκ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ηαζ ηςκ 
θοηζηχκ ζκχκ. Ννζζιέκεξ ηαθέξ πνμηάζεζξ βζα πνςζκυ είκαζ: 

 1 θθζηγάκζ βάθα ιε δδιδηνζαηά πνςζκμφ πςνίξ πνμζεήηδ γάπανδξ ηαζ 1 θνμφημ, 
 1 ημζη (ιε ρςιί μθζηήξ άθεζδξ ηαζ ηονί) ηαζ 1 θοζζηυ ποιυ, 
 1 θθζηγάκζ βάθα, 1-2 θέηεξ ρςιί ιε ιανβανίκδ ηαζ ιέθζ ηαζ 1 θνμφημ, 

 1 θθζηγάκζ βάθα, 1 ημοθμφνζ Θεζζαθμκίηδξ ηαζ 1 θνμφημ, 
 1 θθζηγάκζ βάθα, 2 ιπζζηυηα digestive, 
 1 βζαμφνηζ ιε δδιδηνζαηά πνςζκμφ ηαζ 1 θνμφημ 
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Κζηνά βεφιαηα 
Ρα ζοπκά βεφιαηα, παιδθά ζε θζπανά απμηεθμφκ ιζα ζςζηή επζθμβή επεζδή είκαζ πζμ εφπεπηα, 

πςνίξ κα απαζπμθείηαζ ιεβάθδ πμζυηδηα αίιαημξ ζημ πεπηζηυ ζφζηδια βζα παναηεηαιέκμ 
πνμκζηυ δζάζηδια, δίκμκηαξ ηδκ δοκαηυηδηα ζημκ ιαεδηή κα επζηεθέζεζ ηζξ πκεοιαηζηέξ ημο 

δζενβαζίεξ πζμ απμηεθεζιαηζηά. 

Γίαζηεξ Αδοκαηίζιαημξ 
Ακ αημθμοεείηε ζοπκά ηάπμζμ αοζηδνυ πνυβναιια αδοκαηίζιαημξ ηαζ λεπκάηε ζοπκά, ιδ 

εεςνήζεηε αοηά ηα δφμ εκηεθχξ άζπεηα ιεηαλφ ημοξ. Δνεοκδηέξ έδεζλακ υηζ άημια πμο 
αημθμοεμφκ αοζηδνέξ δίαζηεξ (crash diets) έπμοκ παιδθυηενδ ζηακυηδηα ικήιδξ ζοβηνζηζηά ιε 
άημια πμο δεκ επζδίδμκηαζ ζε ηέημζμο είδμοξ δίαζηεξ. Αοηυ απμδίδεηαζ ζημ βεβμκυξ υηζ αοηέξ μζ 

δίαζηεξ ζηενμφκ ηα άημια πμο ηζξ αημθμοεμφκ ηαζ ηαηά επέηηαζδ ημκ εβηέθαθυ ημοξ απυ 
ααζζηά ενεπηζηά ζοζηαηζηά ιε ηονζυηενμ ηδ βθοηυγδ, αθμφ μζ ζοβηεηνζιέκεξ δίαζηεξ είκαζ πμθφ 

θηςπέξ ζε οδαηάκεναηεξ (ζοκήεςξ ζηδνίγμκηαζ ζημκ απμηθεζζιυ ημο ρςιζμφ, γοιανζηχκ, 
παηάηαξ, νογζμφ ηαζ θνμφημο). Δπίζδξ, μζ δίαζηεξ αοηέξ ζηενμφκηαζ ημ εθαζυθαδμ, πθμφζζα 
πδβή αζηαιίκδξ Δ, απαναίηδηδξ βζα ηδκ μιαθή δζαδζηαζία ηδξ ικήιδξ. Γζα αοηυ έπεηε έκακ 

αηυιδ θυβμ κα απμθεφβεηε δίαζηεξ πμο οπυζπμκηαζ βνήβμνμ απμηέθεζια ιέζα υιςξ απυ 
επζηίκδοκδ βζα ηδκ οβεία ζαξ ζηένδζδ. 

Ποιπθδνχιαηα δζαηνμθήξ 
Ζ θήρδ ζοιπθδνςιάηςκ πνέπεζ κα ζοζηήκεηαζ απμηθεζζηζηά απυ ανιυδζμοξ επζζηήιμκεξ 
[δζαζημθυβμξ, βζαηνυξ], υπμο εα έπεζ θδθεεί οπυρδ δ ηάθορδ ηςκ ενεπηζηχκ ακαβηχκ ημο 
απυ ημ διενμθυβζμ ηαηαβναθήξ ημο ιαεδηή, βζα ηοπυκ ενεπηζηέξ εθθείρεζξ. Πε βεκζηέξ 

βναιιέξ ηα ζοιπθδνχιαηα αμδεμφκ ζηδκ πκεοιαηζηή θεζημονβία, πθδκ υιςξ ζδζαίηενδ 
πνμζμπή πνέπεζ κα δμεμφκ ζε ηάπμζα πμο ειπενζέπμοκ ηαθεΐκδ ηαζ ιπμνεί κα οπενδζεβείνμοκ 

ημ κεονζηυ ζφζηδια. 

 

Γνάθεζ Σξηζηίλα Φνληόξ 
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ΠΡΝΚΑΡΗΘΖ ΢ΓΗΔΗΛΖ  

 

Έκα θαιπενυ, οβζέξ παιυβεθμ απμηεθεί ζδιακηζηυ υπθμ ζηδκ 

αοημπεπμίεδζδ εκυξ ακενχπμο. Αξ ημ πανίζμοιε θμζπυκ ιε 

αβάπδ ζηα παζδζά ιαξ!!!! 

Απθμί, ααζζημί ηακυκεξ βζα κα αημθμοεήζεηε εζείξ μζ βμκείξ, 

χζηε κα πνμζηαηεφζεηε ηδκ οβεία ηςκ δμκηζχκ ηςκ παζδζχκ 

ζαξ 

1.  Ζ δζαηνμθή εκυξ παζδζμφ πνέπεζ κα πενζέπεζ ηζξ 

αηυθμοεεξ μιάδεξ ηνμθίιςκ 

 Ρμ βάθα ηαζ ηα πανάβςβά ημο πμο πενζέπμοκ πνςηείκεξ, 

αζαέζηζμ, αζηαιίκεξ A ηαζ D( Ζ αζηαιίκδ D ζοιαάθθεζ 

ζηδ πνυθδρδ ηδξ ναπίηζδαξ) 

 Ρμ ηνέαξ, ηα ράνζα, ηα αοβά, ημ ημηυπμοθμ, ημοξ 

λδνμφξ ηανπμφξ πμο πενζέπμοκ πνςηείκεξ, αζαέζηζμ, 

αζηαιίκεξ A, B, D,  ηαζ κζαζίκδ 

 Ρα θαπακζηά ηαζ ηα θνμφηα επμπήξ πμο πενζέπμοκ 

οδαηάκεναηεξ, αζηαιίκεξ α ηαζ C αθθά ηαζ ζπκμζημζπεία 

 Ρα δδιδηνζαηά ηαζ ηα πανάβςβά ημοξ πμο πενζέπμοκ 

οδαηάκεναηεξ, ζφιπθεβια αζηαιζκχκ Β ηαζ ζίδδνμ 

2. Απμθοβή ηνοθχκ ιμνθχκ γάπανδξ υπςξ : ακαροηηζηά, 

ημνκ-θθέζηξ, ποιμί, βζαμφνηζ ιε πνυζεεηα, ηέηζαπ, ιμοζηάνδα 

3. Θαθυ ιάζδια ηδξ ηνμθήξ, δ μπμία υιςξ δε πνέπεζ κα παναιέκεζ ζημ ζηυια βζα ιεβάθμ 

πνμκζηυ δζάζηδια. Ζ παναιμκή δδιζμονβεί εοκμσηέξ ζοκεήηεξ βζα ηδ δδιζμονβία 

ηενδδυκαξ, ηαεχξ δίκεζ ενεπηζηυ οθζηυ ζηα ιζηνυαζα ημο ζηυιαημξ βζα κα 

πμθθαπθαζζαζημφκ. 

4. Θαηακάθςζδ ζηθδνχκ ηνμθχκ, υπςξ ιήθμ, ηανυημ, αββμφνζ, ρςιί μθζηήξ άθεζδξ. Νζ 

ηνμθέξ αοηέξ ζοκηεθμφκ ζηδκ οβεία ηςκ μφθςκ ηαζ ζημκ θοζζηυ αοημηαεανζζιυ ηςκ 

δμκηζχκ 

5.Ρμ δζαζημθυβζμ ημο παζδζμφ πνέπεζ κα είκαζ πθμφζζμ ζε θοηζηέξ ίκεξ πμο αμδεμφκ ημκ 

ιεηααμθζζιυ ηδξ γάπανδξ ηαζ έηζζ πενζμνίγεηαζ δ αθαπηζηή ηδξ δνάζδ 

 

 

Γνάθεζ Είθνπ Έπα 
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Ιηγόηεξν θξέαο, πεξηζζόηεξε δσή 

 

Ζ εθθδκζηή Κεζμβεζαηή Γζαηνμθή, έπεζ 

ακαβκςνζζηεί παβημζιίςξ ςξ ημ πζμ ζςζηυ 
ηαζ οβζεζκυ πνυηοπμ δζαηνμθήξ, πμο 
πνμάβεζ ηδκ οβεία ημο ακενχπμο. 

Γοζηοπχξ υιςξ, μζ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ 
ηςκ εθθήκςκ εηείκδξ ηδξ επμπήξ, δεκ 

επζθεπηήηακ θυβς ημοθημφναξ ή βκχζεςκ, 
αθθά θυβς ακάβηδξ (ηαηακάθςκακ ηαηά 
ηφνζμ θυβμ θνμφηα, θαπακζηά ηαζ 

δδιδηνζαηά, ηα μπμία ηαθθζενβμφζακ ιυκμζ 
ημοξ, ηαζ απυ εηεί ηαζ πένα υηζ άκηεπε δ 

μζημκμιζηή ημοξ ηαηάζηαζδ). Κε ηδ πάνμδμ 
ημο πνυκμο, μ ηνυπμξ δζαηνμθήξ ηςκ 
εθθήκςκ άθθαλε, ηαζ πθέμκ αημθμοεμφκ ηδ 

δοηζημφ ηφπμο - ηνεαημθαβζηή δζαηνμθή, 
υπςξ ηαζ μζ ηάημζημζ ηςκ οπυθμζπςκ 

Δονςπασηχκ πςνχκ.  

Δθαηνκκύξηα δσέο παγθνζκίσο ζα 
ζώδνληαλ αλ ν θαζέλαο καο κείσλε ηελ 

θαηαλάισζε θξέαηνο, ζύκθσλα κε 
βξεηαλνύο εηδηθνύο. 

Κζα ένεοκα  πμο δζελήπεδ ιε πνςημαμοθία 
ημο ιδ ηενδμζημπζημφ μνβακζζιμφ «Φίθμζ 
ηδξ Γδξ» (Friends of the Δarth) δείπκεζ υηζ 

ιυκμ ζηδ Βνεηακία, εα απμθεφβμκηακ 
45.000 εάκαημζ εηδζίςξ ελαζηίαξ 

ηανδζμπαεεζχκ, εβηεθαθζηχκ ηαζ ηανηίκςκ 
υπςξ μ ηανηίκμξ ημο εκηένμο, ακ μ 
πθδεοζιυξ ηαηακάθςκε θζβυηενμ απυ ηνεζξ 

θμνέξ ηδκ εαδμιάδα ηνέαξ ηαζ ιάθζζηα ζε 
ζοκμθζηή πμζυηδηα πμο δεκ εα λεπενκμφζε 

ηα 210 βναιιάνζα εαδμιαδζαίςξ 
(ακηζζημζπμφκ ζε πενίπμο ιζζυ θμοηάκζημ 
ηδκ διένα).  

Ζ ιείςζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ ηνεαηζηχκ 
υιςξ, εα ήηακ ζςηήνζα βζα ημοξ ηαημίημοξ 

υθςκ ηςκ πςνχκ πμο αημθμοεμφκ ιζα 
δοηζημφ ηφπμο δζαηνμθή (ιεηαλφ ηςκ 

μπμίςκ είκαζ πθέμκ- δοζηοπχξ- ηαζ μζ 
Έθθδκεξ). Ακ ηαζ ζηδ κέα ιεθέηδ ηα 
ζημζπεία αθμνμφζακ ιυκμ ηδ Βνεηακία, είκαζ 

θμβζηυ υηζ ακαθμβζηά, δ ιείςζδ ηδξ 
ηαηακάθςζδξ ηνέαημξ εα ιπμνμφζε κα 

ζχζεζ ηδ γςή πενζζζυηενςκ απυ 8.000 
αηυιςκ εηδζίςξ ηαζ ζηδ πχνα ιαξ. 

Ξξσηαζιεηέο ζηελ θξεαηνθαγία νη 

Έιιελεο 

Νζ Έθθδκεξ δεκ θαίκεηαζ κα ζοιιενίγμκηαζ 

ηζξ ακδζοπίεξ ηςκ επζζηδιυκςκ ηαεχξ 
έπμοκ ημκ ηίηθμ ηςκ πνςηαεθδηχκ ζηδκ 

ηνεαημθαβία ζε εονςπασηυ επίπεδμ, υπςξ 

δείπκμοκ ενεοκδηζηά ζημζπεία. Ρμ 1960 δ 
ιέζδ διενήζζα ηαηακάθςζδ ηνέαημξ ζηδ 
πχνα ιαξ δεκ λεπενκμφζε ηα 35 βναιιάνζα. 

Υζηυζμ ζήιενα δ ηαηακάθςζδ αββίγεζ ηα 
100-150 βναιιάνζα ηαηά ηεθαθήκ 

διενδζίςξ. Νπυηε ημ 2011, είιαζηε ζηδ 
δοζάνεζηδ εέζδ κα πμφιε υηζ εκχ δ Δθθάδα 
ηάπμηε ήηακ ιζα πχνα, πανάδεζβια πνμξ 

ιίιδζδ, πθέμκ είκαζ πανάδεζβια πνμξ 
απμθοβήκ! 

 

Ξνηα είλαη όκσο ην απνηειέζκαηα ηεο 
ππέξκεηξεο θαηαλάισζεο θξέαηνο; 

Θανδζαββεζαηά κμζήιαηα: Ζ ηαηακάθςζδ 

ηυηηζκμο ηνέαημξ είκαζ δ ηονζυηενδ πδβή 
πνυζθδρδξ ημνεζιέκμο θίπμοξ ηαζ 

δζαηνμθζηήξ πμθδζηενίκδξ. Όζμ ιεβαθφηενδ 
ηαηακάθςζδ ηυηηζκμο ηνέαημξ ηυζμ 
ιεβαθφηενδ εκαπυεεζδ πμθδζηενίκδξ ζηζξ 

ανηδνίεξ (αεδνςιάηςζδ), δζαδζηαζία δ 
μπμία λεηζκάεζ απυ ηδκ παζδζηή δθζηία. 

Θανηίκμξ: Ξανυθμ πμο ημ βεκεηζηυ 
οπυααενμ παίγεζ ημκ ηονζυηενμ νυθμ, ημ 
60% υθςκ ηςκ πενζπηχζεςκ ηανηίκμο 

μθείθμκηαζ ζε θάεμξ δζαηνμθή. Δζδζηά, δ 
ιεβάθδ ηαηακάθςζδ ηυηηζκμο ηνέαημξ 

αολάκεζ ημκ ηίκδοκμ βζα ηανηίκμ ημο παπέμξ 
εκηένμο ηαζ ημο πνμζηάηδ. Ρμ ηνέαξ πμο 
θηάκεζ ζημ έκηενμ γοιχκεηαζ απυ ημ 

ααηηήνζα πμο οπάνπμοκ ζε αοηυ, 
πανάβμκηαξ ημλζημφξ ιεηααμθίηεξ μζ μπμίμζ 
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απμννμθχκηαζ απυ ημκ εκηενζηυ αοθυ, 
ζδζαίηενα υηακ δεκ οπάνπμοκ θοηζηέξ ίκεξ 

ζημ δζαζημθυβζμ, μζ μπμίεξ ιεζχκμοκ ηδκ 
απμννυθδζδ ημοξ. 

Ζ οπένιεηνδ ηαηακάθςζδ ηνέαημξ 
ζοκδέεηαζ επίζδξ ιε ηδκ ειθάκζζδ 
ανενίηζδαξ, Alzheimer, μζηεμπυνςζδξ ηαζ 

αζεεκεζχκ ηςκ ιαηζχκ (ηαηαννάηηδξ). 

Ξώο λα πξνζηαηέςνπκε ινηπόλ ηνλ 

νξγαληζκό καο:  

Ξνμηεζιέκμο κα πνμάβμοιε ηδκ οβεία ιαξ, 
ιέζς ηδξ ζςζηήξ δζαηνμθήξ, ιπμνμφιε κα 

αημθμοεήζμοιε ημ πνυηοπμ ηδξ 
Κεζμβεζαηήξ Γζαηνμθήξ. Έηζζ πνέπεζ κα 

έπμοιε ιέηνμ υζμκ αθμνά ημ ηυηηζκμ 
ηνέαξ, ηαηακαθχκμκηαξ αμδζκυ, πμζνζκυ, 
αθθά ηαζ θμοηάκζηα ή αθθακηζηά 1-2 θμνέξ 

ημ ιήκα. 

Γζα κα ηαθφρμοιε ηζξ ακάβηεξ ιαξ ζε 

πνςηεΐκδ, ζίδδνμ ηαζ αζηαιίκεξ, ανηεί κα 
ηαηακαθχζμοιε 2 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα 

θεοηυ ηνέαξ (ημηυπμοθμ, βαθμπμφθα) ηαζ 
1-2 θμνέξ ράνζ, εθυζμκ βεκζηά 

αημθμοεμφιε έκα οβζεζκυ ηνυπμ δζαηνμθήξ. 
Ρζξ οπυθμζπεξ διένεξ ηδξ εαδμιάδαξ 

μθείθμοιε κα ηαηακαθχκμοιε υζπνζα ηαζ 
θαδενά (ημοθάπζζημκ 2 θμνέξ ηδκ 
εαδμιάδα), εκχ ζε ηαεδιενζκή αάζδ εα 

πνέπεζ κα παίνκμοιε επανηή πμζυηδηεξ απυ 
θαπακζηά, θνμφηα ηαζ δδιδηνζαηά, ηα μπμία 

ανίζημκηαζ ζηδ αάζδ ηδξ ποναιίδαξ ηδξ 
Κεζμβεζαηήξ Γζαηνμθήξ. 

Ποκεπχξ, πνέπεζ κα εβηαηαθείρμοιε ηδ 

ζοκήεεζα πμο έπμοιε ςξ Έθθδκεξ κα 
ζοκδέμοιε ημ ηυηηζκμ ηνέαξ ιε ηζξ ζηζβιέξ 

πανάξ ηαζ δζαζηέδαζδξ, ςξ ακαπυζπαζημ 
ιεκμφ ημο μζημβεκεζαημφ ηναπεγζμφ. Θαζνυξ 
είκαζ κα επακέθεμοιε ζηδ Κεζμβεζαηή 

Γζαηνμθή ηαζ κα εζζάβμοιε άθθα θαβδηά 
ζημ μζημβεκεζαηυ ηναπέγζ, υπςξ βζα 

πανάδεζβια ημ ράνζ ηαζ ηα θαδενά. Πημ 
ηάης ηάης, μπμζμδήπμηε θαβδηυ πμο 

ιαβεζνεφεηαζ ιε αβάπδ, είκαζ πάκηα πμθφ 
κυζηζιμ, ηαζ αξ ιδκ πενζέπεζ ηνέαξ… 

 

Γνάθεζ Βιαζεξνύ Νιπκπία 

 


