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616 ÕÐÏÕÑÃÅÉÏ ÕÃÅÉÁÓ ÊÁÉ ÐÑÏÍÏÉÁÓ

1. ÅÉÓÁÃÙÃÇ

Ç äéáèåóéìüôçôá ôùí ôñïößìùí åðçñÝáæå áíÝêáèåí ôçí
áíèñþðéíç éóôïñßá. Ïé äéáôñïöéêÝò åëëåßøåéò
ðáñáìÝíïõí âáóéêïß ðáñÜãïíôåò äéáìüñöùóçò ôïõ
íïóïëïãéêïý öÜóìáôïò óå ðïëëÝò ðëçèõóìéêÝò ïìÜäåò
ôïõ áíáðôõóóüìåíïõ êüóìïõ. Óôéò áíáðôõãìÝíåò ÷þñåò,
üìùò, ç Ýêöñáóç ôçò êáêÞò äéáôñïöÞò Ý÷åé áëëÜîåé.
ÃíùóôÝò äéáôñïöéêÝò åëëåßøåéò åîáêïëïõèïýí íá
ðëÞôôïõí ôìÞìáôá ôïõ ðëçèõóìïý êáé íÝá óýíäñïìá
äéáôñïöéêþí åëëåßøåùí óõíå÷ßæïõí íá áíáêáëýðôïíôáé
(ð.÷. Ýëëåéøç öõëëéêïý ïîÝïò óå ó÷Ýóç ìå ôçí
áíåãêåöáëßá êáé ôç äéó÷éäÞ ñÜ÷ç). Ïé ðåñéóóüôåñåò
äéáôñïöïåîáñôþìåíåò ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò, üìùò,
áíÜãïíôáé óå äéáôñïöéêÝò õðåñâïëÝò Þ ðïéïôéêÝò
ðáñåêêëßóåéò êáé åìöáíßæïíôáé óôïõò åíÞëéêåò ìå ôç
ìïñöÞ óõ÷íþí ÷ñüíéùí íïóçìÜôùí, üðùò ôá
êáñäéáããåéáêÜ êáé ïé íåïðëáóßåò äéáöüñùí åíôïðßóåùí.

ÌÝ÷ñé ôï ôÝëïò ôïõ Â´ Ðáãêïóìßïõ ÐïëÝìïõ, ç ÅëëÜäá
åß÷å ðïëëÜ ðñïâëÞìáôá ðïõ åîáêïëïõèïýí íá åßíáé
êïéíÜ óôéò áíáðôõóóüìåíåò ÷þñåò. Áðü ôï 1950, üìùò,
ç ïéêïíïìéêÞ áíÜðôõîç óõíïäåýôçêå áðü ôç ìåßùóç ôçò
ðñüùñçò èíçóéìüôçôáò êáé ôçí áýîçóç ôçò åðßðôùóçò ôçò
óôåöáíéáßáò íüóïõ êáé ôùí ðåñéóóïôÝñùí íåïðëáóéþí.1�3

Ï õøçëüò åðéðïëáóìüò ôïõ êáðíßóìáôïò êáé ïñéóìÝíïé
ðáñÜãïíôåò ôçò áóôéêïðïßçóçò4,5 ìðïñåß íá óõíÝâáëáí
óôéò äõóìåíåßò ôÜóåéò ó÷åôéêÜ ìå ôç íïóçñüôçôá ôùí
åíçëßêùí. Áíáãíùñßæåôáé, üìùò, üëï êáé ðåñéóóüôåñï üôé
âáóéêüò ðáñÜãïíôáò ðïõ åðçñåÜæåé ôéò ôÜóåéò áõôÝò åßíáé
ç áëëáãÞ ôùí äéáôñïöéêþí óõíçèåéþí åíüò ìåãÜëïõ êáé
óõíå÷þò áõîáíüìåíïõ ôìÞìáôïò ôïõ Åëëçíéêïý
ðëçèõóìïý, ôï ïðïßï áðïìáêñýíåôáé áðü ôçí
ðáñáäïóéáêÞ ÌåóïãåéáêÞ äéáôñïöÞ õéïèåôþíôáò äõôéêÝò
äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò êáé ôñüðï æùÞò. ÊáôÜ óõíÝðåéá,
ç åéóáãùãÞ êáé åöáñìïãÞ äéáôñïöéêþí óõóôÜóåùí
áðáó÷ïëåß ôüóï ôïõò åðéóôÞìïíåò ôçò äéáôñïöÞò êáé ôçò
äçìüóéáò õãåßáò, üóï êáé ôï åõñýôåñï êïéíü.

2. ÄÉÁÔÑÏÖÉÊÅÓ ÏÄÇÃÉÅÓ ÓÅ ÅÐÉÐÅÄÏ ÔÑÏÖÉÌÙÍ

Ïé äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò óå åðßðåäï èñåðôéêþí
óõóôáôéêþí ðáñÝ÷ïõí ôñåéò ôéìÝò áíÜ èñåðôéêü
óõóôáôéêü: ôï åëÜ÷éóôï üñéï ðñüóëçøçò (Lowest Thresh-
old Intake, LTI: ç äéáôñïöéêÞ ðñüóëçøç èñåðôéêïý
óõóôáôéêïý êÜôù áðü ôçí ïðïßá, óýìöùíá ìå ôá
óýã÷ñïíá åðéóôçìïíéêÜ äåäïìÝíá, üëá ó÷åäüí ôá Üôïìá
ìéáò ïìÜäáò èá Þôáí áäýíáôï íá äéáôçñÞóïõí ôç
ìåôáâïëéêÞ ôïõò áêåñáéüôçôá, ìå âÜóç ôï êñéôÞñéï ðïõ
Ý÷åé åðéëåãåß ãéá êÜèå èñåðôéêü óõóôáôéêü· éóïýôáé ìå ôç
ìÝóç ôéìÞ ôçò äéáôñïöéêÞò ðñüóëçøçò ôïõ èñåðôéêïý
óõóôáôéêïý ìåßïí äýï óôáèåñÝò áðïêëßóåéò), ôç ìÝóç
áíÜãêç ðñüóëçøçò (Average Requirement, AR: ç

áíÜãêç ðñüóëçøçò èñåðôéêïý óõóôáôéêïý, óôçí ïðïßá
áíôéóôïé÷åß ç ìåãáëýôåñç óõãêÝíôñùóç ôïõ ðëçèõóìïý·
éóïýôáé ìå ôç ìÝóç ôéìÞ ôçò äéáôñïöéêÞò ðñüóëçøçò ôïõ
èñåðôéêïý óõóôáôéêïý) êáé ôçí ðñüóëçøç áíáöïñÜò
ðëçèõóìïý (Population Reference Intake, PRI:
ðáëáéüôåñá, ïíïìáæüôáí óõíéóôþìåíç çìåñÞóéá
ðñüóëçøç Þ RDA � Recommended Daily Allowance êáé
åßíáé ç ðñüóëçøç èñåðôéêïý óõóôáôéêïý ðïõ êáëýðôåé ôéò
áíÜãêåò üëùí ó÷åäüí ôùí õãéþí áôüìùí åíüò
ðëçèõóìïý· éóïýôáé ìå ôç ìÝóç ôéìÞ ôçò äéáôñïöéêÞò
ðñüóëçøçò ôïõ èñåðôéêïý óõóôáôéêïý óõí äýï óôáèåñÝò
áðïêëßóåéò).6 Ç êáôáãñáöÞ óõóôÜóåùí óå åðßðåäï
èñåðôéêþí óõóôáôéêþí åßíáé ÷ñÞóéìç, ãéáôß åðéôñÝðåé ôçí
áêñéâÞ ôáõôïðïßçóç ôùí äéáôñïöéêþí áðáéôÞóåùí ãéá ôçí
êÜëõøç ôùí ìåôáâïëéêþí áíáãêþí êáé ôç ìåßùóç ôçò
ðéèáíüôçôáò åìöÜíéóçò äéáôñïöéêþí åëëåßøåùí. Ïé óõ-
óôÜóåéò óå åðßðåäï èñåðôéêþí óõóôáôéêþí, üìùò, äåí
ìðïñïýí åýêïëá íá ÷ñçóéìïðïéçèïýí áðü ôï ìÝóï
êáôáíáëùôÞ, ðïõ óêÝöôåôáé êáé áðïöáóßæåé ãéá ôñüöéìá
êáé ü÷é ãéá èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ. Ïé äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò
óå åðßðåäï ôñïößìùí ìðïñïýí íá åßíáé ôüóï
åðéóôçìïíéêÜ âÜóéìåò, üóï êáé ãåíéêÜ êáôáíïçôÝò ãéá
ôïõò áêüëïõèïõò ëüãïõò:

• Ç äéáôñïöÞ áðïôåëåßôáé áðü ôñüöéìá. Ïé äéáôñïöéêÝò
ïäçãßåò óå åðßðåäï ôñïößìùí, óå áíôéäéáóôïëÞ ìå ôéò
äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò óå åðßðåäï èñåðôéêþí
óõóôáôéêþí, õðüêåéíôáé Üìåóá óôç ëïãéêÞ ôùí
äéáôñïöéêþí åðéëïãþí.

• Ïé åðéäçìéïëïãéêÝò åíäåßîåéò, ðïõ áöïñïýí ôç ó÷Ýóç
ôçò äéáôñïöÞò ìå ôçí õãåßá êáé äéÜöïñá íïóÞìáôá,
áíáöÝñïíôáé óå ðñïóëÞøåéò ôñïößìùí. Áíôßèåôá, ïé
åíäåßîåéò ðïõ áöïñïýí ôá èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ
âáóßæïíôáé óå ìåëÝôåò óå ðåéñáìáôüæùá Þ ðñïêýðôïõí
áðü åðéäçìéïëïãéêÝò ìåëÝôåò, åöüóïí ôá èñåðôéêÜ áõôÜ
óõóôáôéêÜ ðåñéëáìâÜíïíôáé óôïõò äéáèÝóéìïõò ðßíáêåò
óýíèåóçò ôñïößìùí. ÓõóôáôéêÜ óôïé÷åßá Üãíùóôá Þ
Üãíùóôùí öõóéïëïãéêþí óõíåðåéþí äåí ìðïñïýí íá
êáëõöèïýí ìÝóù ôùí óõíéóôþìåíùí ðñïóëÞøåùí óå
åðßðåäï èñåðôéêþí óõóôáôéêþí, åíþ ìðïñïýí Ýììåóá
íá êáëõöèïýí ìå äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò óå åðßðåäï
ôñïößìùí.

• Ðñüôõðá êáôáíÜëùóçò ôñïößìùí ìðïñåß íá
ó÷åôßæïíôáé óôåíüôåñá ìå ôçí õãåßá êáé äéÜöïñá
íïóÞìáôá áðü ü,ôé ðñïóëÞøåéò óõãêåêñéìÝíùí
ôñïößìùí Þ èñåðôéêþí óõóôáôéêþí. Ôï åíäå÷üìåíï
áõôü áíôéìåôùðßæåôáé ìå ôç ÷ñÞóç äéáôñïöéêþí
ïäçãéþí óå åðßðåäï ôñïößìùí.

• Ïé äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò óå åðßðåäï ôñïößìùí ìðïñïýí
íá åíóùìáôþóïõí ðáñáìÝôñïõò ôïõ êïéíùíéêï-
ðïëéôéóìéêïý ðåñéâÜëëïíôïò ðïõ åðçñåÜæïõí ôç



äéáèåóéìüôçôá êáé ôéò åðéëïãÝò ôùí ôñïößìùí êáé
ìðïñïýí íá ðáñáêÜìøïõí åìðüäéá óõìðåñéöïñÜò
ðïõ äõóêïëåýïõí ôçí åöáñìïãÞ ôïõò.

3. ÅÐÉÓÔÇÌÏÍÉÊÅÓ ÅÍÄÅÉÎÅÉÓ
ÃÉÁ ÔÉÓ Ó×ÅÓÅÉÓ ÄÉÁÔÑÏÖÇÓ ÊÁÉ ÕÃÅÉÁÓ

ÕðÜñ÷ïõí óçìáíôéêÝò åíäåßîåéò üóïí áöïñÜ ôï ñüëï
ôçò äéáôñïöÞò óôçí õãåßá. Áíáóêüðçóç ôùí åíäåßîåùí
áõôþí Ý÷åé ãßíåé óå ìéá äçìïóßåõóç ôïõ Åèíéêïý
Óõìâïõëßïõ Åñåõíþí ôùí ÇÐÁ,7 åíþ ôá íåüôåñá
åõñÞìáôá óõíïøßæïíôáé óå ðïëëÝò ðñüóöáôåò
äçìïóéåýóåéò.6,8�14 ÓçìáíôéêÞ åñåõíçôéêÞ äñáóôçñéüôçôá
Ý÷åé áíáðôõ÷èåß êáé óôçí ÅëëÜäá, áñ÷éêÜ áðü ôïõò
¸ëëçíåò óõíåñãÜôåò ôçò ÌåëÝôçò ôùí ÅðôÜ ×ùñþí15 êáé
áñãüôåñá áðü ðïëëÝò åñåõíçôéêÝò ïìÜäåò ðïõ
åñãÜóôçêáí êáé åñãÜæïíôáé óôçí åðéäçìéïëïãßá ôùí
íåïðëáóéþí, ôùí êáñäéáããåéáêþí íïóçìÜôùí êáé ôùí
ðáéäéáôñéêþí íïóçìÜôùí. ÓçìáíôéêÞ åñåõíçôéêÞ
äñáóôçñéüôçôá Ý÷åé ðñüóöáôá áíáðôõ÷èåß óôç ÷þñá ìáò
óôç äéåñåýíçóç ôçò ó÷Ýóçò ôçò äéáôñïöÞò ìå ôï
óáê÷áñþäç äéáâÞôç ôïõ åíçëßêïõ.16,17 Äåí åßíáé óêüðéìï
íá åêôåèïýí áíáëõôéêÜ ôá äåäïìÝíá ôçò ðáãêüóìéáò
âéâëéïãñáößáò ãéá ôéò ó÷Ýóåéò ôçò äéáôñïöÞò ìå ôçí
åðßðôùóç äéáöüñùí íïóçìÜôùí. Åðéóçìáßíïíôáé áðëþò
ôá âáóéêÜ åõñÞìáôá ìå åéäéêÞ áíáöïñÜ óôç óçìåñéíÞ
ÅëëçíéêÞ ðñáãìáôéêüôçôá.

• Óýíäñïìá áðü Ýëëåéøç óõãêåêñéìÝíùí èñåðôéêþí
óõóôáôéêþí äåí åßíáé ðéèáíü íá åìöáíéóôïýí, üôáí ïé
ó÷åôéêÝò ðñïóëÞøåéò öèÜíïõí Þ õðåñâáßíïõí ôéò
ðñïóëÞøåéò áíáöïñÜò ðëçèõóìïý. Ðñïóï÷Þ
áðáéôåßôáé üóïí áöïñÜ ôçí ðñüóëçøç áóâåóôßïõ ãéá
ôçí ðñüëçøç ôçò ïóôåïðüñùóçò, óéäÞñïõ ãéá ôçí
ðñüëçøç ôçò óéäçñïðåíéêÞò áíáéìßáò, öõëëéêïý ïîÝïò
ãéá ôçí ðñüëçøç ïñéóìÝíùí óõããåíþí äéáìáñôéþí,
éùäßïõ ãéá ôçí ðñüëçøç ôçò áðëÞò âñïã÷ïêÞëçò êáé
öèïñßïõ ãéá ôçí ðñüëçøç ôçò ôåñçäüíáò.

• Ç áõîçìÝíç åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç Ý÷åé êáôÜ êáéñïýò
åíï÷ïðïéçèåß ãéá áñíçôéêÝò åðéäñÜóåéò óôçí õãåßá.
Óôçí ðñáãìáôéêüôçôá, ãéá äåäïìÝíï äåßêôç ìÜæáò
óþìáôïò (body mass index, BMI), õøçëüôåñç
åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç óõíäÝåôáé ìå ÷áìçëüôåñç ïëéêÞ
èíçóéìüôçôá êáé éäéáßôåñá èíçóéìüôçôá áðü
êáñäéáããåéáêÜ íïóÞìáôá. Áõôü óõìâáßíåé åðåéäÞ, ãéá
íá ðáñáìÝíåé ï äåßêôçò ìÜæáò óþìáôïò óôáèåñüò, ç
áõîçìÝíç åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç èá ðñÝðåé íá
áíôéóôáèìßæåôáé áðü áõîçìÝíç êáôáíÜëùóç åíÝñãåéáò,
ç ïðïßá óå ìåãÜëï âáèìü ïñßæåôáé áðü ôç öõóéêÞ
äñáóôçñéüôçôá. Óôçí ðñáãìáôéêüôçôá, ç Ýëëåéøç
öõóéêÞò äñáóôçñéüôçôáò êáé ç ðá÷õóáñêßá åßíáé áõôÝò
ðïõ åðçñåÜæïõí áñíçôéêÜ ôçí õãåßá, ç ðñþôç

áõîÜíïíôáò ôïí êßíäõíï ãéá êáñäéáããåéáêÜ íïóÞìáôá,
ïóôåïðüñùóç, êáñêßíï ôïõ ðá÷Ýïò åíôÝñïõ êáé
ðéèáíüí êáñêßíïõò Üëëùí åíôïðßóåùí êáé ç äåýôåñç
áõîÜíïíôáò ôïí êßíäõíï ãéá ìç éíóïõëéíïåîáñôþìåíï
óáê÷áñþäç äéáâÞôç, õðÝñôáóç êáé äõóëéðéäáéìßåò. Ìå
Üëëá ëüãéá, ìåôáîý äýï áôüìùí ìå ôïí ßäéï äåßêôç
ìÜæáò óþìáôïò, áõôüò ðïõ êáôáíáëþíåé ðåñéóóüôåñç
ôñïöÞ åßíáé ðéèáíüôåñï íá åßíáé õãéÝóôåñïò áðü áõôüí
ðïõ êáôáíáëþíåé ëéãüôåñç ôñïöÞ. Åðéóçìáßíåôáé üôé
ç áíäñéêïý ôýðïõ ðá÷õóáñêßá èåùñåßôáé ãåíéêÜ
ðåñéóóüôåñï íïóïãüíïò áðü ôç ãõíáéêåßïõ ôýðïõ
ðá÷õóáñêßá.

• Ç êáôáíÜëùóç äçìçôñéáêþí ïëéêÞò Üëåóçò äåí Ý÷åé
óõó÷åôéóôåß èåôéêÜ ìå êÜðïéá óõãêåêñéìÝíç íüóï êáé
ßóùò ìåéþíåé ôïí êßíäõíï åìöÜíéóçò åêêïëðùìÜôùóçò
Þ äõóêïéëéüôçôáò. Ç ãëõêáéìéêÞ åðßäñáóç ôùí
áìõëïý÷ùí ôñïöþí, ç ïðïßá óõ÷íÜ ìåôñéÝôáé ìå ôï
ãëõêáéìéêü äåßêôç, åßíáé óõíÜñôçóç ôïõ ñõèìïý ðÝøçò,
ï ïðïßïò, ìå ôç óåéñÜ ôïõ, åîáñôÜôáé ìÝ÷ñé åíüò âáèìïý
áðü ôçí ðåñéåêôéêüôçôá ôçò ôñïöÞò óå äéáéôçôéêÝò ßíåò,
áëëÜ êõñßùò áðü ôçí ðåñéåêôéêüôçôÜ ôçò óå Üìõëï. Ç
æýìùóç êáé ôï øÞóéìï áõîÜíïõí ôç ãëõêáéìéêÞ äñÜóç
ôïõ áìýëïõ ôïõ øùìéïý, áëëÜ ôï Üìõëï ôùí æõìáñéêþí
êáé ôùí ïóðñßùí Ý÷åé ìéêñÞ êáé åðéâñáäõíüìåíç
ãëõêáéìéêÞ äñÜóç. Óå õðåñôñéãëõêåñéäáéìéêÜ Üôïìá,
ç ìáêñï÷ñüíéá êáôáíÜëùóç ôñïößìùí ìå ÷áìçëü
ãëõêáéìéêü äåßêôç åíäÝ÷åôáé íá åëáôôþíåé ôïí êßíäõíï
åìöÜíéóçò êáñäéáããåéáêþí íïóçìÜôùí âåëôéþíïíôáò
ôçí áíï÷Þ ãëõêüæçò, ìåéþíïíôáò ôçí Ýêêñéóç
éíóïõëßíçò êáé åëáôôþíïíôáò ôá åðßðåäá ëéðéäßùí ôïõ
ïñïý.

• Ïé ðáôÜôåò ðáñÝ÷ïõí ðïóïóôü åíÝñãåéáò áðü
ðñùôåÀíåò áíôßóôïé÷ï ìå áõôü ðïõ ðáñÝ÷ïõí ôï óéôÜñé
êáé ôï ñýæé. Åßíáé, åðßóçò, êáëÞ ðçãÞ âéôáìßíçò C.
¼ðùò êáé ôï ëåõêü øùìß, üìùò, ïé ðáôÜôåò Ý÷ïõí
õøçëü ãëõêáéìéêü äåßêôç, êáèþò ìåôáôñÝðïíôáé
ãñÞãïñá óå ãëõêüæç. Ç êáôáíÜëùóç ðáôÜôáò Ý÷åé
âñåèåß üôé ó÷åôßæåôáé èåôéêÜ ìå ôïí êßíäõíï áíÜðôõîçò
äéáâÞôç ôýðïõ 2 óå Üíäñåò êáé ãõíáßêåò.

• Ç êáôáíÜëùóç æÜ÷áñçò Ý÷åé óõó÷åôéóôåß ìå áõîçìÝíç
åðßðôùóç ôåñçäüíáò, éäéáßôåñá üôáí áðïõóéÜæåé ç
öèïñßùóç ôïõ íåñïý êáé ôá áðáñáßôçôá ìÝôñá
óôïìáôéêÞò õãéåéíÞò. Ïé ãëõêáéìéêÝò åðéäñÜóåéò ôùí
áðëþí óáê÷Üñùí åßíáé óõãêñßóéìåò, áí ü÷é ìéêñüôåñåò,
áõôþí ôïõ áìýëïõ ôùí ìáãåéñåõìÝíùí ôñïöþí.

• Ôá ëá÷áíéêÜ êáé ôá öñïýôá èåùñåßôáé üôé äñïõí
ðñïóôáôåõôéêÜ Ýíáíôé ôçò óôåöáíéáßáò íüóïõ êáé ôùí
ðåñéóóüôåñùí íåïðëáóéþí, ðéèáíüí ëüãù ôçò
áõîçìÝíçò ðåñéåêôéêüôçôÜò ôïõò óå äéáéôçôéêÝò ßíåò,
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öõëëéêü ïîý, âéôáìßíç C, â-êáñùôßíç, Üëëá
êáñùôéíïåéäÞ, ðïëõöáéíüëåò êáé öõôïïéóôñïãüíá.

• Ôá üóðñéá äåí Ý÷ïõí óôáèåñÜ óõó÷åôéóôåß ìå
ïðïéáäÞðïôå íüóï, ðáñÜ ôçí ýðáñîç ïñéóìÝíùí
áíáöïñþí ãéá èåôéêÞ óõó÷ÝôéóÞ ôïõò ìå ôïí êáñêßíï
ôïõ óôïìÜ÷ïõ. Ïé ãëõêáéìéêÝò ôïõò åðéäñÜóåéò åßíáé
çðéüôåñåò áõôþí ôùí êïíäýëùí (üðùò ôçò ðáôÜôáò)
êáé ç õøçëÞ ðåñéåêôéêüôçôÜ ôïõò óå ðñùôåÀíåò êáé ç
÷áìçëÞ ðåñéåêôéêüôçôÜ ôïõò óå ëéðßäéá áõîÜíïõí ôç
äéáôñïöéêÞ ôïõò áîßá.

• ÕðÜñ÷ïõí éó÷õñÝò åíäåßîåéò üôé ïé äéáéôçôéêÝò ßíåò (ìç
áìõëïý÷ïé ðïëõóáê÷áñßôåò) áðü ôá äçìçôñéáêÜ, ôá
üóðñéá, ôá ëá÷áíéêÜ êáé ôá öñïýôá Ý÷ïõí åõíïúêÞ
åðßäñáóç óôï ëéðéäáéìéêü öÜóìá, ôçí áíôéìåôþðéóç ôçò
äõóêïéëéüôçôáò, ôçí ðñüëçøç ôçò åêêïëðùìÜôùóçò êáé
ôç ñýèìéóç ôïõ óáê÷áñþäç äéáâÞôç.

• Ïé îçñïß êáñðïß Ý÷ïõí êáôÜ êáíüíá õøçëÞ
ðåñéåêôéêüôçôá óå ìïíïáêüñåóôá ëéðßäéá êáé ðïëëïß
áðü áõôïýò öáßíåôáé íá Ý÷ïõí êáé
õðï÷ïëçóôåñïëáéìéêÞ äñÜóç. Óõ÷íÜ ìåëåôþíôáé ìáæß
ìå ôïõò óðüñïõò, ïé ïðïßïé, üðùò êáé ïé îçñïß êáñðïß,
Ý÷ïõí õøçëÞ ðåñéåêôéêüôçôá óå âéôáìßíç Å êáé öõôéêÝò
ßíåò. Óôï âáèìü óôïí ïðïßï ç åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç
äåí îåðåñíÜ ôçí êáôáíÜëùóç åíÝñãåéáò, ïé îçñïß
êáñðïß áðïôåëïýí ìéá áðü ôéò õãéåéíüôåñåò åðéëïãÝò
äåêáôéáíïý.

• Ôï êñÝáò êáé ôá áõãÜ ðáñÝ÷ïõí ðñùôåÀíåò õøçëÞò
âéïëïãéêÞò áîßáò. Ôï êñÝáò ðåñéÝ÷åé åðßóçò âéôáìßíåò
ôïõ óõìðëÝãìáôïò Â êáé óåëÞíéï. ÅðéðëÝïí, áðïôåëåß
êáëÞ ðçãÞ óéäÞñïõ êáé øåõäáñãýñïõ, áëëÜ ïé
óõíÝðåéåò ôçò áõîçìÝíçò ðñüóëçøçò ôùí ìåôÜëëùí
áõôþí óôçí åíÞëéêç æùÞ äåí Ý÷ïõí áêüìç
äéåõêñéíéóôåß. ÅðéðëÝïí, ç ðñüóëçøç êñÝáôïò, êáé
éäéáßôåñá êüêêéíïõ êñÝáôïò, ó÷åôßæåôáé óôáèåñÜ ìå ôïí
êáñêßíï ôïõ ðá÷Ýïò åíôÝñïõ êáé åíäå÷ïìÝíùò ìå
Üëëåò ìïñöÝò êáñêßíïõ êáé ôç óôåöáíéáßá íüóï. Ôüóï
ôï êñÝáò üóï êáé ôá áõãÜ ðåñéÝ÷ïõí ó÷åôéêÜ õøçëÝò
ðïóüôçôåò ÷ïëçóôåñüëçò êáé áõôü èá ðñÝðåé íá
ëáìâÜíåôáé ðÜíôïôå õðüøç, ìïëïíüôé ç äéáôñïöéêÞ
ðñüóëçøç ÷ïëçóôåñüëçò åðçñåÜæåé óå ó÷åôéêÜ ìéêñü
âáèìü ôá åðßðåäá ôçò ÷ïëçóôåñüëçò ôïõ áßìáôïò.

• Ôá øÜñéá (êõñßùò ôá ëéðáñÜ øÜñéá) êáé ôá èáëáóóéíÜ
èåùñåßôáé üôé ìåéþíïõí ôïí êßíäõíï óôåöáíéáßáò
íüóïõ, ðéèáíüí ãéáôß ðåñéÝ÷ïõí ìåãÜëåò ðïóüôçôåò ù-
3 ðïëõáêüñåóôùí ëéðáñþí ïîÝùí ìáêñÜò áëýóïõ.

• Ïé óõíÝðåéåò óôçí õãåßá áðü ôçí õøçëÞ êáôáíÜëùóç
ãáëáêôïêïìéêþí ðñïúüíôùí äåí Ý÷ïõí ïñéóôéêÜ
ôåêìçñéùèåß. Áöåíüò ôá ôñüöéìá áõôÜ åßíáé ðëïýóéá
óå áóâÝóôéï, áöåôÝñïõ üìùò ðåñéÝ÷ïõí ðïëëÜ
êïñåóìÝíá ëéðßäéá. Ç êáôáíÜëùóç áðïâïõôõñùìÝíùí

ãáëáêôïêïìéêþí ðñïúüíôùí åíÝ÷åé óçìáíôéêÜ
èåùñçôéêÜ ðëåïíåêôÞìáôá, ôá ïðïßá üìùò äåí Ý÷ïõí
åìðåéñéêÜ ôåêìçñéùèåß.

• Ôá êïñåóìÝíá ëéðáñÜ ïîÝá Ý÷ïõí óõó÷åôéóôåß ìå ôç
óôåöáíéáßá íüóï, ôïí êáñêßíï ôïõ ðñïóôÜôç, ðéèáíüí
ôïí êáñêßíï ôïõ ðá÷Ýïò åíôÝñïõ êáé ßóùò êáé Üëëåò
íåïðëáóßåò. Ôá trans ëéðáñÜ ïîÝá, ðïõ ðåñéÝ÷ïíôáé óå
ðïëëÝò ìáñãáñßíåò êáé âéïìç÷áíïðïéçìÝíá ðñïúüíôá
(ð.÷. ìðéóêüôá), Ý÷ïõí éäéüôçôåò áíÜëïãåò, áí ü÷é
ðåñéóóüôåñï åðéâëáâåßò, áðü áõôÝò ôùí êïñåóìÝíùí
ëéðáñþí ïîÝùí. Ôá ðïëõáêüñåóôá ëéðáñÜ ïîÝá
èåùñåßôáé üôé ðñïóôáôåýïõí áðü ôç óôåöáíéáßá íüóï,
ãéáôß åëáôôþíïõí ôç óõãêÝíôñùóç ôùí ëéðïðñùôåúíþí
÷áìçëÞò ðõêíüôçôáò (LDL) óôïí ïñü, áí êáé ôåßíïõí
åðßóçò íá åëáôôþíïõí êáé ôá åðßðåäá ôùí
ëéðïðñùôåúíþí õøçëÞò ðõêíüôçôáò (HDL),
áðïôÝëåóìá ðïõ äåí åßíáé åðéèõìçôü. Ôá
ðïëõáêüñåóôá ëéðáñÜ ïîÝá åìðëÝêïíôáé óôçí
êáñêéíïãÝíåóç óå ðåéñáìáôüæùá, áëëÜ ôá äåäïìÝíá
óå áíèñþðïõò åßíáé áêüìç ðåñéïñéóìÝíá. Ôá ù-3
ðïëõáêüñåóôá ëéðáñÜ ïîÝá ìáêñÜò áëýóïõ Ý÷åé
áíáöåñèåß üôé åëáôôþíïõí ôïí êßíäõíï óôåöáíéáßáò
íüóïõ, ðéèáíüí ìÝóù äñÜóçò ôïõò óôç èñïìâïãÝíåóç
êáé óôá åðßðåäá ôùí ôñéãëõêåñéäßùí ôïõ áßìáôïò. Ôá
ìïíïáêüñåóôá ëéðáñÜ ïîÝá, êáé éäéáßôåñá ôï
åëáéüëáäï, åëáôôþíïõí ôá åðßðåäá ôçò LDL
÷ïëçóôåñüëçò, ÷ùñßò íá åëáôôþíïõí ôçí HDL
÷ïëçóôåñüëç, Ýôóé þóôå íá ðáñÝ÷ïõí ðñïóôáóßá êáôÜ
ôçò óôåöáíéáßáò íüóïõ êáé ôçò áèçñùìÜôùóçò
ãåíéêüôåñá. ÅíäÝ÷åôáé, åðßóçò, íá ðáñÝ÷ïõí êÜðïéï
âáèìü ðñïóôáóßáò áðÝíáíôé óôïí êáñêßíï ôïõ ìáóôïý
êáé ßóùò êáé óå Üëëåò ìïñöÝò êáñêßíïõ. Åßíáé
áîéïóçìåßùôï üôé ôï åëáéüëáäï Ý÷åé âñåèåß åßôå íá Ý÷åé
åõíïúêÝò Þ ïðùóäÞðïôå ìç äõóìåíåßò åðéäñÜóåéò óå
ó÷Ýóç ìå ïðïéïäÞðïôå ÷ñüíéï íüóçìá,
óõìðåñéëáìâáíïìÝíïõ ôïõ óáê÷áñþäç äéáâÞôç. Ôï
ãåãïíüò áõôü áðïäßäåôáé ôüóï óôçí õøçëÞ
ðåñéåêôéêüôçôá ôïõ åëáéïëÜäïõ óôï ìïíïáêüñåóôï
åëáúêü ïîý, üóï êáé óôçí ðëçèþñá ôùí
áíôéïîåéäùôéêþí ðáñáãüíôùí, ðïõ êõñßùò
áíåõñßóêïíôáé óôï ðáñèÝíï åëáéüëáäï. Ôá ëéðßäéá,
áíåîÜñôçôá áðü ôç ÷çìéêÞ ôïõò äïìÞ, áíáöÝñåôáé üôé
äéåõêïëýíïõí ôçí áýîçóç ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò, áëëÜ
ôá äéáèÝóéìá äåäïìÝíá ãéá ôïõò áíèñþðïõò äåí åßíáé
åðáñêÞ.

• Ôï íåñü äåí äßíåé åíÝñãåéá, áëëÜ åßíáé áíáãêáßï ãéá
ôç æùÞ êáé ìðïñåß, åðßóçò, íá áðïôåëÝóåé óçìáíôéêÞ
ðçãÞ áðáñáßôçôùí óôïé÷åßùí, üðùò ôï éþäéï êáé ôï
öèüñéï. Ç äéáèåóéìüôçôá ÷çìéêÜ êáé ìéêñïâéïëïãéêÜ
áóöáëïýò íåñïý åßíáé ðñïûðüèåóç ãéá ôçí õãåßá êáé
ç ðñüóëçøÞ ôïõ ñõèìßæåôáé åðáñêþò ìå ôï áßóèçìá
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ôçò äßøáò, ìå åîáßñåóç ßóùò óôïõò çëéêéùìÝíïõò. Ôá
ìç ïéíïðíåõìáôþäç ðïôÜ, óõìðåñéëáìâáíïìÝíùí ôùí
áíèñáêïý÷ùí áíáøõêôéêþí, äåí öáßíåôáé íá Ý÷ïõí
èåôéêÝò Þ áñíçôéêÝò óõíÝðåéåò óôçí õãåßá, ìå åîáßñåóç
ôï ãåãïíüò ôçò õøçëÞò ðåñéåêôéêüôçôÜò ôïõò óå áðëïýò
õäáôÜíèñáêåò, êõñßùò æÜ÷áñç. Ïé ÷õìïß ôùí öñïýôùí
öáßíåôáé íá åìöáíßæïõí ïñéóìÝíåò áðü ôéò åõåñãåôéêÝò
éäéüôçôåò ôùí öñïýôùí.

• Ç êáôáíÜëùóç áéèõëéêÞò áëêïüëçò áõîÜíåé ôïí
êßíäõíï áíÜðôõîçò êáñêßíïõ ôïõ áíþôåñïõ ðåðôéêïý
óõóôÞìáôïò, éäéáßôåñá ìåôáîý ôùí êáðíéóôþí, áðïôåëåß
âáóéêÞ áéôßá êßññùóçò ôïõ Þðáôïò êáé ÷ñïíßáò
õðïôñïðéÜæïõóáò ðáãêñåáôßôéäáò êáé åíäÝ÷åôáé åðßóçò
íá óõìâÜëëåé óôçí áéôéïëïãßá ôïõ êáñêßíïõ ôïõ ìáóôïý
êáé ßóùò ôïõ åíôÝñïõ. ÅðéðëÝïí, ï áëêïïëéóìüò
áðïôåëåß óïâáñü êïéíùíéêü ðñüâëçìá. Ðáñüëá áõôÜ,
ç éó÷õñÞ ðñïóôáôåõôéêÞ åðßäñáóç ôçò áéèáíüëçò, êáé
ðéèáíüí êáé Üëëùí óõóôáôéêþí ïñéóìÝíùí
ïéíïðíåõìáôùäþí ðïôþí, êáôÜ ôùí êáñäéáããåéáêþí
íïóçìÜôùí êáèéóôÜ åîáéñåôéêÜ äýóêïëç ôç
äéáìüñöùóç ó÷åôéêþí ïäçãéþí áðü ôéò õðåýèõíåò
õðçñåóßåò õãåßáò. Ç óõìöùíßá, óôçí ïðïßá öáßíåôáé
íá êáôáëÞãïõí ôþñá ïé åðéóôÞìïíåò, åßíáé üôé ç
ìåôñçìÝíç êáôáíÜëùóç ïéíïðíåõìáôùäþí ðïôþí,
åéäéêÜ ìå ôç ìïñöÞ ôïõ êñáóéïý êáé êõñßùò êáôÜ ôá
ãåýìáôá, Ý÷åé åõíïúêÞ åðßäñáóç óôçí õãåßá ôïõ ìÝóïõ
åíÞëéêá. Ïé ó÷åôéêÝò ïäçãßåò, üìùò, èá ðñÝðåé óå
áôïìéêü åðßðåäï íá ëáìâÜíïõí õðüøç ôï ïéêïãåíåéáêü
éóôïñéêü áëêïïëéóìïý, ôçí åíäå÷üìåíç ýðáñîç
çðáôïðÜèåéáò, ôéò êáðíéóìáôéêÝò óõíÞèåéåò Þ áêüìç
êáé ôï öýëï, áöïý ôá ïöÝëç áðü ôçí êáôáíÜëùóç
ïéíïðíåýìáôïò öáßíåôáé íá åßíáé ìåãáëýôåñá ãéá ôïõò
Üíäñåò ðáñÜ ãéá ôéò ãõíáßêåò.

• ¼óïí áöïñÜ ôéò ðñïóôéèÝìåíåò ïõóßåò êáé ôïõò
ñõðáíôÝò, éó÷õñÝò åðéäçìéïëïãéêÝò åíäåßîåéò ìðïñïýí
íá õðÜñîïõí ìüíï ãéá ôéò ðñïóôéèÝìåíåò ïõóßåò ðïõ
õðüêåéíôáé óôïí Ýëåã÷ï ôïõ áôüìïõ, éäéáßôåñá ãéá ôï
áëÜôé êáé ôá êáñõêåýìáôá. Ôï áëÜôé óõìâÜëëåé óôçí
áíÜðôõîç õðÝñôáóçò óå ðñïäéáôåèåéìÝíá Üôïìá. Åßíáé
åðßóçò ðéèáíü íá óõìâÜëëåé óôçí áíÜðôõîç êáñêßíïõ
ôïõ óôïìÜ÷ïõ. Ãéá ôéò åðéäñÜóåéò óôçí õãåßá Üëëùí
êáñõêåõìÜôùí, ðïõ åõñÝùò ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óôçí
ÅëëÜäá, äåí õðÜñ÷ïõí éó÷õñÝò åíäåßîåéò. Åßíáé
ðñïöáíÝò üôé ç óõãêÝíôñùóç üëùí ôùí ñõðáíôþí èá
ðñÝðåé íá åßíáé ç åëÜ÷éóôç äõíáôÞ.

4. Ç ÁÍÁÃÊÇ ÄÉÁÌÏÑÖÙÓÇÓ ÄÉÁÔÑÏÖÉÊÙÍ ÏÄÇÃÉÙÍ
ÓÅ ÅÐÉÐÅÄÏ ÔÑÏÖÉÌÙÍ
ÃÉÁ ÔÏÍ ÅËËÇÍÉÊÏ ÐËÇÈÕÓÌÏ

ÐïëëÝò ÷þñåò Ý÷ïõí äéáìïñöþóåé ôéò äéêÝò ôïõò
äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò óå åðßðåäï ôñïößìùí (ÄÏÅÔ).9 Ïé
ÄÏÅÔ ôùí ÇíùìÝíùí Ðïëéôåéþí18 áðåéêïíßæïíôáé ìå ôç
ìïñöÞ ðõñáìßäáò, Ý÷ïõí åðáíåéëçììÝíá äçìïóéåõôåß êáé
ìðïñåß íá ôéò âñåé êáíåßò êáé óôï äéáäßêôõï (http://www.
pueblo.gsa.gov/cic_text/food/dietgd/dietgd.html). Ìéá ï-
ìÜäá, ðïõ ïñãáíþèçêå óôï ÐáíåðéóôÞìéï Harvard ôùí
ÇÐÁ, ìå óçìáíôéêÞ óõìâïëÞ áðü ̧ ëëçíåò åðéóôÞìïíåò,
Ý÷åé åðßóçò äéáìïñöþóåé ìéá åíáëëáêôéêÞ ðõñáìßäá, ç
ïðïßá âáóßæåôáé óôéò áñ÷Ýò ôçò ðáñáäïóéáêÞò
ÌåóïãåéáêÞò äéáôñïöÞò.19 Óôçí Åõñþðç, ðïëëÝò ÷þñåò
Ý÷ïõí óõíôÜîåé ôéò äéêÝò ôïõò ÄÏÅÔ. Ìéá Ýêèåóç óôï
Åõñùðáúêü Êïéíïâïýëéï20 åðéóÞìáíå üôé ç ðáñáäïóéáêÞ
ÌåóïãåéáêÞ äéáôñïöÞ Ý÷åé ðïëëÜ ðëåïíåêôÞìáôá Ýíáíôé
Üëëùí äéáôñïöéêþí ðñïôýðùí. Ç äéáìüñöùóç ÄÏÅÔ
ãéá ôçí Åõñþðç áðïôåëåß ôï áíôéêåßìåíï åíüò
ðñïãñÜììáôïò ðïõ ÷ñçìáôïäïôÞèçêå áðü ôçí
ÅõñùðáúêÞ ¸íùóç. Óôçí ÅëëÜäá, ôï Õðïõñãåßï Õãåßáò
Ý÷åé åêäüóåé ìéá áößóá ðïõ áðåéêïíßæåé ôçí ÅëëçíéêÞ
åêäï÷Þ ôçò ðõñáìßäáò ôçò ÌåóïãåéáêÞò äéáôñïöÞò ðïõ
áíáðôý÷èçêå óôï ÐáíåðéóôÞìéï Harvard,
áíáãíùñßæïíôáò Ýôóé ôç óçìáóßá ôïõ äéáôñïöéêïý áõôïý
ðñïôýðïõ ãéá ôçí õãåßá ôïõ Åëëçíéêïý ðëçèõóìïý
(Õðïõñãåßï Õãåßáò êáé Ðñüíïéáò, Äéåýèõíóç ÁãùãÞò
Õãåßáò, ÐçãÞ: Åèíéêü ÊÝíôñï ÄéáôñïöÞò).

Ôï Áíþôáôï Åéäéêü Åðéóôçìïíéêü Óõìâïýëéï Õãåßáò
æÞôçóå ðñüóöáôá ôç óõããñáöÞ êåéìÝíïõ ðïõ èá
óõíïøßæåé ôéò äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò óå åðßðåäï ôñïößìùí
ãéá ôïí Åëëçíéêü ðëçèõóìü, ëáìâÜíïíôáò õðüøç ôéò
åíäåßîåéò ðïõ Ý÷ïõí ðñïêýøåé áðü ìåëÝôåò óôïí
ðëçèõóìü áõôüí. Ïé ëüãïé ðïõ õðáãïñåýïõí ôçí
áíÜðôõîç ÄÏÅÔ åéäéêÜ ãéá ôïí Åëëçíéêü ðëçèõóìü åßíáé
ïé áêüëïõèïé:

• Óôï ôÝëïò ôçò äåêáåôßáò ôïõ �60, ç ÅëëÜäá áðïëÜìâáíå
÷áìçëïýò äåßêôåò èíçóéìüôçôáò áðü óôåöáíéáßá íüóï
êáé ðïëëÝò íåïðëáóßåò, êáôáóôÜóåéò ðïõ öáßíåôáé íá
Ý÷ïõí éó÷õñÝò äéáôñïöéêÝò áéôéïëïãéêÝò óõíéóôþóåò.
Ç áõîáíüìåíç åðßðôùóç ôùí íïóçìÜôùí áõôþí óôç
äéÜñêåéá ôùí ôåëåõôáßùí ôñéÜíôá åôþí áêïëïýèçóå ôç
óôñïöÞ åíüò ìåãÜëïõ ìÝñïõò ôïõ Åëëçíéêïý
ðëçèõóìïý ðñïò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò äõôéêïý ôý-
ðïõ. Áõôü ìðïñåß íá èåùñçèåß Ýíäåéîç üôé ç ðñüôõðç
äéáôñïöÞ ãéá ôïí Åëëçíéêü ðëçèõóìü âñßóêåôáé ðïëý
êïíôÜ óôçí ðáñáäïóéáêÞ ÅëëçíéêÞ äéáôñïöÞ ôïõ
ôÝëïõò ôçò äåêáåôßáò ôïõ �50.

• Ìéá óåéñÜ áðü ìåëÝôåò áóèåíþí-ìáñôýñùí, ðïõ
äéåîÞ÷èçóáí óôçí ÅëëÜäá ôçí ôåëåõôáßá åéêïóáåôßá,
ðáñÝ÷ïõí åíäåßîåéò üôé ðïëëÝò ìïñöÝò êáñêßíïõ, ç
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óôåöáíéáßá íüóïò êáé Üëëá ÷ñüíéá íïóÞìáôá
ó÷åôßæïíôáé éó÷õñÜ áñíçôéêÜ ìå âáóéêÜ óôïé÷åßá ôçò
ðáñáäïóéáêÞò ÅëëçíéêÞò äéáôñïöÞò.21�26 Ôá åõñÞìáôá
áõôÜ åßíáé óõìâáôÜ ìå åõñÞìáôá êáé Üëëùí ìåãÜëùí
åñåõíþí, ðïõ åß÷áí ðñïçãçèåß Þ áêïëïýèçóáí ôéò
ÅëëçíéêÝò Ýñåõíåò.

• ¸÷åé åðéôåõ÷èåß ç Ýíôáîç ôùí âáóéêþí óõóôáôéêþí
óôïé÷åßùí ôçò ðáñáäïóéáêÞò ÅëëçíéêÞò äéáôñïöÞò óå
Ýíá ìïíïäéÜóôáôï áñéèìçôéêü äåßêôç (score).27 Ï
áñéèìçôéêüò áõôüò äåßêôçò âñÝèçêå üôé ìðïñåß íá
ðñïâëÝøåé ôç èíçóéìüôçôá ôüóï óôïí Åëëçíéêü,28 üóï
êáé óå Üëëïõò ðëçèõóìïýò.29,30 Ôá äåäïìÝíá áõôÜ
åðéâåâáéþíïõí óå áôïìéêü åðßðåäï ôéò ïéêïëïãéêÝò
åíäåßîåéò ðïõ ðñïÝêõøáí áðü ôçí êëáóéêÞ ìåëÝôç ôùí
Keys et al.15,31

• ÐïëëÝò ìåëÝôåò óôçí ÅëëÜäá Ýäåéîáí óçìáíôéêÝò
áëëáãÝò óôïí ôñüðï äéáôñïöÞò ôïõ Åëëçíéêïý
ðëçèõóìïý.32�36 Ïé áëëáãÝò áõôÝò èá ìðïñïýóå íá
áðïôåëÝóïõí óôü÷ï ðñïóðÜèåéáò áíôéóôñïöÞò ôïõò.
ÅðéðëÝïí, Ý÷ïõí áíáãíùñéóôåß áëëáãÝò óå âéïëïãéêÝò
ðáñáìÝôñïõò ðïõ ó÷åôßæïíôáé ìå ôç äéáôñïöÞ, üðùò
åßíáé ç ðá÷õóáñêßá êáé ôï öÜóìá ôùí ëéðéäßùí ôïõ
áßìáôïò. Ïé áëëáãÝò áõôÝò èá ìðïñïýóáí åðßóçò íá
áðïôåëÝóïõí óçìáíôéêïýò åíäéÜìåóïõò óôü÷ïõò ìéáò
ãåíéêüôåñçò óôñáôçãéêÞò ãéá ôçí åðßôåõîç äéáôñïöéêþí
áëëáãþí.

• ÕðÜñ÷åé ãéá ôçí ÅëëÜäá ðëçèþñá ðëçñïöïñéþí áðü
ôá öýëëá éóïæõãßïõ ôñïößìùí ôïõ Ïñãáíéóìïý
Ãåùñãßáò êáé Ôñïößìùí (Food and Agriculture Orga-
nization, FAO), áðü ôéò Ýñåõíåò ïéêïãåíåéáêþí
ðñïûðïëïãéóìþí,37 áðü ìåëÝôåò óå õãéÞ Üôïìá,38 áðü
ìåëÝôåò áóèåíþí-ìáñôýñùí39 êáé ôç ìåãÜëç
ÅõñùðáúêÞ ðñïïðôéêÞ Ýñåõíá EPIC (European
Prospective Investigation into Cancer and nutrition)40

ãéá ôéò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ôïõ ðëçèõóìïý êáé ôéò
äéáöïñïðïéÞóåéò ôïõò êáôÜ êïéíùíéêïïéêïíïìéêü
åðßðåäï. Ïé ðëçñïöïñßåò áõôÝò äéåõêïëýíïõí ôçí
åðéóÞìáíóç âáóéêþí êáôçãïñéþí ðëçèõóìïý, ðïõ èá
ìðïñïýóáí íá áðïôåëÝóïõí óôü÷ï äéáôÞñçóçò Þ
áëëáãÞò äéáôñïöéêþí óõíçèåéþí.

• Ï Åëëçíéêüò ðëçèõóìüò, üðùò êáé Üëëïé Ìåóïãåéáêïß
ëáïß, Ý÷åé ôï ðëåïíÝêôçìá ôçò Üìåóçò ðñüóâáóçò óôï
åëáéüëáäï, Ýíá ôñüöéìï ðïõ åßíáé óçìáíôéêü ôüóï áõôü
êáèáõôü, üóï êáé ãéáôß äéåõêïëýíåé ôçí êáôáíÜëùóç
öñÝóêùí êáé ìáãåéñåõìÝíùí ëá÷áíéêþí, ïóðñßùí,
áêüìç êáé äçìçôñéáêþí.

• Ç ýðáñîç ðéíÜêùí óõíèÝóåùí Åëëçíéêþí ôñïößìùí
êáé óõíôáãþí41 åðéôñÝðåé ôç ìåôÜöñáóç ôùí
ðñïóëÞøåùí ôñïößìùí óå ðñïóëÞøåéò èñåðôéêþí
óõóôáôéêþí.

• Ôï ãåãïíüò üôé ç ðáñáäïóéáêÞ ÅëëçíéêÞ äéáôñïöÞ
ðñïóåããßæåé óçìáíôéêÜ ôçí ðñüôõðç äéáôñïöÞ åðéôñÝðåé
ôç ëýóç ôçò äéáìÜ÷çò ðïõ õößóôáôáé ìåôáîý äýï
áíôéðáñáôéèÝìåíùí ó÷ïëþí: áõôÞò ðïõ õðïóôçñßæåé üôé
ïé äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò èá ðñÝðåé íá åðéêåíôñþíïíôáé
óôçí éäáíéêÞ äéáôñïöÞ êáé áõôÞò ðïõ õðïóôçñßæåé üôé
èá ðñÝðåé íá óôï÷åýïõí óå åöéêôÝò äéáôñïöéêÝò
áëëáãÝò.

• Ïé äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò ãéá ôïí Åëëçíéêü ðëçèõóìü
èá ðñÝðåé íá åßíáé üóï ôï äõíáôü ðéï áðëÝò. Ç
åìðåéñßá ìå ôï êÜðíéóìá õðïäçëþíåé üôé ïé ¸ëëçíåò
Ý÷ïõí ôçí ôÜóç íá áíèßóôáíôáé óå ìçíýìáôá áãùãÞò
õãåßáò. Äåí èá ðñÝðåé íá ðáñÝ÷åôáé ç äéêáéïëïãßá óôïí
ðëçèõóìü üôé ïé ïäçãßåò åßíáé, Þ öáßíïíôáé íá åßíáé,
ôüóï ðåñßðëïêåò, þóôå íá åßíáé äýóêïëï íá ôéò
áêïëïõèÞóåé êáíåßò ìáêñïðñüèåóìá. Áêüìç êáé
áðëÝò ïäçãßåò, üðùò áõôÝò ôùí ÇÐÁ êáé ïñéóìÝíùí
Åõñùðáúêþí ÷ùñþí, áðáéôïýí ìåãáëýôåñç ðñïóï÷Þ
áðü áõôÞ ðïõ åßíáé äéáôåèåéìÝíïò íá åðéäåßîåé ï ìÝóïò
õãéÞò ¸ëëçíáò.

5. ÄÉÁÔÑÏÖÉÊÅÓ ÏÄÇÃÉÅÓ
ÃÉÁ ÔÏÍ ÅËËÇÍÉÊÏ ÐËÇÈÕÓÌÏ

Ðïëý óõ÷íÜ ïé äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò áðåéêïíßæïíôáé ìå
ôç ìïñöÞ ôñéãþíïõ Þ ðõñáìßäáò, ç âÜóç ôçò ïðïßáò
áíáöÝñåôáé óå ôñüöéìá ðïõ èá ðñÝðåé íá
êáôáíáëþíïíôáé ðïëý óõ÷íÜ êáé ç êïñõöÞ óå ôñüöéìá
ðïõ èá ðñÝðåé íá êáôáíáëþíïíôáé óðÜíéá, ìå ôá
õðüëïéðá ôñüöéìá íá êáôáëáìâÜíïõí ôéò åíäéÜìåóåò
èÝóåéò. Óôç äéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá äßíïíôáé óõ÷íüôçôåò
êáôáíÜëùóçò êáé ü÷é áêñéâåßò ðïóüôçôåò óå ãñáììÜñéá,
ãéáôß ïé ðåñéóóüôåñïé êáôáíáëùôÝò óêÝöôïíôáé ìå áõôüí
ôïí ôñüðï üôáí ðñüêåéôáé ãéá ôá ôñüöéìá ðïõ
êáôáíáëþíïõí. Ç áíáöïñÜ óå óõ÷íüôçôåò êáôáíÜëùóçò,
üìùò, õðïíïåß ôçí ýðáñîç ìéáò ðñüôõðçò ìéêñïìåñßäáò
Þ óåñâéñßóìáôïò, êáôÜ ôï áããëïóáîïíéêü �serving�,
ðïëëáðëÜóéá ôçò ïðïßáò èá ðñÝðåé íá êáôáíáëþíïíôáé.
ÁõôÝò ïé ìéêñïìåñßäåò ïíïìÜæïíôáé åðßóçò êáé
äéáôñïöéêÜ éóïäýíáìá (üôáí áíáöåñüìáóôå óå ôñüöéìá
ôçò ßäéáò ðñïÝëåõóçò Þ óýíèåóçò). ̧ íá óýíïëï ðåñßðïõ
22�23 ìéêñïìåñßäùí ðñÝðåé íá êáôáíáëþíïíôáé
çìåñÞóéá óå ôñßá Þ ôÝóóåñá ãåýìáôá. Óå ðïëý áäñÞ
ðñïóÝããéóç, ìßá ìéêñïìåñßäá åßíáé ðåñßðïõ ôï ìéóü ôçò
ìåñßäáò, üðùò áõôÞ êáèïñßæåôáé ìå ôéò ÅëëçíéêÝò
áãïñáíïìéêÝò äéáôÜîåéò, äçëáäÞ ðåñßðïõ ôï ìéóü ôçò
ìåñßäáò åóôéáôïñßïõ. ¸ôóé, ìßá ìéêñïìåñßäá áäñÜ
áíôéóôïé÷åßá óå:

� Ìßá öÝôá øùìéïý (25 g)

� 100 g ðáôÜôåò

� Ìéóü öëõôæÜíé ôïõ ôóáãéïý (äçëáäÞ 50�60 g)
ìáãåéñåõìÝíïõ ñõæéïý Þ æõìáñéêþí
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� ¸íá öëõôæÜíé ôïõ ôóáãéïý ùìÜ öõëëþäç ëá÷áíéêÜ Þ
ìéóü öëõôæÜíé áðü ôá õðüëïéðá ëá÷áíéêÜ, åßôå
ìáãåéñåõìÝíá åßôå øéëïêïììÝíá (äçëáäÞ, ðåñßðïõ 100
g áðü ôá ðåñéóóüôåñá ëá÷áíéêÜ)

� �Åíá ìÞëï (80 g), ìßá ìðáíÜíá (60 g), Ýíá ðïñôïêÜëé
(100 g), 200 g ðåðüíé Þ êáñðïýæé, 30 g óôáöýëéá

� ¸íá öëõôæÜíé ôïõ ôóáãéïý ãÜëáêôïò Þ ãéáïõñôéïý

� 30 g ôõñéïý

� 1 áõãü

� Ðåñßðïõ 60 g ìáãåéñåõìÝíïõ Üðá÷ïõ êñÝáôïò Þ
øáñéïý

� ¸íá öëõôæÜíé ôïõ ôóáãéïý (äçëáäÞ 100 g)
ìáãåéñåõìÝíùí îçñþí öáóïëéþí.

6. ÅÍÅÑÃÅÉÁÊÇ ÐÑÏÓËÇØÇ ÊÁÉ ÊÁÔÁÍÁËÙÓÇ

Ãéá ôïõò åíÞëéêåò, ç äéáôÞñçóç äåßêôç ìÜæáò óþìáôïò
(BMÉ) ðïõ äåí îåðåñíÜ ôá 25 kg/m2 åßíáé ðñùôáñ÷éêüò
óôü÷ïò.42,43 Ùò äåßêôçò ìÜæáò óþìáôïò ïñßæåôáé ôï ðçëßêï
ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò óå ÷éëéüãñáììá äéÜ ôïõ
ôåôñáãþíïõ ôïõ ýøïõò óå ìÝôñá. Ï äåßêôçò ìÜæáò
óþìáôïò äåí îåðåñíÜ ôá 25 kg/m2, üôáí, ãéá ðáñÜäåéãìá,
Ýíá Üôïìï ýøïõò 1,80 m æõãßæåé Ýùò 75 kg, Ýíá Üôïìï
ýøïõò 1,70 m æõãßæåé Ýùò 65 kg Þ Ýíá Üôïìïò ýøïõò 1,60
m æõãßæåé Ýùò 55 kg. Äåßêôçò ìÜæáò óþìáôïò ðñïïäåõôéêÜ
ìéêñüôåñïò ôïõ 25 kg/m2 äåí óõíäõÜæåôáé ìå áýîçóç ôçò
èíçóéìüôçôáò êáé, óôçí ðñáãìáôéêüôçôá, ìðïñåß íá
áðïôåëåß ðëåïíÝêôçìá, åêôüò áí åßíáé ìéêñüôåñïò ôïõ 20.
ÕðÜñ÷ïõí äéÜöïñïé ðßíáêåò åíäåéêíõüìåíùí ôéìþí
åíåñãåéáêÞò ðñüóëçøçò, áëëÜ äåí ðåñéìÝíåé êáíåßò íá
õðïëïãßæïõí ïé êáôáíáëùôÝò ôçí çìåñÞóéá ðñüóëçøç
èåñìßäùí ïýôå åßíáé óêüðéìï íá êÜíïõí êÜôé ôÝôïéï.
¸ôóé, ç áýîçóç ôïõ ÂÌÉ èá ðñÝðåé íá åñìçíåýåôáé ùò
áíÜãêç áýîçóçò ôçò öõóéêÞò äñáóôçñéüôçôáò, åíþ ç
ìåßùóç ôçò åíåñãåéáêÞò ðñüóëçøçò áðïôåëåß ôç äåýôåñç
êáé ëéãüôåñï åðéèõìçôÞ åðéëïãÞ. Áêüìç êáé üôáí ôï ÂÌÉ
ðáñáìÝíåé óôáèåñÜ êÜôù ôïõ 25 kg/m2, óõíéóôÜôáé
öõóéêÞ äñáóôçñéüôçôá éóïäýíáìç ìå æùçñü âÜäéóìá,
êïëýìðé, ÷ïñü, áíÝâáóìá óêÜëáò Þ êçðïõñéêÞ ãéá
15�30 min ôçí çìÝñá, êáôÜ ðñïôßìçóç êÜèå çìÝñá.

7. ÐÏÉÊÉËÉÁ ÔÑÏÖÉÌÙÍ

Ç ýðáñîç ðïéêéëßáò ôñïößìùí óôç äéáôñïöÞ
åëá÷éóôïðïéåß ôçí ðéèáíüôçôá ýðáñîçò óçìáíôéêÞò
Ýëëåéøçò óõãêåêñéìÝíïõ èñåðôéêïý óõóôáôéêïý, ïé
âéïëïãéêÝò éäéüôçôåò ôïõ ïðïßïõ ìðïñåß íá ìçí Ý÷ïõí
ìÝ÷ñé óÞìåñá áíáãíùñéóôåß. Áêüìç êáé ôñüöéìá ðïõ äåí
óõíéóôþíôáé éäéáßôåñá, äåí èá ðñÝðåé íá áðïêëåßïíôáé
ôåëåßùò áðü ôç äéáôñïöÞ, êáèþò ìðïñåß íá ðáñÝ÷ïõí
Ýíá Þ ðåñéóóüôåñá áðáñáßôçôá èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ (ð.÷.

ôï êñÝáò ùò ðçãÞ âéôáìßíçò Â12). Óå ìéá óõíÞèç
äéáôñïöÞ, êáíÝíá ôñüöéìï äåí ðñÝðåé íá èåùñåßôáé ùò
äçëçôÞñéï ôï ïðïßï ðñÝðåé ïðùóäÞðïôå íá áðïöåýãåôáé,
åêôüò üôáí ïñéóìÝíá Üôïìá Ý÷ïõí ãåíåôéêÞ Þ Üëëïõ
åßäïõò åõáéóèçóßá óå óõãêåêñéìÝíá ôñüöéìá (ð.÷. êïõêéÜ
êáé áíåðÜñêåéá ôïõ åíæýìïõ G6PD).

8. ÏÌÁÄÅÓ ÔÑÏÖÉÌÙÍ

8.1. ÄçìçôñéáêÜ

ÊáèçìåñéíÜ, èá ðñÝðåé íá êáôáíáëþíïíôáé, êáôÜ ìÝóï
üñï, 8 ìéêñïìåñßäåò äçìçôñéáêþí Þ ðñïúüíôùí ôïõò,
óõìðåñéëáìâáíïìÝíïõ ôïõ øùìéïý, êáôÜ ðñïôßìçóç
ïëéêÞò Üëåóçò. Ç ïäçãßá áõôÞ äåí åßíáé äýóêïëï íá
áêïëïõèçèåß, áêüìç êáé óôç óýã÷ñïíç ÅëëçíéêÞ
äéáôñïöÞ, êáèþò ïé ¸ëëçíåò åîáêïëïõèïýí íá
êáôáíáëþíïõí ìåãÜëåò ðïóüôçôåò øùìéïý. Ôá áäñÜ
åðåîåñãáóìÝíá äçìçôñéáêÜ áðïôåëïýí êáëÞ ðçãÞ
äéáéôçôéêþí éíþí, äçëáäÞ ìç áìõëïý÷ùí
ðïëõóáê÷áñéôþí.

8.2. ÐáôÜôåò

Áí êáé ïñéóìÝíïé êáôáôÜóóïõí ôéò ðáôÜôåò ìå ôá
ëá÷áíéêÜ, äéáôñïöéêÜ ïé ðáôÜôåò ìïéÜæïõí ðåñéóóüôåñï
ìå ôá äçìçôñéáêÜ, êõñßùò ôá åðåîåñãáóìÝíá. ¼ðùò êáé
ôï ëåõêü øùìß, ïé ðáôÜôåò Ý÷ïõí õøçëü ãëõêáéìéêü
äåßêôç êáé ïé óýã÷ñïíåò äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò
õðáãïñåýïõí ôçí áðïöõãÞ êáôáíÜëùóçò ðåñéóóüôåñùí
áðü 3 ìéêñïìåñßäåò ôçí åâäïìÜäá.

8.3. ÆÜ÷áñç êáé ó÷åôéêÜ ðñïúüíôá

Ç æÜ÷áñç âñßóêåôáé óå áöèïíßá óôá ãëõêßóìáôá.
ÕðÜñ÷åé åðßóçò Þ ðñïóôßèåôáé óå ðïôÜ, üðùò ï êáöÝò,
ôï ôóÜé, ïé ÷õìïß ôùí öñïýôùí êáé ôá áíáøõêôéêÜ. ÁðëÜ
óÜê÷áñá (ãëõêüæç, öñïõêôüæç, óáê÷áñüæç) õðÜñ÷ïõí
áêüìá óå ðïëëÜ öñïýôá. Ïé ãëõêáéìéêÝò åðéäñÜóåéò ôùí
áðëþí óáê÷Üñùí åßíáé óõãêñßóéìåò, áí ü÷é ìéêñüôåñåò,
áõôþí ôïõ áìýëïõ ôùí ìáãåéñåõìÝíùí öáãçôþí. Ç
åëÜôôùóç ôçò æÜ÷áñçò ìðïñåß íá åðéôåõ÷èåß ìå
åêðáßäåõóç óå íåáñÞ çëéêßá. ¼óïí áöïñÜ ôç ÷ñÞóç
õðïêáôáóôÜôùí, üðùò ç æá÷áñßíç êáé ç áóðáñôÜìç, äåí
Ý÷ïõí ôåêìçñéùèåß êßíäõíïé ãéá ôïõò áíèñþðïõò, áëëÜ
óõíéóôÜôáé ç áðïöõãÞ ôçò õðåñâïëéêÞò êáôáíÜëùóÞò
ôïõò. Áí êáé ðïëëÜ ÅëëçíéêÜ ãëõêßóìáôá ðåñéÝ÷ïõí
åëáéüëáäï, äéÜöïñïõò îçñïýò êáñðïýò, öñïýôá êáé
áëåýñé êáé ü÷é êñÝìá ãÜëáêôïò Þ âïýôõñï, ç ìÝóç
çìåñÞóéá ðñüóëçøç äåí ðñÝðåé íá îåðåñíÜ ôç ìéóÞ
ìéêñïìåñßäá ôçí çìÝñá Þ ìßá ìéêñïìåñßäá ðáñ� çìÝñá.
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8.4. Ëá÷áíéêÜ êáé öñïýôá

ÓõíéóôÜôáé ç êáôáíÜëùóç ðåñßðïõ 6 ìéêñïìåñßäùí
ëá÷áíéêþí êáé 3 ìéêñïìåñßäùí öñïýôùí êáèçìåñéíÜ,
êáôÜ ìÝóï üñï. Äåí õðÜñ÷åé êßíäõíïò áðü ôçí
õðåñâïëéêÞ êáôáíÜëùóç ôùí ëá÷áíéêþí êáé ôùí
öñïýôùí, áñêåß ç åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç íá ìçí
õðåñâáßíåé ôçí êáôáíÜëùóç åíÝñãåéáò. Ôá ëá÷áíéêÜ êáé
ôá öñïýôá ðáñÝ÷ïõí óçìáíôéêÝò ðïóüôçôåò äéáéôçôéêþí
éíþí, ðïëëÜ ìéêñïäéáôñïöéêÜ óôïé÷åßá (êÜëéï, áóâÝóôéï,
âéôáìßíç C, âéôáìßíç B6, êáñùôéíïåéäÞ, âéôáìßíç Å,

öõëëéêü ïîý), üðùò êáé Üëëá óõóôáôéêÜ ìå
áíôéïîåéäùôéêÝò éäéüôçôåò. Ôá ÷üñôá, ôá ïðïßá
êáôáôÜóóïíôáé óôá ëá÷áíéêÜ êáé áðïôåëïýí ìÝñïò ôçò
ðáñáäïóéáêÞò äéáôñïöÞò ôïõ ¸ëëçíá, ðáñïõóéÜæïõí
éäéáßôåñï åíäéáöÝñïí, êáèþò áðïôåëïýí ðëïýóéá ðçãÞ
áíôéïîåéäùôéêþí ïõóéþí. Ôá ëá÷áíéêÜ ìðïñïýí íá
êáôáíáëþíïíôáé åßôå ìáãåéñåõìÝíá ìå åëáéüëáäï, åßôå
ùìÜ ìå ôç ìïñöÞ óáëÜôáò.

8.5. ¼óðñéá

Ôá üóðñéá êáôáíáëþíïíôáé óðÜíéá óôéò ðåñéóóüôåñåò
÷þñåò, ãé� áõôü êáé óðÜíéá áíáöÝñïíôáé îå÷ùñéóôÜ óôéò
áíôßóôïé÷åò äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò. Óôçí ÅëëÜäá, üìùò, ôï
åëáéüëáäï åðéôñÝðåé ôçí ðáñáóêåõÞ ãåõóôéêþí öáãçôþí
ìå üóðñéá. Ôá üóðñéá äéáèÝôïõí ìåñéêÜ áðü ôá õãéåéíÜ
÷áñáêôçñéóôéêÜ ôùí ëá÷áíéêþí êáé, åðéðëÝïí, ðáñÝ÷ïõí
ðñùôåÀíåò ó÷åôéêÜ ìÝôñéáò âéïëïãéêÞò áîßáò. ÓõíéóôÜôáé
ç êáôáíÜëùóç, êáôÜ ìÝóï üñï, ìßáò ìéêñïìåñßäáò ðáñ�
çìÝñá. Ôñåéò ìéêñïìåñßäåò ïóðñßùí ôçí åâäïìÜäá
ìáãåéñåõìÝíùí óå åëáéüëáäï áíôéóôïé÷ïýí óå êÜôé
ðåñéóóüôåñï áðü ìßá ìåñßäá ïóðñßùí åóôéáôïñßïõ.

8.6. ÌõñùäéêÜ

Ç ñßãáíç, ï âáóéëéêüò, ôï èõìÜñé êáé Üëëá ìõñùäéêÜ
ðïõ öýïíôáé óôçí ÅëëÜäá áðïôåëïýí åîáéñåôéêÞ ðçãÞ
áíôéïîåéäùôéêþí ïõóéþí êáé óõíéóôïýí Ýíá åýãåõóôï
õðïêáôÜóôáôï ôïõ áëáôéïý óôçí ðñïåôïéìáóßá ôùí
öáãçôþí.

8.7. ÊñÝáò êáé áõãÜ

Ç êáôáíÜëùóç ðïõëåñéêþí, áõãþí êáé êüêêéíïõ
êñÝáôïò äåí èá ðñÝðåé íá îåðåñíÜ, êáôÜ ìÝóï üñï, ôç
ìßá ìéêñïìåñßäá ôçí çìÝñá Þ ìßá ðëÞñç ìåñßäá êÜèå
äåýôåñç çìÝñá, åíþ ðáñáðÝñá ìåßùóç äåí öáßíåôáé íá
áðåéëåß ôçí êáëÞ õãåßá ôùí åíçëßêùí. Ôï êñÝáò ôùí
ðïõëåñéêþí ðñïôéìÜôáé áðü ôï êüêêéíï êñÝáò, åíþ ôá
áõãÜ, óõìðåñéëáìâáíïìÝíùí êáé áõôþí ðïõ
÷ñçóéìïðïéïýíôáé óôç ìáãåéñéêÞ êáé ôç æá÷áñïðëáóôéêÞ,
äåí èá ðñÝðåé íá îåðåñíïýí ôá 4 ôçí åâäïìÜäá. ÊáôÜ
óõíÝðåéá, Ýíá Üôïìï ìðïñåß íá êáôáíáëþíåé 3 áõãÜ ôçí

åâäïìÜäá êáé 2 ìåñßäåò ôçí åâäïìÜäá êñÝáò
ðïõëåñéêþí.

8.8. ØÜñéá êáé èáëáóóéíÜ

Ôá øÜñéá êáé ôá èáëáóóéíÜ èá ìðïñïýóáí íá
õðïêáôáóôÞóïõí ôï êñÝáò êáé ôá áõãÜ, áëëÜ
ãáóôñïíïìéêïß, ðñáêôéêïß êáé ïéêïíïìéêïß ðåñéïñéóìïß
õðáãïñåýïõí ôç óýóôáóç ãéá ìßá ðåñßðïõ ìéêñïìåñßäá
ôçí çìÝñá, äçëáäÞ 3 ìåñßäåò ôçí åâäïìÜäá.

8.9. ÃáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá

ÊáôáíÜëùóç, êáôÜ ìÝóï üñï, 2 ìéêñïìåñßäùí
ãáëáêôïêïìéêþí ôçí çìÝñá, ìå ôç ìïñöÞ ôõñéïý,
ðáñáäïóéáêïý ãéáïõñôéïý êáé ãÜëáêôïò, öáßíåôáé íá
åßíáé óõìâáôÞ ìå ôçí õãåßá êáé ôéò ãáóôñïíïìéêÝò
óõíÞèåéåò ôùí ÅëëÞíùí.

8.10. ÐñïóôéèÝìåíá ëéðßäéá

Ôï åëáéüëáäï èá ðñÝðåé íá ÷ñçóéìïðïéåßôáé üðïôå
åßíáé äõíáôü, ôüóï óå óáëÜôåò, üóï êáé óôï ôçãÜíé Þ óå
ìáãåéñåõìÝíá ôñüöéìá. ¼ôáí ï äåßêôçò ìÜæáò óþìáôïò

äéáôçñåßôáé êÜôù áðü 25 kg/m2, äåí õðÜñ÷åé
åðéóôçìïíéêÜ ôåêìçñéùìÝíïò ëüãïò íá ìåéùèåß ç
ðñüóëçøç åëáéïëÜäïõ, ðáñÜ ôçí áíáìöéóâÞôçôá õøçëÞ
åíåñãåéáêÞ ôïõ ðõêíüôçôá. Óå ìéá äßáôá áäõíáôßóìáôïò,
ç áýîçóç ôçò öõóéêÞò äñáóôçñéüôçôáò êáé ç ìåßùóç ôçò
ðñüóëçøçò èåñìßäùí, ïðïéáóäÞðïôå ðñïÝëåõóçò,
áðïôåëïýí ðñïôåñáéüôçôåò. Ôá ôñüöéìá äåí åðçñåÜæïõí
ôï äåßêôç ìÜæáò óþìáôïò êáôÜ ôñüðï Üëëï áðü áõôüí ðïõ
óõíäÝåôáé ìå ôçí åíåñãåéáêÞ ôïõò ðõêíüôçôá. Åéäéêüôåñá
ãéá ôï åëáéüëáäï, ç ìåßùóÞ ôïõ äåí óõíéóôÜôáé, üôáí
óõíåðÜãåôáé êáé ôç ìåßùóç ðñüóëçøçò ëá÷áíéêþí êáé
ïóðñßùí, ôá ïðïßá óõ÷íÜ ìáãåéñåýïíôáé ìå åëáéüëáäï.

8.11. Íåñü

Ôï áßóèçìá ôçò äßøáò ñõèìßæåé åðáñêþò ôçí ðñüóëçøç
íåñïý, ìå åîáßñåóç çëéêéùìÝíá Üôïìá êáé ïñéóìÝíåò
ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò. ÃåíéêÜ, üóï õøçëüôåñç åßíáé ç
åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç êáé êáôáíÜëùóç, ôüóï ìåãáëýôåñç
åßíáé êáé ç ðïóüôçôá ôïõ íåñïý ðïõ ÷ñåéÜæåôáé ï
ïñãáíéóìüò. Ç õðïêáôÜóôáóç ôïõ íåñïý ìå ìç
ïéíïðíåõìáôþäç ðïôÜ äåí ðáñÝ÷åé ïðïéïäÞðïôå
ðëåïíÝêôçìá.

8.12. ÁéèõëéêÞ áëêïüëç

Ç êáôáíÜëùóç ïéíïðíåõìáôùäþí ðïôþí, óå ðïóüôçôá
ðïõ áíôéóôïé÷åß óå 30 g áéèõëéêÞò áëêïüëçò (ôñßá
ðïôÞñéá ãéá ôá ðåñéóóüôåñá ïéíïðíåõìáôþäç) ôçí çìÝñá
ãéá ôïõò Üíäñåò êáé 15 g áéèõëéêÞò áëêïüëçò (Ýíá êáé
ìéóü ðïôÞñé ãéá ôá ðåñéóóüôåñá ïéíïðíåõìáôþäç) ôçí



çìÝñá ãéá ôéò ãõíáßêåò, Ý÷åé åõåñãåôéêÝò åðéäñÜóåéò óôçí
õãåßá. ÕðÜñ÷ïõí åíäåßîåéò üôé ç êáôáíÜëùóç êñáóéïý
êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí ãåõìÜôùí åßíáé ðåñéóóüôåñï
ùöÝëéìç áðü ôçí êáôáíÜëùóç áðïóôáãìÜôùí, çäõðüôùí
Þ ìðýñáò åêôüò ãåõìÜôùí. ÏñéóìÝíïé õðïóôçñßæïõí üôé
ôï êüêêéíï êñáóß åßíáé ðåñéóóüôåñï ùöÝëéìï áðü ôï
ëåõêü. Äåí ðñÝðåé, üìùò, íá ëçóìïíåßôáé üôé ç
êáôáíÜëùóç êáé éäéáßôåñá ç õðåñêáôáíÜëùóç áéèõëéêÞò
áëêïüëçò ìðïñåß íá áõîÞóåé ôïí êßíäõíï åìöÜíéóçò Þ
åðéäåßíùóçò óåéñÜò íïóïëïãéêþí ïíôïôÞôùí Þ êáé
êïéíùíéêþí ðñïâëçìÜôùí.

8.13. ÐñïóôéèÝìåíåò ïõóßåò

Éó÷õñÝò åðéäçìéïëïãéêÝò åíäåßîåéò ìðïñïýí íá
õðÜñîïõí ìüíï ãéá ôéò ðñïóôéèÝìåíåò ïõóßåò ðïõ

õðüêåéíôáé óôïí Ýëåã÷ï ôïõ áôüìïõ, éäéáßôåñá ãéá ôï áëÜôé
êáé ôá êáñõêåýìáôá. Ç êáôáíÜëùóç áëáôéïý èá ðñÝðåé
íá ìåéþíåôáé óôï åëÜ÷éóôï äõíáôü. Ïé ðåñéóóüôåñåò
åðåîåñãáóìÝíåò ôñïöÝò ðåñéÝ÷ïõí Þäç ðåñéóóüôåñï
áëÜôé áðü áõôü ðïõ ÷ñåéÜæåôáé ãéá ôéò öõóéïëïãéêÝò
äéåñãáóßåò óôïí ïñãáíéóìü.

9. ÄÉÁÔÑÏÖÉÊÅÓ ÏÄÇÃÉÅÓ ÓÅ ÅÐÉÐÅÄÏ ÔÑÏÖÉÌÙÍ
ÊÁÉ ÓÕÍÉÓÔÙÌÅÍÅÓ ÐÑÏÓËÇØÅÉÓ
ÈÑÅÐÔÉÊÙÍ ÓÕÓÔÁÔÉÊÙÍ

Ïé äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò óå åðßðåäï ôñïößìùí ðñÝðåé
íá êáëýðôïõí ôïõëÜ÷éóôïí ôç ìÝóç áíÜãêç ðñüóëçøçò
(AR) ãéá êÜèå èñåðôéêü óõóôáôéêü.6 Ãéá ôçí åðáëÞèåõóç
ôçò âáóéêÞò áõôÞò ðñïûðüèåóçò, õðïëïãßóôçêå, ãéá
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êÜèå ìßá áðü ôéò ïìÜäåò ôñïößìùí, ç óôáèìéóìÝíç ìÝóç
ðåñéåêôéêüôçôá óå èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ. Ç óôÜèìéóç Ýãéíå
ìå âÜóç ôç ó÷åôéêÞ óõ÷íüôçôá êáôáíÜëùóçò ôùí
åðéìÝñïõò ôñïößìùí êÜèå ïìÜäáò ôñïößìùí, üðùò
áõôÞ ðñïêýðôåé áðü ôçí áðïôýðùóç äéáôñïöéêþí
óõíçèåéþí êáôÜ ôåêìÞñéï õãéþí ÅëëÞíùí, ðïõ
óõììåôåß÷áí ùò ìÜñôõñåò óå óåéñÜ åðéäçìéïëïãéêþí
åñåõíþí.39 Äéáðéóôþèçêå üôé ïé äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò ãéá
ôïõò ¸ëëçíåò åßíáé áðüëõôá óõìâáôÝò ìå ôéò óõóôÜóåéò
ôçò ÅõñùðáúêÞò ÅðéóôçìïíéêÞò ÅðéôñïðÞò Ôñïößìùí
ðïõ áöïñïýí ôéò ðñïóëÞøåéò èñåðôéêþí óõóôáôéêþí.6

10. ÄÉÁÃÑÁÌÌÁÔÉÊÇ ÁÐÅÉÊÏÍÉÓÇ
ÔÙÍ ÄÉÁÔÑÏÖÉÊÙÍ ÓÕÓÔÁÓÅÙÍ
ÓÅ ÅÐÉÐÅÄÏ ÔÑÏÖÉÌÙÍ

Ç äéáãñáììáôéêÞ áðåéêüíéóç óå ìïñöÞ ðõñáìßäáò
åßíáé ãåíéêÜ óõìâáôÞ ìå áõôÞ ðïõ ðñïôÜèçêå áðü
ôïõò Willett et al, áëëÜ Ý÷åé ìéêñÝò äéáöïñïðïéÞóåéò,
ðïõ õðáãïñåýèçêáí áðü ðñüóöáôåò åðéóôçìïíéêÝò
Ýñåõíåò, êáé ðáñÝ÷åé ðïóïôéêïðïéçìÝíåò ïäçãßåò (åéê.
1). Áîßæåé íá åðéóçìáíèïýí ïñéóìÝíá ðñüóèåôá
óôïé÷åßá:

� Ìçí îåðåñíÜôå ôï åðéèõìçôü âÜñïò ãéá ôï ýøïò
óáò

� Ôñþôå áñãÜ, êáôÜ ðñïôßìçóç óå óõãêåêñéìÝíåò þñåò
ôçò çìÝñáò, ÷ùñßò Üã÷ïò êáé ìå ôç óõíôñïöéÜ
ðñïóöéëþí ðñïóþðùí

� ÐñïôéìÜôå öñïýôá Þ îçñïýò êáñðïýò êáé ü÷é
ãëõêßóìáôá óôá åíäéÜìåóá ìéêñïãåýìáôá

� ÐñïôéìÜôå øùìß Þ æõìáñéêÜ ïëéêÞò Üëåóçò

� ÐñïôéìÜôå ôï íåñü êáé ü÷é ôá áíáøõêôéêÜ

� Ïé õãéåßò åíÞëéêåò (ðëçí ôùí åãêýùí) äåí ÷ñåéÜæïíôáé
äéáôñïöéêÜ óõìðëçñþìáôá (âéôáìßíåò, é÷íïóôïé÷åßá
ê.ëð.) üôáí áêïëïõèïýí ìéá éóïññïðçìÝíç äéáôñïöÞ

� Ôá õðïèåñìéäéêÜ (light) ôñüöéìá äåí áðïôåëïýí
õðïêáôÜóôáôï ôçò öõóéêÞò Üóêçóçò ãéá ôïí Ýëåã÷ï
ôçò ðá÷õóáñêßáò. ÅðéðëÝïí, ç êáôáíÜëùóÞ ôïõò óå
ìåãÜëåò ðïóüôçôåò Ý÷åé áðïäåé÷èåß üôé ïäçãåß óå
áýîçóç ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò

� Ç õðïäåéãìáôéêÞ äéáôñïöÞ áðïôåëåß ôïí ôåëéêü óôü÷ï,
áëëÜ ç õéïèÝôçóÞ ôçò óå êáèçìåñéíÞ âÜóç ìðïñåß íá
ãßíåé ðñïïäåõôéêÜ.
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