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Λίγα λόγια για ηην υγιεινή διαηροθή 

Η πγηεηλή δηαηξνθή παξέρεη όιεο ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο πνπ ρξεηάδεηαη ην ζώκα 

ώζηε λα είλαη πγηέο. Έρεη πνηθηιία θαη είλαη πινύζηα ζε θξνύηα θαη ιαραληθά, 

ελώ πεξηέρεη ειάρηζηα θεθνξεζκέλα ιηπαξά, ηα νπνία βξίζθνληαη ζε πξντόληα 

ηνπ εκπνξίνπ, ην θξέαο, ην πιήξεο γάια, ην βνύηπξν θαη ην ηπξί. Η δηαηξνθή 

πξέπεη λα θαιύπηεη ηηο αλάγθεο ηνπ ζώκαηνο ζε ελέξγεηα ζπκβάιινληαο 

παξάιιεια ζηε δηαηήξεζε ελόο θπζηνινγηθνύ βάξνπο. Με ηελ πγηεηλή 

δηαηξνθή, ειαηηώλεηαη ν θίλδπλνο 

θαξδηνπαζεηώλ θαη άιισλ παζήζεσλ, 

όπσο θάπνηεο κνξθέο θαξθίλνπ θαη 

δηαβήηε. Η πγηεηλή δηαηξνθή είλαη 

ηδηαίηεξα επεξγεηηθή γηα ηελ θαξδηά ζαο. 

Επηδξά κε δηάθνξνπο ηξόπνπο όπσο 

π.ρ. βνεζά λα δηαηεξείηαη ε πνζόηεηα 

ρνιεζηεξίλεο ζην αίκα ζε θπζηνινγηθά επίπεδα, βνεζά λα βειηηώζεηε ηελ 

αξηεξηαθή πίεζε θαη λα κελ πάξεηε βάξνο. Εθηόο από ηα ζέκαηα πγείαο, ε 

πγηεηλή δηαηξνθή κπνξεί επίζεο λα βειηηώζεη ηελ απηνπεπνίζεζε θαη ηελ 

εκθάληζε ζαο.  

Υπάξρνπλ πνιινί ηξόπνη λα ηξώηε πην πγηεηλά. Θπκεζείηε. Μελ 

πξνζπαζήζεηε λα ηα αιιάμεηε όια ακέζσο. Μεξηθέο κηθξέο αξρηθέο αιιαγέο 

ζα θάλνπλ ηελ κεγάιε δηαθνξά!!  

Έλα ζσζηό δηαηξνθηθό πξόγξακκα ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη ηξνθέο από 

όιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ: γάια, ιαραληθά, ςσκί θαη δεκεηξηαθά, θξνύηα, 

ςάξηα, πνπιεξηθά θαη θξέαο.  
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ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΔ΢ ΢ΤΜΒΟΤΛΔ΢  

 Καηαλαιώλεηε θαζεκεξηλά ηνπιάρηζηνλ 2 ιίηξα λεξό, είλαη απαξαίηεην 

γηα ηελ εμαζθάιηζε ηεο πδαηηθήο ηζνξξνπίαο ηνπ νξγαληζκνύ θαη 

κπνξεί λα απνηειέζεη ζεκαληηθή πεγή απαξαίηεησλ ζηνηρείσλ, όπσο 

ην θζόξην, ην ηώδην θ.α. Πίλεηε λεξό αλάκεζα ζηα γεύκαηα θαη όρη θαηά 

ηε δηάξθεηα απηώλ.  

 Καηαλαιώλεηε θαζεκεξηλά ζαιάηεο καδί κε ην θπξίσο πηάην, 

πξνζθέξνπλ βηηακίλεο θαη θπηηθέο ίλεο, απαξαίηεηεο γηα ηε ζσζηή 

ιεηηνπξγία ηνπ πεπηηθνύ ζπζηήκαηνο θαη δξνπλ πξνζηαηεπηηθά έλαληη 

ηεο ζηεθαληαίαο λόζνπ θαη ησλ πεξηζζόηεξσλ λενπιαζηώλ.  

 Απμήζηε ηελ θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ρπκώλ, παξέρνληαο έηζη ζηνλ 

νξγαληζκό ζαο πιεζώξα απαξαίηεησλ βηηακηλώλ. Τνλώλνπλ ηνλ 

νξγαληζκό θαη δξνπλ πξνζηαηεπηηθά έλαληη πνιιώλ λόζσλ.  

 Ξεθηλάηε ηε κέξα ζαο κε έλα θαιό πξσηλό. Μεηά ηηο ώξεο ηνπ 

λπρηεξηλνύ ύπλνπ, παξέρεη ζηνλ νξγαληζκό ηελ απαξαίηεηε ελέξγεηα 

γηα έλα θαιό μεθίλεκα, απνηξέπνληαο ζαο από ηα κεηέπεηηα 

“ηζηκπνινγήκαηα”.  

 Πίλεηε θαζεκεξηλά 1- 2 πνηήξηα γάια θαη ηξώηε γηανύξηηα, έηζη ώζηε λα 

εμαζθαιίδεηαη ε απαξαίηεηε πξόζιεςε αζβεζηίνπ θαη θσζθόξνπ.  

 Πεξηνξίζηε ηελ θαηαλάισζε αιαηηνύ, αλαςπθηηθώλ θαη θαθέδσλ, 

πξνθαινύλ θαηαθξάηεζε πγξώλ θαη θάλνπλ θπηηαξίηηδα!  

 Πεξηνξίζηε ηελ θαηαλάισζε αιθννινύρσλ πνηώλ. Πξνηηκήζηε θξαζί.  

 Πξνηηκήζηε ηελ θαηαλάισζε ειαηόιαδνπ έλαληη άιισλ ιηπώλ 

(βνύηπξν, καξγαξίλε θ.ν.θ.). Τν ειαηόιαδν πξνκεζεύεη ηνλ νξγαληζκό 

κε απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα, θαζώο επίζεο κε αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο 

θαηά ηεο γήξαλζεο! Πξνζζέζηε ην ζην θαγεηό ζαο πξνο ην ηέινο ηνπ 

καγεηξέκαηνο θαη πάληα κε κέηξν.  

 Απνθύγεηε ηελ θαηαλάισζε ιηπαξώλ ηξνθίκσλ (ηζηπο, πίηζεο, fast 

food, μεξνύο θαξπνύο, ιηπαξά θξέαηα& αιιαληηθά, ζάιηζεο, γιπθά). 

Καηαλαιώλεηε θπξίσο βξαζηά, ςεηά θαη ζράξαο θαη απνθύγεηε ηα 

ηεγαλεηά. Πξνηηκάηε άπαρα θξέαηα θαη αθαηξείηε πάληα ην νξαηό 

ιίπνο.  



ΓΔΝΙΚΟ ΛΤΚΔΙΟ ΑΝΓΡΑΒΙΓΑ΢                        ΢Υ. ΔΣΟ΢: 2013-14 

 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΠΔΡΙΒΑΛΛΟΝΣΙΚΗ΢ ΔΚΠΑΙΓΔΤ΢Η΢: Προϊόν…  από ηον ηόπο ζου 

 Τξώηε 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα όζπξηα, 1-2 ςάξη, 1-2 θξέαο θαη 1-2 

δπκαξηθό ή ξύδη.  

 Αλ θαηαλαιώζεηε θάηη ηδηαίηεξα ιηπαξό, πξνζπαζήζηε ηαπηόρξνλα λα 

θαηαλαιώζεηε κεγάιε πνζόηεηα πξάζηλεο ζαιάηαο ή ρνξηαξηθώλ, έηζη 

ώζηε λα δεζκεύζεη όζν ην δπλαηόλ κεγαιύηεξε πνζόηεηα 

ρνιεζηεξόιεο θαη λα επέιζεη γξεγνξόηεξα ν θνξεζκόο.  

 Να ηξώηε ήξεκα θαη αξγά θαη ζε ηαθηέο ώξεο κέζα ζηελ εκέξα, 

θαηαλέκνληαο ηηο ηξνθέο ζε 2-3 θπξίσο γεύκαηα (πξσηλό, κεζεκεξηαλό, 

βξαδηλό) θαη 2-3 ελδηάκεζα (δεθαηηαλό, απνγεπκαηηλό, πξν ηνπ ύπλνπ).  

 Απμήζηε ηελ θπζηθή ζαο δξαζηεξηόηεηα, αθόκα θαη κε ιίγεο ώξεο 

πεξπάηεκα. Θπκεζείηε όηη αλ αθνινπζείηε ζσζηή δηαηξνθή θαη 

ηαπηόρξνλα γπκλάδεζηε, ζα είζηε πάληα πγηήο θαη ζε θόξκα.  

 Τξόθηκα κε ειάρηζηε ζεξκηδηθή αμία, ηα νπνία κπνξείηε άθνβα λα 

θαηαλαιώλεηε είλαη ηα αθόινπζα: αγγνύξη, άλεζνο, γαξίθαιν, δπόζκνο, 

θαλέιια, θάξπ, θάπαξε, ιεκόλη, ιάραλν, καξνύιη, κνπζηάξδα, 

κατληαλόο, μύδη, πίθιεο, ξόθα, ζπαλάθη, ζθόξδα, θαζθόκειν/ ρακνκήιη 

θηι.  
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