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προδιαθεσικά γονίδια 

διαταραχές ενδομήτριας θρέψης 

ανθυγιεινός τρόπος ζωής 

χρόνος 

προστατευτικά γονίδια 

φυσιολογική ενδομήτρια θρέψη 

υγιεινός τρόπος ζωής 

παράγοντες που δύνανται να επηρεάσουν 
την εμφάνιση καρδιαγγειακών παθήσεων και νεοπλασιών 
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Γλυκά ≤ 2 s  

Κόκκινο κρέας < 2 s 
Επεξεργασμένο Κρέας ≤ 1 s 

Πατάτες ≤ 3 s 

Αυγά 2-4 s 
Όσπρια ≥ 2 s 

Λευκό Κρέας 2 s 
Ψάρια/Θαλασσινά ≥ 2 s 

Γαλακτοκομικά 2 s 
προτίμησε χαμηλών λιπαρών 

Ελιές, ξηροί καρποί 1- 2 s Μυρωδικά, σκόρδο , κρεμμύδι 
περιόρισε το αλάτι 

Φρούτα 1- 2 s 
ποικιλία χρωμάτων 
Λαχανικά ≥ 2 s 
ποικιλία χρωμάτων 

Ελαιόλαδο 
Ψωμί,ζυμαρικά,ρύζι, άλλα 

δημητριακά 1-2 s 
προτίμησε ολικής άλεσης 

Αφεψήματα , νερό 
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Συστηματική Φυσική  
Δραστηριότητα 

Εύθυμη διάθεση - Επαρκής ξεκούραση 

Βιοποικιλότητα και εποχικότητα 

Μέτρια κατανάλωση κρασιού 

Γευστικές περιπλανήσεις-Εναρμόνιση με 
παραδοσιακές συνταγές 

S = μερίδα σερβιρίσματος 



Αρχές 
 ισορροπημένης 

διατροφής 



Κυριότεροι μηχανισμοί δράσης των συστατικών 

των οπωροκηπευτικών σε κλασικούς και σε νεότερους 

παράγοντες του καρδιαγγειακού κινδύνου 

αντιοξειδωτικές  ιδιότητες  

αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες 

ικανότητα βελτίωσης της αγγειακής λειτουργίας 

Boeing, H., et al ., 2012, European journal of nutrition, 51(6), 637-663 
Slavin & Lloyd, 2012, Advances in Nutrition: An International Review Journal, 3(4), 506-516 

Liu, 2013,  Advances in Nutrition: An International Review Journal, 4(3), 384S-392S 
Vieira, et al., 2015, Cancer medicine, 4(1), 136-146 



Κυριότεροι μηχανισμοί δράσης των συστατικών των 

οπωροκηπευτικών κατά των διαφόρων νεοπλασιών 

της ορμονικής κατάστασης 

της δομής και λειτουργίας των κυτταρικών μεμβρανών 

του συστήματος διαβίβασης ερεθισμάτων 

της έκφρασης των γονιδίων 

της βελτίωσης του ανοσοποιητικού συστήματος 

την τροποποίηση 
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Ενέργεια 
(kcal/100g) 

18 17 35 78 35 

Σύσταση 

Ενέργεια 
(kcal/100g) 

52 49 89 61 69 

USDA 



 η ικανότητα συγκράτησης νερού και διόγκωσης,  

 

 η ιδιότητά τους να μειώνουν τη διάχυση των θρεπτικών συστατικών μέσω της 
αύξησης του ιξώδους και πιθανώς σχηματισμού πηκτώματος στο γαστρεντερικό 
σωλήνα,  

 

 η ικανότητα δέσμευσης τοξικών ουσιών  

 

 και η ευεργετική για την υγεία συμβολή των προϊόντων βακτηριακής 
αποικοδόμησής τους (μικρού μοριακού βάρους λιπαρά οξέα) στο παχύ έντερο.  

Οι ποικίλες φυσιολογικές δράσεις των διαιτητικών ινών αποδίδονται στις 

φυσικοχημικές ιδιότητες των μη-πεπτών πολυσακχαριτών τους, όπως είναι: 

Μπιλιαδέρης, κ. συν, 2007. Β-γλυκάνες δημητριακών ως συστατικά λειτουργικών τροφίμων: φυσικές ιδιότητες και μεταβολική δράση. Τρόφιμα και Ποτά, 1-15. 



Θρεπτικά 

συστατικά 

ανά μέτριο 

φρούτο 

Ανόργανα Στοιχεία Βιταμίνες 

Φ
υ

τ
ικ

έ
ς
 ίν

ε
ς
 (

g
r
)
 

Κ
ά

λ
ιο

 (
m

g
)
 

Α
σ

β
έ
σ

τ
ιο

 (
m

g
)
 

Φ
ώ

σ
φ

ο
ρ

ο
ς
 (

m
g

)
 

Μ
α

γ
ν
ή

σ
ιο

 (
m

g
)
 

Σ
ε
λ
ή

ν
ιο

 (
m

g
)
 

Β
ιτ

α
μ

ίν
η

 Α
 (

I
U

)
 

Β
ιτ

α
μ

ίν
η

 C
 (

m
g

)
 

Φ
υ

λ
λ
ικ

ό
 ο

ξ
ύ

 (
μ

g
)
 

Ν
ια

σ
ίν

η
 (

m
g

)
 

Μήλο 4 158 9,5 9,5 7 0,4 73 9 4 <<1 

Πορτοκάλι 3 237 52 18 13 0,7 269 70 40 <<1 

Μπανάνα 3 467 7 27 43 1,3 95 11 22,5 0,6 

Δαμάσκηνο 1,5 221 14 18 10 <<1 717 9,5 2,2 0,5 

Ακτινίδιο 6 588 46 71 53 1,1 310 174 67 0,9 

Ροδάκινο 1 193 5 12 6,9 0,4 524 19 5,5 1 



διατροφική αξία 

τροφίμου 

σύσταση τροφίμου 

σε θρεπτικά  και  

βιοδραστικά συστατικά 



Η έρευνα τις τελευταίες δεκαετίες υποδεικνύει ότι τα φρούτα και τα 
λαχανικά περιέχουν και μια πληθώρα βιοδραστικών συστατικών, τα οποία 
παρουσιάζουν πλειοτροπικές δράσεις,  
 
 

 αντιαθηρωματική, αντιφλεγμονώδη και αντιοξειδωτική δράση.  
 
 
Επιπρόσθετα, τα βιοδραστικά αυτά συστατικά είναι δυνατό να 
συμμετέχουν στο σύστημα διαβίβασης ερεθισμάτων, και κατά συνέπεια, 
στην επαγωγική πρόκληση βιολογικών αποκρίσεων, επηρεάζοντας τις 
μεταβολικές οδούς και κατ’ επέκταση τον ομοιοστατικό έλεγχο του 
οργανισμού.  

Rodriguez-Casado, A.  The health potential of fruits and vegetables phytochemicals: notable examples. Critical reviews in food science and nutrition 



« Ένα τρόφιμο χαρακτηρίζεται ως λειτουργικό όταν επηρεάζει θετικά μία ή 

περισσότερες σωματικές λειτουργίες πέρα από την κάλυψη διατροφικών 

αναγκών, με τέτοιο τρόπο ώστε να βελτιώνει τη γενική κατάσταση της υγείας, 

είτε / και να μειώνει τον κίνδυνο εμφάνισης κάποιων ασθενειών » 

Roberfroid, M.B., 1999. J. Nutr. 129: 1398S-1401S Roberfroid, M.B., 1999. J. Nutr. 129: 1398S-1401S 



Εθνικοί Διατροφικοί Οδηγοί 

Διατροφικές Συστάσεις 



Καταναλώνετε 4 μερίδες από ποικιλία λαχανικών κάθε ημέρα 

Συστάσεις - Λαχανικά 

Εθνικοί Διατροφικοί Οδηγοί 



Συστάσεις - Φρούτα 

Εθνικοί Διατροφικοί Οδηγοί 

Καταναλώνετε 3 μερίδες από ποικιλία φρούτων κάθε ημέρα 



Προτείνεται ποικιλία χρωμάτων! 
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