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Οη γεληθέο ζπζηάζεηο πνπ αθνινπζνχλ πξνέξρνληαη απφ 
ηελ Ακεξηθάληθε Καξδηνινγηθή Εηαηξεία.  

Καηαλαιψλεηε πνηθηιία θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. 

Επηιέμεηε 5 κεξίδεο εκεξεζίσο.  

Τα νξγαληθά ιαραληθά θαιιηεξγνχληαη κε ζπγθεθξη-
κέλνπο ηξφπνπο θαη ηδηαίηεξα ρσξίο ηε ρξήζε 
ρεκηθψλ ιηπαζκάησλ, θαξκάθσλ θαη εληνκν-
θηφλσλ. Η θαηαλάισζε νξγαληθψλ ηξνθίκσλ 

κπνξεί λα έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηε κείσζε ηνπ 
θηλδχλνπ γηα θαξδηαθή πξνζβνιή, γηα εγθεθα-
ιηθά επεηζφδηα θαη γηα θαξθίλν. 

Καηαλαιψζηε πνηθηιία δεκεηξηαθψλ. Επηιέμεηε 6 
κεξίδεο εκεξεζίσο.  

Πεξηιάβεηε ζην δηαηηνιφγην ζαο ρακειά ή ειεχζε-

ξα ζε ιίπνο γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ςάξη, 
φζπξηα θαη άπαρα πνπιεξηθά.   

Επηιέγεηε ιάδηα κε πεξηεθηηθφηεηα κηθξφηεξε ησλ 
2 gr ζε θνξεζκέλα ιίπε φπσο ην ελαιόλαδο.   

Πεξηνξίζηε ηελ θαηαλάισζε ηξνθψλ πινχζησλ 
ζεξκηδηθά θαη θησρψλ ζε ζξεπηηθή αμία φπσο 

ηα αλαςπθηηθά θαη ηα γιπθά πνπ πεξηέρνπλ 
κεγάιεο πνζφηεηεο δάραξεο.   

Πεξηνξίζηε ηελ θαηαλάισζε ηξνθψλ πινχζησλ ζε 
θνξεζκέλα θαη trans- ιηπαξά νμέα θαη ρνιε-
ζηεξφιε φπσο ηα νιφπαρα γαιαθηνθνκηθά 

πξντφληα, ηα ιηπαξά θξέαηα θαη παξάγσγα 
ηνπο θαη ηα πδξνγνλσκέλα θπηηθά έιαηα.   

Καηαλαιψζηε κέρξη 6 gr εκεξεζίσο καγεηξηθνχ 
αιαηηνχ (πνπ αληηζηνηρνχλ ζε 2400 mg λαηξί-
νπ).  

Μελ μερλάηε φηη ε θαηαλάισζε αιθνφι πξέπεη λα 

είλαη επίζεο πεξηνξηζκέλε.  
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  Name of the school City Country 

1 
Colegiul Tehnic "Dimitrie Leonida"   

(COORDINATOR) 
Oradea ROMANIA 

2 IES CIUDAD JARDIN BADAJOZ SPAIN 

3 ALIAGA MESLEKI VE TEKNIK İZMİR TURKEY 

4 
Zespół Szkół Ponadgimnazjalnych 
nr 3 w Inowrocławiu 

Inowrocław POLAND 

5 Vocational school "Tzar Ivan Asen II Asenovgrad BULGARIA 

6 
ISTITUTO MAGISTRALE STATALE 

“REGINA MARGHERITA” 
Palermo ITALY 

7 1st Epaggelmatiko Lykeio Dramas  Drama GREECE 

COMENIUS   “Hand in hand for the  

environment protection” 



Σην ζνχπεξ µάξθεη ζηέθεζηε µπξνζηά ζε έλα ρπµφ 

ζε µηα ράξηηλε, µηα µεηαιιηθή θαη µηα γπάιηλε ζπ-

ζθεπαζία. Πνηα ζα επηιέμεηε; Xαξηί, γπαιί, µέηαιιν. 

Αλαξσηηέζηε πνην είλαη ην πην αζθαιέο γηα ηα ηξφ-

θηµα;  

Γσαλί 

Οη πην ζεµαληηθέο ηδηφηεηεο ηεο γπάιηλεο ζπζθεπαζί-

αο είλαη φηη είλαη 

αδξαλήο (έρεη δεια-

δή ηε µηθξφηεξε 

ρεµηθή αιιειεπίδξα-

ζε µε ηα ηξφθηµα), 

δηαπγήο θαη έρεη 

µεγάιε δηάξθεηα 

δσήο. Ωζηφζν σο πιηθφ είλαη ηδηαίηεξα εχζξαπζην 

θαη, άµα ζπάζεη ή ξαγίζεη, µπνξνχλ λα πεξάζνπλ 

επηβιαβείο νπζίεο ζην ηξφθηµν  

Χαρηί 

Πξφθεηηαη γηα έλα πιηθφ θηιηθφ 

πξνο ην πεξηβάιινλ, αλ θαη δελ 

θεµίδεηαη γηα ηελ αλζεθηηθφηε-

ηά ηνπ. 

 

 Ωζηφζν νη «αδπλαµίεο» ηνπ ραξηηνχ, φπσο ε 

πεξαηφηεηα ζηα πγξά, ηνπο αηµνχο θαη ηα αέξηα, 

µπνξνχλ λα ηξνπνπνηεζνχλ µε ηελ θαηάιιειε 

επεμεξγαζία. Τα πιηθά πνπ ρξεζηµνπνηνχληαη γηα 

απηφ ην ζθνπφ είλαη θεξνί, πιαζηηθά, ξεηίλεο, 

θφµµεα θαη πξνζθνιιεηηθέο θαη άιιεο νπζίεο, νη 

νπνίεο σζηφζν µπνξεί λα είλαη επηβιαβείο αλ δελ 

ηεξεζνχλ νη θαηάιιειεο πξνυπνζέζεηο γηα ηε 

ρξήζε ηνπο. 

Μέηαλλο 

Τα πην θνηλά µεηαιιηθά δνρεία πνπ ρξε-

ζηµνπνηνχληαη γηα ηε ζπζθεπαζία ηξνθίµσλ είλαη 

απφ ιεπθνζίδεξν (αηζάιη θαη θαζζίηεξνο). Τα 

ηειεπηαία ρξφληα φµσο θαηαζθεπάδνληαη απφ α-

ινπµίλην, ην νπνίν είλαη πην αδξαλέο θαη εµθαλίδεη 

ιεηηνπξγηθά πιενλεθηήµαηα, π.ρ. απμεµέλε αλζε-

θηηθφηεηα ζε νξηζµέλα είδε δηάβξσζεο. Πξν-

θεηµέλνπ ην θνπηί λα γίλεη φζν ην δπλαηφλ πην 

θαηάιιειν θαιχπηεηαη µε βεξλίθη ψζηε λα απν-

θεπρζνχλ ηπρφλ αληηδξάζεηο µεηαμχ ηξνθίµνπ θαη 

µεηάιινπ. Βέβαηα ηα βεξλίθηα πνπ ρξε-

ζηµνπνηνχληαη πξέ-

πεη λα πιεξνχλ ηηο 

πξνδηαγξαθέο ησλ 

ρεµηθψλ πξφζζε-

ησλ ψζηε λα µελ 

έρνπλ βιαβεξέο 

ζπλέπεηεο  

 

 

Μάθεηε όηι… 

Καη ηα ηξία πιηθά αλαθπθιψλνληαη, αιιά πεξηζζφ-

ηεξν θηιηθά πξνο ην πεξηβάιινλ είλαη ην γπαιί θαη 

ην ραξηί. Τν γπαιί θαη ην ραξηί έρνπλ εμαηξεηηθά 

αδξαλή ζπµπεξηθνξά, σζηφζν ην θαιχηεξν πιηθφ 

γηα ηα ηξφθηµα ζεσξείηαη ην γπαιί, θαζψο έρεη ηελ 

ειάρηζηε ρεµηθή αιιειεπίδξαζε µε απηά. 

Πνιιά ηξφθηµα θπθινθνξνχλ ζε πιαζηηθέο ζπ-

ζθεπαζίεο, άιιεο πεξηζζφηεξν θαη άιιεο ιηγφηεξν 

αζθαιείο αλάινγα µε ην πιηθφ ηνπο. Γη’ απηφ δελ 

ππάξρεη έλα εληαίν ζπµπέξαζµα γηα ηα ζεηηθά θαη 

ηα αξλεηηθά ηνπο έλαληη ησλ άιισλ ζπζθεπαζηψλ  

Οι αρχαίοι Έλληνες έλεγαν: Η τροφή 

μου, το φάρμακό μου και το φάρμακό 

μου, η τροφή μου. 

Υγιεινή διαηροθή 

Οη βαζηθές οκάδες ηροθώλ γηα κηα σγηεηλή θαη 

ηζορροπεκέλε δηαηροθή παροσζηάδοληαη 

ζηολ πίλαθα ποσ αθοιοσζεί: 

Ομάδα Συχνότητα Ποσότητα 

Δεκεηρηαθά Ηκέρα 4 κερίδες 

Παηάηες Εβδοκάδα 1 θαη ½ κερίδες 

Ζάταρε Ηκέρα ½ κερίδα 

Λαταληθά θαη 
θρούηα 

Ηκέρα 3 κερίδες ιαταληθώλ, 
1 θαη ½ θρούηωλ 

Όζπρηα Ηκέρα ½ κερίδα 

Κρέας Εβδοκάδα 2 κερίδες 

Ειαηόιαδο   Κύρηο προζηηζέκελο 
ιηπίδηο 

Ασγά Εβδοκάδα 3 

Ψάρηα Εβδοκάδα 3 

Γαιαθηοθοκηθά 
προϊόληα 

Ηκέρα 1 κερίδα 

Νερό   Άθζολο 

Αιάηη   Ειάτηζηο 

Καζεκερηλή θαη ζσζηεκαηηθή άζθεζε 
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