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Greek

†·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÊÚÔ‡Ù·
πÚÒÁÔÓÙ·˜ ·ÚÎÂÙ¿ ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ Èı·ÓfiÓ

Ó· ÌÂÈˆıÂ› Ô Î›Ó‰˘ÓÔ˜ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ ÛÙfiÌ·ÙÔ˜,

ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ˘, ÛÙÔÌ¿¯Ô˘ Î·È ÂÓÙ¤ÚÔ˘.

∏˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜

∞· ÙÚÒÙÂ ÔÏÏ¿ Ï·¯·ÓÈÎ¿, fiÛÚÈ· Î·È ÊÚÔ‡Ù·. µÈ

ÌÂÁ¿ÏÔÈ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚÒÓÂ ¤ÓÙÂ ÌÂÚ›‰Â˜

Ï·¯·ÓÈÎÒÓ Î·È ‰‡Ô ÌÂÚ›‰Â˜ ÊÚÔ‡ÙÔ˘ ÙËÓ ËÌ¤Ú·. µ

·ÚÈıÌfi˜ ÌÂÚ›‰ˆÓ Ô˘ Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È ÛÂ Á˘Ó·›ÎÂ˜ Ô˘

Â›Ó·È ¤ÁÎ˘Â˜ ‹ ıËÏ¿˙Ô˘Ó Â›Ó·È ˘„ËÏfiÙÂÚÔ˜, Î·È ÔÈ

Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ·È‰È¿ Â›Ó·È Ï›ÁÔ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ˜. ∞·

ÙÚÒÙÂ ÌÈ· ÔÈÎÈÏ›· ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È Ï·¯·ÓÈÎÒÓ. ÑÂÓ

¤¯ÂÈ ÛËÌ·Û›· ·Ó Â›Ó·È ÊÚ¤ÛÎ·, ÎÔÓÛ¤Ú‚·˜,

Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· ‹ ÍËÚ¿ - fiÏ· ÌÂÙÚÔ‡Ó. 

πÈ Â›Ó·È ÌÈ· ÌÂÚ›‰·;

1 ÌÂÚ›‰· Ï·¯·ÓÈÎÒÓ = (ÈÛÔ‰˘Ó·ÌÂ›)

• 1⁄2 t ÎÔ‡· Ì¤ÙÚËÛË˜ (fiÁÎÔ˘) Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓˆÓ

Ï·¯·ÓÈÎÒÓ 

• 1 ÎÔ‡· Ì¤ÙÚËÛË˜ Û·Ï¿Ù·

• 1⁄2 ÎÔ‡· Ì¤ÙÚËÛË˜ fiÛÚÈ· (fiˆ˜ Ê·Î¤˜ Î·È

ÌÈ˙¤ÏÈ·)

1 ÌÂÚ›‰· ÊÚÔ‡ÙÔ˘ = 

• ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÌÈÎÚÔ‡ ÌÂÁ¤ıÔ˘˜ ÊÚÔ‡ÙÔ˘ (fiˆ˜

‚ÂÚ›ÎÔÎ·, ‰·Ì¿ÛÎËÓ·, ·ÎÙÈÓ›‰È· -kiwi-fruit) 

• 1 ÎÔ‡· Ì¤ÙÚËÛË˜ ÊÚÔ˘ÙÔÛ·Ï¿Ù·˜ ‹ ÎÔÌÌ¿ÙÈ·

ÊÚÔ‡ÙÔ˘ ÎÔÓÛ¤Ú‚·˜

ÆÈ· ÌÂÚ›‰· Â›Ó·È ÂÚ›Ô˘ fiÛÔ Î·È ÌÈ· ¯Ô‡ÊÙ· ÂÓfi˜

ÂÓ‹ÏÈÎ·. ŒÙÛÈ, ÔÈ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚÒÓÂ

¤ÓÙÂ ¯Ô‡ÊÙÂ˜ ÊÚÔ‡ÙÔ˘ Î¿ıÂ Ì¤Ú·.

∏ÈÙËÚ¿ Î·È ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿
∂·ÚfiÏÔ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Á›ÓÂÈ ÔÏÏ¤˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÁÈ· ÙË

Û¯¤ÛË ÌÂÙ·Í‡ ÌÈ·˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÌÂ ÔÏÏ¤˜ Ê˘ÙÈÎ¤˜

›ÓÂ˜ Î·È ÌÂ›ˆÛË˜ ÙÔ˘ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÁÈ· Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘

ÂÓÙ¤ÚÔ˘, Ë Û¯¤ÛË ·˘Ù‹ ‰ÂÓ Ê·›ÓÂÙ·È Ó· Â›Ó·È ÙfiÛÔ

ÈÛ¯˘Ú‹ fiˆ˜ ›ÛÙÂ˘·Ó ·ÏÈ¿. 

∏˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜

°È· Ó· ¤¯ÂÙÂ ÙËÓ ˘ÁÂ›· Û·˜, ÙÔ ÅÓÙÈÎ·ÚÎÈÓÈÎfi

∏˘Ì‚Ô‡ÏÈÔ Û˘ÓÈÛÙ¿ Ó· ÙÚÒÙÂ ÔÏÏ¿ ÙÚfiÊÈÌ· ÌÂ

ÛÈÙËÚ¿ Î·È ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, Î·Ù¿ ÚÔÙ›ÌËÛË ÔÏÈÎ‹˜

¿ÏÂÛË˜, ˆ˜ Ì¤ÚÔ˜ ÌÈ·˜ Û˘ÓÔÏÈÎ¿ ˘ÁÈÂÈÓ‹˜

‰È·ÙÚÔÊ‹˜. 

µÈ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚÒÓÂ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ

Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ÌÂÚ›‰Â˜ ÛÈÙËÚÒÓ Î·È ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ ÙËÓ

ËÌ¤Ú· Î·È ÔÈ ¿ÓÙÚÂ˜ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ¤ÓÙÂ. 

πÈ Â›Ó·È ÌÈ· ÌÂÚ›‰·; 

• 2 Ê¤ÙÂ˜ „ˆÌ›

• 1 ÎÔ‡· Ì¤ÙÚËÛË˜ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ Ú‡˙È, ˙˘Ì·ÚÈÎ¿

‹ ÏÂÙ¿ ÎÈÓ¤˙ÈÎ· Ì·Î·ÚfiÓÈ·

• 1 ÎÔ‡· Ì¤ÙÚËÛË˜ ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÁÈ· ÚˆÈÓfi

(breakfast cereal)

• 1⁄2 ÎÔ‡· Ì¤ÙÚËÛË˜ ÌÈÔ‡ÛÏÈ

úÚ¤·˜ 
µÈ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Û˘ÛÙ‹ÓÔ˘Ó fiÙÈ ·Ó ÙÚÒÙÂ ÎfiÎÎÈÓÔ

ÎÚ¤·˜ Î·È ÂÈ‰ÈÎ¿ Î·ÙÂÚÁ·ÛÌ¤ÓÔ ÎÚ¤·˜, ÌÔÚÂ› Ó·

·˘Í‹ÛÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘.

∏˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜

πÔ ÅÓÙÈÎ·ÚÎÈÓÈÎfi ∏˘Ì‚Ô‡ÏÈÔ ·Ó·ÁÓˆÚ›˙ÂÈ fiÙÈ ÙÔ

ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ¤·˜ Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ËÁ‹ ÛÈ‰‹ÚÔ˘,

„Â˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ˘, ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ Ç12 Î·È ÚˆÙÂ›ÓË˜ ÛÙËÓ

·˘ÛÙÚ·ÏÈ·Ó‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹. ŸÌˆ˜, ÏfiÁˆ ÙË˜ Èı·Ó‹˜

Û¯¤ÛË˜ ÌÂ ÙÔÓ Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘, Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È

Ó· ÌËÓ ÙÚÒÙÂ ¿Óˆ ·fi Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ÌÂÚ›‰Â˜

Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ˘ ÎfiÎÎÈÓÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·.

πÈ˜ ¿ÏÏÂ˜ Ì¤ÚÂ˜ ‰ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ „¿ÚÈ, ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ Î·È

¿ÏÏ· ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¿ Ê·ÁËÙ¿. ∞· ÂÚÈÔÚ›ÛÂÙÂ Ù·

Î·ÙÂÚÁ·ÛÌ¤Ó· ÎÚ¤·Ù·, fiˆ˜ ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·,

ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ· ºÚ·ÓÎÊÔ‡ÚÙË˜, Ì¤ËÎÔ Î·È ¯·Ì. 

πÈ Â›Ó·È ÌÈ· ÌÂÚ›‰·;

• 65 - 100 ÁÚ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜ ‹

ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘ (ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, 1/2 ÎÔ‡·

Ì¤ÙÚËÛË˜ ÎÈÌ¿, ‹ 2 ·˚‰¿ÎÈ·, ‹ 2 Ê¤ÙÂ˜

ÎÚ¤·ÙÔ˜ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ)

• 80–120 ÁÚ „¿ÚÈ 

• 2 ÌÈÎÚ¿ ·‚Á¿ 

• 1⁄2 ÎÔ‡· Ì¤ÙÚËÛË˜ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓˆÓ fiÛÚÈˆÓ

(fiˆ˜ ÌÈ˙¤ÏÈ·, Ê·Î¤˜, Ê·ÛfiÏÈ·)

°È· Ó· ÌÂÈÒÛÂÙÂ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ Î·ÚÎ›ÓˆÓ, ÙÔ ÅÓÙÈÎ·ÚÎÈÓÈÎfi ∏˘Ì‚Ô‡ÏÈÔ (Cancer
Council) Û˘ÓÈÛÙ¿ ¤Ó· ˘ÁÈ¤˜ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜, Ù·ÎÙÈÎ‹ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ Î·È ÌÈ· ˘ÁÈÂÈÓ‹
‰È·ÙÚÔÊ‹. µÈ ·Ú·Î¿Ùˆ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ·ÊÔÚÔ‡Ó ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó·
ÙÚÒÌÂ ‹ Ó· ÂÚÈÔÚ›˙Ô˘ÌÂ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜ ÁÈ· Ó· Ì·˜ ‚ÔËı‹ÛÔ˘Ó Ó· ÌÂÈÒÛÔ˘ÌÂ ÙÔÓ
Î›Ó‰˘ÓÔ ÙÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘. 
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†›Ô˜
∏‡ÌÊˆÓ· ÌÂ Ù· ÙˆÚÈÓ¿ ·Ô‰ÂÈÎÙÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· ‰ÂÓ

˘¿Ú¯ÂÈ ¿ÌÂÛË Û¯¤ÛË ÌÂÙ·Í‡ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜

Ï›Ô˘˜ Î·È Î·ÚÎ›ÓÔ˘. Ÿˆ˜, ÌÈ· ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÌÂ

ÔÏÏ¿ ÏÈ·Ú¿ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ·¯˘Û·ÚÎ›·,

Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› Î›Ó‰˘ÓÔ ÁÈ· ÔÏÏÔ‡˜ Î·ÚÎ›ÓÔ˘˜. 

∏˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜

ø˜ Ì¤ÚÔ˜ ÌÈ·˜ Û˘ÓÔÏÈÎ¿ ˘ÁÈÂÈÓ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜,

ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ Ù· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Ú¿ Î·È ÌÂÙÚÈ¿ÛÙÂ

ÙËÓ Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· ÏÈ·ÚÒÓ Ô˘

Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ. 

π· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Ú¿ ˘¿Ú¯Ô˘Ó Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙÔ

ÎÚ¤·˜ Î·È Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·, ·ÏÏ¿ ÌÔÚÂ›

Ó· ˘¿Ú¯Ô˘Ó Î·È ÛÙ· Î¤ÈÎ, ÌÈÛÎfiÙ·, ÔÚÂÎÙÈÎ¿ Î·È

¤ÙÔÈÌ· Ê·ÁËÙ¿. 

π· 'Î·Ï¿ Ï›Ë' (ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· Î·È

ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ·) ÌÔÚÂ› Ó· ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙÈ˜

Ì·ÚÁ·Ú›ÓÂ˜, ÍËÚÔ‡˜ Î·ÚÔ‡˜, ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ Î·È

ÛfiÚÈ·. 

ÅÏ¿ÙÈ
Œ¯ÂÈ ‚ÚÂıÂ› fiÙÈ ˘¿Ú¯ÂÈ ÌÈ· Û¯¤ÛË ÌÂÙ·Í‡

·˘ÍËÌ¤ÓÔ˘ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘ Î·È

‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÌÂ ÔÏ‡ ·Ï¿ÙÈ ÛÂ ¯ÒÚÂ˜ fiÔ˘ ÙÔ

·Ï¿ÙÈÛÌ· ÙˆÓ Ê·ÁËÙÒÓ Û˘ÓËı›˙ÂÙ·È ÁÈ· ÙË

‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.

∏Â ¯ÒÚÂ˜ fiÔ˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È „˘ÁÂ›·, Ô

Î·ÚÎ›ÓÔ˜ ÙÔ˘ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÙfiÛÔ

‰È·‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ˜. 

∏˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ 

ŸÙ·Ó Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ, Ó· ‰›ÓÂÙÂ ÁÂ‡ÛË ÛÙ· Ê·ÁËÙ¿

ÌÂ Ì˘Úˆ‰ÈÎ¿, ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·È Ì·¯·ÚÈÎ¿ ·ÓÙ›

ÁÈ· ·Ï¿ÙÈ. 

∂ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· ÂÚÈÔÚ›ÛÂÙÂ Ù· ·ÏÌ˘Ú¿

ÔÚÂÎÙÈÎ¿, ¤ÙÔÈÌ· Ê·ÁËÙ¿, Î·ÙÂÚÁ·ÛÌ¤Ó· ÎÚ¤·Ù·,

Ù˘ÚÈ¿ Î·È ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. 

ÅÏÎÔfiÏ
ÑÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ·Ô‰ÂÈÎÙÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· fiÙÈ Ù·

·ÏÎÔÔÏÈÎ¿ ÔÙ¿ ·Ú¤¯Ô˘Ó Î¿ÔÈ· ÚÔÛÙ·Û›· Î·Ù¿

ÙÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘. πÔ ·ÏÎÔfiÏ Ì¿ÏÈÛÙ·, ·ÔÙÂÏÂ› ¤Ó·

ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ·Ú¿ÁÔÓÙ· ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÁÈ· ÌÂÚÈÎÔ‡˜

Î·ÚÎ›ÓÔ˘˜, ÂÈ‰ÈÎ¿ Î·ÚÎ›ÓÔ˘˜ ÙÔ˘ ÛÙfiÌ·ÙÔ˜,

Ê¿Ú˘ÁÁ·, Ï¿Ú˘ÁÁ·, ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ˘ Î·È Û˘ÎˆÙÈÔ‡, Î·È

Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· Á›ÓÔÓÙ·È ÈÔ ÂÈÛÙÈÎ¿ fiÙÈ ÙÔ ·ÏÎÔfiÏ

·ÔÙÂÏÂ› ·Ú¿ÁÔÓÙ· ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÁÈ· ÙÔÓ Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘

Ì·ÛÙÔ‡. 

∏˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜

πÔ ÅÓÙÈÎ·ÚÎÈÓÈÎfi ∏˘Ì‚Ô‡ÏÈÔ Û˘ÓÈÛÙ¿ fiÙÈ, ÁÈ· ÙË

ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘, Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË

·ÏÎÔfiÏ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÔÚÈÛÙÂ› ‹ Ó·

·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È ÙÂÏÂ›ˆ˜. 

°È· ¿ÙÔÌ· Ô˘ ›ÓÔ˘Ó ·ÏÎÔfiÏ, ÔÈ ÔÛfiÙËÙÂ˜

Ô˘ Û˘ÓÈÛÙÒÓÙ·È Â›Ó·È:

• ÁÈ· ¿ÓÙÚÂ˜ - fi¯È ¿Óˆ ·fi ‰‡Ô Î·ÓÔÓÈÎ¿ ÔÙ¿

ÙËÓ ËÌ¤Ú·

• ÁÈ· Á˘Ó·›ÎÂ˜ - fi¯È ¿Óˆ ·fi ¤Ó· Î·ÓÔÓÈÎfi ÔÙfi

ÙËÓ ËÌ¤Ú·

πÈ Â›Ó·È ¤Ó· Î·ÓÔÓÈÎfi ÔÙfi;

• 285 ml Î·ÓÔÓÈÎ‹˜ Ì‡Ú·˜

• 100 ml ÎÚ·ÛÈÔ‡

• 30 ml ‰˘Ó·ÙÔ‡ (·ÔÛÙ·ÁÌ¤ÓÔ˘) ÔÙÔ‡

°È· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ 
µÈ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÙÔ˘ áıÓÈÎÔ‡ ∏˘Ì‚Ô˘Ï›Ô˘

∫ÁÂ›·˜ Î·È ò·ÙÚÈÎÒÓ áÚÂ˘ÓÒÓ (National Health and

Medical Research Council) ·Ú¤¯Ô˘Ó ÏÂÙÔÌÂÚÂ›˜

Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ˘ÁÈÂÈÓ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÁÈ·

fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ Å˘ÛÙÚ·ÏÔ‡˜. ÆÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‚ÚÂ›ÙÂ

ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÛÙËÓ ÈÛÙÔÛÂÏ›‰·

www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/

dietsyn.htm 
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