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ΔΙΑΣΡΟΥΙΚΕ ΤΝΗΘΕΙΕ 
 

• Η διατροφε αποτελεζ τη βασικε ενασχκληση του 
ανθρμπου απκ την εμφάνιση του στη γη. Ο τλπος 
διατροφες, τα εζδη τροφμν που καταναλμνονται 
χαρακτηρζζουν τη ζωε, τα εθη και τα έθιμα και τον 
πολιτισμκ ενκς λαολ. Όπως πολλοζ λαοζ, έτσι και οι 
παρακάτω έχουν τις διατροφικές τους συνεθειες οι οποζες 
τους κάνουν να δεζχνουν ξεχωριστοζ απ’ άλλους λαολς. 
 



•  Διατροφε στην Αρχαζα Αζγυπτο  
•  Οι Αρχαζοι Αιγλπτιοι έτρωγαν πολλ καλλτερα απκ άλλους 
λαολς του αρχαζου κκσμου, και αυτκ το κφειλαν στην 
ελφορη κοιλάδα του ποταμολ Νεζλου. Σο μεγάλο αυτκ 
ποτάμι επέτρεπε να υπάρχει ιδιαζτερα γκνιμο έδαφος που 
ευνοολσε την ανάπτυξη της γεωργζας. 

•  Οι Αιγλπτιοι κατανάλωναν απκ δημητριακά, κπως 
emmer και kamut, εμς θολε μπλρα και γαζέλα με μέλι. 
Σο ψωμζ και η μπλρα εταν οι δλο πυλμνες της 
αιγυπτιακες διατροφες. Σα κλρια σιτηρά που 
καλλιεργολνται στην Αζγυπτο εταν το δζκκοκο σιτάρι 
(emmer). Πιο γνωστκ σεμερα ως farro, το emmer 
συμβαζνει να εζναι μια αρκετά ισσοροπημένη πηγε 
διατροφε, εζναι πλολσιο σε μέταλλα και φυτικές ζνες σε 
σχέση με παρκμοια σιτηρά.  



• ΔΙΑΤΡΟΥΗ ΤΩΝ ΑΡΦΑΙΩΝ ΕΛΛΗΝΩΝ 

• ί α ά α α ς αθ ι ής ής έ ο  οι σ ι οί Έ ς οι ά  ο ς 
Αθ αίο ς  α αί  ό . 

• α α α οσια ά ι ά ο ά αι όφι α ή α  ώς ά σ α σ  α αιό α. 
• ια α ά ι α,  ή  ό  ο ι ό α ο ού ο, αφού οι Αθ αίοι φαί αι 

α α οούσα  ο  ό ο ς α όσ α ς. 
• ο α αιο ι ό α έ ι, ι ό α,  έ οια   ο σ ι ό. 
• Ά σ α ή α  ό  ο ύ ι,  ά α , ο α α ό ι, ο αφές, οι ο ά ς, οι 

ι ά ς, οι ι ιές, οι ά ι ς αι, φ σι ά, οι α ά ς. 
• Η α ι ι ή ο ς έ οια  α ά   σ ι ή  ι έ  ή  Ια ώ ! 

 

• α έσ α α 

• ι α αίοι έ α  σ ά έας, ι ιαί α οι ι ό α ά αι οσ α ίσιο, α ι έ ο 
 α ούς ό ο ς αι σ α ιό α α σί ι αι α ί. 

• ια α ί αι α α ά α έα α, φ ό ι α  α α α ι ά ο  ι  α ό ο ήσι ο  
ο α ι ά. 



• ι Αθ αίοι ί α  ά  α α ία σ α θα ασσι ά αι σ α όσ α α. 
• ι σι ού ς αι α α ού ια σ ό ι α  σ ά α α έ ια  ο σί , ώ οι 

σα έ ς ο  Φα ή ο  ή α  ο σ θισ έ ο ιά ο  φ ό . 
• ι σα ά ς ο ς ί ο α  ά α α ό ι ά ο  ί α  θ α ι ές ι ιό ς αι α 

ο οία ο έ  έβ α α  ια α  άσο  ις βι α ί ς ο ς. 
• ι α αίοι σ ήθι α  α αί ο  ά ι ια ις σα ά ς ο ς α ό ά ο ς ιές. 
• Φ ισ έ α ή α  α ά ια ς ά ο  αι ς Ι α ίας. 
• ο ς ά σα  ίσ ς α α α ι ά αι α όσ ια.  
• Έ α  φασό ια, φα ές, βίθια, ι έ ια αι ο ιά σ  ο έ. 
• Φ σι ά, α σ ό α αι α ύ ια ι α βά ο α  σ ο αθ ι ό ού. 
• ό έ σ α ια ο ς α αίο ς ή α  α σα ι ά ια, α ο οία οι ι οί έ α  

α ό  ο ή ο  ί α. 
• α α α ι ά, έ ος, ί α  ά  ή σ .  
• ο ά σ ί ια φ ό ι α  α έ ο  ή ο ς, σ α ο οία α ι ούσα , α ί  α 

όσ ια, βο βούς, α ού ια, α α ά, α ι ά ς, β ί α, σέ ι ο, ά θο αι όσ ο. 
 



•  Διατροφή στην Αρχαία Ινδία 

•  Ό οι έ ο   ά ο  ό ι  ο ί α ς Ι ίας ί αι βα ιά, α ή αι βά ι 
σ  α α ι ά.  ά οιο οσοσ ό ί αι έ σι. ί αι ό ς ια ο ύ ο ι ή αι 

σ ι ή ο ί α. 
•  Η Ι ι ή ο ί α έ ι ασ ί α ό ο ς ο ό ο ς, ο ς ο σο ά ο ς, ίσ ς 

α ό  ί α αι ο Αφ α ισ ά , ώ σ α α ά ια ά ο  ό ς ο ο α ι ής αι 
α ι ής ια οφι ής ο ού ας. 

•   ι ι ή ο ί α σ α ά  α ί, ο  ο ι ού  οι ο σο ά οι, βο ι ό αι 
ά α έα α ο   α ί ο  οι ι ο ισ ές, α ά αι ο ά α α ι ά αι όσ ια. 

α ι ό ό ο σ  Ι ο- α ισ α ι ή ο ί α αί ο  α ια ά αι ο ί, ο 
ύ ι, α φ ού α αι βέβαια α α α ι ά. 

•                             Α α η έ α ιά α:  
• • σα ά α α ι ά ι ά ια  ύ ι αι σ ό ο  

• • α ί α α ι ώ  ο ά ια  α α ι ά  

• • σα ά α βιθιά  σ α ά ι 
• • ο ό ο ο Tikka Masala 

• • ι άφι ασ ά ι  σαφ ά   

• • α ί ά ι  σ α ά ι  



• Η α αιο ιθι ή ια οφή α αφέ αι αι ς Paleo diet  ί αι  ίαι α ο  

α ο ο θούσα  οι ό ο οί ας ια ά  α ό έ α α ο ύ ιο ό ια. Η 

ια οφή ο  αι ιά ι σ  έ α ώο, ί αι α ή   ο οία ί θ  ς 

ί ος. ι ι ή α σ ι ά ο ί ια ο  α θ ώ ο  ά ισ α ιαφέ ο  α ό 

α ά  α αιο ιθι ώ  ο ό , ο ισ έ οι ια οφο ό οι ισ ύο  ό ι ο 

σ ι ός ά θ ος ί αι ι ά ο α α ισ έ ος α έφ αι ό ς ο 

ό ο ός ο . Έ σι ο ισ έ οι ο ί ο  α ισ έ ο  σ  α αιο ιθι ή 

ια οφή, θ ώ ας ό ι ο ές α ό ις σύ ο ς ασθέ ι ς σ φα ιαία 

όσος, ιαβή ς ύ ο  , α σα ία  ο  ο ι ισ ού οφ ί ο αι ό ι σ ο 

ο ός ό ι ιοθ ήσα  ια ια οφή ο   αι ιά ι σ α ο ί ιά ας. 
 



• έ ο  σί ο α ι  έ α  οι ό ο οί ας. ια α ά ι α,  
α α ά α  ά α , α ύ ι, έ αια, α ά ι ός α ό ο  ιέ ο  

 φύσ ς οι οφές .  α α ά α  ίσ ς ά α α ά ό ο ο 
ι ό). 

•  Α ό ,  ί α  σ ο ιαι ο ό ιό ο ς ις ασ έ ς οφές ο  
ιού σ   βιο α ία οφί  αι ί αι βασισ έ ς σ  ό , 

 φ ο ό , ο ά ο αι α ο ο έ α ί .  
• Η ια οφή  α αιο ιθι ώ  α θ ώ  α ο ού α  α ό ά α α 

έα α, ά ια, όσ ια, σ ό ο ς, ούς α ούς, ο ια ά φ ού α 
αι α α ι ά. αι ό α α ά ή α  φ σι ά ά α φ έσ α.  



ΙΑ Η Η Ω ΑΙΚΗ Η  
• Η αϊ ή α ι ι ή α ά οσ  σ ί θ  σ  ά ο βαθ ό σ  

ι ή. Η ο οιό α σ α όφι α, α έ α α αι ο ς ό ο ς 
α ασ ής σ ο ς ύο αούς οφ ί αι ί ς ί ς  σ  ί ασ  
ς ά ς ά ας, α ά αι ς Α α ο ής, ι ι ό α ς ίας αι 
ς σίας, ί ς   ά σ  ο  ο ίο  αι ις α α ήσ ις 

ο  . Α ά ο . 
• Η ο ί α  αί  ί αι ούσια σ  ι ά αι ύσ ις, σι ο οι ί 

ο ά α ύ α α αι ά  οι ι ία α ό σά σ ς σ α ά ια.  
• ις ια οφι ές σ ήθ ι ς  αί  ός  α ιώ  

ι α βά ο αι αι ο ά ί  ά  ά ι  αι ή  ώ , 
έα α βο ι ά αι οσ α ίσια, α σί ια αι α ιά, ώ ά ι ι ιαί  
ο ί σ  σ ο οι ι ό έας.  

 



 Παχυσαρκζα 

• Η παχυσαρκζα εζναι η πάθηση που προκαλεζται απκ υπερβολικε 
συσσμρευση λζπους στο σμμα. Έχει δυσμενεζς επιπτμσεις στην 
υγεζα, οδηγμντας σε μεζωση του προσδκκιμου ζωες και/ε 
αυξημένα προβλεματα υγεζας. 
 

  Παχυσαρκζα και junk food 
 
•  Η α α ά σ  οφί   ή ι ι ό α θ ί  ο ί α 

ο α έσ ι α α ασ ι ή β ώσ  αι α σα ία. 
• α α ο οι θ  ία α ια  ο οία σι ο οιήθ α  α ο αίοι, 

ό ο  οσ ί αι ό ι η α α ά ωση οφί ω   ο ές θ ί ς 
ο ί α ο α έσ ι θισ ι ές α ι άσ ις σ ο  έφα ο, ώ α όφι α 

α ά ο ού  α α έ ο  ο ς α ο αίο ς σ  α α ασ ι ούς 
α α α ές –σ  ασ ια ό ί ο, ο ά ισ ο . 



 
 

ι ισ ή ο ς β ή α , ίσ ς, ι έ α ί α ός σ ι έ ο  
έ  ο α ί ς - ός ι ού σ ο  έφα ο ο  ισ ύ ι ο αίσθ α 
ς α α οιβής- σ  έ βα ς ά ς, ά ι ο  έ ι β θ ί αι σ  

α θ ώ ο ς θισ έ ο ς σ α α ι ά, σύ φ α ά α  ο ί ιο ά θ ο. 
«  α σα ία ο ί α ί αι ία ο φή α α ασ ι ής β ώσ ς. Έ σι, 
θ α ί ς ο  α α ύσσο αι ια ά ς ο φές α α ασ ού, ό ς ο 
θισ ός σ α α ι ά, ο ί α ί αι ίσο  ήσι ς αι σ  θ α ία 

ς α σα ίας», ί  σ  φ ι ή σ έ  σ ο Reuters.com ο 
ής Paul Kenny ο  The Scripps Research Institute σ  Φ ό ι α. 



ΑΙ ΙΚΗ Α Α ΚΙΑ 

 
 

•  πα  πα υ α α  α α   υ α  α   π α.  

•  α α   π  ,  α α  α    α , 

π α α  α , υ υ    α α . 

•  πα  πα υ α α π α  α α  α ,  α  α  

α π  π : 

• Έ   π  α   υ   α   α α  

• Απ   π α  α  υ α , αφ   πα  α  α  

 υ π   υ  α  

• α  α,  α α  

• ‘Έ  υ  π  υπ π    απ α

•  α   πα  πα υ α α    υ  α   

π α  πα υ α α  υ  υ   . 





Α ΙΑ 

• ο θέ α  ι ώ , ί αι ά ι ο  α ασ ο ί ο ς ισσό ο ς 
α θ ώ ο ς ά  σ ο  α ή  . ι ι ά ό α  ό ι αι ια 

όσια όσ α, ο  έ ο  σ ώς α φ ας ά  ο ς, α ι ά 
ό ι ό ο ο ς α ασ ο ού , α ά ί ο  α ί ο αι ο ή,  
α ο έ σ α  αθ ι ό ά ο ς α α έ αι σ  ια 

α ώ ια ά    α ιά. Η α ία α ή ια  ι ό α,  
α αιο ο ία, α α θασ έ α ό α, ο ού  σ  ά οι ς 

ι ώσ ις σ  ια οφι ές ια α α ές  α όβ ς σ έ ι ς. 
Η ι ή α ο ία, ί αι ια σύ ο  άσ ι α ο  ά  

ό α σ  ό ο ς α θ ώ ο ς, α ό  αι σ ο ς α ούς σ α . 
 





•  ί αι ί ς οι ιάσ ς ί ς ο , α ό ο ο   έ ο  ι ήσ ι 
α οι ά ι’ α ό, φαί αι α ί ο  ά    ασθέ ια. 

• ο σ ό ο έ ο Α α ή σάφο  ά ισ  α ά ι ο ά ι ά σ α 
 ς ό ια. «Έ σα ά    ι ή α ο ία αι ο  θά α ο» 
ο ο ο ήθ  σ  σ έ ή ς, σ βο ύο ας ό ς ις αί ς 

ο  α ι ί ο  α ό οιο όβ α α ήσο  ά σα βοήθ ια 
α ό ά οιο  ι ι ό. 

• Και  α ιά α φα ί ο  έ ι α έ ι   α ο ία.  σ ή 
α ο σιάσ ια α ο ά  ό ι α ό ια  σ ο ώ  ο ού ο  

έ α  σ ο Α βού ο ή α  α ι ό α ς ής ς αι ό ι έφ ασ  σ ο 
σ ίο α άθ ι ι ή α ο ία. Δή σ  σ ι έ α: «Πέ ασα  
φια ι ά ό ια, έ ασα ι ή α ο ία…ή ο  έ α σ έσ α ο 

άσ α ια  ό ια». 
 



•  έ α Δού α ί  φ άσ ι α ί ι ό ις  ι ά   ασθέ ια α 
ο φα ί αι σ α  ς ό ια. «Ή α  ά ι φια ι ό, θα 

ο ούσα α έ  θά ι» α αφέ ι ια  ίο ο ο  ά  
ι ή α ο ία, έ αθ  βο ι ία. 

•  Shaya ί  φ άσ ι α ί ι 9 ι ά. Δ  ο ούσ  σ όσο α 
α α άβ ι ό ι έ ι όβ α ια οφής. Χ ιάσ   ά σ  έ βασ  

 ι ώ  ς α θ ώ  ια α  ι ο οιήσο . 

•  Μά α Δα ο σ ή ά    ι ή α ο ία ια  ό ια.  
ι ία  ώ  έφ ασ  α ί ι ό ις  ι ά! 



• ritney Spears 

• H ιάσ  pop α ο ίσ ια, ί  ά α ο ή  ο σώ α ς. ές α ό 
ο σ ό ς ιβά ο  ά ο  ό ο ια σοβα ά οβ ή α α ια α α ής 

όσ ς οφής. ί ο ά  ι έ ια θισ ού ς  α α ι ά αι 
ο ι έ ο  α ισ έ ι σ  ο σι ή σ ή α ύ α  αι σέ ι, ό ς ι  

α ο ήσ ι α ύο ς αι ιά,  Britney έ α  α ι ή ίαι α. Έ ας α ό 
ο ς σ α οφύ α ές ς α αφέ ι: ά ι ό ά α ό άθ  ύ α όσο 

σ ο σ ί ι, όσο αι ό α  β ίσ αι σ ο σ ια ό ιο! ι ο ι οί ς ά θ οι 
α σ ού  ή ς άσ ι α ό βο ι ία . 

• Η Oprah Winfrey έ ι ι ήσ ι σ ά σ ο α θό  ια  ά  ο  ί ι  
ο  ί ιο ς ο  α ό σ  ό, ι έ ι α ά ι   ια οφή. Ά σ  ο βά ος 

ς α ο έ σ  ο ές φο ές α ι ί ο σ ή σ ς ό α α ά α  
"Ή α  ά α έ ας α ώ ας. Έ ι θα ιο ασφα ής αι οσ α έ  ό α  ή ο  

ιο α ιά. ο φα ό ή α  ά α ια α ο ιά  α αφέ ι  ί ια  
Αφ οα ι α ή α ο σίασ ια. 

 

 



Α ι ε ώ ιση 

 • Η θ α ία ς ι ής α ο ίας οσ αθ ί α α ι ίσ ι ις 
βασι ούς ο ίς:  α α ο α ασ ήσ ι ο φ σιο ο ι ό βά ος ο  α ό ο . 

 α α ι ίσ ι ις ο ο ι ές ια α α ές ο  σ ί ο αι   
ασθέ ια.  α ιώσ ι ή α αφα ίσ ι σ ιφο ές ή σ έ ις ο  
α ι ά ο ή σα  σ  ια α α έ  ια οφή ο  α ό ο . 

 

• ια οφή 

• ιάφο ς έ ς έ ο  ί ι ό ι  α ο ή σ ά  
α ύ ο  ο ί α ί αι φέ ι  σ  θ α ία ς ι ής 

α ο ίας ια  α ά σ  ο  βά ο ς  ασθ ώ  α ό  αι σ  
ί ο ς ο   έ ο  α ά ια α ύ ο . 

 



Α α αί η α ι α ά ο έα:  
• α -  ι α ά ο έα έ ο  ο οσα α οϊ ό ο ύ DHA  αι 

οσα α οαϊ ό ο ύ EPA  οι ο οί ς έ ο  α ο ι ί φέ ι ς σ  
ο ια ι ές ια α α ές. ά ι ια ιβ βαι έ  α αία 

β ί σ  σ  ια ί σ  σοβα ής ι ής α ο ίας  ο οία 
α ι ίσ   αιθ ι ο- ι οσα ι ό ο ύ E-EPA  αι 

ι οθ ι ά σ σ α ι ά. Η α ο ή ο οσα α οϊ ού ο έος αι 
οσα α οϊ ού ο έος έ ι α ο ι ί οφέ ι  σ  ο ές ια α α ές 

ο  ί αι σ ά ο σ ς   ι ή α ο ία 
σ ι α βα ο έ ς ς ια α α ής ι α ι ής οσο ής – 

ι ι ό ας ο  α ισ ού, ς ο ίας α αθ ι ι ής ια α α ής, 
ς ι ο ι ής ια α α ής αι ς ο ια ής ια α α ής οσ ι ό ας.. 

 



Βι α ί ες: ι ά ο , ο  ις β ίσ ο ε, 
σ ώ α α έ ειψης 

 

• ι βι α ί ς ί αι ι ές ώσ ις, οι ο οί ς ί αι α α αί ς ια 
 αύ σ  αι ια ή σ  ός α ού ο α ισ ού, ο ο οίος  

ί αι σ  θέσ  α ις σ θέσ ι. ίσ ο αι σ  οφή  
ο α ισ ώ , ο  α ό  αι ό α  α ίσ ο αι σ  ο ύ ι ές 

οσό ς, ώ  έ ο  θ ι ι ή α ία. Η άσ  ο ς έ ι αι 
σ  ύθ ισ  ς αβο ι ής ια ι ασίας αι  ια ώ  

α ο ώ  ο  σ βαί ο  σ ο  ο α ισ ό. 
 



• ι α ί  Α 

• Ι Ι  
ιο ία αι ια ή σ  ο  έ α ος,  α ιώ  αι  β ώ  
β α ώ · ας βο θά α ού  σ ο α ό φ ς· α ά   ο ιώ  αι  

οσ ώ . 
• Α  Η  

ί ι α ή ο ο α ί φ ού α αι α α ι ά, άσι α φ ώ  α α ι ά, σ ώ ι, 
α α ο ο ι ά οϊό α. 

• Α Α Α Α ΙΑ  
ι ή ύφ σ , ό φο ι ό έ α, σ ή ό σ . 

• ι α ί   

• Ι Ι  
ο θά ο σώ α σ  α θέ σ  έ ιας α ό ο ς α ά θ α ς α ά ο 

αβο ισ ό· α ά  αι ϊ ός ό ος. 
• Α  Η  

α ιά, σι ά ι, οϊό α ο ι ής ά σ ς, σ ώ ι. 
• Α Α Α Α ΙΑ  

Ασ άθ ια ς α ιάς, ό σ , ι ές ια α α ές, ο ι ή σύ σ . 
 



• ι α ί   

• Ι Ι  
ο θά ο σώ α σ  α θέ σ  έ ιας α ό ις ΐ ς, α ί  αι ο ς 

α ά θ α ς α ά ο αβο ισ ό. 
• Α  Η  

α ιά, οϊό α ο ι ής ά σ ς, άσι α φ ώ  α α ι ά, όσθια, ά α αι 
α ά. 

• Α Α Α Α ΙΑ  
ές σ ις ί ς ο  σ ό α ος, α ι ές ο ήσ ις, α αι ία. 

• ι α ί   

• Ι Ι  
έ ι σ ο αβο ισ ό  α α θ ά , ϊ ώ  αι ι ώ . 

• Α  Η  
έας, ο ι ά, ά ι, ο ισ έ α ια ά, φισ ί ια, α ά ς, 

α α ο ο ι ά οϊό α, α ά. 
• Α Α Α Α ΙΑ  

α ι ές ια α α ές, ιά οια, σ ία, ι έ  ό σ . 
 



• ι α ί   

• Ι Ι  
ς έ ος ο  σ ύ ο  Α έ ι σ α ι ό ό ο σ ο  α αβο ισ ό ό   
ι οθ ι ώ  σ σ α ι ώ . 

• Α  Η  
Ά α α έα α, οϊό α ο ι ής ά σ ς, όσ ια, α α ι ά αι φ ού α. 

• Α Α Α Α ΙΑ  
ό σ , ός, σ ο α ι ές ια α α ές, ο ύ σ ις, ϊ ές ά ς. 

• ι α ί   

• Ι Ι  
ο θά ο σώ α σ  ό σ  ισ ώ  αι σ ο αβο ισ ό  ϊ ώ . 

• Α  Η  
ά ι, ο ι ά, ά α α έα α, α ά ς, α άσ α, ά φασό ια, 
οϊό α ο ι ής ά σ ς, αβο ά ο. 

• Α Α Α Α ΙΑ  
ασ οί, α ί ι α, ϊ ή α α ία, α ι ές α ές, α αι ία. 

 



• ι α ί   

• Ι Ι  
έ ι σ ο αβο ισ ό  α α θ ά , ϊ ώ  αι ι ώ . 

• Α  Η  
ια ά αι οϊό α ο ς, α ιά, σ ώ ι, όσ ια 

• Α Α Α Α ΙΑ  
α ία, ός, α άθ ι , α ώ ια α ιώ , ό φο ι ό έ α. 

• ι α ί  9 

• Ι Ι  
ο θά σ  α ά  ο  ι ού ι ού αι σ έ ι σ  α α ή  θ ώ  αι οσφαι ί . 

• Α  Η  
άσι α φ ώ  α α ι ά, όσθια, ι έ ια, φασό ια αι φα ές. 

• Α Α Α Α ΙΑ  
ασ ι ές ια α α ές, α αι ία, ές σ α ί . 

• ι α ί   

• Ι Ι  
ο θά σ  α ά   ά ,  ι ο ία ο  ι ού σ σ ή α ος αι ο αβο ισ ό  ϊ ώ  
αι ο  ί ο ς. 

• Α  Η  
έα α, θα ασσι ά αι οϊό α ά α ος. 

• Α Α Α Α ΙΑ  
Α αι ία, ι ό α, ό σ  αι σ  ά οι ς ι ώσ ις ί ι α αι φύ ισ  ο  α ού. 
 



• ι α ί  C 

• Ι Ι  
α ι ό ια  ο ή  οσ ώ ,  ό ,  ώ  αι  αι οφό  α ί . ο θά 

ίσ ς σ  ια ή σ   ι ο ι ώ  α ί  αι  ού  αι  α ο όφ σ  ο  
σι ή ο . 

• Α  Η  
σ ι ο ι ή, ού α αι α α ι ά – ι ι ά οι α ά ς αι οι ι ιές. 

• Α Α Α Α ΙΑ  
σ έ α ού α ή αι ο α ία  ού , α ή ίασ  ώ , ό σ , σ ο βού ο, α άθ ι , 

α ή έ . 
• ι α ί  D 

• Ι Ι  
ο θά σ  ια ό φ σ   οσ ώ  αι  ο ιώ · βο θά σ  ια ή σ  ς ι ο ίας ς 
α ιάς αι ο  ι ού σ σ ή α ος. 

• Α  Η  
Η ια ό φ ς, ά ια, α ά, βού ο, ο ισ έ  α α ί  αι α α ο ο ι ά οϊό α. 

• Α Α Α Α ΙΑ  
α αι ιά: α ί ι α αι ά ς σ ασί ς  οσ ώ . ο ς ή ι ς: α ώ ια ασβ σ ίο  α ό 

α οσ ά. 
 



• ι α ί   

• Ι Ι  
οσ α ύ ι α αι α ι ά ύ α α, ο ς σ α ι ούς ισ ούς αι α α α αί α 

ι α ά ο έα α ό  β αβ ή α ασ οφή ο ς σ ο σώ α. 
• Α  Η  

ο ισ έ α αι ο ύσ ο α ια ά· οί α οί· σ ό οι σι α ιού, 
φ ι ά έ αια, άσι α φ ώ  α α ι ά. 

• Α Α Α Α ΙΑ  
Α ώ ια ώ , ι ές β άβ ς, οβ ή α α α α α α ής, α αι ία. 

• ι α ί   

• Ι Ι  
α ι ή ια ις ι ο ί ς ή ς ο  αί α ος. 

• Α  Η  
άσι α φ ώ  α α ι ά, φ ού α, α α ο ο ι ά αι οϊό α 

ια ώ . 
• Α Α Α Α ΙΑ  

Αι ο α ι ές ια α α ές σ α ο ά αι όσο ς α ο ο θού  θ α ί ς 
α αί σ ς ο  αί α ος. 
 

 



        Π ωι ό     Μ ση ια ό         α ι ό  α α ί ω. 

        

α ια ό αι 
α ο α ι ό 

Μό ο α ια ό Μό ο 
α ο α ι ό 

 ι έ ω 
ιά σα ύ α α 

        

  η η ια ά 

 

     Ψω ί Α οσ άσ α
α ό ι α..  

α α ο ο ι ά 
οϊό α 

      ό 

          

 

 α  αυ      υ α  α φ  υ   πα - φ  α  απ υ α   πα - φ υ  α  12-18 .  
α  πα α α  α απα   πα α  .  α  αυ  α  α υ ! 
΄ Μ ΡΟ: ΠΡΟΩΠΙΚ  ΣΟΙΧ Ι  

1. Φ : Α         □                Κ         □ 

2. α;_____________ 

         

΄ Μ ΡΟ: Ι ΣΡΟΦΙΚ  ΤΝΗΘ Ι  

 

1. α α π  α απ  α α α α; Α  α  π ; 
 

2.  απ  α α α α α π  α  α α α α π   α α  α  απ υ α ;  
 

3. Γ α π  συνήθως : 
4.  υ  α α α  φ α; 

 ……… υ  ……….. π α ………. 
 

5.  υ  α α α  α α ; 
 ……… υ  ……….. π α ………. 

 

6. Κ  π  α α α  α α  π α;  
 ……… υ  ……….. π α ………. 

 

 

7. Κ  π  α α α  υ ; 
 ……… υ  ……….. π α ………. 

 

8. Κ  π  α α α  α απ  α πα α  φ α; 
 

Ψ    ……… υ  ……….. π α ………. 
 

 

 



        Π ωι ό     Μ ση ια ό         α ι ό  α α ί ω. 

        

α ια ό αι 
α ο α ι ό 

Μό ο α ια ό Μό ο 
α ο α ι ό 

 ι έ ω 
ιά σα ύ α α 

        

  η η ια ά 

 

     Ψω ί Α οσ άσ α
α ό ι α..  

α α ο ο ι ά 
οϊό α 

      ό 

          

 α  αυ      υ α  α φ  υ   πα φ  α  απ υ α   πα φ υ  α  12 18 . α  πα α α  α απα   πα α  .  α  αυ  α  α υ !
΄ Μ ΡΟ: ΠΡΟΩΠΙΚ  ΣΟΙΧ Ι

1. Φ : Α □ Κ □
2. α;_____________

΄ Μ ΡΟ: Ι ΣΡΟΦΙΚ  ΤΝΗΘ Ι 

1. α α π  α απ  α α α α; Α  α  π ;

2.  απ  α α α α α π  α  α α α α π   α α α  απ υ α ; 

3. Γ α π  συνήθως :
4.  υ  α α α  φ α;

 ……… υ  ……….. π α ……….

5.  υ  α α α  α α ;
 ……… υ  ……….. π α ……….

6. Κ  π  α α α  α α  π α; 
 ……… υ  ……….. π α ……….

7. Κ  π  α α α  υ ;
 ……… υ  ……….. π α ……….

8. Κ  π  α α α  α απ  α πα α  φ α;

Ψ    ……… υ  ……….. π α ……….

 

υ α    ……… υ  ……….. π α ………. 
 

 

      ……… υ  ……….. π α ………. 
 

 

9. Κ  π  α α α  π α; 
 ……… υ  ……….. π α ………. 

 

 

10. Κ  π    α   π  π υ ; 
 

Ψ    ……… υ  ……….. π α ………. 
 

 

Κ π υ    ……… υ  ……….. π α ………. 
 

 

 

11. Κ  π  α α α  α ; 
 ……… υ  ……….. π α ………. 

 

 

12. Κ  π  α α α   α π ; 
 ……… υ  ……….. π α ………. 

 

 

13. Κ  π  α α α   « » φα ;  ( υ α, π  ..) 
 

 ……… υ  ……….. π α ………. 
 

 



14. Κ  π  α α α  α α υ ; (coca cola, fanta sprite,soda) 
 

 ……… υ  ……….. π α ………. 
 
15. α π α  α α α   α; 
 
1 …………2-3.………..  …………. 
 
 
16.  Φ  α υπ  π α   α φ  υ  φα  α α α , π α,  α  α  φ α  
 

α   □        Ό   □  
 
17.  φα   π  π ; 
 
Ψ               □  

α υ    □  
α        □  

 
 
18.  α  α  υ   π  φα   α ;  
 

υ                       □     
 υ              □     

 φ         □     
Κα υ                  □     
 
 
 
19. Α   α α α  π  φα ,  α  α  απ  α πα α , α α   π  α φ  υ α   α π  α π  φα ; 
   α) Γ  
    ) φ  ( α, α, ) 
    ) α   φ  υ   α  α . 
    ) Ά  _______________________________________ 
 
 
20. Γ α  π    υ  πα   φα  υ fast food  
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 υ α !    

 



• α βά ο ας ’ ό ι  α α ο έσ α α ς έ ας, ο  ι ή θ  α ό 
ο ς αθ ές ο  ή α ος ο  ΄ , σ  ο οία σ ί  ο σύ ο ο 

 αθ ώ   ά  έ ας ίο  ο  σ ο ίο  ας ή α  α 
ής ιαφέ ο α σ άσ α α. Α α ι ό α,  ια οφή ς 

ιο ό ας ο  α ο ιώ  α ο ί αι α ό ια θώ α ά  
ια οι ασ έ α  αθ’ ό   ιά ια ς έ ας, ο  ί αι ο σιό α 

σ  ο σα α ί ς αι φ ό α σ  ο οσα α ή ς σ  σύ ισ   
ο θ ό θ σ ό. α ό ο α α ο ί σια ο ι ού  ι ό ο ο 

ή ο ο φα ό  αθώς αι οφή α α ούσια σ  ο ο οσα α ή ς. 
α ά α  ίαι ά ο ς α ο ί αι α ό ισσό α α ι ά 

φα ά, ώ  ά σή ο ς  ί αι ι ιαί α α ής. 
 



• Ολοκληρμθηκε η εργασζα του τμεματος Β5. Ελπζζουμε 
στο να αποκτεσατε καλλτερη κατάρτιση σε θέματα 
διατροφες μέσω της ερευνάς μας και της παρακολολθησης 
σας. Απκ τη στιγμε που οι διατροφικές μας συνεθειες 
επηρεάζουν την υγειά μας και το σμμα μας το καλλτερο 
εζναι να τις προσέχουμε και να προσπαθολμε για το 
καλλτερο.  

• Ευχαριστολμε για την παρακολολθηση κσο και για τη 
συμμετοχε σας στη συμπλερωση των ερωτηματολογζων.  

 

 


