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ΠΡΟΛΑΜΒΑΝΕΙΝ

Η επιστήμη της διατροφής μελετά τους κανόνες που καθορίζουν τη

διατροφή του ανθρώπινου οργανισμού. Διερευνά τη σχέση ανάμεσα στην

πρόσληψη της τροφής και τις φυσιολογικές λειτουργίες του ανθρώπινου

οργανισμού. Τα συμπεράσματα αυτής της επιστημονικής μελέτης, που

αφορούν τον προσδιορισμό των βέλτιστων προσλήψεων σε θρεπτικά

συστατικά και τα οποία εφαρμόζονται σε υγιείς αλλά και ασθενείς αποτελούν

την Επιστήμη της Διαιτολογίας.

Ένας ευρύτερος ορισμός της επιστήμης της διατροφής και της διαιτολογίας

περιλαμβάνει και τη μελέτη της ανθρώπινης συμπεριφοράς σε σχέση με την

τροφική επιλογή.

Στα παρακάτω κεφάλαια θα μελετήσουμε τον τρόπο με τον οποίο μπορούμε

να βελτιώσουμε τη συμπεριφορά μας απέναντι στο φαγητό.

Εισαγωγή

“

Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός



Κεφάλαιο 1ο

Βελτίωσε τη 
θρεπτική αξία των 

γευμάτων σου!



Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

Το μαγείρεμα μπορεί να αποτελεί απαραίτητη ανάγκη, χόμπι ή τέχνη. Στον

κόσμο της διατροφής είναι ένα «μαγικό εργαλείο» που μας εξασφαλίζει θρεπτικά

γεύματα, μας προστατεύει από περιττές θερμίδες και δίνει χρώμα, γεύση και

άρωμα στο πιάτο μας.

Το πρώτο στοιχείο που μπορεί να επηρεάσει τη διατροφική αξία ενός γεύματος

είναι το είδος των πρώτων υλών που επιλέγουμε.

 Η βιταμίνη C παρέα με το σίδηρο
Ελάχιστη ποσότητα του σιδήρου των φυτικών ινών, όπως το σπανάκι και τα

όσπρια, απορροφάται από τον οργανισμό (μόλις το 3 – 5 %). Για να αυξήσουμε

την απορρόφηση αρκεί να τη συνοδεύσουμε με μία καλή πηγή βιταμίνης C

(εσπεριδοειδή και οι χυμοί τους, οι φράουλες, το ακτινίδιο, η πράσινη πιπεριά, το

μπρόκολο, η ντομάτα κ.α.).

Δοκίμασε: σαλάτα με χυμό λεμονιού ή καθαρισμένα κομμάτια πορτοκαλιού,

μαυρομάτικα φασόλια ή φακές σαλάτα με χυμό λεμονιού. Συνόδευσε φαγητά

όπως το σπανακόρυζο με χυμό λεμονιού ή ένα ποτήρι χυμό πορτοκαλιού μετά το

φαγητό.

Βελτίωσε τη θρεπτική αξία των γευμάτων σου!



Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

 Συνδύασε δημητριακά με όσπρια
Γνωρίζουμε ότι τα όσπρια περιέχουν πρωτεΐνες αλλά αυτές είναι χαμηλής

βιολογικής αξίας για τι τους λείπουν 2 απαραίτητα αμινοξέα. Αυτά περιέχονται

στα δημητριακά και έτσι συνδυάζοντας τα παίρνουμε πρωτεΐνες υψηλής

βιολογικής αξίας.

Δοκίμασε: φακόρυζο, ρεβίθια με κριθαράκι, σαλάτα με καλαμπόκι και φακές

ή φασόλια μαυρομάτικα, φασολάδα με ψωμί ολικής άλεσης. Τα παραπάνω είναι

ιδανικές πηγές πρωτεΐνης για άτομα που καταναλώνουν λίγο κρέας ή που

νηστεύουν.

 Το ασβέστιο όχι παρέα με το σίδηρο
Η απορρόφηση του ασβεστίου μειώνεται κατά πολύ όταν συνοδεύεται με

τρόφιμα που περιέχουν πολύ σίδηρο, όπως το κρέας.

Δοκίμασε: το λαδερό σου φαγητό με τυράκι (30 γρ.), ενώ συνόδευσε το κρέας

με μία σαλάτα με μπόλικο λεμόνι και μία φέτα ψωμί, χωρίς τυρί.

Βελτίωσε τη θρεπτική αξία των γευμάτων σου! (συνέχεια)



Κεφάλαιο 2ο

10 Τρόποι
Μαγειρέματος



Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

Το δεύτερο στοιχείο που επηρεάζει τη διατροφική αξία ενός γεύματος είναι ο

τρόπος που επεξεργαζόμαστε τα τρόφιμα.

Το μαγείρεμα επηρεάζει:

 Την περιεκτικότητα των τροφίμων σε νερό και θρεπτικά συστατικά

 Την πέψη και την απορρόφηση των θρεπτικών συστατικών από τον

οργανισμό

 Τις οργανοληπτικές ιδιότητες των τροφίμων (εικόνα, υφή, μυρωδιά)

Ας δούμε λοιπόν πιο αναλυτικά 10 εναλλακτικούς τρόπους μαγειρέματος:

1. Ψήσιμο: στο φούρνο: είναι ιδανική μέθοδος για να μαγειρέψετε κοτόπουλο,

θαλασσινά, άπαχο κρέας μαζί με ομοιόμορφα κομμάτια λαχανικών σε

συνδυασμό με μυρωδικά.

2. Ψήσιμο σε υψηλές θερμοκρασίες: Αντίστοιχη μέθοδος με αυτή στο φούρνο.

Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε ταψί ανοιχτό ή να το κλείσετε με

αλουμινόχαρτο, λαδόκολλα ή στο αντικολλητικό τηγάνι. Ιδανικός τρόπος

μαγειρέματος για κρέατα, θαλασσινά, κοτόπουλο, με τη χρήση ελάχιστου

ελαιόλαδου.

3. Μαγείρεμα στην κατσαρόλα: Πρώτα ψήνουμε ή σοτάρουμε το κρέας σε

αντικολλητικό τηγάνι ή ταψί και έπειτα προσθέτουμε νερό ή ζωμό λαχανικών

(π.χ. ντομάτα) με λαχανικά και μαγειρεύουμε σε σιγανή φωτιά.

Θρεπτική αξία των παραπάνω: οι πρωτεΐνες γίνονται πιο εύπεπτες.

Αλλοιώνονται κάποια από τα συστατικά των τροφίμων. Ανάλογα με την ποσότητα

και το είδος του λίπους που προσθέτουμε επηρεάζεται η θερμιδική αξία και η

θρεπτική αξία των τροφίμων.

Πες μου τον τρόπο που μαγειρεύεις, 
να σου πω τι τρως!



Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

4. Ψήσιμο στη σχάρα: τοποθετούμε λεπτά κομμάτια κρέατος, λαχανικών ή

ψαριών σε προθερμασμένη σχάρα (στο φούρνο ή στα κάρβουνα) αφήνοντας

το λίπος να στάζει σε ένα ταψί με λίγο νερό ή στα κάρβουνα. Ιδανική και

εύκολη λύση είναι σουβλάκια λαχανικών, κοτόπουλου, ψαριών ή

συνδυασμός τους.

Θρεπτική αξία: οι πρωτεΐνες γίνονται πιο εύπεπτες. Αλλοιώνονται κάποια από

τα συστατικά των τροφίμων. Όταν το κρέας ψήνεται στα κάρβουνα παράγονται

ουσίες από το καμένο λίπος οι οποίες επιστρέφουν με τη βοήθεια του ατμού στα

τρόφιμα και ενοχοποιούνται για καρκινογένεση.

5. Στον ατμό: Μαγειρέψτε στον ατμό χρησιμοποιώντας κατάλληλα μαγειρικά

σκεύη (όπως ατμομάγειρας).

Θρεπτική αξία: διατηρούνται τα θρεπτικά συστατικά των τροφών: Βιταμίνες,

ιχνοστοιχεία, φυτικές ίνες. Δε χρησιμοποιούνται μεγάλες ποσότητες λίπους.

Διατηρούνται τα ζωηρά χρώματα, οι γεύσεις και η υφή των τροφίμων.

6. Καπνιστά: τα τρόφιμα μαγειρεύονται χωρίς να έρθουν σε επαφή με ένα

θερμαινόμενο αντικείμενο αλλά με τον καπνό.

Θρεπτική αξία: τα καπνιστά συνήθως είναι πλούσια σε αλάτι και έχουν

ενοχοποιηθεί για καρκινογενέσεις.

Πες μου τον τρόπο που μαγειρεύεις,

να σου πω τι τρως! (συνέχεια)



Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

7. Σοτάρισμα: Τρόπος μαγειρέματος μικρών ή λεπτών κομματιών τροφίμων.

Χρησιμοποιώντας αντικολλητικό σκεύος, μπορείτε να μαγειρέψετε με μικρή

ποσότητα ελαιολάδου ή διαφορετικά να το αντικαταστήσετε με ζωμό

λαχανικών, νερό ή λίγο κρασί.

Θρεπτική αξία: μπορείτε να κερδίσετε θερμίδες αποφεύγοντας ή μειώνοντας

την ποσότητα λίπους που προσθέτετε. Διατηρούνται μέχρι ένα βαθμό τα

χρώματα των λαχανικών

9. Τηγάνισμα: Είναι το ψήσιμο ενός τροφίμου μέσα σε καυτό λάδι. Τα τρόφιμα

που χρησιμοποιούνται είναι λαχανικά, πατάτες, κρέας ή φρυγανισμένα

κομμάτια κρέατος, καθώς και αλλαντικά ή τυριά. Τα πιο ευαίσθητα λάδια

είναι αυτά που ευθύνονται για τη δημιουργία trans λιπαρών

(ενοχοποιούνται για καρκινογένεση)μετά το τηγάνισμα. Προτιμήστε

ελαιόλαδο που είναι πιο ανθεκτικό στις υψηλές θερμοκρασίες.

Θρεπτική αξία: Αυξάνονται οι θερμίδες του τροφίμου διότι απορροφά ένα

ποσοστό λίπους. Τα αμυλούχα και τα λαχανικά απορροφούν τη μεγαλύτερη

ποσότητα λίπους. Επηρεάζεται η θρεπτική αξία των τροφίμων ανάλογα με το

είδος ελαιολάδου που χρησιμοποιούμε.

10. Μαρινάρισμα: Είναι μία μέθοδος που χρησιμοποιείται για να δώσει γεύση

και να μαλακώσει το κρέας, τα πουλερικά, τα ψάρια και τα θαλασσινά. Η

μαρινάδα αποτελείται συνήθως από όξινα υγρά όπως χυμό λεμονιού, κρασί

κ.τ.λ.

Θρεπτική αξία: Η διαδικασία διαρκεί αρκετές ώρες και τα τρόφιμα είναι

εκτεθειμένα σε όξινο περιβάλλον. Είναι σημαντικό το μαρινάρισμα των τροφίμων

να γίνεται σε γυάλινο ή πλαστικό σκεύος.

Πες μου τον τρόπο που μαγειρεύεις, 
να σου πω τι τρως! (συνέχεια)



Κεφάλαιο 3ο

Βάλε χρώμα στο 
πιάτο σου… & 

δώσε χρώμα στη 
διάθεση σου!



Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

Φρόντισε το πιάτο σου σε κάθε γεύμα να περιέχει πολλά φυσικά χρώματα και

εξασφάλισε τη θρεπτική αξία.

 Θυμήσου! Τα χρώματα των φρούτων και των λαχανικών είναι ένδειξη

ύπαρξης πολύτιμων θρεπτικών συστατικών όπως αντιοξειδωτικά και

βιταμίνες.

 Ιδιαίτερο χρώμα στο πιάτο σας δίνουν τα δημητριακά ολικής άλεσης

συνοδευόμενα με πολύχρωμες λωρίδες λαχανικών.

 Ζωηρά χρώματα και εκπληκτικές γεύσεις χωρίς θερμίδες δίνουν τα

μπαχαρικά και τα καρυκεύματα στο φαγητό, όπως το κάρυ, η πάπρικα, η

μουστάρδα κ.α…

 Βάλε το λευκό στη ζωή σου και προστατέψου! Τα λευκά γαλακτοκομικά

(κατά προτίμηση με μειωμένα λιπαρά) είναι πλούσια σε ασβέστιο και

μπορούν να μας προστατέψουν από την οστεοπόρωση. Τα λευκά κρέατα

(πουλερικά και ψάρια) έχουν μικρότερο ποσοστό λίπους ενώ τα ψάρια μας

παρέχουν Ω-3 λιπαρά που είναι απαραίτητα για την υγεία μας. Τα λευκά

φρούτα και τα λαχανικά είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικά, ενώ το κουνουπίδι

είναι μία από τις καλύτερες πηγές ασβεστίου.

Βάλε χρώμα στο πιάτο σου… 
& δώσε χρώμα στη διάθεση σου! 



Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

 Τα χρώματα στη ζωή μας συνδέονται με τη θετική διάθεση! Πολύ

περισσότερο όταν αυτά βρίσκονται στο πιάτο μας, οπότε μας παρέχουν

πολύτιμα θρεπτικά συστατικά που σχετίζονται με τη διάθεση όπως οι

βιταμίνες του συμπλέγματος Β που τις βρίσκουμε στα φρούτα, στα λαχανικά,

στα ολικής άλεσης δημητριακά, στα όσπρια και στα κρέατα. Τέλος, γνωρίζετε

ότι … τρώγοντας σε κόκκινα πιάτα τρώμε κατά 40 % λιγότερο φαγητό;;;

 Βάλτε τη ντομάτα στη ζωή σας! Η ντομάτα όπως και τα προϊόντα της

αποτελούν τις καλύτερες πηγές λυκοπενίου. Το λυκοπένιο είναι ένα

φυτοσυστατικό που φαίνεται να δρα προστατευτικά στις εκφυλιστικές

ασθένειες. Πρόσθεσε: αρκετή κόκκινη σάλτσα σε φαγητά με λαχανικά για να

δημιουργήσεις μία προστατευτική ασπίδα για τον οργανισμό σου, σε

συνδυασμό με τα υπόλοιπα αντιοξειδωτικά και τις φυτικές ίνες της

διατροφής.

Βάλε χρώμα στο πιάτο σου… 
& δώσε χρώμα στη διάθεση σου! (συνέχεια)



Κεφάλαιο 4ο

Μείωσε τις θερμίδες… 
πρόσθεσε μυρωδικά!



Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

Εκπληκτικές γεύσεις χωρίς θερμίδες δίνουν τα μυρωδικά στο φαγητό, όπως η

ρίγανη, η δάφνη, το σέλινο και η κανέλα κ.α.

 Η ισχυρή δύναμη της ρίγανης

Η ρίγανη αποτελεί ένα ισχυρό αντιοξειδωτικό που προστατεύει τον οργανισμό

μας από επιβλαβή συστατικά του κρέατος, και συγκεκριμένα από τα νιτρικά οξέα

τα οποία όταν βρεθούν στο στομάχι μετατρέπονται σε νιτροζαμίνες (ουσίες που

ενοχοποιούνται για καρκινογένεση).

 Δάφνη και σέλινο: Οι σύμμαχοι της πέψης.

Η δάφνη, εκτός από τον ουρανίσκο μας, φαίνεται να ικανοποιεί και τον

ουρανίσκο μας, αφού βοηθά στην πέψη των φυτικών πρωτεϊνών, όπως αυτές

που βρίσκονται στα όσπρια. Το ίδιο ισχύει και για το σέλινο το οποίο συμβάλει

στην καλή λειτουργία του εντέρου.

 Κανέλα η Θεραπευτική

Τα τελευταία χρόνια όλο και περισσότερες έρευνες αναδεικνύουν τις

ευεργετικές ιδιότητες της κανέλας. Φημίζεται για την αντιοξειδωτική της

ικανότητα, αλλά και για τα υψηλά επίπεδα μαγγανίου και σιδήρου που περιέχει.

Η κανέλα συνδέεται σε αρκετές μελέτες με την πρόληψη εμφάνισης καρδιακών

παθήσεων και καλύτερο έλεγχο του σακχάρου. Ο συνδυασμός της λοιπόν με το

κόκκινο κρέας (κοκκινιστό μοσχάρι με κανέλα) και τα φρούτα (κανέλα με

πορτοκάλι) φαίνεται πως δεν ικανοποιεί μονάχα τον ουρανίσκο μας!

Μείωσε τις θερμίδες… πρόσθεσε μυρωδικά!



Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

Μικρά tips για να μειώσετε θερμίδες!

 Περιόρισε τα λιπαρά και χρησιμοποίησε βότανα και μπαχαρικά στο

μαγείρεμα για να δώσεις γεύση.

 Αντικατέστησε τη ζάχαρη με γλυκαντικά όπως η σουκραλόζη και η στέβια για

να φτιάξεις ένα γλυκό.

 Αντικατέστησε την ποσότητα βουτύρου στο κέικ με μαργαρίνη ή με γάλα στη

μπεσαμέλ.

 Χρησιμοποίησε γιαούρτι και γάλα αντί της κρέμας γάλακτος σε γλυκά και

φαγητά.

 Πρόσθεσε λαχανικά στο μαγείρεμα (π.χ. ζυμαρικά με σάλτσα λαχανικών και

κοτόπουλο με μανιτάρια και πολύχρωμες πιπεριές) ώστε να χορτάσεις

καταναλώνοντας λιγότερες θερμίδες.

 Χρησιμοποίησε δημητριακά ολικής άλεσης (μακαρόνια, ρύζι, κριθαράκι) ή

πατάτες με τη φλούδα για να χορτάσεις με μικρότερη μερίδα του ίδιου

φαγητού.

 Εάν οπωσδήποτε θέλεις κάποιο αναψυκτικό με το γεύμα σου, προτίμησε τα

light αναψυκτικά.

Μείωσε τις θερμίδες… πρόσθεσε μυρωδικά! (συνέχεια)



Η ανάγκη ύπαρξης του επιστήμονα διαιτολόγου - διατροφολόγου, τα

τελευταία χρόνια έχει ξεπεράσει τα όρια της κλινικής πραγματικότητας και έχει

εισχωρήσει στην καθημερινότητά μας.

Από τη μια η αύξηση του βιοτικού επιπέδου των ανθρώπων, από την άλλη οι

πολλές επιστημονικές έρευνες που συγκλίνουν στο ότι η διατροφή μας είναι

υπεύθυνη για διάφορες παθήσεις, έχουν καταστήσει την επιστήμη και το

επάγγελμα του διαιτολόγου, επίκαιρα και αναγκαία.

Ο διαιτολόγος - διατροφολόγος Σιώπης Π. Στυλιανός (πτυχιούχος

Χαροκοπείου Παν/μίου Αθηνών) εξετάζει τη διατροφή μεμονωμένων ατόμων

ή ομάδων ατόμων καθώς και την κατάσταση της υγείας τους (γενική φυσική

κατάσταση, παθήσεις, ιδιαίτερες διατροφικές ανάγκες - κύηση, γαλουχία,

ανάπτυξη). Συλλέγει επίσης πληροφορίες για τις συνθήκες διαβίωσης τους

(εργασία, δραστηριότητες κ.α.) καθώς και για το φύλο, την ηλικία κ.λπ. και

συντάσσει έτσι το διαιτολόγιο τους ώστε να έχουν μια καλή και ισορροπημένη

διατροφή.

Επίλογος

Σήμερα, το ενδιαφέρον για τη 
διατροφή βασίζεται σε έναν νέο 
ορισμό της υγείας ως «πρόληψη 

της ασθένειας», όπου η διατροφή 
παίζει σημαντικό ρόλο. 



Επικοινωνήστε μαζί μας

Θα χαρούμε πολύ να επισκεφθείτε τον 
ιστότοπο μας και να εγγραφείτε στο 

newsletter μας


