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Πρόλογος

Με ιδιαίτερη χαρά παραδίδουμε σήμερα στον ελληνικό λαό τους Εθνικούς Διατρο-
φικούς Οδηγούς, με την ευχή να συνεισφέρουν ουσιαστικά στη διατήρηση και προ-
αγωγή της υγείας του. 

Η διατροφή αναμφισβήτητα αποτελεί έκφραση του πολιτισμού κάθε λαού, επη-
ρεάζει και επηρεάζεται από το γεωφυσικό περιβάλλον, την παράδοση και τη θρη-
σκεία του. Η Ελλάδα, με το κλίμα της, την ιδιαίτερη γεωφυσική διαμόρφωση, την 
ενδημική πανίδα και χλωρίδα και τη μακραίωνη ιστορία της, διαμόρφωσε διατρο-
φικό πολιτισμό που αποδείχτηκε εξαιρετικά ευεργετικός για την υγεία του λαού μας 
και όλων των λαών που τον υιοθετούν. 

Στόχος των Εθνικών Διατροφικών Οδηγών είναι να συνεισφέρουν στην προαγωγή της 
υγείας του ελληνικού πληθυσμού, αξιοποιώντας τη διατροφική μας παράδοση και 
στηριζόμενοι ταυτόχρονα στη σύγχρονη επιστημονική γνώση.

Στο χώρο της δημόσιας υγείας, οι Εθνικοί Διατροφικοί Οδηγοί φιλοδοξούν να συνει-
σφέρουν σημαντικά στη μείωση της συχνότητας των χρόνιων νοσημάτων, όπως οι 
καρδιοπάθειες, ο σακχαρώδης διαβήτης, τα κακοήθη νοσήματα, η παχυσαρκία και 
σειρά άλλων νοσημάτων που, είτε άμεσα είτε έμμεσα, συνδέονται με τη διατροφή. 

Οι Εθνικοί Διατροφικοί Οδηγοί είναι αποτέλεσμα διετούς σκληρής εργασίας πολλών 
επιστημόνων, που κατάφεραν: α) να μελετήσουν όλη τη σύγχρονη βιβλιογραφία 
που αφορά τη σχέση της διατροφής με την υγεία, β) να αξιοποιήσουν διατροφικές 
οδηγίες που έχουν εκδοθεί από διεθνείς οργανισμούς και μεγάλο αριθμό άλλων χω-
ρών, γ) να αξιοποιήσουν τα τεράστια πλεονεκτήματα του ελληνικού διατροφικού 
πολιτισμού και δ) να αναδείξουν τις διατροφικές επιλογές που υπερέχουν από πλευ-
ράς διατροφικής αξίας και ταυτόχρονα είναι προσιτές στον προϋπολογισμό της ελ-
ληνικής οικογένειας που σήμερα πλήττεται από την κρίση. 

Οι οκτώ τόμοι της σειράς των Εθνικών Διατροφικών Οδηγών δομούνται ανά τέσσερα 
ζεύγη και αφορούν:  
•  το γενικό πληθυσμό των ενηλίκων Ελλήνων, αποτελώντας πολύτιμο βοήθημα, 

ώστε μέσω της διατροφής να διατηρούν και να προάγουν την υγεία τους

•  τις Ελληνίδες, στους σημαντικότερους σταθμούς της ζωής τους, όπως η κύηση, 
η γαλουχία και η εμμηνόπαυση



•  τα παιδιά και τους εφήβους, έτσι ώστε η σωματική και πνευματική τους ανάπτυ-
ξη να είναι η μέγιστη δυνατή και η υγεία τους να διασφαλιστεί για ολόκληρη τη 
ζωή τους

•  τους ηλικιωμένους, έτσι ώστε να συνεχίσουν να προάγουν την υγεία τους και να 
διασφαλίζουν τη μέγιστη ποιότητα ζωής και την πλέον εφικτή μακροζωία. 

Ο πρώτος τόμος κάθε ζεύγους απευθύνεται στο ευρύ κοινό, αποτελώντας σημα-
ντικό βοήθημα και εργαλείο πληροφόρησης σε θέματα διατροφής και ο δεύτερος 
στους λειτουργούς υγείας, που συχνά καλούνται να συμβουλεύσουν και να κατευ-
θύνουν όσους απευθύνονται σε αυτούς. Για τους τελευταίους πιστεύουμε ότι οι 
Οδηγοί θα αποτελέσουν εξαιρετικό βοήθημα στο έργο τους, δεδομένου ότι είναι 
απαύγασμα της σύγχρονης γνώσης, με πλήρη βιβλιογραφική τεκμηρίωση. 

Παραδίδοντας το σύνολο του έργου, θα ήθελα να ευχαριστήσω θερμά την ηγεσία 
και τα στελέχη του Υπουργείου Υγείας, που σταθερά και ομόφωνα κατά την τελευ-
ταία τριετία εκφράζουν εμπιστοσύνη στο έργο μας, από την ανάθεσή του και τη 
συγχρηματοδότησή του μέσω ΕΣΠΑ μέχρι την ολοκλήρωσή του. 

Θερμές ευχαριστίες οφείλονται και στην Επιστημονική Επιτροπή, τους σαράντα 
και πλέον καθηγητές και ειδικούς που κατέθεσαν τις γνώσεις και την εμπειρία τους 
στη διάρκεια των συσκέψεων και των συζητήσεων για τη λήψη των τελικών απο-
φάσεων. 

Τέλος, ευχαριστώ με όλη μου την καρδιά τους συνεργάτες μου επιστήμονες 
υγείας στο Ινστιτούτο Prolepsis, που χάρη στη σκληρή επιστημονική και διοι-
κητική εργασία τους κατέστη δυνατή η ολοκλήρωση του έργου και η έκδοση 
των Εθνικών Διατροφικών Οδηγών.
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Η υγιεινή διατροφή είναι σημαντική σε 
όλα τα στάδια της ζωής. Οι διατροφι-
κές συνήθειες αποτελούν μέρος της 
καθημερινής μας ζωής, εξαρτώνται 
από το φυσικό περιβάλλον και αντα-
νακλούν τον τρόπο που επιλέγουμε να 
ζούμε και τον πολιτισμό μας.

Σήμερα, στην Ελλάδα, η βελτίωση των 
συνθηκών υγιεινής και διαβίωσης και 
η πρόοδος στην πρόληψη και την αντι-
μετώπιση των νοσημάτων έχει οδηγή-
σει σε αύξηση του μέσου όρου ζωής. 
Ωστόσο, η αύξηση της διάρκειας ζωής 
είναι σημαντικό να συνοδεύεται από 
σωματική και ψυχική υγεία, από ποιό-
τητα ζωής και, κατά το δυνατόν, από 
συμμετοχή στην κοινωνική, οικονομι-
κή, πολιτιστική και πνευματική ζωή. Η 
υιοθέτηση υγιεινών διατροφικών συ-
νηθειών, σε συνδυασμό με καθημερινή 
σωματική δραστηριότητα, αλλά και πα-
ράγοντες όπως η αποφυγή του καπνί-
σματος, μπορούν να βοηθήσουν σημα-
ντικά στην επίτευξη αυτών των στόχων. 
 
Αν έχουμε ανθυγιεινές διατροφικές συ-
νήθειες ή είμαστε υπέρβαροι ή παχύ-
σαρκοι, δεν είναι ποτέ αργά να κάνου-

με κάτι για αυτό! Οποιαδήποτε αλλα-
γή στη διατροφή και στον τρόπο ζωής 
μπορεί να επιφέρει ευεργετικές αλλα-
γές στην υγεία, να προλάβει την εμφά-
νιση χρόνιων νοσημάτων και να συμβά-
λει στη μακροβιότητα. 

Ο Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για άτο-
μα ηλικίας 65 ετών και άνω απευθύνεται 
σε υγιείς ενήλικες και στοχεύει στην 
έγκυρη ενημέρωση και ευαισθητοποί-
ηση σχετικά με την υγιεινή διατροφή. Η 
διεπιστημονική ομάδα συγγραφής, που 
αποτελείται από ιατρούς, διατροφολό-
γους, ειδικούς προαγωγής υγείας και 
τεχνολόγους τροφίμων, ανέπτυξε συ-
στάσεις και συμβουλές για την υιοθέ-
τηση υγιεινών διατροφικών συνηθειών, 
με βάση τα πιο πρόσφατα και τεκμηρι-
ωμένα επιστημονικά δεδομένα. Επιπλέ-
ον, ο Διατροφικός Οδηγός έχει εγκριθεί 
από ειδική Επιτροπή, η οποία συστάθη-
κε για τον λόγο αυτό, και απαρτίζεται 
από διακεκριμένους επιστήμονες των 
σχετικών με τη διατροφή και την υγεία 
επιστημονικών κλάδων.

Οι συστάσεις που παρουσιάζονται 
στον Διατροφικό Οδηγό βασίζονται 

Εισαγωγή
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στην ελληνική παραδοσιακή διατρο-
φή και περιγράφουν τον τρόπο με τον 
οποίο μπορούμε να την υιοθετήσου-
με και να την εντάξουμε στην καθη-
μερινή μας ζωή. Ο όρος «ελληνική πα-
ραδοσιακή διατροφή» περιγράφει τον 
τρόπο διατροφής που αναπτύχθηκε 
παραδοσιακά, στον ελληνικό χώρο, 
στην πορεία των αιώνων, και ο οποί-
ος αναγνωρίστηκε και συστηματο-
ποιήθηκε ως πρότυπο κατά τη δεκα-
ετία του 1960, όταν ακόμα η διατρο-
φή των Ελλήνων δεν είχε επηρεαστεί 
από τις συνήθειες του δυτικού τρό-
που ζωής. Η ελληνική παραδοσιακή  
διατροφή, συνδυάζοντας την κατανά-
λωση πλούσιων σε θρεπτική αξία ελλη-
νικών προϊόντων, στις ιδανικές συχνό-
τητες και αναλογίες, έχει βρεθεί ότι επι-
δρά ευεργετικά στην υγεία και αποτε-
λεί ένα από τα γνωστότερα υγιεινά δι-
ατροφικά πρότυπα παγκοσμίως. Άλ-
λωστε, πρόσφατα, η παραδοσιακή με-
σογειακή διατροφή, εκδοχή της οποί-
ας αποτελεί και η ελληνική, ανακηρύ-
χθηκε από τον Εκπαιδευτικό, Επιστη-
μονικό και Πολιτιστικό Οργανισμό των 
Ηνωμένων Εθνών (UNESCO) ως «άυλο 
πολιτιστικό αγαθό της ανθρωπότητας».

Τα μεγαλύτερα σε ηλικία άτομα γνω-
ρίζουν, μέσω της εμπειρίας τους, και 
ακολουθούν σε μεγαλύτερο ποσοστό 
από τους νεότερους την ελληνική πα-
ραδοσιακή διατροφή. Στην ελληνική 
κοινωνία, η επιρροή των «γιαγιάδων» 
και των «παππούδων» είναι σημαντική 
γενικότερα, αλλά και σε σχέση με τη δι-
ατροφή, καθώς μεταφέρουν παραδό-
σεις και συνήθειες που τείνουν να ξεχα-
στούν, μαγειρεύοντας συχνά για ολό-
κληρη την οικογένεια. 

Να, λοιπόν, ακόμη ένα σημαντικό έργο 
που μπορείτε να προσφέρετε: Ακολου-
θώντας την ελληνική παραδοσιακή  
διατροφή, ωφελείτε την υγεία σας, αλλά 
και την υγεία των δικών σας ανθρώπων, 
και βοηθάτε στη διατήρηση της διατρο-
φικής κληρονομιάς, μαθαίνοντας τους 
νεότερους να τρώνε και να μαγειρεύουν 
με τρόφιμα που υπάρχουν στον τόπο 
μας και σύμφωνα με τις παραδόσεις. 
 
Στις σελίδες που ακολουθούν, θα βρεί-
τε συστάσεις για τη διατροφή και τη 
σωματική δραστηριότητα, με σκοπό 
την υιοθέτηση ενός υγιεινότερου τρό-
που ζωής.

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για άτομα ηλικίας 65 ετών και άνω
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Οδηγίες χρήσης του  
Διατροφικού Οδηγού

Ο Διατροφικός Οδηγός αποτελείται 
από 20 κεφάλαια. Ξεκινά με τον «Δε-
κάλογο» της υγιεινής διατροφής, 
ο οποίος συνοψίζει τα κεντρικά μηνύ-
ματα των συστάσεων που παρουσιάζο-
νται αναλυτικά στα επόμενα κεφάλαια 
και αφορούν σε:
• Τρόφιμα που συνιστάται να κατανα-
λώνουμε:
  καθημερινά, π.χ., λαχανικά, φρού-

τα, δημητριακά, ή
   εβδομαδιαία, π.χ., όσπρια, ψάρια 

& θαλασσινά.
•  Τρόφιμα και συστατικά που συνιστά-

ται να περιορίσουμε, π.χ., ζάχαρη, 
αλάτι.

•  Συνήθειες που δεν πρέπει να ξεχνά-
με καθημερινά, π.χ., σωματική δρα-
στηριότητα.

Τα κεφάλαια 2-11 αφορούν στις ομάδες 
τροφίμων που συνθέτουν τη διατροφή 
μας. Κάθε κεφάλαιο περιλαμβάνει: 
•  Μία σύντομη εισαγωγή για τα τρό-

φιμα ή/και ποτά που συγκαταλέ-
γονται στην ομάδα, τη θρεπτική 

τους αξία και τη σχέση τους με την 
υγεία.

•  Την ποσότητα (αριθμός μερίδων) και 
τη συχνότητα (καθημερινά, εβδομα-
διαία ή σπάνια) που συνιστάται να τα 
καταναλώνουμε, π.χ., 2 μερίδες την 
ημέρα, 1 μερίδα την εβδομάδα κ.ά. 

•  Τον καθορισμό της μερίδας, σε 
γραμμάρια ή/και άλλες συνήθεις μο-
νάδες μέτρησης που χρησιμοποιού-
νται στη μαγειρική, π.χ., φλιτζάνι, πο-
τήρι, κουταλιά της σούπας.

•  Χρήσιμες συμβουλές, με προτά-
σεις και ιδέες για να εφαρμόσετε τις 
συστάσεις και να τις εντάξετε ευκο-
λότερα στην καθημερινότητά σας. 

•  Την ενότητα Γνωρίζετε ότι, όπου πε-
ριλαμβάνονται περισσότερες πληρο-
φορίες για κάθε ομάδα τροφίμων. 

Τονίζεται ότι οι συστάσεις αυτές εί-
ναι σημαντικό να ακολουθούνται 
στο σύνολό τους και όχι μεμονω-
μένα, προκειμένου να επιτευχθούν 
τα μέγιστα δυνατά οφέλη για την 
υγεία.
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Σχετικά με τον ΑΡΙΘΜΟ και το ΜΕ-
ΓΕΘΟΣ των μερίδων που προτείνο-
νται για κάθε ομάδα τροφίμων θα 
πρέπει να γνωρίζετε ότι: 
•  Οι συστάσεις του Διατροφικού Οδη-

γού καλύπτουν τις ανάγκες σε ενέρ-
γεια και θρεπτικά συστατικά της 
πλειονότητας των ατόμων που 
δεν αντιμετωπίζουν κάποιο σοβα-
ρό πρόβλημα υγείας.  

•  Για κάθε ομάδα τροφίμων προτεί-
νεται εύρος αριθμού ή/και μεγέ-
θους μερίδας, καθώς οι ανάγκες 
αυτές διαφοροποιούνται ανάλογα 
με τα ατομικά χαρακτηριστικά, και 
ιδιαίτερα ανάλογα με το φύλο, την 
ηλικία και το επίπεδο της σωματικής 
δραστηριότητας. 
  Για παράδειγμα, μια γυναίκα με 

μειωμένη σωματική δραστηριό-
τητα προτείνεται να ακολουθεί τις 
χαμηλότερες συστάσεις του Οδη-
γού, ενώ ένας άνδρας με υψηλό 
επίπεδο σωματικής δραστηριότη-
τας προτείνεται να ακολουθεί τις 
υψηλότερες συστάσεις.

Ωστόσο, καθώς υπάρχουν και άλλοι πα-
ράγοντες που διαφέρουν μεταξύ των 
ατόμων, οι συστάσεις του Οδηγού αφο-
ρούν σε οδηγίες υγιεινής και ισορροπη-
μένης διατροφής και όχι εξατομικευ-
μένη δίαιτα.
•  Σκοπός του καθορισμού της μερίδας 

στον Διατροφικό Οδηγό είναι να απο-
τελέσει «σημείο αναφοράς», ώστε:
  Να είστε σε θέση να αξιολογείτε 

το μέγεθος της μερίδας που συνή-
θως καταναλώνετε (δηλαδή πόσο 
μεγαλύτερη ή μικρότερη είναι από 
την προτεινόμενη). 

  Να εξοικειωθείτε με το συνιστώμε-
νο μέγεθος μερίδας, ώστε, αφού 
ζυγίσετε 2 ή 3 φορές τις μερίδες 
που προτείνονται, να είστε σε θέση 
να υπολογίζετε τις σωστές ποσότη-
τες εμπειρικά.

•  Το μέγεθος της μερίδας δεν αντι-
στοιχεί απαραίτητα σε μία μερίδα 
εστιατορίου ή σε μία «σπιτική» με-
ρίδα σερβιρίσματος ή σε μία μερίδα 
όπως αναγράφεται στις συσκευασίες 
των τροφίμων.

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για άτομα ηλικίας 65 ετών και άνω
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Ο «ΔΕΚΑΛΟΓΟΣ» 
ΤΗΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

Καταναλώνετε 
ποικιλία 

δημητριακών 
καθημερινά. 

Προτιμάτε 
ολικής άλεσης.

Προτιμάτε 
γαλακτοκομικά 

προϊόντα 
χαμηλά σε 

λιπαρα.

Καταναλώνετε 
συχνά ψάρια 

και θαλασσινά. 
Επιλέγετε λιπαρά  

ψάρια, κατά 
προτίμηση μικρά.Καταναλώνετε 

όσπρια συχνά.

Χρησιμοποιείτε 
ελαιόλαδο 
ως πρώτη 
επιλογή.

Πίνετε 
αρκετό νερό.

Eπιλέγετε 
άπαχο κρέας. 
Αποφεύγετε 

το επεξεργασμένο 
κρέας.

Περιορίστε την 
κατανάλωση 

αλατιού, 
ζάχαρης και 

προϊόντων που 
τα περιέχουν.

Κάνετε σωματική 
δραστηριότητα 

καθημερινά. 
Διατηρείτε

 φυσιολογικό 
και σταθερό 

σωματικό βάρος.

Καταναλώνετε 
ποικιλία 

λαχανικών και 
φρούτων 

καθημερινά.

•  Ο καθορισμός του μεγέθους της με-
ρίδας και της συχνότητας κατανάλω-
σης βοηθούν να κατανοήσετε καλύ-
τερα ποια τρόφιμα πρέπει να κατανα-
λώνετε περισσότερο και ποια λιγότε-
ρο, καθώς και τη σχετική αναλογία με-
ταξύ τους. Για παράδειγμα, εάν συνή-
θως καταναλώνετε 3 φορές την εβδο-
μάδα μπριζόλα, θα πρέπει να μειώσε-
τε τη συχνότητα κατανάλωσης, π.χ.,  
1 μπριζόλα την εβδομάδα, αλλά ταυ-
τόχρονα να μην αυξήσετε το μέγεθος 
της μερίδας, δηλαδή να μη φάτε μία 
μπριζόλα τριπλάσιου μεγέθους.

Ο Διατροφικός Οδηγός περιλαμβάνει, 
επίσης, τα κεφάλαια 12-20 τα οποία 
αναφέρονται:

•  στη συγκεντρωτική παρουσίαση και 
απεικόνιση των διατροφικών συ-
στάσεων,

•  στη συχνότητα και τον τύπο των γευ-
μάτων,

•  στην ελληνική παραδοσιακή δια-
τροφή,

•  στο σωματικό βάρος και στη σωματι-
κή δραστηριότητα, 

•  στις αλλαγές που συμβαίνουν στο 

σώμα με το πέρασμα του χρόνου,
• στη διατροφή των ευπαθών ατόμων 
•  στα θρεπτικά συστατικά που περιέχο-

νται στα τρόφιμα,
•  στην ασφαλή προετοιμασία και στους 

υγιεινούς τρόπους μαγειρέματος,
• σε συμβουλές οικονομίας. 

Επιπλέον, στο Παράρτημα περιλαμ-
βάνεται κεφάλαιο σχετικά με τον τρό-
πο ανάγνωσης της διατροφικής επισή-
μανσης (ετικέτες συσκευασίας τρο-
φίμων), καθώς και γλωσσάρι με επε-
ξήγηση όρων που χρησιμοποιούνται 
στον Διατροφικό Οδηγό.

Σημειώνεται, τέλος, ότι για την καλύτε-
ρη κατανόηση του περιεχομένου από 
το ευρύ κοινό, ορισμένοι επιστημονι-
κοί όροι έχουν απλοποιηθεί. 

Ο Διατροφικός Οδηγός για άτομα ηλικίας 65 
ετών και άνω είναι διαθέσιμος στην ιστο-
σελίδα www.diatrofikoiodigoi.gr, 
όπου θα βρείτε την πλήρη σειρά των 
Εθνικών Διατροφικών Οδηγών που 
περιλαμβάνει και τους τόμους: για Ενή-
λικες, για Γυναίκες, Εγκύους και Θηλάζου-
σες και για Βρέφη, Παιδιά και Εφήβους.

Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis



Ο «ΔΕΚΑΛΟΓΟΣ» 
ΤΗΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

Καταναλώνετε 
ποικιλία 

δημητριακών 
καθημερινά. 

Προτιμάτε 
ολικής άλεσης.

Προτιμάτε 
γαλακτοκομικά 

προϊόντα 
χαμηλά σε 

λιπαρα.

Καταναλώνετε 
συχνά ψάρια 

και θαλασσινά. 
Επιλέγετε λιπαρά  

ψάρια, κατά 
προτίμηση μικρά.Καταναλώνετε 

όσπρια συχνά.

Χρησιμοποιείτε 
ελαιόλαδο 
ως πρώτη 
επιλογή.

Πίνετε 
αρκετό νερό.

Eπιλέγετε 
άπαχο κρέας. 
Αποφεύγετε 

το επεξεργασμένο 
κρέας.

Περιορίστε την 
κατανάλωση 

αλατιού, 
ζάχαρης και 

προϊόντων που 
τα περιέχουν.

Κάνετε σωματική 
δραστηριότητα 

καθημερινά. 
Διατηρείτε

 φυσιολογικό 
και σταθερό 

σωματικό βάρος.

Καταναλώνετε 
ποικιλία 

λαχανικών και 
φρούτων 

καθημερινά.






















































































