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2 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Εισαγωγικό σημείωμα

∞Á·ËÙÔ› Û˘Ó¿‰ÂÏÊÔÈ Î·È Ê›ÏÔÈ

∏ ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÁÈ· Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ¢È·‚‹ÙË Â›Ó·È ¤Ó· ·fi Ù· ÈÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÛËÌÂ›· ÙË˜ ıÂÚ·Â›·˜ ÙÔ˘.

√È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ô˘ ‰ËÌÔÛÈÔÔÈÔ‡ÓÙ·È Î·Ù¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· Â›Ó·È ·fiÚÚÔÈ· ÔÏ‡¯ÚÔÓË˜ ¤ÚÂ˘-

Ó·˜ Î·È ‰È·ÚÎÔ‡˜ ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÛÌÔ‡. μ·ÛÈÎfi˜ ÛÙfi¯Ô˜ ÙË˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹˜ ·Ú¤Ì‚·ÛË˜ ÛÙÔ ¢È·‚‹ÙË Â›Ó·È Ô

Î·Ïfi˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎfi˜ ¤ÏÂÁ¯Ô˜, Ë Â›ÙÂ˘ÍË Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ÎÔÓÙ¿ ÛÙ· Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿

fiÚÈ· Î·È Ë Ú‡ıÌÈÛË ¿ÏÏˆÓ Û˘ÓÔ‰ÒÓ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂˆÓ, fiˆ˜ Ë ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ˘¤ÚÙ·ÛË, Ë ‰˘ÛÏÈÈ‰·ÈÌ›· Î.¿.

ΔÔ ¿ÙÔÌÔ ÌÂ ¢È·‚‹ÙË Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÏ¤ÁÂÈ ̆ ÁÈÂÈÓ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜, Ó· ÙÚÒÂÈ ÙË ÛˆÛÙ‹ ÔÛfiÙËÙ· Î·È ¤Ó·˜ ÁÂÓÈÎfi˜ Ô‰ËÁfi˜ ÁÈ· ÙÔ ÛÎÔfi

·˘Ùfi Â›Ó·È Ë ˘Ú·Ì›‰· ÙË˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜.

∏ ∂ÏÏËÓÈÎ‹ ¢È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎ‹ ∂Ù·ÈÚÂ›· Û˘ÓÂ¯›˙ÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ¤˜ ÙË˜  ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙËÓ Â˘¯¿ÚÈÛÙË ı¤ÛË Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ

¤Ó· ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ‚Ô‹ıËÌ· ÛÙÔ˘˜ ÁÈ·ÙÚÔ‡˜, ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ˘˜ Î·È fiÛÔ˘˜ ·fi Ù· Â·ÁÁ¤ÏÌ·Ù· ˘ÁÂ›·˜ ¤¯Ô˘Ó Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔ ¢È·‚‹ÙË.

∂›ÛË˜ ·ÔÙÂÏÂ› ¯Ú‹ÛÈÌÔ ÂÚÁ·ÏÂ›Ô ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ¢È·‚‹ÙË, Ô˘ ÂÈı˘ÌÔ‡Ó Ó· Û˘ÌÌÂÙ¤¯Ô˘Ó ÂÓÂÚÁ¿ ÛÙÔÓ ÙÚfiÔ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔ-

ÊÈÎ‹˜ ÙÔ˘˜ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË˜, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ÚÔÛ·ÚÌfi˙Ô˘Ó ÙÔ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎfi Û¯‹Ì· ÛÙÈ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÌÂÙ·‚·ÏÏfiÌÂÓÂ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜

Î·È Ó· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÙ‡¯Ô˘Ó ÙÔ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎfi ÙÔ˘˜ ÛÙfi¯Ô. 

™ÙÔÓ Ô‰ËÁfi ·˘Ùfi ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ fiÏÂ˜ Î·È fiÏÔÈ ÔÈ ÂÓ‰È·ÊÂÚfiÌÂÓÔÈ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ‚ÚÔ˘Ó ¯Ú‹ÛÈÌÂ˜ ÁÓÒÛÂÈ˜ Î·È ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· ÙÔ

Û¯Â‰È·ÛÌfi ÂÓfi˜ ÛˆÛÙÔ‡ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›Ô˘, Ì¤Û· ·fi ÌÈ· ÏËıÒÚ· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ÚÔÎÏ‹ÛÂˆÓ Ô˘ Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó

ÛÙËÓ ÂÏÏËÓÈÎ‹ ·ÁÔÚ¿.

ΔÔ ‚È‚Ï›Ô ·˘Ùfi ·ÔÙÂÏÂ› ¤Ó· Û‡Á¯ÚÔÓÔ Î·È ··Ú·›ÙËÙÔ ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎfi ¤ÚÁÔ Î·È ÊÈÏÔ‰ÔÍÂ› Ó· Î·Ï‡„ÂÈ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ ÎÂÓfi ÛÙËÓ

∂ÏÏËÓÈÎ‹ ‚È‚ÏÈÔÁÚ·Ê›·, Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÛÙÔ ¢È·‚‹ÙË.  

∂Î Ì¤ÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ¢ÈÔÈÎËÙÈÎÔ‡ ™˘Ì‚Ô˘Ï›Ô˘ ÙË˜ ∂¢∂, ·ÈÛı¿ÓÔÌ·È È‰È·›ÙÂÚË ̄ ·Ú¿ ÁÈ· ÙËÓ ÔÏÔÎÏËÚˆÌ¤ÓË ·˘Ù‹ ÚÔÛ¿ıÂÈ· Î·È

ÂÈı˘ÌÒ Ó· ÂÎÊÚ¿Ûˆ ıÂÚÌ¤˜ Â˘¯·ÚÈÛÙ›Â˜ ÛÙË Û˘ÓÙ·ÎÙÈÎ‹ ÂÈÙÚÔ‹ ÙˆÓ “¢È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎÒÓ ¡¤ˆÓ” Î·È fiÏˆÓ fiÛˆÓ Û˘ÓÂÙ¤-

ÏÂÛ·Ó ÛÙËÓ ˘ÏÔÔ›ËÛË ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ¤Î‰ÔÛË˜ . 

π‰È·›ÙÂÚ· ·ÈÛı¿ÓÔÌ·È ÙËÓ ˘Ô¯Ú¤ˆÛË Ó· ÙÔÓ›Ûˆ fiÙÈ, Ë ¤Î‰ÔÛË ·˘Ù‹ ·ÔÙÂÏÂ› Î·ÙÂÍÔ¯‹Ó fiÓËÌ· ÙË˜ ·Á·ËÙ‹˜ Î·È ÂÎÏÂ-

ÎÙ‹˜ Û˘Ó·‰¤ÏÊÔ˘ ¢Ú ∞Ó‰ÚÈ·Ó‹˜ μ·˙·›Ô˘, Ô˘ ÌÂ ÍÂ¯ˆÚÈÛÙfi ˙‹ÏÔ Î·È ÎfiÔ Û˘Ó¤‚·ÏÂ ÛÙË Û˘ÁÁÚ·Ê‹ Î·È Â›¯Â ÙËÓ Â›‚ÏÂ„Ë

Î·È ÂÈÌ¤ÏÂÈ· ÛÙËÓ ÚÔ·Ú·ÛÎÂ˘‹ Î·È ÂÎÙ‡ˆÛË ÙÔ˘ ¤ÚÁÔ˘.

Δ¤ÏÔ˜ Â˘¯·ÚÈÛÙÒ ÙËÓ ∂Ù·ÈÚÂ›· sanofi-aventis ÁÈ· ÙË ‚Ô‹ıÂÈ¿ ÙË˜ ÛÙËÓ ¤Î‰ÔÛË ·˘Ù‹, ˆ˜ ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎfi˜ ¯ÔÚËÁfi˜.

°È· ÙËÓ ∂ÏÏËÓÈÎ‹ ¢È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎ‹ ∂Ù·ÈÚÂ›·

√ ÚfiÂ‰ÚÔ˜

¢Ú ™Ù·‡ÚÔ˜ ªÔ‡ÛÌÔ˘Ï·˜
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∞Á·ËÙÔ› ·Ó·ÁÓÒÛÙÂ˜,

H ‰È·ÙÚÔÊ‹ ıÂˆÚÂ›Ù·È ·ÎÚÔÁˆÓÈ·›Ô˜ Ï›ıÔ˜ ÛÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË. ∏ ÁÓÒÛË

ÙË˜ ıÚÂÙÈÎ‹˜ Û‡ÛÙ·ÛË˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ Â›Ó·È ÙÔ ÎÏÂÈ‰› ÙÔ ÔÔ›Ô ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙË ÛˆÛÙ‹ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÙË˜ Ê·Ú-

Ì·ÎÂ˘ÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜, ÌÂ ÛÙfi¯Ô ÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË Î·Ï‡ÙÂÚˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎÔ‡ Û·Î¯¿ÚÔ˘ Î·È, ÂÔ-

Ì¤Óˆ˜, Î·Ï‡ÙÂÚÔ˘ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎÔ‡ ÂÏ¤Á¯Ô˘. ∂ÈÏ¤ÔÓ, ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ Ù· ¿ÙÔÌ· Ô˘ ÂÈı˘ÌÔ‡Ó Ó· ̄ ¿ÛÔ˘Ó ‚¿-

ÚÔ˜ ÛÙËÓ ÂÈÏÔÁ‹ ÙˆÓ Ê·ÁËÙÒÓ ÌÂ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ıÂÚÌÈ‰ÈÎfi ÊÔÚÙ›Ô.

∏ È‰¤· ÁÈ· ÙË Û˘ÁÁÚ·Ê‹ ÂÓfi˜ ‚È‚Ï›Ô˘ ÌÂ ı¤Ì· ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÍÂÎ›ÓËÛÂ ÚÈÓ ·fi ÌÂÚÈÎ¿ ̄ ÚfiÓÈ·, fiÙ·Ó ÚˆÙÔ‰ËÌÔÛÈÂ‡Û·ÌÂ ¿Ú-

ıÚ· ÛÙÔ ÂÚÈÔ‰ÈÎfi ÙË˜ ∂ÏÏËÓÈÎ‹˜ ¢È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎ‹˜ ∂Ù·ÈÚÂ›·˜ «¢È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎ¿ ¡¤·», Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË ıÚÂÙÈÎ‹ Û‡ÛÙ·ÛË ÙˆÓ

ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ˘ fiÙÈ ‰ÂÓ ̆ ‹Ú¯·Ó Û˘ÁÎÂÓÙÚˆÌ¤Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· ÁÈ· Ù· ÚÔ˚fiÓÙ· Ô˘ Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Û·Ó ÛÙËÓ ∂ÏÏËÓÈÎ‹ ·ÁÔÚ¿. 

∏ Û˘ÏÏÔÁ‹ ÏËÚÔÊÔÚÈÒÓ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË ıÚÂÙÈÎ‹ Û‡ÛÙ·ÛË ÙˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ ÙÔ˘ ÂÌÔÚ›Ô˘  Â›¯Â ˆ˜ ÛÙfi¯Ô ÙËÓ ÂÓËÌ¤ÚˆÛË ÙˆÓ

·ÙfiÌˆÓ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË ÁÈ· ÙËÓ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ï›Ô˜ Î·È ıÂÚÌ›‰Â˜, ÒÛÙÂ Ó· Á›ÓÂ-

Ù·È Ë ··Ú·›ÙËÙË ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÙË˜ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹˜ ÙÔ˘˜ ·ÁˆÁ‹˜. ŒÎÙÔÙÂ, Ë Û˘ÏÏÔÁ‹ ÙˆÓ ÏËÚÔÊÔÚÈÒÓ ·˘ÙÒÓ ·ÔÙ¤ÏÂÛÂ

¤Ó·Ó ·fi ÙÔ˘˜ Î‡ÚÈÔ˘˜ ÛÙfi¯Ô˘˜ ÙË˜ ÂÈÙÚÔ‹˜ Û‡ÓÙ·ÍË˜ ÙˆÓ «¢È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎÒÓ ¡¤ˆÓ». 

Δ· ÛÙÔÈ¯Â›· Ù· ÔÔ›· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ÛÙÔ ‚È‚Ï›Ô ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ·fi ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Ô˘ ÔÈ ›‰ÈÂ˜ ÔÈ ÂÙ·ÈÚÂ›Â˜ Ì·˜ ·-

Ú·¯ÒÚËÛ·Ó. √È ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ËÁ¤˜ Ô˘ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙ· ‰È¿ÊÔÚ· ÎÂÊ¿Ï·È·. ∂ÈÏ¤ÔÓ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ·

ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ ·ÓÂ˘Ú¤ıËÎ·Ó ÛÙÈ˜ ÂÙÈÎ¤ÙÂ˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.  

¶Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔÓÈÛÙÂ› fiÙÈ Ô o‰ËÁfi˜ ·˘Ùfi˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È Ï‹ÚË˜. ∂Ó‰¤¯ÂÙ·È Ù· ÚÔ˚fiÓÙ· Î¿ÔÈˆÓ ÂÙ·ÈÚÂÈÒÓ Ó· ÌËÓ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ-

ÓÙ·È ÛÙÔ ‚È‚Ï›Ô, ÏfiÁˆ ÌË ¤ÁÎ·ÈÚË˜ ·ÓÙ·fiÎÚÈÛË˜ ÙˆÓ ÙÂÏÂ˘Ù·›ˆÓ ÛÙËÓ ¤ÎÎÏËÛ‹ Ì·˜. øÛÙfiÛÔ, ÊÈÏÔ‰ÔÍÂ› Ó·  ·ÔÙÂÏ¤ÛÂÈ ¤Ó·

ÚÒÙÔ ‚Ô‹ıËÌ· ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË, ÙÔ ÔÔ›Ô ı· ·Ó·ÓÂÒÓÂÙ·È ·Ó¿ ¤ÙÔ˜, Ô‡Ùˆ˜ ÒÛÙÂ Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÛÙÔ˘˜

·Ó·ÁÓÒÛÙÂ˜ ÙÔ˘ ÙÈ˜ ÈÔ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜. 

£· ‹ıÂÏ· Ó· Â˘¯·ÚÈÛÙ‹Ûˆ ıÂÚÌ¿ ÙÔ˘˜ Û˘ÓÂÚÁ¿ÙÂ˜ Ô˘ ‚Ô‹ıËÛ·Ó ÛÙËÓ ÂÎfiÓËÛË ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘. π‰È·ÈÙ¤Úˆ˜, fiÌˆ˜, ı·

‹ıÂÏ· Ó· ÂÈÛËÌ¿Óˆ ÙË ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÚÔÛÊÔÚ¿ ÙÔ˘ ÎÔ˘ Ã¿ÚË ¢ËÌÔÛıÂÓfiÔ˘ÏÔ˘, ÎÏÈÓÈÎÔ‡ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ˘, Ô ÔÔ›Ô˜ ÌÂ È‰È·›-

ÙÂÚÔ ˙‹ÏÔ Û˘Ó¤‚·ÏÂ ÛÙË Û˘ÏÏÔÁ‹ ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ Î·È ÛÙË Û˘ÁÁÚ·Ê‹ ÙˆÓ ÂÚÈÛÛÔÙ¤ÚˆÓ ÎÂÊ·Ï·›ˆÓ ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘. ∏ ÂÓ Á¤ÓÂÈ Û˘ÓÂÈ-

ÛÊÔÚ¿ ÙÔ˘ ÛÙËÓ ˘ÏÔÔ›ËÛË ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘ ‹Ù·Ó Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎ‹ Î·È Î·ıÔÚÈÛÙÈÎ‹.  

∂˘¯·ÚÈÛÙ›Â˜ ı· ‹ıÂÏ· Ó· ÂÎÊÚ¿Ûˆ ÚÔ˜ ÙÔÓ ÚfiÂ‰ÚÔ Î·È ÙÔ ‰ÈÔÈÎËÙÈÎfi Û˘Ì‚Ô‡ÏÈÔ ÙË˜  ∂ÏÏËÓÈÎ‹˜ ¢È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎ‹˜ ∂Ù·È-

ÚÂ›·˜ ÁÈ· ÙËÓ ·Ì¤ÚÈÛÙË ‚Ô‹ıÂÈ¿  ÙÔ˘˜.

∂ÈÚfiÛıÂÙ·, ı· ‹ıÂÏ· Ó· Â˘¯·ÚÈÛÙ‹Ûˆ ÙÈ˜ ÂÙ·ÈÚÂ›Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ (ÌÂ ·ÏÊ·‚ËÙÈÎ‹ ÛÂÈÚ¿) ∞LGIDA (fiÌÈÏÔ˜ UNILEVER),

¢∂§Δ∞ (fiÌÈÏÔ˜ VIVARTIA), ∂μ°∞, GOODY'S, HBH, HAAGEN DAZS, KELLOGG’S, MARS-Δƒ√º∂∫§∂∫Δ, Mc

DONALD'S, ª∂μ°∞§, NESTLE, ¶∞¶∞¢√¶√À§√À Î·È º∞°∂ ÁÈ· ÙËÓ ¿ÌÂÛË ·ÓÙ·fiÎÚÈÛË ÛÙËÓ ¤ÎÎÏËÛ‹ Ì·˜ Î·È

ÙËÓ ÚÔÛÊÔÚ¿ ÙˆÓ ÏËÚÔÊÔÚÈÒÓ ÁÈ· Ù· ÚÔ˚fiÓÙ· ÙÔ˘˜. Δ¤ÏÔ˜, ı· ‹ıÂÏ· Ó· ÙÔÓ›Ûˆ fiÙÈ Ë ¤Î‰ÔÛË ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘ ¤ÁÈÓÂ ÌÂ

ÙËÓ ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ‹ ¯ÔÚËÁ›· ÙË˜ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹˜ ÂÙ·ÈÚÂ›·˜ SANOFI-AVENTIS ÙËÓ ÔÔ›· Â˘¯·ÚÈÛÙÔ‡ÌÂ È‰È·›ÙÂÚ· ÁÈ· ÙËÓ

ÚÔÛÊÔÚ¿ ÙË˜.

√ Ô‰ËÁfi˜ ·˘Ùfi˜ ·Â˘ı‡ÓÂÙ·È ÛÂ È·ÙÚÔ‡˜, ÓÔÛËÏÂ˘Ù¤˜, ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ˘˜ Î·È ¿ÙÔÌ·  ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË, ÌÂ ÙËÓ ÚÔÛ‰ÔÎ›· Ù·

ÛÙÔÈ¯Â›· Ô˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ÛÂ ·˘ÙfiÓ Ó· Ê·ÓÔ‡Ó ¯Ú‹ÛÈÌ· Î·È Ó· Û˘ÓÙÂÏ¤ÛÔ˘Ó ÛÙË Â›ÙÂ˘ÍË ÙˆÓ ÛÙfi¯ˆÓ Ì·˜ Ô˘ Â›Ó·È Ô

¿ÚÈÛÙÔ˜ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi˜ ¤ÏÂÁ¯Ô˜ Î·È Ë Î·Ï‹ ÔÈfiÙËÙ· ˙ˆ‹˜.

¢Ú ∞Ó‰ÚÈ·Ó‹ μ·˙·›Ô˘

ÀÂ‡ı˘ÓË Û‡ÓÙ·ÍË˜ ÂÈÙÚÔ‹˜ «¢È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎÒÓ ¡¤ˆÓ»
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ΧΟΡΗΓΟΣ

∏ ÂÙ·ÈÚÂ›· sanofi-aventis, ÌÈ· ·fi ÙÈ˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ¤˜ ÂÙ·ÈÚÂ›Â˜ ·ÁÎfiÛÌÈ·, ÚˆÙÔÔÚÂ›

ÛÙÔÓ ÙÔÌ¤· ÙÔ˘ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· 85 ¯ÚfiÓÈ·. √È ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ ÙË˜, ÛÂ fiÏÔ ÙÔÓ ÎfiÛÌÔ, ÂÚÁ¿-

˙ÔÓÙ·È Û˘ÓÂ¯Ò˜, ÁÈ· Ó· ·Ó·Î·Ï‡„Ô˘Ó Î·ÈÓÔÙfiÌ· Ê¿ÚÌ·Î· Î·È ıÂÚ·Â›Â˜ Ô˘ ı· ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó Î·Ï‡ÙÂÚË

ÔÈfiÙËÙ· ˙ˆ‹˜ ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË.  

∏ sanofi-aventis ÛÙËÓ ∂ÏÏ¿‰·, Î·Ù·‚¿ÏÏÂÈ Î¿ıÂ ‰˘Ó·Ù‹ ÚÔÛ¿ıÂÈ· Î·È ˘ÔÛÙËÚ›˙ÂÈ Î¿ıÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·

Ô˘ ÚÔ¿ÁÂÈ ÙËÓ Â˘·ÈÛıËÙÔÔ›ËÛË Î·È ÙËÓ ÂÓËÌ¤ÚˆÛË ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË. 

™Ù· Ï·›ÛÈ· ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ÚÔÛ¿ıÂÈ·˜, Â›Ì·ÛÙÂ ̄ ÔÚËÁÔ› ÙÔ˘ ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎÔ‡ ·˘ÙÔ‡ ‚È‚Ï›Ô˘, Ô˘ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÔÏÔ-

ÎÏËÚˆÌ¤ÓË ÂÓËÌ¤ÚˆÛË Á‡Úˆ ·fi ÙÔ ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ı¤Ì· ÙË˜ ÛˆÛÙ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜. 

∂›Ì·ÛÙÂ È‰È·›ÙÂÚ· ÈÎ·ÓÔÔÈËÌ¤ÓÔÈ Ô˘ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘ÌÂ ÎÈ ÂÌÂ›˜ ÛÙÔ ¤ÚÁÔ ÙË˜ ∂ÏÏËÓÈÎ‹˜ ¢È·-

‚ËÙÔÏÔÁÈÎ‹˜ ∂Ù·ÈÚÂ›·˜, ÌÂ ÛÎÔfi Ó· Êı¿ÛÂÈ ·˘Ùfi ÙÔ ‚È‚Ï›Ô ÛÂ fiÛÔ ÙÔ ‰˘Ó·ÙfiÓ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ¿ÙÔÌ·. 

Sanofi-aventis ∂ÏÏ¿‰Ô˜
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Συντμήσεις - Επεξηγήσεις

γρ: γραμμάρια 

ισοδ.: ισοδύναμο 

κ.γ.: κουταλιά γλυκού

κ.σ.: κουταλιά σούπας

λιπ.: λίπους

ΠΟΠ.: πιστοποιημένη ονομασία προέλευσης 

ΣΔ: Σακχαρώδης Διαβήτης

τεμ.: τεμάχιο

υδατ.: υδατάνθρακες

φλιτζ.: φλιτζάνι

PUFA: (Polyunsaturated Fatty Acids) Πολυακόρεστα λιπαρά οξέα

ΜUFA: (Monounsaturated Fatty Acids) Mονοακόρεστα λιπαρά οξέα

Ερμηνεία χαρακτηρισμών που βρίσκονται στις ετικέτες τροφίμων:

Χωρίς ζάχαρη (Sugar-Free): To τρόφιμο περιέχει λιγότερο από 0,5 γραμμάρια ζάχαρη ανά μερίδα.

Χωρίς νάτριο (Sodium-Free): To τρόφιμο περιέχει λιγότερο από 5 mg νατρίου (0,005 γρ) ανά μερίδα.

Χαμηλού νατρίου (Low-Sodium): To τρόφιμο περιέχει λιγότερο από 140 mg νατρίου (0,140 γρ) ανά μερίδα.

Xωρίς χοληστερόλη (Cholesterol-free): Το τρόφιμο περιέχει λιγότερο από 2 mg χοληστερόλης ανά μερίδα

και 2 γραμμάρια ή λιγότερο κορεσμένου λίπους ανά μερίδα.

Χαμηλής χοληστερόλης (Low-Cholesterol): Το τρόφιμο περιέχει 20 mg ή λιγότερο χοληστερόλης ανά με-

ρίδα και 2 γραμμάρια ή λιγότερο κορεσμένου λίπους ανά μερίδα.

Χωρίς λίπος (Fat-free): To τρόφιμο περιέχει λιγότερο από 0,5 γραμμάρια λίπους ανά μερίδα.
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Με αλφαβητική σειρά

Δρ. Αλαβέρας Αντώνης

Παθολόγος, Αναπληρωτής Διευθυντής Α' Παθολογικής 

Κλινικής Νοσοκομείο “Ερυθρός Σταυρός”

•
Δρ. Βαζαίου Ανδριανή

Παιδίατρος Αναπληρώτρια Διευθύντρια Α' Παιδιατρική Κλινική 

Επιστημονική Υπεύθυνος Διαβητολογικού Κέντρου, Νοσοκομείο Παίδων “Π&Α Κυριακού”

•
Βερνίκου Μάρλεν

Κλινική Διατροφολόγος, Νοσοκομείο “Ερρίκος Ντυνάν”

•
Δημοσθενόπουλος Χάρης

MMedSci., Κλινικός Διαιτολόγος - Βιολόγος, Προϊστάμενος Διαιτολογικού Τμήματος, 

Γενικό Νοσοκομείο Αθηνών “Λαϊκό”

•
Ζέρβα Ουρανία

Κλινική Διαιτολόγος Νοσοκομείο Παίδων “Π&Α Κυριακού”

•
Καραθανάση Άναμπελ

Φοιτήτρια Τμήματος ΤΕΙ Διατροφής Θεσσαλονίκης

•
Λιάτης Σταύρος

Παθολόγος, Επιμελητής Β’, Α’ Προπαιδευτική Πανεπιστημιακή 

Παθολογική Κλινική Νοσοκομείο “Λαϊκό”

•
Δρ. Μητράκου Ασημίνα

Παθολόγος 

•
Τσουρά Έφη

Φοιτήτρια  Τμήματος ΤΕΙ Διατροφής Θεσσαλονίκης

•
Δρ. Παπαδοπούλου Αλεξάνδρα

Παιδίατρος - Γαστρεντερολόγος Αναπληρώτρια Διευθύντρια 

Α’ Παιδιατρική Κλινική Νοσοκομείο Παίδων “Π&Α Κυριακού”

Συνεργάτες Έκδοσης
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Περιεχόμενα

10 Ισοδύναμα τροφών

11   Μέτρηση των ισοδυνάμων της τροφής

20 Ισοδύναμα τροφών

28 Προϊόντα κατηγορίας Αρτοσκευασμάτων - Δημητριακών

29   Αρτοσκευάσματα

38   Δημητριακά πρωινού

54 Γαλακτοκομικά

55   Το γάλα στη διατροφή του διαβήτη

59 Δεδομένα για τη σύσταση των διαφόρων τύπων γιαουρτιού που
υπάρχουν στην Ελληνική αγορά

70 Τυριά

76 Επιδόρπια / Παγωτά / Σοκολάτες

77 Παγωτά

93 Επιδόρπια

97 Σοκολάτες

104 Φρούτα - Χυμοί

105 Φρούτα και Χυμοί

114 Ροφήματα

115   Τι μπορεί να πίνει το άτομο με διαβήτη

120 Αλκοόλ και σακχαρώδης διαβητής
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124 Φαγητά ελληνικής κουζίνας

125   Διατροφή και υγεία τη Σαρακοστή

130 Διατροφή και γιορτές

136 Fast food

138 Γρήγορο φαγητό (Fast Food)

148 Ελεύθερες τροφές

148 Τροφές που καταναλώνονται ελεύθερα

152 Γλυκαντικές ουσίες / Διαβητικά τρόφιμα

153 Γλυκαντικές ουσίες

156 Διαβητικά τρόφιμα: Είναι χρήσιμα και υγιεινά για τα διαβητικά άτομα;

160 Προϊόντα ελεύθερα γλουτένης

160 Κοιλιοκάκη και σακχαρώδης διαβήτης

170 Γλυκαιμικός δείκτης

171 Γλυκαιμικός Δείκτης: Ένας άγνωστος «Δείκτης» 
για το Διαβήτη και τη ρύθμιση του σωματικού βάρους

175 Παράγοντες που επηρεάζουν τις τιμές του Γλυκαιμικού Δείκτη

182 Χρήσιμα άρθρα για τη διατροφή

183 Η παραδοσιακή μεσογειακή Διατροφή: 
μια διατροφή γεμάτη υγεία και μακροζωία

188 Η σημασία του πρωινού στο Διαβήτη και την κάλυψη των διατροφικών αναγκών

193 Τι είναι τα προϊόντα τελικής γλυκοζυλίωσης (AGEs) 
και ποιά η σχέση τους με το σακχαρώδη διαβήτη

195 Οι νέες κατευθυντήριες οδηγίες της διατροφής
από τους Μεγάλους Οργανισμούς

201 Η επίδραση της βήτα-γλυκάνης στην χοληστερόλη και τη ρύθμιση του σακχάρου

204 Διαιτητική Αντιμετώπιση της Διαβητικής Νεφροπάθειας
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Iσοδύναμα τροφών

∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ·ÔÙÂÏÂ› ·ÎÚÔÁˆÓÈ·›Ô Ï›ıÔ ÛÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙÔ˘ Û·Î¯¿ÚÔ˘ ÙˆÓ ·Ùfi-
ÌˆÓ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ Î·È
ÙËÓ ¿ÛÎËÛË. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÈ˜ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜, ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ÌÔ-
ÚÂ› Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÛÂÈ ÌÂÁ¿ÏÔ Â‡ÚÔ˜ ÙÚÔÊÒÓ Ì¤Û· ÛÙo Ï·›ÛÈo ÌÈ·˜ ˘ÁÈÂÈÓ‹˜
‰È·ÙÚÔÊ‹˜, ÙËÓ ÔÔ›· ¿ÏÏˆÛÙÂ ÛÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÎÔÏÔ˘-
ıÔ‡Ó fiÏ· Ù· ¿ÙÔÌ·, ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ·fi ÙÔ Â¿Ó ¤¯Ô˘Ó ‹ fi¯È ‰È·‚‹ÙË. øÛÙfiÛÔ,  Ë
Ú‡ıÌÈÛË ÙÔ˘ ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎÔ‡ Û·Î¯¿ÚÔ˘ ‰ÂÓ Â›Ó·È ¿ÓÙ· Â‡ÎÔÏË ̆ fiıÂÛË ÁÈ·Ù›
··ÈÙÂ›Ù·È ÛˆÛÙfi˜ ˘ÔÏÔÁÈÛÌfi˜ ÙË˜ ‰fiÛË˜ ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ‹ ÙË˜ ·ÓÙÈ‰È·‚Ë-
ÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜, ÒÛÙÂ Ó· Î·Ï˘ÊıÂ› ·Ó¿ÏÔÁ· Ë ÔÛfiÙËÙ· Î·È ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙË˜ ÙÚÔ-
Ê‹˜ Ô˘ ÚfiÎÂÈÙ·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏˆıÂ›. ∏ Ì¤ÙÚËÛË ÙˆÓ ÈÛÔ‰˘Ó¿ÌˆÓ ÙˆÓ ˘‰·-
Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Â›Ó·È ÌÈ· Ì¤ıÔ‰Ô˜ Ô˘ ÂÈÙÚ¤ÂÈ Ó· ˘ÔÏÔÁÈÛıÂ› Ë
‰fiÛË ÙË˜ ··ÈÙÔ‡ÌÂÓË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ÁÈ· ÙËÓ Î¿Ï˘„Ë ÙˆÓ ·Ó·ÁÎÒÓ ÙÔ˘ ÁÂ‡-
Ì·ÙÔ˜  ÌÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·ÎÚ›‚ÂÈ·, ÒÛÙÂ Ó· ÌÂÈˆıÂ› Ë ‰È·Î‡Ì·ÓÛË ÙÔ˘ ÌÂÙ·-
ÁÂ˘Ì·ÙÈÎÔ‡ Û·Î¯¿ÚÔ˘, ÂÚÈÔÚ›˙ÔÓÙ·˜ ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌÈÎÒÓ ‹
ÙˆÓ ̆ ÔÁÏ˘Î·ÈÌÈÎÒÓ ÂÂÈÛÔ‰›ˆÓ ÌÂ ÙÂÏÈÎfi ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙÔ˘ ÁÏ˘-
Î·ÈÌÈÎÔ‡ ÂÏ¤Á¯Ô˘. ∏ Ì¤ıÔ‰Ô˜ ·˘Ù‹ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÂÏÂ˘ıÂÚ›· ̂ ˜ ÚÔ˜
ÙËÓ ÂÈÏÔÁ‹ ÙÔ˘ Â›‰Ô˘˜, ÙË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Î·È ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ ÙÔ˘ ÁÂ‡-
Ì·ÙÔ˜, ·Ú¤¯ÔÓÙ·˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Â˘ÂÏÈÍ›· ÛÙÔ Î·ıËÌÂÚÈÓfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÙˆÓ ·Ùfi-
ÌˆÓ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË. ∂ÈÚfiÛıÂÙ·, Ë ÁÓÒÛË ÙˆÓ ÈÛÔ‰˘Ó¿ÌˆÓ, ·ÏÏ¿
Î·È ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Ù· ‰È¿ÊÔÚ· ÙÚfiÊÈÌ· ‚ÔËı¿ Î·È ÂÎÂ›ÓÔ˘˜ Ô˘
ÂÈı˘ÌÔ‡Ó Ó· ¯¿ÛÔ˘Ó ‚¿ÚÔ˜ ‰È·ÙËÚÒÓÙ·˜ ÔÈfiÙËÙ· ÛÙË ˙ˆ‹ ÙÔ˘˜. ™Ù· ÎÂ-
Ê¿Ï·È· Ô˘ ı· ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÔ˘Ó ÂÚÈÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÔÈ ÁÂÓÈÎ¤˜ ·Ú¯¤˜ ÙË˜ ÌÂıfi‰Ô˘,
‰›ÓÔÓÙ·È ·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· ˘ÔÏÔÁÈÛÌÔ‡ ÙË˜ ‰fiÛË˜ ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜  Î·È ·Ú¤¯Ô-
ÓÙ·È ¯Ú‹ÛÈÌÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È ÙÔÓ  ÚÔÛ‰ÈÔÚÈ-
ÛÌfi ÙˆÓ ÈÛÔ‰˘Ó¿ÌˆÓ ÙˆÓ ‰È·ÊfiÚˆÓ ÙÚÔÊÒÓ.  

Μέτρηση των 
ισοδυνάμων της τροφής

EDE/ISODYNAMATROFON_FINAL  27/2/2008  02:18 μμ  Σελίδα10
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¶ÔÈÔÈ Â›Ó·È ÔÈ ÛÙfi¯ÔÈ ÙË˜ 
ıÂÚ·Â›·˜ ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ™¢;

Ο στόχος της θεραπείας στα
άτομα με ΣΔ είναι να διατηρού-
νται τα επίπεδα του σακχάρου αί-
ματος όσο το δυνατόν πλησιέ-
στερα στα φυσιολογικά
αποφεύγοντας τις οξείες επι-
πλοκές της νόσου, όπως την υπο-
γλυκαιμία ή την κετοξέωση, έχο-
ντας, όμως, καλή ποιότητα ζωής.
Το τελευταίο σημαίνει ότι το άτομο
με ΣΔ αισθάνεται συχνά την ανά-
γκη της ελευθερίας ως προς το
είδος της διατροφής του αλλά
και ως προς το χρονοδιάγραμμα
των γευμάτων και των ενέσεων
εξασφαλίζοντας με αυτόν τον τρόπο μεγαλύτερη
ευκαμψία στο καθημερινό του πρόγραμμα. 

¶ÔÈfi Û¯‹Ì· ÈÓÛÔ˘ÏÈÓÔıÂÚ·Â›·˜ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙË ÌÂ-
Á·Ï‡ÙÂÚË ÂÏÂ˘ıÂÚ›· ÛÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜;

Τα άτομα που ακολουθούν  σχήμα με μείγμα δύο
ενέσεων ταχείας/υπερταχείας και μέσης δράσης ιν-
σουλίνης πρωί-βράδυ ή ακόμα εκείνοι που ακολου-
θούν σχήμα 3 ενέσεων (μείγμα ταχείας/υπερταχείας
και μέσης δράσης ινσουλίνης το πρωί, ταχείας/υπερ-
ταχείας δράσης το μεσημέρι και μείγμα ταχείας/υπερ-
ταχείας και μέσης δράσης ινσουλίνης το βράδυ)
έχουν μικρότερη ελευθερία και ως προς το είδος
της διατροφής  αλλά και ως προς το χρονοδιάγραμμα
των ενέσεων. Τα σχήματα αυτά είναι πιο δύσκαμπτα
και δεν επιτρέπουν τη διατροφική ευελιξία που ανα-
ζητούν πολλές φορές τα άτομα με διαβήτη. Τα σχή-
ματα των δύο ενέσεων συνήθως ακολουθούνται από
μικρά παιδιά τα οποία επιθυμούν συχνά γεύματα χω-
ρίς, ωστόσο,  μεγάλο αριθμό ενέσεων.  Αντίθετα, το
σύστημα ινσουλινοθεραπείας που επιτρέπει τη με-

γαλύτερη ευελιξία στη διατροφή
είναι το εντατικοποιημένο, στο
οποίο εντάσσεται το σχήμα  των
πολλαπλών ενέσεων ή το σύ-
στημα της  συνεχούς υποδό-
ριας έγχυσης ινσουλίνης με
αντλία, υπό την προϋπόθεση
της δυνατότητας προσαρμογής
της δόσης της ινσουλίνης στο
είδος και την ποσότητα του γεύ-
ματος που ακολουθεί έτσι ώστε
να αποφεύγεται η μεταγευμα-
τική υπεργλυκαιμία ή υπογλυ-
καιμία.

∂›Ó·È ÛˆÛÙfi Ó· ̆ ÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È
Ë ‰fiÛË ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ÂÌÂÈ-
ÚÈÎ¿;

Πολλές φορές τα άτομα με ΣΔ υπολογίζουν τη δόση
της ταχείας ή υπερταχείας δράσης ινσουλίνης εμπει-
ρικά που δεν σημαίνει αναγκαστικά και αποτελε-
σματικά. Για την αποτελεσματική χορήγηση της ιν-
σουλίνης θα πρέπει 1ον οι υδατάνθρακες της τροφής
να μοιράζονται στα γεύματα και 2ον η δόση της ιν-
σουλίνης να υπολογίζεται ανάλογα με τους υδα-
τάνθρακες του κάθε γεύματος. Θα πρέπει, επομέ-
νως, το άτομο με διαβήτη να εκπαιδευθεί ώστε να
αναγνωρίζει πόσους υδατάνθρακες περιέχει το
γεύμα του και να τους μετατρέπει σε κάποιες μο-
νάδες (που ονομάζονται ισοδύναμα η γραμμάρια
υδατανθράκων) ώστε να μπορεί να υπολογίσει τη
δόση της ινσουλίνης που απαιτείται για το γεύμα
του.  Απαραίτητη προϋπόθεση είναι να γνωρίζει τη
δόση της ινσουλίνης που απαιτείται ανά ισοδύναμο
υδατανθράκων, πληροφορία δηλαδή που θα κα-
θορισθεί από τον θεράποντα ιατρό του. Στη δια-
μόρφωση της ολικής δόσης της ινσουλίνης του γεύ-
ματος θα πρέπει, επίσης, να προστεθεί και η ποσότητα
ινσουλίνης που απαιτείται για τη διόρθωση του επι-

Μέτρηση των ισοδυνάμων της τροφής
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πέδου του σακχάρου. Αυτό είναι απαραίτητο εάν
έχουμε υψηλό σάκχαρο πριν από το γεύμα που εί-
ναι εκτός των στόχων που μας έχει καθορίσει ο ια-
τρός μας.  Για να μπορέσουμε να υπολογίσουμε τη
δόση που απαιτείται για τη διόρθωση του σακχά-
ρου θα πρέπει να γνωρίζουμε την ευαισθησία του
οργανισμού μας στην ινσουλίνη (ή αλλιώς πόσο μας
κατεβάζει το σάκχαρο η μία μονάδα ινσουλίνης),
πληροφορία που επίσης θα πρέπει να μας δώσει ο
θεράπων ιατρός μας.

¶ÔÈ¿ Â›Ó·È Ë ÌÔÓ¿‰· Ì¤ÙÚËÛË˜ ÙˆÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿-
ÎˆÓ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜;

Για να υπάρχει κοινός πόλος επικοινωνίας θεω-
ρούμε ότι η συγκεκριμένη μονάδα είναι το ισοδύ-
ναμο των υδατανθράκων. Ορίζουμε ως ένα ισοδύ-
ναμο την ποσότητα της τροφής που περιέχει 15
γραμμάρια υδατανθράκων. 

¶ÔÈ· Â›Ó·È Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ;

Τρία είναι τα συστατικά των τροφών: οι υδατάν-
θρακες, οι πρωτεΐνες και τα λίπη.
Οι υδατάνθρακες είναι συστατικό της τροφής που
αποτελείται από ένα ή περισσότερα μόρια σακχάρου
και είναι οι κύριοι υπεύθυνοι για την αύξηση του σακ-
χάρου μετά το γεύμα. Βρίσκονται στο ψωμί και τις
αμυλούχες τροφές, τα όσπρια, τα ζυμαρικά, το ρύζι,
τις πατάτες, τα φρούτα, τη ζάχαρη, το γάλα, τα γλυκά,
τα σιρόπια, τις μαρμελάδες. Ένα γραμμάριο υδα-
τανθράκων παρέχει 4 θερμίδες.
Οι άλλες δύο κατηγορίες συστατικών της τροφής
είναι οι πρωτεΐνες και τα λίπη. 
Στις πρωτεΐνες εντάσσεται το κρέας, το ψάρι, τα μα-
λάκια, τα οστρακοειδή, το κοτόπουλο, τα λουκά-
νικα, τα αυγά, το τυρί. Πρωτεΐνες υπάρχουν ακόμα
στα φασόλια, τον αρακά και τις φακές. Τα αμυλώδη
τρόφιμα και τα  λαχανικά έχουν επίσης μικρή πο-
σότητα πρωτεϊνης. Ο οργανισμός χρησιμοποιεί τις
πρωτεΐνες για αύξηση και ενέργεια. Οι πιο πολλοί
άνθρωποι καταναλώνουν περισσότερες πρωτεϊνες
από όσες χρειάζεται ο οργανισμός τους. Ένα γραμ-
μάριο πρωτεϊνης δίνει 4 θερμίδες.

Στα λίπη ανήκουν το ελαιόλαδο, οι ελιές, το βού-
τυρο, τα σπορέλαια, οι μαργαρίνες, οι ξηροί καρ-
ποί. Λίπος υπάρχει επίσης στο κρέας, το ψάρι, τα
πουλερικά, τα λουκάνικα, τα γαλακτοκομικά (όταν
δεν είναι αποβουτυρωμένα), καθώς και σε όλα τα
προϊόντα που παρασκευάζονται από βούτυρο, ελαι-
όλαδο ή μαργαρίνη. Ένα γραμμάριο λίπους παρέ-
χει 9 θερμίδες. Η κατανάλωση μεγάλης ποσότητας
λίπους έχει άσχημες συνέπειες στο βάρος.
Υπάρχουν πολλές τροφές όπως το γάλα, το γιαούρτι
κλπ που είναι μεικτές, δηλαδή περιέχουν και τα τρία
συστατικά (πρωτεΐνες, υδατάνθρακες και λίπη). 
Οι πρωτεΐνες και τα λίπη δεν επηρεάζουν άμεσα το
μεταγευματικό σάκχαρο, αλλά έμμεσα, διότι καθυ-
στερούν την απορρόφηση του σακχάρου με αποτέ-
λεσμα να ανεβαίνει το σάκχαρο ώρες μετά τη λήψη
της συγκεκριμένης τροφής. Επιπρόσθετα, ένα μέ-
ρος των πρωτεϊνών μετατρέπεται στον οργανισμό
μας σε σάκχαρο, αλλά το ποσό αυτό είναι μικρό. 
Τα λαχανικά και τα φρούτα έχουν ίνες που είναι
άπεπτοι υδατάνθρακες δηλαδή δεν απορροφώνται.
Η παρουσία των ινών έχει ευεργετική δράση διότι
καθυστερεί την απορρόφηση του σακχάρου με απο-
τέλεσμα τη βελτίωση των  μεταγευματικών επιπέ-
δων σακχάρου αίματος. Επιπλέον, οι ίνες μειώνουν
την απορρόφηση των λιπών με αποτέλεσμα να βελ-
τιώνουν τα επίπεδα των λιπιδίων στο αίμα. 

Œ¯ÂÈ ÛËÌ·Û›· ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙÔ˘ Ï›Ô˘˜ ÛÙË
‰È·ÙÚÔÊ‹;

Υπάρχουν διαφορετικά είδη λιπαρών οξέων. Τα κο-
ρεσμένα, τα μονοακόρεστα, τα πολυακόρεστα, τα
τρανς λιπαρά οξέα. Τα κορεσμένα λίπη βρίσκονται
κυρίως στα ζωϊκά προϊόντα, όπως το κρέας, το γάλα,
τα τυριά, το γιαούρτι αλλά και την καρύδα και το φοι-
νικέλαιο. Τα τρανς λιπαρά οξέα είναι υδρογονωμένα
λιπαρά οξέα στα οποία έχει τροποποιηθεί το αρχικό
μόριο ώστε να αποκτούν ιδιότητες που επιτρέπουν
μεγαλύτερο χρόνο ζωής στα προϊόντα. Βρίσκονται
κυρίως στις σκληρές μαργαρίνες και τα τηγανιτά.
Τα τρανς λιπαρά οξέα και τα κορεσμένα αυξάνουν
τα επίπεδα της ολικής χοληστερόλης και της κακής
χοληστερόλης (LDL-χοληστερόλης). Επιπρόσθετα,

12 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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τα τρανς λιπαρά οξέα μειώνουν τα επί-
πεδα της καρδιοπροστατευτικής χολη-
στερόλης (HDL-χοληστερόλη) και αυ-
ξάνουν εκείνα της Lp(a) που είναι μια
λιποπρωτεΐνη που σχετίζεται με την αθη-
ρωσκλήρωση (δηλαδή με τις πλάκες
εκείνες που ευθύνονται για τα καρ-
διαγγειακά επεισόδια). 
Τα πιο υγιεινά είναι τα μονοακόρεστα
λιπαρά οξέα που βρίσκονται κυρίως
στο ελαιόλαδο, προϊόν της ελληνικής
γής. Επίσης, μονοακόρεστα βρίσκονται
στο φυστικέλαιο, το έλαιο των ξηρών καρπών,  το
φυστικοβούτυρο, το αβοκάντο και το έλαιο από γογ-
γύλια. Ακολουθούν τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα
ως επόμενη εναλλακτική λύση, που βρίσκονται στα
διάφορα σπορέλαια όπως το αραβοσιτέλαιο, το ηλιέ-
λαιο, το σησαμέλαιο και το σογιέλαιο. 
Τα ω-3 λιπαρά οξέα είναι ένα είδος πολυακόρεστων
λιπαρών οξέων που βρίσκονται κυρίως στα ψάρια
και μάλιστα τα παχειά όπως ο σολωμός, η ρέγγα,το
σκουμπρί, η πέστροφα, ο τόνος, το λιθρίνι, τα μύ-
δια, οι γαρίδες, τα στρείδια, τα καβούρια, τα καλα-
μάρια, ο βακαλάος κ.ά.  Τα ω-3 λιπαρά οξέα έχουν
καρδιοπροστατευτική δράση γι'αυτό και οι συστά-
σεις είναι τροφές που περιέχουν ω-3 λιπαρά οξέα
να καταναλώνονται 2-3 φορές την εβδομάδα. Οι με-
λέτες έχουν δείξει ότι η χρήση τους σε άτομα με ΣΔ
και υψηλά τριγλυκερίδια βοηθά στη μείωση των τρι-
γλυκεριδίων καθώς και της συγκολλητικότητας των
αιμοπεταλίων προστατεύοντας από το σχηματισμό
θρόμβου.  
Λόγω των ιδιοτήτων των κορεσμένων και των τρανς
λιπαρών οξέων, εάν καταναλώνονται σε μεγάλες
ποσότητες εβδομαδιαίως αυξάνουν τον κίνδυνο των
καρδιαγγειακών νοσημάτων. Για το λόγο αυτό τρο-
φές που περιέχουν κορεσμένα και τρανς λιπαρά
οξέα είναι στην κορυφή της διαιτητικής πυραμίδας,
δηλαδή θα πρέπει να καταναλώνονται με μικρότερη
συχνότητα σε σχέση με εκείνες που περιέχουν μο-
νοακόρεστα λιπαρά οξέα. 

ÀÔÏÔÁ›˙Ô˘ÌÂ Ù· ÈÛÔ‰‡Ó·Ì· ÛÂ fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿
ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ ÁÈ· ÙÔÓ Î·ıÔÚÈÛÌfi ÙË˜ ‰fiÛË˜ ÙË˜ ÈÓ-
ÛÔ˘Ï›ÓË˜;

Με τη μέθοδο που προτείνεται υπολογίζονται οι υδα-
τάνθρακες της τροφής, όχι όμως οι πρωτεΐνες ή το
λίπος, εάν είναι σε μικρή ποσότητα. Τις πρωτεΐνες
τις συνυπολογίζουμε στην τροφή μας, εάν η ποσό-
τητα του κρέατος ή του κοτόπουλου υπερβαίνει τα
120 γραμμάρια (πίνακας 1). Στην προκειμένη περί-
πτωση δεν υπολογίζουμε ξεχωριστά τα ισοδύναμα
πρωτεϊνών αλλά προσθέτουμε για κάθε 120 γραμ-
μάρια κρέατος ή κοτόπουλου ένα ισοδύναμο υδα-
τανθράκων στο σύνολο των ισοδυνάμων των υδα-
τανθράκων που υπολογίσαμε για το  γεύμα μας.  Το
ψάρι είναι τροφή περιορισμένης περιεκτικότητας
σε λίπος και πρέπει να συνυπολογίζεται εάν η πο-
σότητα υπερβαίνει τα 150 γραμμάρια, ιδίως εάν εί-
ναι τηγανιτό. 
Όταν η τροφή μας περιέχει μεγάλη περιεκτικότητα
σε λίπος, όπως είναι οι τροφές των φαστ φουντ, τα
τηγανιτά, τα πανέ, οι τυρόπιτες, οι σπανακόπιτες,
λουκανικόπιτες και γενικώς οτιδήποτε παρασκευά-
ζεται με φύλλο σφολιάτας, ή περιέχει τυριά ή αλ-
λαντικά, όπως η πίτσα, τα σουφλέ, τα σουβλάκια με
λαδωμένη πίτα, οι παραδοσιακές πίτες κλπ θα πρέ-
πει να υπολογίσουμε το λίπος υπό τη μορφή ισο-
δυνάμων υδατανθράκων. 
Βεβαίως, για όσους αγαπούν τη λεπτομέρεια καλό
είναι να γνωρίζουν ότι, όπως οι υδατάνθρακες μπο-

πίνακας 1

Αυτό το φιλέτο

χρειάζεται να υπολογιστεί

Αυτό το φιλέτο

δεν υπολογίζεται
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ρούν να μετρηθούν σε ισοδύναμα, το ίδιο ισχύει
για τις πρωτεΐνες και τα λίπη.
Ένα ισοδύναμο πρωτεΐνης είναι η
ποσότητα της τροφής που
περιέχει 7 γραμμάρια πρω-
τεΐνης και βρίσκεται σε
30 γραμμάρια κρέας, ψάρι
ή κοτόπουλο κλπ.
Ένα ισοδύναμο λίπους εί-
ναι η ποσότητα της τροφής
που περιέχει 5 γραμμάρια λίπους
και βρίσκεται σε μια κουταλιά του γλυκού λάδι,
σπορέλαια, βούτυρο κλπ.
Ωστόσο, όταν πρόκειται να υπολογισθεί η ιν-

σουλίνη για το φαγητό δεν αθροίζουμε τα ισο-

δύναμα πρωτεϊνης ή λίπους μαζί με εκείνα των

υδατανθράκων. Υπολογίζουμε μόνον εκείνα των
υδατανθράκων, αλλά όπως αναφέρθηκε παραπάνω,
όταν η ποσότητα των πρωτεϊνών ή του λίπους είναι
σημαντική, τότε συνυπολογίζεται στον προσδιορι-
σμό των υδατανθράκων της τροφής, αλλά με αύ-
ξηση του ολικού αριθμού των υδατανθράκων ως
εξής: για κάθε 4 ισοδύναμα πρωτεΐνης, όταν ανα-
φερόμαστε στο κρέας (120 γραμμάρια ) ή για κάθε
5 ισοδύναμα, όταν αναφερόμαστε στο ψάρι (150
γραμμάρια) προσθέτουμε ένα ισοδύναμο υδαταν-
θράκων. Προκειμένου για λίπος, για κάθε 3 ισο-
δύναμα λίπους (1 κουταλιά της σούπας λάδι=15 ml)
προσθέτουμε ένα ισοδύναμο υδατανθράκων.

¶ˆ˜ ı· ˘ÔÏÔÁ›ÛÔ˘ÌÂ Ù· ÈÛÔ‰‡Ó·Ì· ÂÓfi˜ ÏÈ·-
ÚÔ‡ Ê·ÁËÙÔ‡ fiˆ˜ Â›Ó·È Ë ›ÙÛ· ‹ ÙÔ ÛÔ˘‚Ï¿ÎÈ;

Για παράδειγμα θα υπολογίσουμε τον αριθμό των
ισοδυνάμων σε 3 κομμάτια οικογενειακής πίτσας

(από ένα σύνολο 8 κομματιών).
Θεωρούμε ότι ένα κομ-

μάτι πίτσας έχει 2 ισοδύναμα λόγω του ψωμιού.
Επομένως, τα 3 κομμάτια έχουν 3 x 2 ισοδύναμα

=6 ισοδύναμα.
Όμως, λόγω της παρουσίας του

λίπους θα προσθέσουμε 2
ακόμα ισοδύναμα και θα θε-
ωρήσουμε ότι θα κατανα-

λωθούν συνολικά 8 ισοδύ-
ναμα (δηλαδή υπολογίζουμε

το κάθε κομμάτι πίτσας στην πραγ-
ματικότητα ως  2,7 ισοδύναμα). 

Το ίδιο ισχύει και για το σουβλάκι με πίτα που
είναι λαδωμένη. Ενώ ένα απλό σουβλάκι με πίτα
αλάδωτη έχει 3 ισοδύναμα (2 για το ψωμί και 1 για
το περιεχόμενο), το σουβλάκι με τη λαδωμένη πίτα
έχει 5 ισοδύναμα λόγω του λίπους.

¶ˆ˜ ı· ˘ÔÏÔÁ›ÛÔ˘ÌÂ Ù· ÈÛÔ‰‡Ó·Ì· ÛÙ· Ï·¯·-
ÓÈÎ¿ ‹ ÙÈ˜ Û·Ï¿ÙÂ˜;

Προκειμένου για λαχανικά και σαλάτες θεωρούμε
ότι είναι ελεύθερα σε μικρές ποσότητες. Δεν θα πρέ-
πει να λησμονούμε, όμως, ότι 100 γραμμάρια λα-
χανικών έχουν 5 γραμμάρια υδατάνθρακες, δηλαδή
ισοδυναμούν με ένα κουτάλι του γλυκού ζάχαρη.
Εάν, επομένως, πρόκειται να φάμε μια μεγάλη ντο-
ματοσαλάτα θα πρέπει να υπολογίσουμε ότι τα πχ.
300 γραμμάρια ντομάτας είναι 1 ισοδύναμο. 

£· Ú¤ÂÈ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ÌÂ ™¢ Ó· ¤¯ÂÈ ÔÈÎÈÏ›· ÛÙÔ
Ê·ÁËÙfi ÙÔ˘; 

Το άτομο με ΣΔ δεν θα πρέπει μονομερώς να κα-
ταναλώνει ορισμένα συστατικά των τροφών. Μέσα
στο πλαίσιο της υγιεινής διατροφής καλό είναι να
υπάρχει ποικιλία και ισορροπία μεταξύ των διαφό-
ρων συστατικών της τροφής. Σύμφωνα με τις διε-
θνείς συστάσεις το διαιτολόγιο ενός διαβητικού ατό-
μου θα πρέπει να περιέχει  πρωτεΐνες, υδατάνθρακες
και  λίπη σε αναλογία που να καλύπτουν το 15%,
55% και 30% αντίστοιχα της ημερήσιας θερμιδι-
κής κάλυψης. Η ισορροπία είναι απαραίτητη  γιατί
η κατανάλωση μεγάλης ποσότητας υδατανθράκων
μπορεί να οδηγήσει σε  αύξηση του μεταγευματι-
κού σακχάρου, μεγάλης ποσότητας πρωτεϊνών μπο-

14
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™Ù¿‰ÈÔ 3Ô. ÀÔÏÔÁÈÛÌfi˜ ÙÂÏÈÎ‹˜ ‰fiÛË˜ 
ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜

Θα πρέπει να προστεθεί η δόση για τη διόρθωση
του σακχάρου που είναι στο παράδειγμα αυτό 1,25
μονάδες και η δόση για την κάλυψη του γεύματος
που είναι 7,5 μονάδες: 1,25+7,5 =8,75 μονάδες εί-
ναι η δόση που πρέπει να κάνει το άτομο αυτό. Ση-
μειωτέον ότι εάν το άτομο έχει αντλία ινσουλίνης,
μπορεί να δώσει τη δόση της ινσουλίνης με δεκα-
δικά στοιχεία δηλαδή 8,7 μονάδες, διαφορετικά
εάν χρησιμοποιεί πένα ινσουλίνης θα στρογγυλέ-
ψει το νούμερο προς τα πάνω, δηλαδή θα υπολο-
γίσει 9 μονάδες)
Εάν πρόκειται να ακολουθήσει άσκηση, είναι δυ-
νατόν να αφαιρεθεί από τη δόση της ινσουλίνης
που υπολογίσθηκε 10 ή 20% της ολικής δόσης ή
ακόμα περισσότερο (εξαρτάται από το είδος, την
ένταση και την διάρκεια της άσκησης).
Πχ. στο παραπάνω παράδειγμα:
Έάν το άτομο πρόκειται να ασκηθεί μετά το γεύμα
για το οποίο υπολογίσαμε δόση 8,7 μονάδες θα πρέ-
πει να αφαιρέσει από τη δόση 0,87 μονάδες (δηλ. το
10% του 8,7) και η ολική δόση που θα κάνει είναι 8,7
- 0,87= 7,83 μονάδες (δηλ. πρακτικά 8 μονάδες εάν
χρησιμοποιεί σύστημα πολλαπλών ενέσεων).

ρεί να επιβαρύνει τη νεφρική λειτουργία, ενώ με-
γάλης ποσότητας  λίπους μπορεί να οδηγήσει σε
αύξηση του βάρους.

¶ˆ˜ ı· ˘ÔÏÔÁ›ÛÔ˘ÌÂ ÙË ‰fiÛË ÙË˜  ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜
ÙÔ˘ ÁÂ‡Ì·ÙÔ˜;

Στο παράδειγμα αυτό θα θεωρήσουμε ότι ένα άτομο
με ΣΔ πρόκειται να καταναλώσει ένα πρωινό γεύμα
που  αποτελείται π.χ :
1) από ένα ποτήρι γάλα 240 ml,
2) ένα φλιτζάνι κόρν φλέϊκς και
3) ένα ποτήρι χυμό πορτοκαλιού.
Το πρωινό του σάκχαρο είναι 150 mg/dl. 
Εάν θεωρήσουμε ότι η πληροφορία που έχει από
τον θεράποντα ιατρό του είναι ότι για κάθε ισοδύ-
ναμο υδατανθράκων χρειάζεται 1,5 μονάδες ινσου-
λίνης, ενώ η ευαισθησία του στην ινσουλίνη είναι 40
(δηλαδή η μία μονάδα ινσουλίνης κατεβάζει το σάκ-
χαρο στο συγκεκριμένο άτομο κατά 40 mg/dl) τότε
η δόση που θα πρέπει να υπολογίσει για το γεύμα
του θα βρεθεί μετά από τα ακόλουθα 3 στάδια:

™Ù¿‰ÈÔ 1Ô. ÀÔÏÔÁÈÛÌfi˜ ÙË˜ ‰ÈfiÚıˆÛË˜

Για να διορθώσει το σάκχαρό του θα πρέπει να κα-
τεβάσει την τιμή του σακχάρου στα 100 mg/dl.
Άρα 150 mg/dl (υπάρχον σάκχαρο) - 100 mg/dl (επι-
θυμητός στόχος) = 50 mg/dl.
Eάν η μία μονάδα κατεβάζει το σάκχαρο κατά 40
mg/dl τότε για να κατεβάσει το σάκχαρο κατά 50
mg/dl θέλει 50/40=1,25 μονάδες ινσουλίνη. 

1 ποτήρι γάλα 240 ml 1 ισοδ. υδατ.
1 φλιτζάνι κόρν φλέϊκς 2 ισοδ. υδατ.
1 ποτήρι χυμός πορτοκαλιού 2 ισοδ. υδατ.
Σύνολο υδατανθράκων: 5 ισοδ.

Εάν για κάθε ισοδύναμο υδατανθράκων θέλει 1,5
μονάδες ινσουλίνη τότε για το γεύμα του θέλει
1,5 x 5= 7,5 μονάδες ινσουλίνη.

™Ù¿‰ÈÔ 2Ô. ÀÔÏÔÁÈÛÌfi˜ ÙË˜ ‰fiÛË˜ ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡

Θα πρέπει αρχικά να υπολογισθεί ο αριθμός των
ισοδυνάμων της τροφής.
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¶ÔÈÔ˜ Â›Ó·È Ô ÛÙfi¯Ô˜ ÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ Û·Î¯¿ÚÔ˘ 
·›Ì·ÙÔ˜ ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË;

Στόχος των επιπέδων σακχάρου αίματος είναι το
80-120 για πρωινό σάκχαρο και το 80-140 για τα με-
ταγευματικά σάκχαρα (2 ώρες μετά το γεύμα). Σε
περιπτώσεις εγκυμοσύνης, προεφηβικών παιδιών,
ή ατόμων που έχουν ανεπίγνωστη υπογλυκαιμία θα
πρέπει οι στόχοι να καθορίζονται από τον θεράπο-
ντα ιατρό.

¶ˆ˜ ı· ˘ÔÏÔÁÈÛıÂ› ÛˆÛÙ¿ Ë ‰fiÛË ÙË˜ ‚·ÛÈÎ‹˜
ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜;

Ο παραπάνω τρόπος υπολογισμού της δόσης της
ταχείας/υπερταχείας δράσης ινσουλίνης ισχύει υπό
την προϋπόθεση ότι έχει υπολογισθεί σωστά η δόση
του βασικής ινσουλίνης, δηλαδή ο βασικός ρυθμός
προκειμένου για αντλία ινσουλίνης ή
τoυ ινσουλίνης μακράς δράσης
προκειμένου για σχήμα πολλα-
πλών ενέσεων. Εάν η βασική
ινσουλίνη (ινσουλίνη μακράς
δράσης) γίνεται το βράδυ, το
πρωϊνό σάκχαρο δείχνει την
αποτελεσματικότητα της δό-
σης. Εάν το πρωΐνό σάκχαρο
είναι εντός των στόχων που ανα-
φέρθηκαν παραπάνω, τότε η δόση της
βασικής ινσουλίνης είναι η σωστή. Εάν το πρωΐνό
σάκχαρο είναι υψηλό, χωρίς νυκτερινές υπογλυ-
καιμίες, τότε πρέπει να αυξηθεί  η δόση της βασι-
κής ινσουλίνης. Οι αποφάσεις για την αλλαγή της
δόσης της βασικής ινσουλίνης θα πρέπει να ακο-
λουθούν τον κανόνα των τριών ημερών. Δηλαδή θα
πρέπει να παρατηρήσουμε για 3 συνεχείς ημέρες
υψηλά ή χαμηλά σάκχαρα προκειμένου να αλλά-
ξουμε τη δόση της βασικής ινσουλίνης.

∏ Â˘·ÈÛıËÛ›· ÛÙËÓ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË Î·È Ë ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË
·Ó¿ ÈÛÔ‰‡Ó·ÌÔ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ Â›Ó·È ›‰È· ÛÂ fiÏ·
Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË;

Τόσο η ευαισθησία στην ινσουλίνη όσο και η ανα-
λογία ινσουλίνης ανά ισοδύναμο υδατανθράκων
εξατομικεύονται απολύτως για κάθε ασθενή. Επι-

πλέον, μπορεί να είναι άλλες οι τιμές τους σε δια-
φορετική χρονική περίοδο της ημέρας, αφού η ευ-
αισθησία του ατόμου στην ινσουλίνη ποικίλει κάτω
από φυσιολογικές συνθήκες κατά τη διάρκεια του
24ωρου. Για να θεωρήσουμε ότι μια δόση ινσουλί-
νης, είναι αποτελεσματική για την κάλυψη του γεύ-
ματος, θα πρέπει το μεταγευματικό μας σάκχαρο
να είναι εντός των στόχων που αναφέρθηκαν πα-
ραπάνω. 
Επιπρόσθετα, για να θεωρήσουμε ότι η ευαισθησία
είναι σωστή θα πρέπει το σάκχαρο να επανέρχεται
σε φυσιολογικά επιπεδα 2 ώρες μετά τη διόρθωση. 

∂›Ó·È ̄ Ú‹ÛÈÌË Ë ¤ÓÓÔÈ· ÙÔ˘ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎÔ‡ ‰Â›ÎÙË;

Ο γλυκαιμικός δείκτης της τροφής δείχνει πόσο πιο
γλυκιά είναι μια τροφή σε σχέση με το λευκό ψωμί.

Η γνώση του γλυκαιμικού δείκτη των τροφών
μας δίνει τη δυνατότητα να επιλέξουμε

τροφές που θα επηρεάσουν λιγό-
τερο το μεταγευματικό σάκχαρο

σε σχέση με άλλες π.χ είναι προ-
τιμότερο να καταναλώσουμε μα-
καρόνια και μάλιστα όχι πολύ
βρασμένα (al dente) σε σχέση με

το ψωμί. Επομένως, είναι ένα επι-
πλέον βοηθητικό εργαλείο για εκεί-

νους που προσέχουν την ποιότητα της
τροφής τους και επιθυμούν καλύτερα μετα-

γευματικά σάκχαρα.   

¶ÔÈ· Â›Ó·È Ù· Ì¤Û· Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÁÈ· ÙÔÓ
ÚÔÛ‰ÈÔÚÈÛÌfi ÙˆÓ ÈÛÔ‰‡Ó·ÌˆÓ ‹ ÙˆÓ ÁÚ·ÌÌ·-
Ú›ˆÓ  ÙˆÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ;

1. Η ζυγαριά ακριβείας

2. Το μαγειρικό φλιτζάνι που είναι ένα σκεύος που
χρησιμοποιείται στη μαγειρική σε διάφορες συντα-
γές. Βρίσκεται στα είδη οικιακής χρήσης. Το φλι-
τζάνι αυτό είναι περιεκτικότητας 240 ml. Στο εμπό-
ριο βρίσκονται επίσης φλιτζάνια περιεκτικότητας
1/2 φλιτζανιού ή  1/4 φλιτζανιού. 

3. Σε πολλά τρόφιμα του εμπορίου υπάρχουν ετι-
κέτες που έχουν πληροφορίες για την θρεπτική σύ-
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θράκων σε κάθε ατομική συσκευασία. Προσοχή
να μη μπερδεύουμε τους υδατάνθρακες ανά 100
γραμμάρια προϊόντος με τους υδατάνθρακες που
αναλογούν στην ατομική συσκευασία αυτού (στην
τελευταία περίπτωση λαμβάνεται υπόψη το βά-
ρος του προϊόντος).

3. Σε άτομα που φέρουν αντλία ινσουλίνης ένα άλλο,
επίσης, συχνό σφάλμα, ιδίως σε εφήβους, είναι
η παράλειψη της δόσης της ινσουλίνης, γεγονός
το οποίο έχει ολέθριες συνέπειες στο μεταγευ-
ματικό σάκχαρο.  

4. Τα άτομα που φέρουν αντλία ινσουλίνης έχουν
τη δυνατότητα να υπολογίσουν με μεγαλύτερη
ακρίβεια τη δόση της ινσουλίνης που τους ανα-
λογεί μέσω ειδικού προγράμματος της αντλίας
(Wizard bolus) που λαμβάνει υπόψη και τη δράση
της ινσουλίνης που είναι ακόμα ενεργής, δηλαδή
εάν π.χ το άτομο κάνει επανειλημμένες διορθώ-
σεις του σακχάρου, το πρόγραμμα της αντλίας
υπολογίζει πόση δραστική ινσουλίνη έχει από την
προηγούμενη δόση και προτείνει μικρότερη δόση
για τη νέα διόρθωση. Με τον τρόπο αυτό απο-
φεύγεται ο κίνδυνος υπογλυκαιμίας από επανει-
λημμένες διορθώσεις του σακχάρου.  

5. Ένα άλλο συχνό σφάλμα των ατόμων που ακο-
λουθούν σχήμα πολλαπλών ενέσεων είναι ότι
τρώνε στα μεσοδιαστήματα των γευμάτων, χωρίς
την ανάλογη κάλυψη του μικρογεύματος με ιν-

Άκρη δακτύλου 1 μερίδα σως ή κέτσαπ

= 1 κουταλάκι

Δάκτυλο= 30 γρ 1 μερίδα τυριού ή

φυστικοβούτυρου

Παλάμη= 90γρ 1 μερίδα μαγειρεμένου

κρέατος (χωρίς το κόκαλο)

Γροθιά = 1/2 κούπα 1 μερίδα παγωτού ή

(120 ml) 1/2 μερίδα γιαουρτιού

Χούφτα = 1 κούπα 1 μερίδα λαχανικών ή

2 μερίδες όσπρια/αρακάς ή

3 μερίδες ζυμαρικά/ρύζι

Για να υπολογίσετε τις μερίδες

όταν δεν μπορέιτε να τις μετρήσετε

Ο Οδηγός

« το δεξί μου χέρι»

Δεξί χέρι Παράδειγμα

πίνακας 2

σταση των τροφών και ιδιαίτερα για την περιεκτικό-
τητα σε υδατάνθρακες.

4. Στον πίνακα 2 μπορείτε να δείτε αδρούς τρόπους
υπολογισμού μερίδων, όταν δεν υπάρχουν μετρη-
τικά βοηθήματα, δηλαδή φλιτζάνι ή ζυγαριά.

¶ÔÈ· Â›Ó·È Ù· ÛÊ¿ÏÌ·Ù· Ô˘ Î¿ÓÔ˘Ó ÔÈ ¯Ú‹ÛÙÂ˜
ÙË˜ ·ÓÙÏ›·˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ‹ ÂÎÂ›ÓÔÈ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó
Û‡ÛÙËÌ· ÔÏÏ·ÏÒÓ ÂÓ¤ÛÂˆÓ;

1. Ένα συχνό λάθος είναι η εσφαλμένη εκτίμηση των
ισοδυνάμων της τροφής.  

2. Είναι πολύ σημαντικό να διαβάζουμε τις ετικέτες
των τροφίμων και να αναγνωρίζουμε την ποσό-
τητα των υδατανθράκων και, επομένως, τον αριθμό
των ισοδυνάμων ή τα γραμμάρια των υδαταν-

ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΑΝΑ 100 ml:
Ενέργεια 63 kcal
Πρωτεΐνες 3,2 g
Yδατάνθρακες 4,7 g
Λιπαρά 3,5 g
Aσβέστιο 120 mg

15% της Σ.Η.Π.*
Bιταμίνη Β12 0,46 mg

46% της Σ.Η.Π.*

*Σ.Η.Π.: Συνιστώμενη Ημερήσια Πρόσληψη
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σουλίνη, γεγονός το οποίο οδηγεί σε αυξημένα
επίπεδα σακχάρου. Στο βιβλίο αυτό αναγράφο-
νται οι τροφές που δεν επηρεάζουν το μεταγευ-
ματικό σάκχαρο και επιτρέπεται να καταναλώ-
νονται ελεύθερα από τα διαβητικά άτομα. 

6. Μια άλλη, επίσης, λάθος κίνηση είναι η κατανά-
λωση χυμών φρούτων στα μεσοδιαστήματα των
γευμάτων χωρίς λόγο, δηλαδή χωρίς να έχει προη-
γηθεί υπογλυκαιμία ή να πρόκειται να ακολου-
θήσει άσκηση. Ο χυμός των φρούτων ανεβάζει
πολύ γρήγορα το επίπεδο του σακχάρου, γιαυτό
άλλωστε χρησιμοποιείται για την αντιμετώπιση
της υπογλυκαιμίας. Εάν, όμως, το άτομο μετρη-
θεί μετά από κάποιες ώρες και όχι στο αρχικό μι-
σάωρο, είναι δυνατόν να μην αντιληφθεί την από-
τομη αύξηση του σακχάρου αίματος γιατί ενδέχεται
τα επίπεδα αυτού να έχουν επανέλθει στα φυ-
σιολογικά και να θεωρήσει εσφαλμένα ότι ο χυ-
μός είναι αβλαβής.

7. Χρειάζεται προσοχή στην κατανάλωση γευμάτων
που περιέχουν μεγάλο φορτίο υδατανθράκων ή
λιπαρών συστατικών  γιατί είναι δύσκολος ο έλεγ-
χος του μεταγευματικού σακχάρου. Άτομα που
ακολουθούν σχήμα πολλαπλών ενέσεων στην προ-
σπάθειά τους να καλύψουν με ινσουλίνη ένα πλού-
σιο γεύμα μπορεί να οδηγηθούν σε υψηλές δό-
σεις υπερταχείας δράσης ινσουλίνης με κίνδυνο
υπογλυκαιμίας αρχικά και μεταγευματικής υπερ-
γλυκαιμίας ώρες μετά. Μια λύση στο πρόβλημα
αυτό θα ήταν να διαιρέσουν την ινσουλίνη τους

σε δύο δόσεις για την κάλυψη του μεταγευματι-
κού σακχάρου. Αντίθετα, αυτοί που φέρουν αντλία
ινσουλίνης, έχουν τη δυνατότητα μέσω του προ-
γράμματος της διφασικής δόσης (εναλλασόμενη
δόση ή διφασική - dual) να επιτύχουν καλύτερο
έλεγχο του μεταγευματικού σακχάρου. Δεν παύει,
ωστόσο, να είναι δύσκολος ο χειρισμός των σύν-
θετων και πλούσιων γευμάτων με μεγάλα φορτία
λίπους και υδατανθράκων.  Για το λόγο αυτό θα
πρέπει να ακολουθούνται οι αρχές της υγιεινής
διατροφής επί καθημερινής βάσης, δηλαδή οι προ-
τάσεις της μεσογειακής διατροφής που αποτελεί
και την παραδοσιακή διατροφή στη χώρα μας σε
συνδυασμό με συχνή άσκηση. Η κατανάλωση των
πλούσιων γευμάτων θα πρέπει να περιορίζεται σε
ορισμένες περιπτώσεις που θα αποτελούν την εξαί-
ρεση και όχι τον κανόνα.

8. Η παράλειψη των μετρήσεων λόγω κόπωσης ή
ανίας είναι ένα ακόμα λάθος που μπορεί να οδη-
γήσει σε κακό γλυκαιμικό έλεγχο και μπορεί να
θέσει σε κίνδυνο την υγεία μας. Οι συχνές με-
τρήσεις είναι το μυστικό του καλού γλυκαιμικού
ελέγχου. Η παρακολούθηση των διακυμάνσεων
του σακχάρου αίματος με συχνές μετρήσεις επι-
τρέπει τη διόρθωση των υψηλών τιμών και την πρό-
ληψη των υπογλυκαιμικών επεισοδίων, αποτελεί
δε θεμέλιο λίθο για τον άριστο γλυκαιμικό έλεγχο.

ªÔÚÂ› Ó· Ì·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ Ë ÁÓÒÛË ÙˆÓ ÈÛÔ‰˘Ó¿-
ÌˆÓ ÙˆÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ ÛÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜;

Με το σύστημα της μέτρησης των υδατανθράκων
μπορούμε να υπολογίσουμε καλύτερα τη δόση της
ινσουλίνης που απαιτείται για το φαγητό μας και επο-
μένως μπορούμε να μειώσουμε τα επεισόδια υπο-
γλυκαιμίας, για τη διόρθωση των οποίων απαιτείται
να λάβουμε θερμίδες. Επομένως, το σύστημα αυτό
μπορεί να μας βοηθήσει περισσότερο στην προ-
σπάθεια απώλειας βάρους. Δυστυχώς η αφθονία
τροφής, η κακή διατροφή, η έλλειψη άσκησης, το
στρες έχουν οδηγήσει σε σημαντική αύξηση της συ-
χνότητας παχυσαρκίας σε διάφορες χώρες του κό-
σμου συμπεριλαμβανομένης και της δικής μας. Η
παχυσαρκία σχετίζεται με σοβαρά προβλήματα
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υγείας όπως υπέρταση, σακχαρώδη διαβήτη τύπου
2 και δυσλιπιδαιμία (διαταραχή των λιπιδίων του αί-
ματος όπως αύξηση της χοληστερόλης ή των τρι-
γλυκεριδίων ή του κλάσματος της κακής χοληστε-
ρόλης [LDL-χοληστερόλη] ή μείωση του κλάσματος
της καρδιοπροστατευτικής χοληστερόλης [HDL-χο-
ληστερόλη]). Τα νοσήματα αυτά μπορεί να οδηγή-
σουν σε σοβαρά καρδιαγγειακά προβλήματα και
μείωση του προσδόκιμου επιβίωσης του ατόμου. Η
απώλεια βάρους ακόμα και μετρίου βαθμού (5-7%
του αρχικού βάρους), σε συνδυασμό με αλλαγή του
τρόπου ζωής, όπως αύξηση της φυσικής δραστη-
ριότητας και υιοθέτηση ενός υγιεινού διαιτολογίου
με αποφυγή της υπερβολικής ποσότητας των  λι-
παρών  βοηθά στη μείωση της συχνότητας εμφάνι-
σης διαβήτη και της εξ αυτού νοσηρότητας και θνη-
τότητας.
Επιπλέον, η απώλεια βάρους αποτελεί μέρος της
θεραπευτικής αγωγής της αντιμετώπισης του σακ-
χαρώδη διαβήτη τύπου 2 αλλά  και στόχο για τα
άτομα με σακχαρώδη διαβήτη τύπου 1.  Η  γνώση
των θερμίδων και των συστατικών των τροφών, η
καλύτερη αντίληψη του μεγέθους των μερίδων και
ο ικανότερος χειρισμός των ισοδυνάμων της τρο-
φής μπορεί να βοηθήσει στον καλύτερο έλεγχο του
βάρους σώματος και κατ'επέκταση και της ρύθμι-
σης των επιπέδων σακχάρου αίματος.
Ένα σωστό διαιτολόγιο που έχει συζητηθεί με τον
ειδικό μπορεί να βοηθήσει στην απώλεια βάρους.

¶ÔÈÂ  ̃Â›Ó·È ÔÈ ·Ú¯¤  ̃ÙË  ̃̆ ÁÈÂÈÓ‹  ̃‰È·ÙÚÔÊ‹  ̃Ô  ̆Ú¤-
ÂÈ Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‹ ¯ˆÚ›˜  ‰È·‚‹ÙË;

Μέσα στις γενικότερες συστάσεις των διαφόρων
ιατρικών εταιρειών για υγιεινότερη διατροφή περι-
λαμβάνονται τα ακόλουθα.
• Κατανάλωση αποβουτυρωμένων προϊόντων (γάλα

ή γιούρτι περιεκτικότητας μικρότερης από 2% σε
λιπαρά)

• 5 μερίδες φρούτων και άφθονη χρήση λαχανικών
ημερησίως 

• Συχνή κατανάλωση οσπρίων και δημητριακών,
ιδίως από αναποφλοίωτα προϊόντα που είναι πλού-
σια σε ίνες

Κόκκινο 
κρέας

4 μικρομερίδεςΜΗΝΙΑΙΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ
συστηματική 
φυσική άσκηση

κρασί με μέτρο

Γλυκά 3 μικρομερίδες
Αυγά 3 μικρομερίδες

Πατάτες 3 μικρομεσαίες
Ελιές, όσπρια, ξηροί καρποί

3-4 μικρομερίδες
Πουλερικά

4 μικρομερίδες
Ψάρια

4 μικρομερίδες

Γαλακτοκομικά προϊόντα
2 μικρομερίδες

Ελαιόλαδο
ως κύριο προστιθέμενο λιπίδιο

Φρούτα
3 μικρομερίδες

Λαχανικά 
(μην ξεχνάτε τα χόρτα)

6 μικρομερίδες

Αδρά επεξεργασμένα δημητριακά
και προϊόντα τους

(ψωμί ολικής άλεσης, ζυμαρικά ολικής άλεσης
ζυμαρικά ολικής άλεσης, μη αποφλοιωμένο ρύζι, κ.α.)  

Θυμηθείτε επίσης:
• Άφθονο νερό
• αποφεύγετε το αλάτι χρησιμοποιείτε μυρωδικά (ρίγανη, θυμάρι, κλπ.)

στη θέση του

Πηγή: Ανώτατο Ειδικό Επιστημονικό Συμβούλιο Υγείας, Υπουργείο Υγείας
και Πρόνοιας

• Χρήση ελαιολάδου αντί για σπορέλαια, φρέσκο
βούτυρο ή μαργαρίνες

• Ψάρι δύο φορές εβδομαδιαίως
• Κόκκινο κρέας μια φορά εβδομαδιαίως
• Περιορισμός των απλών υδατανθράκων, όπως

της ζάχαρης
• Ο σωστός καταμερισμός των θρεπτικών συστατι-

κών (υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, λίπη) στα γεύ-
ματα της ημέρας είναι απαραίτητος, ειδικότερα
για τα τρόφιμα που είναι πηγές υδατανθράκων

• Συνδυασμός της διατροφής με συστηματική και
καθημερινή άσκηση (όταν αυτό είναι εφικτό).

• Αποφυγή κατανάλωσης των «διαβητικών» προϊό-
ντων της αγοράς.

ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ
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Τα ισοδύναμα τροφών σας δίνουν τη δυνατότητα
ανταλλαγής και σας προσφέρουν μεγαλύτερη ποι-
κιλία στο καθημερινό διαιτολόγιο. Στην κάθε ομάδα
περιλαμβάνονται τρόφιμα που περιέχουν τις ίδιες
αναλογίες των βασικών θρεπτικών συστατικών. Αντι-
καθιστώντας έτσι τα τρόφιμα από άλλα της ίδιας
ομάδας επιτυγχάνεται η ποικιλία της διατροφής σας,
χωρίς, όμως, να αλλάξει η περιεκτικότητα του ημε-
ρήσιου διαιτολογίου σας σε θρεπτικά συστατικά.
Συμβουλευτείτε το διαιτολόγο σας για την ορθό-
τερη χρήση τους και συνδυάστε το με το διαιτολό-
γιο που σας έχει δοθεί. Το πρώτο βήμα στη ρύθμιση
του διαβήτη είναι η σωστή διατροφή.
Πηγή πληροφοριών αποτέλεσαν τα βιβλία των:
1. Μ. J. Franz. Exchanges for all occasions Meeting
the challenge of diabetes 1987.
2. Exchange lists for meal planning 1989. American
Diabetes Association American Dietetic Association.
3. Exchange lists for weight management 2003.
American Diabetes Association Dietetic Association.

Ομάδα 1: Γάλα και Προϊόντα
Ένα ισοδύναμο περιέχει 12 γρ. υδατάνθρακες, 8
γρ. πρωτεΐνες και ποσότητα λίπους που ποικίλει.

Γάλα αποβουτυρωμένο 

(0 – 3 γρ. λίπους ανά ισοδύναμο)

• Αποβουτυρωμένο γάλα 1 φλιτζ.
• Γάλα με 1 ή 1,5% λίπος 1 φλιτζ.
• Γάλα σκόνη αποβουτυρωμένο 1/3 φλιτζ.
• Γάλα εβαπορέ (χωρίς λίπος) 1/2 φλιτζ.
• Γάλα σόγιας αποβουτυρωμένο 1 φλιτζ.
• Γιαούρτι από αποβουτυρωμένο γάλα 180 γρ.

Γάλα χαμηλής περιεκτικότητας σε λίπος 

(5 γρ.λίπους ανά ισοδύναμο)

• Γάλα με 2% λίπος 1 φλιτζ.
• Γιαούρτι από γάλα με 2% λίπος 180 γρ.

20 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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Γάλα πλήρες (8 γρ. λίπους ανά ισοδύναμο)

• Γάλα πλήρες 1 φλιτζ.
• Γάλα εβαπορέ (κουτί) 1/2 φλιτζ.
• Γάλα κατσίκας 1 φλιτζ.
• Γιαούρτι 180 γρ.
• Κεφίρ 1 φλιτζ.

** Προτιμήστε τα άπαχα και τα ημίπαχα 
γαλακτοκομικά προϊόντα.

Ομάδα 2: Λαχανικά
Ένα ισοδύναμο αντιστοιχεί σε ½ φλιτζάνι του
τσαγιού βρασμένα λαχανικά ή 1 φλιτζάνι ωμά λα-
χανικά (100 γρ.) και περιέχει 5 γρ. υδατάνθρακες,
2 γρ. πρωτεΐνες, 25 θερμίδες και 1 – 4 γρ. φυτι-
κών ινών.

• Αγγούρι • Μανιτάρια
• Αγκινάρα • Μαρούλι
• Αντίδια • Μελιτζάνες
• Βρούβες • Μπρόκολο
• Βλίτα • Μπάμιες
• Γογγύλια • Παντζάρια
• Καρότα • Πιπεριές
• Κολοκυθάκια • Πράσα
• Κρεμμύδια • Ραπανάκια
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• Κουνουπίδι • Ραδίκια
• Λάχανο • Σέλινο
• Λάχανο κατσαρό • Σπανάκι
• Λαχανάκια Βρυξελλών • Σπαράγγια
• Λάχανο τουρσί • Τομάτες
• Χυμός τομάτας ή λαχανικών

- Τα αμυλούχα λαχανικά (αρακάς, φασολάκια,
καλαμπόκι) αναφέρονται στα ισοδύναμα του
ψωμιού.

Ομάδα 3: Φρούτα και χυμοί
Ένα ισοδύναμο αντιστοιχεί σε 15 γρ. υδα-
τάνθρακες και 60 θερμίδες. Τα γραμμάρια που
αναφέρονται περιλαμβάνουν τη φλούδα και τα
κουκούτσια.

Φρούτα:

• Aνανάς 3/4 φλιτζ. 
• Αχλάδι 1 μικρό 110 γρ
• Βερίκοκα 4 ολόκληρα 150 γρ
• Γκρέιπ φρούτ ½ μεγάλο 330 γρ
• Δαμάσκηνα 2 μέτρια 140 γρ
• Καρπούζι 1 φέτα 380 γρ
• Κεράσια 12 μεγάλα 85 γρ
• Μάγκο ½ μικρό 160 γρ

• Μανταρίνι 2 μικρά 220 γρ
• Μήλο 1 μικρό 120 γρ
• Μούρα 3/4 φλιτζ.
• Μπανάνα ½ μεγάλη ή 1 μικρή 120 γρ
• Νεκταρίνι 1 μέτριο 140 γρ
• Πεπόνι 3/4 φλιτζ. 280 γρ
• Πορτοκάλι 1 μικρό 180 γρ
• Ροδάκινο 1 μέτριο 110 γρ
• Σταφίδες 1 κ.σ.
• Σταφύλια 17 ρόγες μικρές 85 γρ
• Φράουλες 10 μικρές ή 1 φλιτζ.

* Χυμοί: (1 φλιτζάνι = 240 ml)

• Ανανά ½ φλιτζ.
• Γκρέϊπφρουτ ½ φλιτζ.
• Δαμάσκηνου 1/3 φλιτζ.
• Μήλου ½ φλιτζ.
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• Mπισκότα τύπου Petit beurre 2
• Μπάγκελ 1/4

• Παξιμάδια Κrispis 2
• Πίτα (διαμέτρος 15 cm) 1/2

• Πρέτζελ (Pretzel) στριφτά 
(προσοχή στο αλάτι)         5  ή (25 γρ.)

• Πρέτζελ (γράμματα)  12
• Πρέτζελ (πολύ λεπτά μπαστουνάκια) 27
• Tορτίγια αραβοσίτου ή σιταριού 

(διαμέτρος 15 cm) 1  
• Tορτίγια σιταριού (διαμέτρος 25 cm) 1/3  

• Τσιπς αραβοσίτου Doritos 25 γρ.
• Φρυγανιές (μικρές) 2 τεμάχια
• Φρυγανιές τύπου Melba toast  επιμήκεις 5
• Φρυγανιές τύπου Melba toast στρογγυλές 10
• Φρυγανιά τριμμένη   3 κ.σ.
• Ψωμί λευκό (όλων των τύπων), 1 φέτα (30 γρ.) 
• Ψωμί πλήρες Σίκαλης ή βρώμης 1 φέτα (30 γρ.)
• Ψωμί Tοστ 1 φέτα
• Ψωμάκια τύπου χάμπουργκερ 1/2 (30 γρ.) 
• Ψωμί χότ ντόγκ   1/2 (30 γρ.)  

Δημητριακά / Ρύζι

• Αλεύρι 3 κ.σ.
• Βρώμη 1/2 φλιτζ.
• Κους κους 1/3 φλιτζ.
• Κορν Φλέικς 1/2 φλιτζ.

• Πορτοκαλιού ½ φλιτζ.
• Σταφυλιού 1/3 φλιτζ.

* Προτιμήστε την κατανάλωση φρούτων από τους
χυμούς

Ομάδα 4: Ψωμί - Δημητριακά - Όσπρια 
- Αμυλούχα Λαχανικά
Ένα ισοδύναμο περιέχει 15 γρ. υδατάνθρακες,
3 γρ. πρωτεΐνες, 0 – 1 γρ. λίπος και 80 θερμίδες.

Οι τροφές στους πρακάτω πίνακες έχουν ένα ισο-
δύναμο υδατανθράκων, εκτός εάν αναφέρεται
κάτι άλλο.

Ψωμί και άλλα αρτοσκευάσματα

• Βάφλα (διαμέτρου 10 cm ή επιφάνεια 10 cm2 ) 
μειωμένης περιεκτικότητας σε λίπος  1

• Κουλούρι Θεσ/νίκης 1/2

• Κράκερς μικρά στρογγυλά αλατισμένα  5
• Kρέπα (διάμετρος 20 cm) 1/2

• Κριτσίνια (μήκος 20 cm, διάμετρος 1,2 cm)  2 
• Κριτσίνια (μήκος 10 cm, διάμετρος 1,2 cm)   4
• Κριτσίνια (μήκος 10 cm, διάμετρος 0,6 cm) 6 
• Κρουτόν  1 φλιτζ.
• Μάφιν (muffin) 1/2

• Μπισκότα τύπου cream crackers 2

Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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• Μακαρόνια-κριθαράκι-χυλοπίττες 1/3 φλιτζ.
(μαγειρ.)

• Μούσλι 1/4 φλιτζ.
• Πίτουρο σιταριού 3 κ.σ.
• Ποπ κορν (σε φούρνο μικροκυμμάτων) 3 φλιτζ.

(έχουν και 2 ισοδ. λίπους)
• Ρύζι (μαγειρεμένο) άσπρο 1/3 φλιτζ.

ή καστανό

Όσπρια (περιέχουν και πρωτεΐνη ίση με ένα

ισοδύναμο πολύ άπαχου κρέατος)

• Φάβα, ρεβίθια ½ φλιτζ.
• Φασόλια, φακές

(μαγειρεμένα, στραγγισμένα ½ φλιτζ.
• Φασόλια ξεφλουδιστά ½ φλιτζ.

Αμυλούχα λαχανικά

• Αρακάς (μαγειρεμένος) ½ φλιτζ.
• Γλυκοπατάτα (ψητή) 

(μήκος 12,5 cm, διάμετρος 4 cm ) ½ μέτρια
• Καλαμπόκι βραστό  ½ φλιτζ.
• Καλαμπόκι ολόκληρο ½ μεγάλο (140 γρ)

Άλλες τροφές με υδατάνθρακες τις οποίες είναι καλό να αποφεύγετε 

(εκτός από ορισμένες περιπτώσεις)

• Ζάχαρη 1 κ.σ  ή 3 κ.γ. 1 ισοδ υδατ.
• Ζελέ (όχι light) ½ φλιτζάνι 1 ισοδ. υδατ.
• Κεϊκ χωρίς γκλάσο ζάχαρης           30 gr                        1 ισοδ. υδατ., 1 λίπους
• Kρουασάν ½  (33 γρ) 1 ισοδ. υδατ., 1 λίπους
• Mαρμελάδα 1 κ.σ. ή 3 κ.γ 1 ισοδ. υδατ.
• Μέλι 1 κ.σ.  ή 3 κ.γ 1 ισοδ. υδατ.
• Μπισκότα γεμιστά 2 μικρά (20 γρ) 1 ισοδ. υδατ., 1 λίπους
• Mπισκότα χωρίς ζάχαρη 3 μικρά ή 1 μεγάλο

25-30 γρ 1 ισοδυν υδατ., 1-2 λίπους  
• Μπράουνι (Brownie) 1 μικρό 1 ισοδ. υδατ., 1 λίπους
• Nτόνατ (doughnut) απλό 50 γρ 1 ½  ισοδ. υδατ., 2 λίπους 
• Nτόνατ (doughnut) 

με γκλάσο ζάχαρης                   9,5 cm μήκος (60 γρ)   2  ισοδ. υδατ., 2 λίπους 
• Παγωτό                                     ½ φλιτζ.                    1 ισοδ υδατ., 2 λίπους
• Παγωτό  light                            ½ φλιτζ.                     1 ισοδ. υδατ., 1 λίπους
• Παγωτό  0%+0%                  ½ φλιτζ.                         1 ισοδ. υδατ.
• Πατατάκια                               15 κομμάτια (25 γρ)   1 ισοδ. υδατ., 2 λίπους

• Κάστανα 4 μεγάλα, 6 μικρά
• Πατάτες ψητές 

με τη φλούδα 1 μικρή μεγέθους αβγού (85 γρ)
ή 1/4 μεγάλη

• Πατάτα βραστή ½ φλιτζάνι ή  ½ μέτρια 
• Πατάτες πουρέ         ½  φλιτζ.
• Φασολάκια 

(πράσινα με καρπό μαγειρεμένα)  ½ φλιτζ.

Σούπες

• Σούπα ντομάτα με ρύζι 1φλιτζ.
• Σούπα κοτόπουλο με ρύζι 1 φλιτζ.
• Σούπα κοτόπουλο με λαχανικά και ρύζι 1 φλιτζ.
• Σούπα κρέας με λαχανικά και ρύζι 1 φλιτζ.
• Σούπα κρεμμυδιών (με νερό) 1 φλιτζ.
• Σούπα με όστρακα/μύδια (με γάλα) 1 φλιτζ.  

(έχει και 1 ισοδ. λίπους)
• Σούπα μανιταριών (με γάλα) 1 φλιτζ.  

(έχει και 3 ισοδ. λίπους)
• Σούπα σπαραγγιών (με γάλα) 1 φλιτζ. 

(έχει και 1 ισοδ. λίπους)
• Ψαρόσουπα με ρύζι 1 φλιτζ.

* Σημειωτέον ότι η ποσότητα ρυζιού ή ζυμαρικών που είναι στο ένα φλιτζάνι σούπας δεν θα πρέπει να υπερβαίνει το 1/3 του φλιτζανιού.

Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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Ομάδα 5: Κρέας και Υποκατάστατα
Κάντε μέτρια κατανάλωση από τα τρόφιμα αυτής
της κατηγορίας.
Το ένα ισοδύναμο πρωτεϊνών περιέχει 7 γρ πρω-
τεΐνες, 3 γρ λίπους και 55 θερμίδες και βρίσκεται
στις παρακάτω ποσότητες τροφίμων:

Κρέας

Εδώ ανήκουν ορισμένα είδη κρέατος απολιπωμέ-
νου όπως
Μοσχάρι

• Αμελέτητα         30 γρ
• Βραστό κρέας     30 γρ
• Κεντρικές φέτες τύπου Τ-bone  30 γρ
• Κόντρα         30 γρ
• Κύβοι κεμπάπ  30 γρ
• Μπόν φιλέ    30 γρ
• Μπούτι        30 γρ
• Νουά           30 γρ
• Πλευρά          30 γρ
• Σις κεμπάπ     30 γρ
• Φιλέτο        30 γρ
• Ώμος          30 γρ

Χοιρινό

• Χοιρινό κονσέρβας 30 γρ
• Χοιρομέρι           30 γρ
• Ψαρονέφρι          30 γρ

Πουλερικά - Κυνήγι

• Ζαμπόν γαλοπούλας  30 γρ
• Κοτόπουλο/γαλοπούλα με σκούρο κρέας  
χωρίς πέτσα 30 γρ

• Καπνιστή γαλοπούλα στήθος  30 γρ
• Κουνέλι     30 γρ
• Λαγός          30 γρ
• Πάπια (χωρίς πέτσα) 30 γρ
• Συκώτι κοτόπουλου  4
• Χήνα (χωρίς πέτσα)   30 γρ

Τυριά 

Εδώ ανήκουν τυριά που έχουν λιγότερο από 3 γρ
λίπους ανά 30 γρ (βλέπε κεφάλαιο γαλακτοκομι-
κών)
• Κατσικίσιο 4% 1/4 φλιτζ. 30 γρ
• Κατίκι Δομοκού 10% 30 γρ
• Dirollo 30 γρ

Ψάρια

• Ρέγγα  φρέσκια 30 γρ
• Ρέγγα καπνιστή 30 γρ
• Σολωμός φρέσκος 30 γρ

• Πατάτες τηγανιτές                 8 μεγέθους δακτύλου 
ή 16 λεπτές 1 ισοδ. υδατ., 2 λίπους

• Πατάτες Ω γκρατέν (au gratin) ½ φλιτζ. 1 ισοδ. υδατ, 1 λίπους  
• Σιρόπι 1 κ.σ. ή 3 κ.γ. 1 ισοδ. υδατ.
• Σορμπέ ½ φλιτζ. 2 ισοδ. υδατ.
• Ταμπλέτες γλυκόζης B/D 5 γρ    3 (15 γρ) 1 ισοδ. υδατ. 
• Τάρτα φρούτων γεμιστή  εμπορίου 1/6 (διάμετρος 20 cm) 3 ισοδ. υδατ., 2 λίπους

Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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• Χοιρινό Βραστό 30 γρ
• Kύβοι 30 γρ
• Φιλέτο 30 γρ

Πουλερικά 

• Γαλοπούλα κιμάς 30 γρ
• Κοτόπουλο κιμάς 30 γρ
• Κοτόπουλο (σκούρο κρέας με πέτσα) 30 γρ

Τυριά (με περιεκτικότητα 5 γρ λίπους/30 γρ)

• Μοτσαρέλα   30 γρ
• Ρικότα  1/4 φλιτζ  30 γρ
• Φέτα     30 γρ

Ψάρια 

• Αντζούγιες φιλέτα (στραγγισμένα) 9 
• Γαρίδες τηγανισμένες 120 γρ 

1 ισοδ. υδατ., 4 ισοδ. πρωτ. 1 ισοδ. λίπ.
• Στρείδια τηγανισμένα και με φρυγανιά 90 γρ  

1 ισοδ υδατ.,  3 ισοδ. πρωτ, 1 ισοδ. λίπ.
• Σκουμπρί                     30 γρ
• Χαβιάρι                       30 γρ

Άλλα τρόφιμα

Λουκάνικο (με λίπος 5 γρ/30 γρ κρέατος) 30 γρ
Τοφού (φυτικό τυρί)  ½ φλιτζ. 120 γρ

Πλούσιο σε λίπος κρέας και υποκατάστατα

Αποφύγετε την κατανάλωση των τροφίμων αυτής
της κατηγορίας. Το ένα ισοδύναμο περιέχει 7 γρ
πρωτεΐνης, 8 γρ λίπους και 100 θερμίδες και βρί-
σκεται στις παρακάτω κατηγορίες τροφίμων.

Κρέας

Μοσχάρι

• Μπριζόλες   30 γρ
• Πλευρά        30 γρ
• Πλευρά για μπάρμπεκιου 30 γρ
• Χάμπουργκερ  30 γρ

Χοιρινό

• Λουκάνικα 30 γρ
• Μπέϊκον     30 γρ

• Σολωμός κονσέρβας 30 γρ
• Τόνος λαδιού (στραγγισμένος) 30 γρ
• Στρείδια 6 μέτρια

Άλλες τροφές

• Συκώτι, καρδιά 
(προσοχή! πλούσια σε χοληστερόλη)        30 γρ

Μέσης περιεκτικότητας σε λίπος κρέας 

και υποκατάστατα 

Κάντε χαμηλή κατανάλωση από τα τρόφιμα αυτής
της κατηγορίας.
Το ισοδύναμο περιέχει 7 γρ πρωτεϊνης, 5 γραμμά-
ρια λίπους και 75 θερμίδες και βρίσκεται στις πα-
ρακάτω κατηγορίες τροφίμων εκτός εάν αναφέ-
ρεται διαφορετικά. Τα περισσότερα κρέατα
μοσχαριού ή χοιρινού  ανήκουν σε αυτή την κατη-
γορία.

Αβγά 

(υψηλής περιεκτικότητας σε χοληστερόλη)

• Αβγό 1
• Σουφλέ τυριού 115 γρ 1,5  ισοδ. πρωτ.

3,0 ισοδ. λίπος

Κρέας

Αρνί 

• Μπούτι 30 γρ
• Μπριζόλα 30 γρ
• Ποντίκι 30 γρ
• Ώμος 30 γρ

Μοσχάρι

• Κιμάς μοσχαρίσιος με λίπος 15% 30 γρ
• Κύβοι μοσχαριού 30 γρ
• Μπριζόλα 30 γρ
• Μπριζόλα τύπου New York 30 γρ
• Φιλέτο 30 γρ
• Ώμος 30 γρ

Χοιρινό 

• Μπριζόλες πεταλούδας (Buterfly) 30 γρ
• Καπνιστές μπριζόλες 30 γρ

25Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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26 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Iσοδύναμα τροφών

• Παϊδάκια    30 γρ
• Παστρουμάς 30 γρ
• Πεπερόνι       30 γρ
• Σαλάμι 30 γρ

Ψάρια

Χέλι                                                60 γρ  
Έχει και 1 ισοδ. λίπους

Μπαστουνάκια γαρίδας τηγανιτά    5
Έχει και 1,5  ισοδ. υδατ. 1 ισοδ λίπ.

Φιλέτα ψαριού τηγανιτά                  2  
Έχει και 1,5  ισοδ. υδατ.  1 ισοδ. λίπ.

Τυριά (εδώ ανήκουν όλα τα κανονικά τυριά)

• Γραβιέρα          20 γρ

• Ένταμ              30 γρ
• Κασέρι       30 γρ
• Κεφαλοτύρι 20 γρ
• Κοπανιστή   30 γρ
• Μετσοβόνε   30 γρ
• Τελεμές         30 γρ
• Τσένταρ        30 γρ
• Φέτα          30 γρ

Άλλες τροφές 

Φιστικοβούτυρο    1 κ.σ 

Ομάδα 6: Λίπος
Ένα ισοδύναμο λίπους περιέχει 5 γραμμάρια λίπους
και 45 θερμίδες. Τρία ισοδύναμα λίπους = 1 ισο-
δύναμο υδατανθράκων

Για να μειώσετε την πρόσληψη λίπους ιδιαίτερα του
κορεσμένου :
1) Περιορίστε τα ισοδύναμα κρέατος σε λιγότερα

από 6 μερίδες ημερησίως (ορισμένες γυναίκες
χρειάζονται μόνο 4 ή 5, ενώ άτομα με ημερήσιες
θερμιδικές ανάγκες 2000 θερμίδων μπορεί να
θέλουν 8). 

2) Όποτε είναι δυνατόν χρησιμοποιείστε ισοδύναμα
πολύ άπαχου κρέατος.

3) Καταναλώνετε αποβουτυρωμένα ή ημιαποβου-
τυρωμένα γαλακτοκομικά.

4) Περιορίστε την κατανάλωση κόκκινου κρέατος
σε 1 φορά την εβδομάδα.

5) Παρασκευάστε το φαγητό σας με όσο το δυνα-
τόν λιγότερο λίπος και προτιμήστε τα βραστά ή
τα ψητά  ή τα μαγειρεμένα στον ατμό.

6) Το γιαούρτι μπορεί να αντικαταστήσει την ξινή
κρέμα γάλακτος ή τη μαγιονέζα σε πολλές συ-
νταγές. Είναι χαμηλότερο σε θερμίδες και λίπος
αφού 2 κουταλιές της σούπας γιαούρτι έχουν 10-
16  θερμίδες, ενώ 2 κουταλιές της σούπας ξινής
κρέμας έχουν 50 θερμίδες και μαγιονέζας 200
θερμίδες. Εάν μια συνταγή συνιστά φρέσκια κρέμα
γάλακτος ξινή ή γλυκιά ή μαγιονέζα αντικατα-
στήστε την με ισοδύναμη ποσότητα γιαουρτιού.
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27Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Μια άλλη λύση για την κρέμα γάλακτος στο φα-
γητό είναι η αντικατάστασή της με γάλα εβαπορέ
4%. Επίσης υπάρχει στο εμπόριο κρέμα γάλα-
κτος light 17 - 20%, ωστόσο είναι πιο θερμιδο-
γόνος από το απλό γιαούρτι ή το γάλα 4%.

Ένα ισοδύναμο λίπους βρίσκεται στις παρακάτω
κατηγορίες τροφίμων:

Ομάδα μονοακόρεστου λίπους

• Αβοκάντο           1/8 ή 2 κ.σ. λιωμένο ή 30 γρ
• Αμύγδαλα            6
• Ελαιόλαδο           1 κ.γ.
• Ελιές                  10 μικρές ή 5 μεγάλες
• Καρύδια         2 ολόκληρα ή  4 μισά 

ή 1 κ.σ. τριμμένο
• Κάσιους           6
• Κουκουνάρια    1 κ.σ.
• Πασατέμπος/ηλιόσποροι  1 κ.σ.
• Πέκανς                      5 μισά
• Σησαμόσποροι         1 κ.σ.
• Ταχίνι                        2 κ.γ.
• Φιστίκια αράπικα     15
• Φιστικοβούτυρο ½ κ.σ.

Ομάδα πολυακόρεστου λίπους

• Ηλιέλαιο        1 κ.γ.
• Καλαμποκέλαιο 1 κ.γ.
• Μαργαρίνη  1 κ.γ.
• Μαγιονέζα    1 κ.γ.
• Μαγιονέζα light 1 κ.σ.
• Σάλτσα για σαλάτα  1 κ.σ.
• Σάλτσα ταρτάρ       2 κ.γ.
• Σάλτσα Thousand Islands 2 κ.γ.
• Σάλτσα ροκφόρ 2 κ.γ.
• Σογιέλαιο 1 κ.γ.

Ομάδα κορεσμένου λίπους

• Βούτυρο    1 κ.γ.
• Μπέικον 1 φέτα
• Κτυπημένη κρέμα μη γαλακτοκομική 

από ψυγείο       3 κ.σ.

αφού χτυπηθεί  4 κ.σ. 
• Πατέ χήνας κονσέρβα 1 κ.σ.
• Πατέ από συκώτι κοτόπουλου  2 κ.σ.
• Σάλτσα  κρέμας τυριού 

(cream cheese dip)   1 κ.σ.
• Σάλτσα ξινής κρέμας  2 κ.σ.
• Τυρί κρέμα τύπου Φιλαδέλφειας light    30 γρ
• Υποκατάστατο κρέμας μη γαλακτοκομικής  

σε υγρή μορφή         2 κ.σ.
σε  σκόνη                 4 κ.γ.
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Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών

Δ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ÂÓı·ÚÚ‡ÓÔÓÙ·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ˘‰·-
Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È Ó· ÂÚÈÔÚ›˙Ô˘Ó ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÔ˘ Ï›Ô˘˜. Δ· ·ÚÙÔÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· Î·È
Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ Â›Ó·È ·fi Ù· ÈÔ Û˘ÓËıÈÛÌ¤Ó· ÚÔ˚fiÓÙ· Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È Î·ıË-
ÌÂÚÈÓ¿ ·fi Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË. ¶ÚÔÙÈÌÒÓÙ·È ÂÎÂ›Ó· Ô˘ ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙Ô-
ÓÙ·È ÌÂ ÛÈÙ¿ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜, ÁÈ·Ù› ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ›ÓÂ˜ ÔÈ ÔÔ›Â˜ ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙËÓ Î·ı˘ÛÙ¤-
ÚËÛË ÙË˜ ·ÔÚÚfiÊËÛË˜ ÙÔ˘ Û·Î¯¿ÚÔ˘ Î·È, ÂÔÌ¤Óˆ˜, ÛÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË Î·Ï‡ÙÂÚˆÓ
ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎÒÓ Û·Î¯¿ÚˆÓ. ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È, ˆÛÙfiÛÔ, ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÁÈ·Ù› Ë Î·-
Ù·Ó¿ÏˆÛË ÌÂÁ¿ÏË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ ı· ·˘Í‹ÛÂÈ ·Ó·fiÊÂ˘ÎÙ· ÙÔ ÌÂÙ·ÁÂ˘-
Ì·ÙÈÎfi Û¿Î¯·ÚÔ. Δ· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ Â›Ó·È ËÁ¤˜ ÙÔ˘ Û˘ÌÏ¤ÁÌ·ÙÔ˜ ÙˆÓ ‚È-
Ù·ÌÈÓÒÓ μ. √ÚÈÛÌ¤Ó· ·fi ·˘Ù¿ Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ‚-ÁÏ˘Î¿ÓË, Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi ÙË˜ ‚ÚÒÌË˜ Ë
ÔÔ›· ÈÛÙÂ‡ÂÙ·È fiÙÈ ¤¯ÂÈ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi.  ¢È¿ÊÔÚ· ·ÚÙÔÛÎÂ˘¿-
ÛÌ·Ù· ‹ ·ÎfiÌ· Î·È ÙÔ ›‰ÈÔ ÙÔ „ˆÌ› ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ˙¿¯·ÚË. ∏ ˙¿¯·ÚË ‰ÂÓ ··ÁÔÚÂ‡ÂÙ·È ÛÂ
¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË, fiˆ˜ ÈÛÙÂ˘fiÙ·Ó ·ÏÈ¿. øÛÙfiÛÔ, ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙËÓ ÔÛfi-
ÙËÙ·. ªÈÎÚ¿ ÊÔÚÙ›· ˙¿¯·ÚË˜ Á›ÓÔÓÙ·È Î·Ï¿ ·ÓÂÎÙ¿ fiÙ·Ó Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È ÌÂ ¤Ó· Û‡Ó-
ıÂÙÔ ÁÂ‡Ì·. Ÿˆ˜ ¤¯Ô˘Ó ‰Â›ÍÂÈ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ· ˙¿¯·ÚË˜ ‰ÂÓ ·˘Í¿-
ÓÂÈ ··Ú·›ÙËÙ· ÙÔ ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎfi Û¿Î¯·ÚÔ. øÛÙfiÛÔ, Ù· ÚÔ˚fiÓÙ· Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ̇ ¿¯·ÚË,
Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È ÌÂ Ì¤ÙÚÔ Î·È ÚÔÛÔ¯‹. ∂›Ó·È ‰Â ÚÔÙÈÌfiÙÂÚÔ Ë ¯Ú‹ÛË
ÙÔ˘˜ Ó· Û˘Ó‰˘¿˙ÔÓÙ·È ÌÂ ¿ÛÎËÛË. ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÁÂÓÈÎ¿ Ù· ÚÔ˚fiÓÙ· ÂÎÂ›Ó· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÙË
¯·ÌËÏfiÙÂÚË ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ Ï›Ô˜ Î·È ˙¿¯·ÚË. ∂¿Ó, ˆÛÙfiÛÔ, Î¿ÔÈ· ÊÔÚ¿ ÂÈÏ¤-
ÍÂÙÂ ÚÔ˚fiÓÙ· ÈÔ ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ·˘Ù¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, ÔÈ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÔ› ›Ó·ÎÂ˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘-
ıÔ‡Ó ‰›ÓÔ˘Ó ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· ÙË ıÚÂÙÈÎ‹ Û‡ÛÙ·ÛË, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ÌÔÚ¤ÛÂÙÂ Ó· ˘Ô-
ÏÔÁ›ÛÂÙÂ Î·Ï‡ÙÂÚ· ÙË ‰fiÛË ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ· ÙËÓ Î¿Ï˘„Ë ·˘ÙÒÓ.

Αρτοσκευασμάτα
& Δημητριακά 
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Ωστόσο, τα αρτοσκευάσματα περιέχουν
υδατάνθρακες που αυξάνουν το μεταγευ-
ματικό σάκχαρο γιαυτό και πρέπει να συ-
νυπολογίζονται στο διαιτολόγιο και να καλύ-
πτονται με ινσουλίνη όταν η τελευταία αποτελεί μέρος
της θεραπευτικής αγωγής. Χρειάζεται, επομένως,
προσοχή στην ποσότητα. Δεν μπορεί κάποιος να κα-
ταναλώνει αυτά τα προϊόντα ελεύθερα και όποτε πει-
νάει να τρώει όσο θέλει. Καλόν είναι να έχουμε υπόψη
μας ότι μια φέτα ψωμί περιέχει 15 γραμμάρια υδα-
τάνθρακες (ένα ισοδύναμο υδατανθράκων) και μπο-
ρεί να αντικατασταθεί από δύο φρυγανιές ή 2 κριμ-
κράκερς. Είναι προτιμότερο να καταναλώνουμε ψωμί
ή φρυγανιές ή κράκερς ολικής αλέσεως διότι περιέ-
χουν περισσότερες ίνες που επιβραδύνουν την απορ-
ρόφηση των υδατανθράκων ή των λιπών. Η επιβρά-
δυνση της απορρόφησης των υδατανθράκων έχει

ως αποτέλεσμα χαμηλότερα επίπεδα μεταγευματι-
κού σακχάρου. Επιπλέον, καλό θα ήταν στο κυρίως
γεύμα να αποφεύγαμε την κατανάλωση ψωμιού.
Ακόμα χειρότερα είναι να “βουτάμε” το ψωμί στο λάδι
της σαλάτας ή της σάλτσας, ιδιαίτερα εάν οι υδα-
τάνθρακες που συνοδεύουν το γεύμα είναι όσπρια,
πατάτες ή ζυμαρικά ή ρύζι, διότι αυξάνουμε την πρό-
σληψη των θερμίδων. Το είδος των υδατανθράκων
έχει επίσης σημασία. Π.χ. είναι καλύτερο να προτι-
μάμε μακαρόνια, παρά ψωμί, γιατί τα πρώτα έχουν
μικρότερο γλυκαιμικό δείκτη σε σχέση με ισοδύναμη
ποσότητα ψωμιού και, επομένως, ανεβάζουν λιγό-
τερο το μεταγευματικό σάκχαρο. Αυτό βεβαίως δεν
σημαίνει ότι μπορούμε να αγνοούμε την ποσότητα
και να καταναλώνουμε ένα μεγάλο πιάτο ζυμαρικών

γιατί η ποσότητα των υδατανθράκων, δη-
λαδή το γλυκαιμικό φορτίο, επίσης θα αυ-
ξήσει το μεταγευματικό σάκχαρο. Oι πί-
νακες που ακολουθούν δίνουν πληροφορίες

για την περιεκτικότητα σε θρεπτικά συ-
στατικά των προϊόντων της κατηγορίας των

αρτοσκευασμάτων.

Η κατανάλωση του ψωμιού, των φρυγανιών, των κράκερς ή των παξιμαδιών αποτελούν

μέρος των καθημερινών διατροφικών συνηθειών των ατόμων με σακχαρώδη διαβήτη και

είναι η εύκολη λύση κάποιου μικρογεύματος, ωστόσο η χρήση τους θα πρέπει να είναι

ισορροπημένη.

Αρτοσκευασμάτα 
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30 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών

Χωριάτικες 390 71,0 3,0 12,0 6,5 2,1 4,8 0,61 46,8 8,5 0,5

Σταρένιες 396 79,0 6,1 12,0 3,5 0,0 1,0 2,1 5,7 0,62 31,5 6,3  0,4
έως έως
32,5 6,5

Σταρένιες 357 75,0 7,0 11,0 1,5 0,5 0,8 12,0 0,01 29,3 6,2 0,4
χωρίς
προσθήκη
λιπαρών,
ζάχαρης,
αλατιού

Στρογγυλές 410 73,0 10,4 9,0 9,0 4,2 4,5 0,28 47,2 8,4 0,6
brioche

Σίκαλης 373) 65,0 4,9 13,0 6,8 0,59 2,3 3,4 10,0 0,53 26,0 4,5 0,3
έως έως
28,7 5,0

Σίκαλης 343 69,0 7,0 13,0 2,0 0,8 0,8 14,0 0,01 26,4 5,3 0,3
χωρίς
προσθήκη
λιπαρών,
ζάχαρης,
αλατιού
Mε προζύμι, 398 62,4 4,0 13,5 10,5 2,5 4,3 3,7 9,0 0,54 32,6 5,1 0,3
φυτικές ίνες
και
λιναρόσπορο

Μέση τιμή τεμαχίου
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος

ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΥ

ΦΡΥΓΑΝΙΕΣ
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31Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Χωρίς 374 65,0 0,0 15,0 6,0 0,5 0,5 5,0 11,0 0,057 37,4 6,5 0.4
ζάχαρη

Σίτου 408  74,5 3,7 11,5 7,3 0,9 2,3 3,2 4,1 0,593 40 7,3 0,5
έως έως
40,8 7,45 

Ολικής άλεσης 378 73,5 3,5 11,4 4,3 0,8 1,3 1,7 13,3 0,623 32 6,2 0,5
έως έως
37,8 7,4

Με σουσάμι 422 67,0 6,2 13,0 11,4 3 ,1 3,9 3 ,1 5,3 0,494 42,0 6,7 0,5

Με γλυκάνισο 411 70,0 5,2 12,5 9,0 1,2 2,9 3,8 0,505 41 7,0 0,5

Ελαφρώς 402 71,5 2,8 14,5 6 ,5 1,0 2,3 2,9 3,6 0,844 24 4,3 0,3
Αλατισμένα έως έως

24,1 4,3

Με σουσάμι 439 49,5 3,2 16,5 19,5 5,6 7,4 4,9 9,0 31,6 3,6 0,3
έως έως
34 3,8

Μακεδονικά 449 56,5 10,0 13,0 19,0 3,7 7,2 7,6 6 ,3  58,37 7,3 0,6
έως έως
67 8,4

4 Δημητριακά 379 59,0 3,6 15,5 9,0 3,2 2,4 3,0 9,2 41,7 6,5 0,5
Ολικής έως έως
άλεσης 45 7

Μέση τιμή τεμαχίου
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος

ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΥ

ΚRISPIES

KΡΙΤΣΙΝΙΑ
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Μέση τιμή τεμαχίουΑνά 100 γρ. Προϊόντος

32 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών

Γεμιστά 490 69,2 26,5 6,6 20,8 1,87 7,4 10,6 2,3 0,211 70,0 9,9 0,7
με γεύση
σοκολάτας

Digestive 490 64,0 20,0 6,5 23,0 12,4 10,6 3,2 0,390 68,1 8,9 0,6
ακόρεστα

Digestive 456 68,5 20,5 7,5 16,0 9,2 6,8 3,6 0,370 63,4 9,5 0,6
30% λιγότερα ακόρεστα
λιπαρά

Digestive 508 61,5 25,9 7,3 25,8 1,8 8,1 16,0 1,9 0,387 84,8 10,3 0.7
με μαύρη
σοκολάτα

Μιράντα 470 70,5 28,1 7,1 17,7 3,0 4,9 8,4 1,9 0,232 35,3 5,3 0,4
με σοκολάτα

Μιράντα 453 78,0 21,1 6,5 12,5 5,0 3,5 4,1 2,0 0,260 22,5 3,9 0,3
έως έως

22,65 3,9

Marie 449 73,0 12,0 10,0 13,5 2,2 4,3 5,5 1,7 0,400 27,8 4,5 0,3
έως έως
29 4,7

Πολυδημη- 462 64,0 28,8 9,0 19,0 1,6 6,0 9,6 5,0 0,257 60,0 8,3 0,6
τριακά μπι-

σκότα με 4
δημητριακά
& σοκολάτα
Πολυδημη- 462 64,5 20,9 8,4 19,0 1,7 6,0 11,2 5,0 0,257 60,0 8,4 0,6
τριακά μπι-

σκότα με 4
δημητριακά
& γάλα
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ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΥ

ΜΠΙΣΚΟΤΑ
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33Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Πολυδημη- 482 65,0 14,8 6,0 22,0 4,7 7,6 9,7 3,0 0,239 77,1 10,4 0.7
τριακά μπι-

σκότα με 4
δημητριακά
& muesli

ΠΤΙ - ΜΠΕΡ 446 73,0 19,0 8,0 13,5 1,5 4,5 6,5 2,3 0,366 30 4,9 0,4
έως έως
31,2 5,11

ΠΤΙ - ΜΠΕΡ 435 69,5 18,5 10,0 13,0 1,8 4,9 6,4 4,5 0,330 30,0 4,9 0,3
ολικής
άλεσης

ΠΤΙ - ΜΠΕΡ 474 67,6 29,5 7,3 19,4 1,34 6,6 11,0 2,3 0,260 52,6 7,5 0,5
με σοκολάτα

ΠΤΙ - ΜΠΕΡ 492 62,0 25 8,5 23,0 0,1 5,6 17,7 4,5 0,282 54,6 6,9 0,5
ολικής άλεσης
με μαύρη
σοκολάτα

Cream 448 68,7 5,0 12,7 13,6 1,7 5,0 6,6 3,7 0,282 44,8 6,9 0,5
Crackers

Cream 441 67,6 5,5 13,1 13,1 1,8 4,8 5,8 5,1 0,438 50,7 7,8 0,5
Crackers

Σίκαλης

Cream 431 65,0 5,0 12,5 13,5 9,6 3,9 3,5 0,270 46,1 6,9 0,5
Crackers ακόρεστα
με Ω3 Ω6      
και φυτικές 
ίνες

Μέση τιμή τεμαχίου
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος

ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΥ

ΜΠΙΣΚΟΤΑ
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Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών

34 Διατροφή

Caprice 482 65,9 42,1 7,7 20,8 1,03 6,09 11,34 2,4 0,123 34,5 4,7 0,3
Classic Συσκ. 250 gr

34,5 4,7 0,3
Συσκ. 115 gr
27,7 3,8 0,3

Μεσόγειος 396 64,0 1,5 12,0 10,0 2,4 4,8 2,8 7,3 0,571 51,1 8,3 0,5
γεύση

Χωριάτικα
Παξιμάδια με
προζύμι και
Ελαιόλαδο

Μεσόγειος 371 58,5 2,0 17,0 7,5 1,65 3,45 2,4 9,0 0,488 46,4 7,3 0,5
γεύση

Κριθαρένια
Παξιμάδια με
Ελαιόλαδο

Μεσόγειος 442 52,0 2,0 16,0 19,0 4,5 7,0 7,5 7,2 0,427 59,7 7,0 0,5
γεύση

Πολύσπορα
Παξιμάδια
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Μέση τιμή τεμαχίουΑνά 100 γρ. Προϊόντος

ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΥ

ΜΠΙΣΚΟΤΑ

ΠΑΞΙΜΑΔΙΑ

Συσκ. 400 gr
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35Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

• Δεν υπάρχει σε κανένα από τα τέσσερα προϊόντα ζάχαρη.
• Μηδενική χοληστερόλη και στα τέσσερα προϊόντα.

Φρατζόλα 171 26,3 0,2 12,4 1,84 0,29 15,9 0,4 42,7 6,6 0,4
Ηoly Bread ολικής

άλεσης

Αρτοσκευάσματα
Σίτου και Βρώμης
με β-γλυκάνη*

σε μορφή 
φρατζόλας
Φρατζόλα 170 25,2 0,2 12,3 2,20 0,29 15,9 0,4 42,5 6,3 0,4
Ηoly Bread σταρένια

Αρτοσκεύασμα
Σίτου Ολικής άλεσης
και Βρώμης με
β-γλυκάνη* σε μορφή
φρατζόλας
Τοστ Ηoly bread 169 22,3 1,5 12,5 3,33 0,30 15,6 0,4 42,5 5,6 0,4
σταρένιο

Αρτοσκεύασμα
Σίτου και Βρώμης
ολικής άλεσης 
με β-γλυκάνη*

κομμένο σε φέτες
Τοστ Ηoly bread 170 24,4 1,5 11,9 2,76 0,30 16,5 0,4 42,5 6,1 0,4
ολικής άλεσης

και Βρώμης με
β-γλυκάνη* κομμένο
σε φέτες
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Μέση τιμή τεμαχίουΑνά 100 γρ. Προϊόντος

ΚΑΡΑΜΟΛΕΓΚΟΣ

ΨΩΜΙΑ
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36 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών

Ψύχα του Τοστ 268 45,2 0,20 8,6 5,8 1,0 73,5 12,5 0,8
Σταρένιο

Ψύχα του Τοστ 213 41,0 3,00 18,5 2,2 0,3 15,9 0,44 51,0 9,8 0,6
4 Δημητριακά

Ψύχα του Τοστ 213 40,6 2,8 19,0 1,7 0,4 5,0 0,44 51,0 9,8 0,7
Πολύσπορο

Ψύχα του Τοστ 195 25,0 1,5 9,5 1,1 2,8 68,5 0,9 1,0
XL ολικής άλεσης

Ψύχα του Τοστ 170 24,4 1,5 11,9 2,8 1,6 0,38 42,5 6,1 0,4
Holy Bread

ολικής άλεσης
Ψύχα του Τοστ 262 50,1 9,2 2.8 0,3 0,38 63,5 12,2 0,8
σταρένιο με προζύμι
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος
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Μέση τιμή τεμαχίου

ΚΑΡΑΜΟΛΕΓΚΟΣ

ΨΩΜΙΑ
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37Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Σίτου Αλατισμένα 428 69,0 11,0 12,0 3,6 26,0 4,1 0,3
Σίτου  434 69,8 11,2 12,2 3,6 26,0 4,2 0,3
Ολικής 416 68,2 12,0 10,6 5,7 25,0 4,1 0,3

Ολικής άλεσης με 423 62,0 10,0 15,0 7,0 66,0 9,6 0,6
δημητριακά

Παξιμαδάκια ολικής 423 62,0 10,0  15,0 7,0 66,0 9,6 0,6
άλεσης με σίκαλη

Σταρένιες 376 73,0 12,0 4,0 5,0 31,0 6,1 0,4

Χωριάτικη 362 75,0 11,0 2,0 43,0 9,0 0,6

Ψίχα 244 43,0 9,0 4,0 1,3 61,0 10,7 0,7
Χωρίς αλάτι - 244 43,0 9,0 4,0 1,7 0,03 80,0 14,1 1,0
προσθήκη ζάχαρης

Σίτου 244 43,0 9,0 4,0 1,7 80,0 14,1 1,0
Ολικής άλεσης 232 39,0 10,0 4,0 2,0 76,5 12,9 0,9
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Μέση τιμή τεμαχίου

CRACKERS

ELBISCO

ΦΡΥΓΑΝΙΕΣ

ΣΙΤΟΥ “ΦΕΤΕΣ ΖΩΗΣ”

ΚΡΙΤΣΙΝΙΑ
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38 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών

Τα δημητριακά είναι ένα σημαντικό διατροφικό
προϊόν που τα τελευταία χρόνια κατακτά όλο και πε-
ρισσότερο έδαφος στην ελληνική αγορά. Υπάρχει
πλέον μια πληθώρα από τέτοια προϊόντα που κα-
λύπτουν όλα τα γευστικά γούστα.
Τα περισσότερα όμως από αυτά είναι πολύ πλού-
σια σε σάκχαρα και απλούς υδατάνθρακες, στοι-
χείο που πρέπει να προσέχουν τα άτομα με σακ-
χαρώδη διαβήτη.
Πρέπει λοιπόν να διευκρινιστεί ότι για να είναι 
κατάλληλο ένα προϊόν για ένα άτομο με διαβήτη
πρέπει να είναι πλούσιο σε φυτικές ίνες, έτσι ώστε
οι υδατάνθρακες να απελευθερώνουν τα σάκχαρά
τους με βραδύτερο ρυθμό, ανεβάζοντας λιγότερο
τα επίπεδα γλυκόζης. Τρείς κουταλιές της σούπας

ισοδυναμούν με 1 ισοδύναμο ψωμιού δηλαδή με 1
φέτα ψωμί 30 γραμμαρίων ή 2 φρυγανιές. Τα δη-
μητριακά αποτελούν ένα υγιεινό πρωϊνό, όπως έχουν
δείξει διάφορες μελέτες, πλούσιο σε βιταμίνες &
εμπλουτισμένο με ιχνοστοιχεία, όπως σίδηρο & μέ-
ταλλα, όπως ασβέστιο.

Δημητριακά πρωινού
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39Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Corn Flakes 370 83,3 8,8 7,3 0,8 3,0 1,1 110,0 24,9 1,7
Νιφάδες καλαμποκιού
με 8 βιταμίνες και
σίδηρο.
Περιέχουν ζάχαρη

Fitness 363 80,0 17,0 8,0 1,0 5,0 0,5 108,9 24,0 1,6
Νιφάδες σιταριού
ολικής αλέσεως,
πλούσιες σε βιταμίνες,
σίδηρο και ασβέστιο.
Περιέχουν ζάχαρη
Fibre 1 264 49,2 16,5 10,8 2,6 31,3 0,5 79,2 14,7 1,5
Μίγμα φλοιών
καλαμποκιού και
σιταριού. Πλούσια
σε φυτικές ίνες που
διευκολύνουν την
καλή λειτουργία του
εντέρου. 
Περιέχουν ζάχαρη
Multi Cheerios 367 74,8 21,4 8,1 3,9 6,5 0,7 110,0 22,4 1,5
Δαχτυλίδια
δημητριακών ολικής
αλέσεως με
βιταμίνες, σίδηρο και
ασβέστιο.
Συνδυάζουν 4
διαφορετικά
δημητριακά ολικής
αλέσεως:
Καλαμπόκι, βρώμη,
ρύζι και σιτάρι.

Π
ρ

ο
ϊό

ν 

Ε
νέ

ρ
γε

ια
/

kc
al

 

Σ
ά

κχ
α

ρ
α

γρ Π
ρ

ω
τε

ΐν
ες

γρ Λ
ιπ

α
ρ

ά
γρ P

U
FA

γρ M
U

FA
γρ Κ

ο
ρ

εσ
μέ

να
γρ Ίν

ες
γρ Ν

ά
τρ

ιο
γρ Ε

νέ
ρ

γε
ια

kc
al

 

Ισ
ο

δ
ύν

α
μα

Υ
δ

α
τά

νθ
ρ

α
-

κε
ς 

γρ

Ανά 100 γρ. Προϊόντος

Υ
δ

α
τά

νθ
ρ

α
-

κε
ς 

γρ

Ανά μερίδα 30γρ

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΑΠΛΑ

ΝΕSTLE
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Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΜΕ ΣΟΚΟΛΑΤΑ

Honey Nut Cheerios 392 79 36,2 8,0 4,9 3,0 0,7 87,6 23,7 1,6
Μελένια δαχτυλίδια
ολικής αλέσεως με
μέλι, αμύγδαλα,
8 βιταμίνες, σίδηρο
και ασβέστιο.
Περιέχουν ζάχαρη.
Estrellitas 409 83,6 37,4 5,4 5,9 1,4 0,2 122,7 25,8 1,7
Αστέρια δημητριακών
με μέλι.
Περιέχουν ζάχαρη.

Chocapic 392 79,9 42,0 7,7 4,6 3,5 0,2 118 24,0 1,6
Δημητριακά με
σοκολατένια γεύση,
εμπλουτισμένα με
8 βιταμίνες, σίδηρο
και ασβέστιο.
Περιέχουν ζάχαρη.
Clusters με σοκολάτα 379 75,1 29,8 7,8 5,3 6,7 0,5 101 22,5 1,5
Νιφάδες σιταριού
ολικής αλέσεως και
καλαμποκιού με
σοκολάτα και
μπουκίτσες με κακάο.
Εμπλουτισμένα με
8 βιταμίνες, ασβέστιο
και σίδηρο.
Περιέχουν ζάχαρη.
Crunch 413 80,8 39,9 6,0 7,3 2,2 0,2 13,9 24,2 1,6
Δημητριακά με
σοκολατένια γεύση,
ρύζι, βιταμίνες και
σίδηρο.
Περιέχουν ζάχαρη.

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΜΕ ΜΕΛΙ

ΝΕSTLE
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Fitness & Fruits 353 77,4 35,3 6,0 2,1 0,5 0,2 1,3 4,8 0,4 106,0 23,2 1,5
Συνδυασμός νιφάδων
σιταριού ολικής
αλέσεως και ποικιλίας
φρούτων (μήλο,
καρύδα, ανανά,
μούρα, σταφίδες
και παπάγια).
Περιέχουν ζάχαρη
Fitness & Υoghurt 391 76,9 23,1 7,5 5,9 10,6 2,1 2,6 4,4 0,9 107,0 23,1 1,5
Clusters με 387 67,3 21,7 10,3 8,5 8,9 0,5 116,0 20,2 1,3
αμύγδαλα

Νιφάδες σιταριού
ολικής αλέσεως,
κομμάτια αμυγδάλου
και μπουκίτσες με
φουντούκια, αμύγδαλα
και καρύδια.
Με βιταμίνες, ασβέστιο
και σίδηρο.
Περιέχουν ζάχαρη

Fitness με σοκολάτα 387 76,7 23,3 7,6 5,5 0,7 1,5 30,2 4,8 0,5 116,0 23,0 1,5
Νιφάδες σιταριού
ολικής αλέσεως με
σοκολάτα (το 25%
των νιφάδων). Με 9
βιταμίνες,σίδηρο
και ασβέστιο.
Περιέχουν ζάχαρη.
Nesquik 394 83,6 38,0 5,0 4,4 2,4 0,3 118,2 25 1,7
Σοκολατένιες
μπαλίτσες δημητριακών
με 8 βιταμίνες,σίδηρο
και ασβέστιο
Περιέχουν ζάχαρη.

ΝΕSTLE

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΜΕ ΣΟΚΟΛΑΤΑ

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΔΙΑΦΟΡΑ
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Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών
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BARS ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ

ΝΕSTLE

Chocapic 107 16,8 9,5 1,8 3,7 0,3 ίχνη 25,0 107 16,8 1,1
Συνδυάζουν νιφάδες
δημητριακών
με μια ελαφρια
στρώση σοκολάτας.
Περιέχουν ασβέστιο,
σίδηρο και 7 βιταμίνες.
Περιέχουν ζάχαρη.
Fitness 89 17,4 5,7 1,2 1,6 0,2 0,60 0,7 1,0 0,1 23,5 89 17,4 1,2
Νιφάδες δημητριακών
ολικής αλέσεως.
Με 8 βιταμίνες,
σίδηρο και ασβέστιο.
Περιέχουν ζάχαρη.
Fitness & Fruits 86-90 13,3-17,5 6,1-8 1,2 1,6-1,7 0,14- 0,3- 0,6- 0,1 23,5 80-90 17,4 1,2
Νιφάδες δημητριακών 0,25 0,6 0,7
ολικής αλέσεως
με βερίκοκο, σύκο,
φράουλα.
Με 8 βιταμίνες,
σίδηρο και ασβέστιο.
Περιέχουν ζάχαρη.
Fitness με σοκολάτα 90 17,6 7,1 1,2 1,6 0,13 0,40 0,9 0,8 0,1 23,5 90 17,6 1,1
Νιφάδες δημητριακών
ολικής αλέσεως με
σοκολάτα. Περιέχουν
ζάχαρη, βιταμίνες
ασβέστιο.
Fitness σοκολάτα 89 18,2 8,4 1,1 1,2 0,6 0,40 2,7 0,4 23,5 89 18,2 1,3
& πορτοκάλι

Golden Grahams 106 17,2 8,7 1,6 3,4 3,4 1,0 20,0 106 17,2 1,2
Δημητριακά με βάση
το καλαμπόκι, το
σιτάρι και το μέλι
ψημένα σε φούρνο.
Με βιταμίνες, 
ασβέστιο και σίδηρο.
Περιέχουν ζάχαρη.
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος Ανά μερίδα

Belvita 125 19,5 1,3
με φρούτα του
δάσους & αμύγδαλα
Kraft Belvita 130 19,0 1,3
με καραμέλα &
ξηρούς καρπούς

Nature Valley bar 400 74,3 5,7 10,0 1 0,13 35 140 26,0 1,7
με μήλο
Nature Valley 452 66,6 9,5 16,6 2 0,16 42 120 28,0 1,9
με αμύγδαλα
Nature Valley 428 69,0 9,5 14,3 1,2 0,16 42 180 29,0 1,9
με βρώμη & μέλι
Nature Valley 400 74,3 5,7 10,0 0,0 0,09 35 140 26,0 0,7
φραγκοστάφυλο
mixed berries

Corny sandwitch 140 19,4 1,3
με σοκολάτα &
ξηρούς καρπούς
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SCHWAPTAU CORNY

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

KRAFT ΠΑΥΛΙΔΗΣ

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

NATURE VALLEY
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Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών
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Ανά 30 γρ μερίδας

All Bran Flakes 330 67,0 22,0 10,0 2,0 15,0 1,5 0,1 99 20,1 1,3
Νιφάδες από σιτάρι,
πλούσιες σε φυτικές
ίνες με 6 βιταμίνες
και σίδηρο.
Περιέχουν ζάχαρη
All Bran Plus 280 46,0 16,0 14,0 4,5 15,0 27,0 0,9 84 13,8 0,9
Από φλοιό κόκκων
σιταριού. Εξαιρετικά
πλούσιο σε φυτικές
ίνες με 6 βιταμίνες
και σίδηρο. 
Περιέχουν ζάχαρη
Corn Flakes 370 84,0 8,0 7,0 0,8 2,5 1,0 111 25,2 1,7
Νιφάδες καλαμπο-
κιού με 6 βιταμίνες
και σίδηρο.
Περιέχουν ζάχαρη

Frosties 370 87,0 37,0 4,5 0,6 15,0 1,5 0,7 110 26,0 1,7
Από καλαμπόκι με 6
βιταμίνες, σίδηρο
και ασβέστιο.
Περιέχουν ζάχαρη.

Special K 369 75,0 25,0 15,0 1,0 3,0 0,8 110 22,5 1,5
Νιφάδες από σιτάρι
ολικής αλέσεως και
ρύζι. Ελάχιστες
θερμίδες και μόνο
1% λιπαρά.
Περιέχουν ζάχαρη

KELLOGG’S

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΑΠΛΑ
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Ανά μερίδα

Crunchy Nut 390 85 34 6 2,5 2 0,65 30 117 25,5 1,7
corn flakes

Νιφάδες 
καλαμποκιού
με καστανή ζάχαρη,
μέλι και φυστίκια.
Με 6 βιταμίνες και
σίδηρο
Smacks 370 82 44 7 2,0 4,5 0,01 30 110 24,6 1,6
Κόκκοι σταριού
με γεύση από μέλι.
Με 6 βιταμίνες,
σίδηρο και ασβέστιο.
Περιέχουν ζάχαρη

Ανά 100 γρ. Προϊόντος

Coco Pops 380 85 39 5 2,5 2,0 0,50 30 114 25,5 1,7
Κόκκοι ρυζιού
με πραγματική
σοκολάτα.
Με 6 βιταμίνες,
σίδηρο και ασβέστιο.
Περιέχουν ζάχαρη
Chocos 370 85 80 5 3,5 4,0 30 111 25,5 1,7
Δημητριακά από
σιτάρι και σοκολάτα.
Με 6 βιταμίνες,
σίδηρο και ασβέστιο.
Περιέχουν ζάχαρη

Choco Corn 380 84 38 5 3,0 2,5 0,70 30 114 25,2 1,7
Chocos Crunchers 380 81 40 7 35,0 3,0 0,35 30 114 24,3 1,7
Crunchy Chocolate 440 72 12 6 16,0 6 1,6 0,40 25 110 18,0 1,3

KELLOGG’S

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΜΕ ΜΕΛΙ

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΣΟΚΟΛΑΤΑ
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46 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

All Bran με φρούτα 380 72 40 6 10,0 6 6 0,4 25 95 18,0 1,2
& φυτικές ίνες

All Bran με μήλο 395 48 25 7,5 20,0 15 15 0,4 40 158 19,0 1,3
All Bran φυσική 390 50 25 7,5 17,5 15 15 0,4 40 156 20,0 1,3
Special K 369 75 25 15 7,1 3 0,8 30 111 22,5 1,5
ροδάκινο - βερίκοκο

Δημητριακά special k
και μίγμα από
κομμάτια ροδάκινο
και βερίκοκο.
Περιέχουν ζάχαρη

Special K red fruits 370 75 24 14 7,1 4 0,7 30 111 22,5 1,5
Δημητριακά από
σιτάρι και σοκολάτα.
Με 6 βιταμίνες,
σίδηρο και ασβέστιο.
Περιέχουν ζάχαρη

Special K με 390 76 38 9,5 7,1 3,3 1 1,4 21 82 16,0 1,1
σοκολάτα και αχλάδι
Special K 395 76 38 9,5 7,1 3,3 1 1,4 21 83 16,0 1,1
chocolate chip

Special K 391 74 34,7 8,7 8,7 3,5 2 0,4 23 90 17,0 1,1
με κομμένα φρούτα
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ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ / ΔΙΑΦΟΡΑ

KELLOGG’S

Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών
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Ανά  μερίδαΑνά 100 γρ. Προϊόντος

Fruit’ s Fibre 360 71 22,0 8,0 5,0 9,0 0,6 30 108,0 21,3 1,4
Νιφάδες σιταριού
ολικής αλέσεως με
σταφίδες, καρύδα,
μπανάνα, μήλο και
φουντούκια. Με 6
βιταμίνες και σίδηρο
Περιέχουν ζάχαρη
Special peach 391 73 34,8 8,7 8,6 2,6 0,4 23 90,0 17 1,1
& apricot

Από σιτάρι ολικής
αλέσεως και φρούτα
Περιέχουν ζάχαρη.

KELLOGG’S

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ / ΔΙΑΦΟΡΑ
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Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών
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Ανά  μερίδα

ΔΙΑΦΟΡΑ ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

BEST FOODS

Clusters 387 67,3 8,5 10,3 8,5 8,9 0,5 30 116,1 20,2 1,4
Σιτάρι ολικής άλεσης,
ζάχαρη, μέλι,
αμύγδαλα, βύνη,
αλάτι, ρυζάλευρο,
καρύδια, βανιλλίνη
Quacker 368 62,0 1,1 11 8 7 ίχνη 30 257,6 18,6 1,3
Νιφάδες βρώμης 
Quacker harvest 437 64,0 31 6,5 17 2 6 ίχνη 30 131,0 19,2 1,3
crunch

Nιφάδες βρώμης,
ζάχαρη, φυτικό έλαιο,
νιφάδες σταριού,
ρύζι, μέλι,
αποξ. φρούτα

Ανά 100 γρ. Προϊόντος

Alpen Original 359 66,6 21,8 10,5 5,8 0,7 7,3 0,2 40 144 26,6 1,7
Alpen χωρίς 353 64,3 15,9 15,9 15,9 0,7 7,7 0,2 40 141 25,7 1,7
πρόσθετη ζάχαρη

Alpen μπάρα light 286 54,9 20,9 6,1 1,6 1,6 24,6 0,2 21 60 11,5 0,8
σοκολάτα &

πορτοκάλι

Alpen μπάρα light 283 55,9 28,0 5,6 4,1 1,4 22,4 0,2 21 59 11,7 0,8
πορτοκάλι &

γκρέιπφρουτ

Alpen μπάρα light 282 56,4 24,7 5,7 3,7 1,3 22,2 0,2 21 59 11,8 0,8
μηλο & σταφίδα

Alpen μπάρα light 283 56,9 23,0 5,8 3,6 1,3 22,2 0,2 21 59 11,9 0,8
καλοκαιρινά

φρούτα

FOOD COMPANY

ΔΙΑΦΟΡΑ ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ
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Ανά  μερίδαΑνά 100 γρ. Προϊόντος

FOOD COMPANY

ΔΙΑΦΟΡΑ ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

Alpen μπάρα  427 67,8 31,6 7,1 14,1 6,5 4 0,2 29 124 19,7 1,3
φρούτα

ξηροί καρποί,

σοκολάτα γάλακτος

Fruittabix 353 71,2 27,0 8,8 3,8 8,1 0,2 30 106 21,4 1,4
Αλεύρι σίτου ολικής
άλεσης, ζάχαρης,
αλάτι, φρούτα και
ξηροί καρποί
Weetabix Original 338 68,4 4,4 11,5 2,0 0,6 10, 0,1 30 127 25,7 1,8
Weetabix 339 67,3 4,7 11,5 17,0 6,0 0,3 30 102 20,2 1,4
Ακατέργαστο σιτάρι
βύνη, ζάχαρη, αλάτι
Weetabix Weetos 384 78,4 36,0 6,2 5,0 5,6 0,3 30 115 23,5 1,6
Αλεύρι σίτου ολικής
άλεσης, ζάχαρη,
κακάο, άμυλο
σιταριού

φυτ. λάδι, σκόνη
γάλακτος, αλάτι
Weetabix Mini 371 71,7 24,6 9,0 5,3 2,8 8,5 0,3 30 134 25,8 1,8
chocolate

Weetaflakes 340 72,0 12,4 8,9 1,4 0,4 11,0 0,4 30 102 21,0 1,4
Weetοχ Chocolate 380 76,0 29,0 8,0 4,9 1,3 5,3 0,3 30 114 22,8 1,5
Flavour (Σοκολάτα)

Weetοχ Honey 379 82,7 33,6 5,4 2,9 0,6 3,2 0,6 30 114 24,8 1,7
(Με μέλι)

Weetos Μπάρα 440 70,9 40,9 5,9 14,7 6,5 1,6 0,1 20 88 14,2 1,0
Yogurt φράουλα 418 74,1 32,7 5,6 11,0 7,8 4,0 0,2 29 119 21,0 1,4
γιαούρτι
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Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος
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Ανά τεμάχιο

PILLSBURY

Αφράτη ζύμη 271 48,0 8,0 5,0 400 1084 192 12,8

για πίτσα

(οικογενειακή)

Αφράτη ζύμη 271 48,0 8,0 5,0 280 95 14,4 1,0

για πίτσα

(ατομική)

Κρουασάν 346 38,0 8,0 18,0 38,3 133 14,5 1,0

Κρουασάν 351 38,0 7,0 19,0 45,8 161 17,4 1,2

με σοκολάτα

Μπράουνι 423 53,7 5,6 20,6 66,7 282 35,8 2,4
Σοκολάτας
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Ανά τεμάχιο

Πολύσπορα 253 41,0 3 11,0 5,0 55 139 22,5 1,5

Ψωμάκια

Σκορδόψωμο 318 38,0 10,0 14,0 42,5 135 16,1 1,1

Σουφλέ σοκολάτας 423 53,7 5,6 20,6 100 423 53,7 3,6

Φρέσκια σφολιάτα 382 33,0 72 24,5 700 2674 231 15,4

Wrap 'n roll 344 51,1 8,7 11,1 40,8 140 20,7 1,4

Ανά 100 γρ. Προϊόντος

PILLSBURY
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Προϊόντα κατηγορίας αρτοσκευασμάτων-δημητριακών
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Ανά μερίδα

ΦΥΣΙΚΗ 445 65,6 13,0 14,5 15τεμ=25γρ 111,1 16,4 1,1
ΣΟΥΣΑΜΙ 457 61,0 15,0 17,0 15τεμ=25γρ 114,3 15,3 1,1
PIZZA 445 65,5 13,0 14,5 15τεμ=25γρ 111,1 16,4 1,1
ΚΡΕΜΜΥΔΙ 445 65,5 13,0 14,5 15τεμ=25γρ 111,1 16,4 1,1
ΣΚΟΡΔΟ 445 65,5 13,0 14,5 15τεμ=25γρ 111,1 16,4 1,1
BACON 441 65,5 13,0 14,5 15τεμ=25γρ 110,1 16,1 1,1
TOMATO BASIL 438 65,5 12,0 14,5 15τεμ=25γρ 109,4 16,2 1,1

ΚΛΑΣΙΚΗ 455 67,5 12,5 15,0 10τεμ=25γρ 113,8 16,9 1,1
NACHO 451 66,5 12,5 15,0 10τεμ=25γρ 112,8 16,6 1,1
ΣΚΟΡΔΟ 454 67,0 12,7 15,0 10τεμ=25γρ 112,8 16,8 1,1
ΡΙΓΑΝΗ 451 66,5 12,5 15,0 10τεμ=25γρ 112,8 16,6 1,1
HUMMUS 453 67,0 12,5 15,0 10τεμ=25γρ 113,3 16,8 1,1
ΚΛΑΣΙΚΟ ΜΕΓΑΛΟ 358 65,0 12,0 5,5 2τεμ=30γρ 107,3 16,5 1,1

ΚΛΑΣΙΚΟ 370 64,0 11,5 7,5 2τεμ=30γρ 110,9 19,2 1,3
ΧΩΡΙΑΤΙΚΟ 369 68,0 13,0 5,0 2τεμ=30γρ 110,7 20,4 1,4
ΝΗΣΙΩΤΙΚΟ 427 62,0 11,0 15,0 2τεμ=30γρ 128,1 18,6 1,2
ΑΓΡΟΤΙΚΟ 375 69,5 13,0 5,0 2τεμ=30γρ 112,5 20,8 1,4
ΟΡΕΙΝΟ 361 67,0 12,0 5,0 2τεμ=30γρ 108,3 20,1 1,4
ΝΗΣΙΩΤΙΚΟ 427 62,0 11,0 15,0 4τεμ=26γρ 111,0 16,1 1,1
ΜΠΟΥΚΙΕΣ

ΚΛΑΣΙΚΟ 370 64,0 11,5 7,5 2τεμ=30γρ 96,1 16,6 1,1
ΜΠΟΥΚΙΕΣ

CROISSANT 380 50,6 5,0 17,5 85 323 43,0 2,9
με γέμιση βερίκοκου
CROISSANT 458 50,0 6,5 25,8 85 389 42,5 2,8
(πραλίνα, φουντούκι)
CROISSANT Χιώτικο 407 49,8 8,0 19,5 85 346 42,3 2,8
Μενδωνίδη
7 DAYS Family Pack 438 44,0 6,5 26,0 37 162 18,4 1,3

Ανά 100 γρ. Προϊόντος

VIVARTIA - CHIPITA

BAKE ROLLS

ΔΙΑΦΟΡΕΣ ΕΤΑΙΡΕΙΕΣ

CROISSANT

ΠΑΞΙΜΑΔΙΑ

PITA BAKE
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54 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Δ· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒ-
ÓÔÓÙ·È ÛÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‚¿ÛË ·fi fiÏ· Ù· ¿ÙÔÌ· ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ·fi ÙËÓ ·ÚÔ˘Û›·
‹ fi¯È ‰È·‚‹ÙË. ∞ÔÙÂÏÔ‡Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ËÁ‹ ÚˆÙÂ˝ÓË˜ Î·È ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘. Δ¤ÛÛÂ-
ÚÈ˜ ÌÂÚ›‰Â˜ Ú¤ÂÈ Ó· Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ËÌÂÚËÛ›ˆ˜ ÁÈ· ÙËÓ Î¿Ï˘„Ë ÙˆÓ ËÌÂÚ‹-
ÛÈˆÓ ·Ó·ÁÎÒÓ ÙÔ˘ ÙÂÏÂ˘Ù·›Ô˘. ∫·Ïfi Â›Ó·È Ó· ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ fiÙÈ Ô Î·Ê¤˜ Î·È ÙÔ
Î·Î¿Ô ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ·ÔÚÚÚfiÊËÛË ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘. 

Δ· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·, ̂ ÛÙfiÛÔ, ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· Ï›Ô˘˜,
ÁÈ'·˘Ùfi Î·È ÔÈ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜  ·fi ÙÈ˜ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ È·ÙÚÈÎ¤˜ ÂÙ·ÈÚÂ›Â˜ Â›Ó·È
Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È ÚÔ˚fiÓÙ· ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤Ó·, ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÌÂÚÈÎÒ˜, ·fi
fiÏ· Ù· ¿ÙÔÌ· ËÏÈÎ›·˜ ¿Óˆ ÙˆÓ 2 ÂÙÒÓ. ∞˘Ùfi ÈÛ¯‡ÂÈ ÁÈ· ÙÔ Á¿Ï·, ÙÔ ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ
Î·È ÙÔ Ù˘Ú›. Δ· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó, Â›ÛË˜, Ì¤ÚÔ˜ ÂÓfi˜ ˘ÁÈ-
ÂÈÓÔ‡ Úˆ˚ÓÔ‡ ‹ ÌÈÎÚÔÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ. ŸÛÔ ̆ „ËÏfiÙÂÚÔ Â›Ó·È ÙÔ ÔÛÔÛÙfi Ï›Ô˘˜ ÙÔ˘
Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Î·È ÙÔ˘ ÁÈ·Ô˘ÚÙÈÔ‡ ÙfiÛÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ Â›Ó·È ÙÔ ÊÔÚÙ›Ô ÙÔ˘ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓÔ˘
Ï›Ô˘˜ Î·È ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. ŸÛÔÈ ¤¯Ô˘Ó ‰˘Û·ÓÂÍ›· ÛÙË Ï·ÎÙfi˙Ë ̆ ¿Ú¯ÂÈ ÂÈ‰ÈÎfi
Á¿Ï· ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ Ï·ÎÙfi˙Ë. 

Γαλακτοκομικά

Γαλακτοκομικά
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55Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Το γάλα αποτελεί πολύτιμη πηγή θρεπτικών συστατι-
κών όπως πρωτεΐνης υψηλής βιολογικής αξίας, βιτα-
μινών, μετάλλων, αλλά και υδατανθράκων και λίπους,
ανάλογα με τον τύπο του γάλακτος που επιλέγεται.
Είναι εξαιρετική πηγή ασβεστίου, το οποίο είναι το
κύριο μέταλλο που είναι απαραίτητο για τη δόμηση
του οργανισμού και τη διατήρηση της οστικής πυ-
κνότητας.  Ταυτόχρονα, είναι χαμηλής περιεκτικό-
τητας σε λίπος σε σχέση με το τυρί. Για το λόγο αυτό
είναι απολύτως απαραίτητο σε όλες τις ηλικιακές
ομάδες. Στη παιδική και εφηβική ηλικία,  περίοδοι
κατά τη διάρκεια των οποίων δομείται ο σκελετός,
η καθημερινή πρόσληψη γάλακτος και γαλακτοκο-
μικών προϊόντων βοηθά στο σχηματισμό οστού που
είναι πυκνό και γερό. Αξίζει να σημειωθεί ότι το 97%
του ασβεστίου του σώματος περιέχεται στο σκελετό.
Ήδη από την εμβρυϊκή ζωή ξεκινά η μετάλλωση του
σκελετού, η οποία συνεχίζεται κατά την παιδική και
εφηβική ζωή. Το μέγιστο της οστικής πυκνότητας το
αποκτά ο άνθρωπος μέχρι την ηλικία των 21-25 ετών.
Από την ηλικία αυτή και στη συνέχεια ακολουθεί μια
σταδιακή μείωση της οστικής πυκνότητας που θα
οδηγήσει τελικά στην οστεοπόρωση των ηλικιωμέ-
νων ατόμων, τόσο των ανδρών όσο και των γυναι-
κών. Η οστεοπόρωση είναι η κατάσταση εκείνη κατά
την οποία ελαττώνεται η  πυκνότητα των οστών, ευ-
νοεί δε την εμφάνιση καταγμάτων, είτε αυτόματων
είτε μετά από πτώση που είναι ιδιαίτερα επικίνδυνα
για τις μεγάλες ηλικίες. Η επαρκής πρόληψη ασβε-
στίου βοηθά στην συνεχή ανάπλαση του οστού. Μια
άλλη περίοδος κατά τη διάρκεια της οποίας υπάρ-
χουν αυξημένες ανάγκες ασβεστίου είναι η περίο-
δος της  κύησης και της γαλουχίας. Απαραίτητη εί-
ναι, επίσης, η πρόσληψη ασβεστίου κατά τη διάρκεια
ή μετά την εμμηνόπαυση.  
Το γάλα είναι ένα πλήρες τρόφιμο που μας παρέχει

όλα τα βασικά διατροφικά συστατικά. Αποτελεί ιδα-
νική λύση για το πρωϊνό, μαζί με κάποια πηγή σύνθε-
των υδατανθράκων όπως το ψωμί, τα δημητριακά ή
το παξιμάδι ή για το βραδινό γευματίδιο πριν τον ύπνο.
Δεδομένου, όμως, ότι το γάλα περιέχει σημαντική
ποσότητα υδατανθράκων, κυρίως ως απλά σάκχαρα,
με βασικότερο εκπρόσωπο τη λακτόζη, όταν κατα-
ναλώνεται από άτομα με διαβήτη θα πρέπει να συ-
νυπολογίζεται με τις υπόλοιπες τροφές που περιέ-
χουν υδατάνθρακες. Υπολογίζουμε πως τα περισσότερα
γάλατα, όπως φαίνεται και από τον επόμενο πίνακα,
περιέχουν περίπου 12 γραμμάρια υδατανθράκων
ανά 250  ml, ενώ η επίπτωση τους στα επίπεδα γλυ-
κόζης του αίματος εξαρτάται και από το περιεχό-
μενο λίπος.

Το γάλα, όπως και το γιαούρτι, είναι ένα πολύ χρήσιμο διατροφικό στοιχείο, που πρέπει

να υπάρχει καθημερινά, ή σχεδόν καθημερινά στη διατροφή του ατόμου με διαβήτη.

Το γάλα στη διατροφή του Διαβήτη
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ΑΓΝΟ (Ελαφρύ) 112,5 11,8 8,0 3,8 325,0 225,0 0,8

ALPILAND 117,5 12,0 8,5 3,8 300,0 0,8

ΑΓΡΟΚΤΗΜΑ ΒΡΑΧΙΑΣ 117,5 11,8 8,0 4,3 0,8

ACTIMEL DANONE ΣΚΕΤΟ 1,6 % 180,0 26,3 7,5 4,0 1,8

ACTIMEL DANONΕ ΦΥΣΙΚΗ 0,1% 70,0 8,3 7,0 0,3 0,6

ACTIMEL DANONE ΜΕ ΦΡΑΟΥΛΑ 185,0 26,1 7,3 3,8 1,7

ACTIMEL DANONE ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ 190,0 30,0 7,3 3,8 2,0

BIO LADORNA 92,0 10,5 8,0 2,5 275,0 0,7

ΒΛΑΧΑΣ ΦΡΕΣΚΟ 112,5 11,8 8,3 3,8 305,0 242,5 0,8

BECEL PRO-ACTIV ΓΑΛΑ 120,0 12,0 7,09 4,5 300,0 0,8

BECEL PRO-ACTIV 130,0 14,0 8,0 4,3 0,9

ΕΠΙΔΟΡΠΙΟ ΓΙΑΟΥΡΤΙΟΥ

BECEL OMEGA 3-PLUS 152,1 23,0 6,5 3,8 1,5

ΜΕ ΓΕΥΣΗ ΦΡΑΟΥΛΑ

ΔΕΛΤΑ ΦΡΕΣΚΟ ΓΑΛΑ ΠΛΗΡΕΣ 157,5 11,5 8,0 8,8 300,0 237,5 0,8

ΔΕΛΤΑ ΗΜΙΠΑΧΟ ΦΡΕΣΚΟ 112,5 11,8 8,3 3,8 305,0 242,5 0,8

ΔΕΛΤΑ ΦΡΕΣΚΟ ΑΠΑΧΟ 82,5 11,9 8,3 0,0 310,0 245,0 0,8

ΔΕΛΤΑ MILK ΠΛΗΡΕΣ 3,5% 161,3 11,5 8,0 8,8 300,0 237,5 0,8

ΔΕΛΤΑ MILK 1,5% 116,8 11,8 8,2 3,8 305,0 242,5 0,8

ΔΕΛΤΑ DAILY 0% 80,0 11,9 8,3 0,0 310,0 245,0 0,8

ΔΕΛΤΑ DAILY PROTECT ΛΑΧΑΝΙ 120,0 12,0 8,5 4,3 302,5 240,0 0,8

ΜΕ ΦΥΤΙΚΕΣ ΣΤΕΡΟΛΕΣ

ΔΕΛΤΑ DAILY PROTECT 130,0 12,3 11,3 3,8 420,0 242,5 0,8

+40% Ca ΜΠΛΕ + ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΑ 

+ VIT D3

ΔΕΛΤΑ DAILY 70% 116,8 11,8 8,3 3,8 305,0 242,0 0,8

ΛΙΓΟΤΕΡΗ ΛΑΚΤΟΖΗ ΚΙΤΡΙΝΟ

ΔΕΛΤΑ ADVANCE 172,5 19,0 7,5 6,9 270,0 212,5 1,3

Γαλακτοκομικά

Ανά 250 ml Προϊόντος

ΓΑΛΑ
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57Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

ΔΕΛΤΑ ADVANCE ΥΨΗΛΗΣ 172,0 19,0 7,5 6,9 270 212,5 1,3

ΠΑΣΤΕΡΙΩΣΗΣ

ΔΕΛΤΑ ΑΡΙΑΝΗ ΞΙΝΟΓΑΛΑ 110,0 8,3 9,0 3,8 0,6

ΔΕΛΤΑ MILKO 160,4 29,8 8,4 0,9 282 222,5 1,3

ΔΕΛΤΑ MILKO FREE 83,5 11,8 9,1 0 305 240,0 0,8

ΔΕΛΤΑ MILK DARK CHOCOLATE 144,0 26,5 7,2 0,1 1,8

ΔΕΛΤΑ MILCAFE 14% 3,5

ΔΕΛΤΑ ΚΡΕΜΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 32% 80

ΔΩΔΩΝΗ ΦΡΕΣΚΟ ΓΑΛΑ 112,5 11,8 8,0 3,8 0,8

ΔΩΔΩΝΗ ΣΟΚΟΛΑΤΟΥΧΟ ΓΑΛΑ 137,1 27,3 7,3 0,6 1,8

ΜΕΒΓΑΛ ΓΑΛΑ ΦΡΕΣΚΟ 112,1 11,8 8,0 3,8 325 225,0 0,8

ΜΕΒΓΑΛ VITA FRESH ΞΙΝΟΓΑΛΟ 117,5 12,0 8,8 3,8 325 225,0 0,8

ΜΕΒΓΑΛ ΚΕΦΙΡ ΞΙΝΟΓΑΛΟ 102,5 9,0 8,1 3,8 325 225,0 0,6

ΜΕΒΓΑΛ ΑΡΙΑΝΙ ΞΙΝΟΓΑΛΟ 102,5 9,3 8,3 3,8 0,6

ΝΕΟΓΑΛ ΦΡΕΣΚΟ ΓΑΛΑ 110,0 11,8 8,0 3,8 325 225,0 0,8

ΝΕΟΓΑΛ ΞΙΝΟΓΑΛΟ 100,0 8,5 7,5 4,5 275 225,0 0,6

ΝΟΥΝΟΥ CHOICE ΣΟΚΟΛΑΤΟΥΧΟ 207,1 33,5 9,5 4,5 300 300,0 2,2

ΝΟΥΝΟΥ FAMILY 120,0 11,8 9,0 3,8 130 100,0 0,8

ΝΟΥΝΟΥ CALCI PLUS 137,1 12,0 12,5 3,8 400 0,8

ΝΟΥΝΟΥ KID ΡΟΦΗΜΑ 185,0 21,3 8,5 7,0 300 25,0 1,4

ΝΟΥΝΟΥ KID ΣΥΜΠΥΚΝΩΜΕΝΟ 172,0 20,5 9,3 5,7 300 237,5 1,4

ΝΟΥΝΟΥ NOULAC 178,7 22,5 3,9 8,1 1,5

ΟΛΥΜΠΟΣ ΦΡΕΣΚΟ ΕΛΑΦΡΥ 100,0 12,0 8,8 2,5 325 225,0 0,8

ΟΛΥΜΠΟΣ ΕΠΙΛΕΓΜΕΝΟ 102,5 11,8 8,0 3,8 325 225,0 0,8

ΟΛΥΜΠΟΣ ΞΙΝΟΓΑΛΑ ΑΡΙΑΝΙ 100,0 11,5 8,8 2,5 325 225,0 0,8

ΟΛΥΜΠΟΣ CHOCO COOL 65,0 12,8 3,4 1,0 113 89,0 0,9

ΟΛΥΜΠΟΣ ΓΑΛΑ ΖΩΗΣ 113,8 10,8 8,3 3,8 310 487,5 0,7

ΦΑΓΕ  ΦΑΡΜΑ ΠΛΗΡΕΣ 157,0 11,8 8,0 8,8 300 0,9

ΦΑΡΜΑ DIET 1% 102,5 12,0 8,3 2,5 305 0,8
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ΦΑΓΕ ΦΑΡΜΑ 0% DIET 182,5 12,3 8,3 0,0 310 0,8

ΦΑΓΕ ΦΑΡΜΑ ΓΑΛΑ ΜΕ ΑΣΒΕΣΤΙΟ 117,5 12,0 11,8 2,5 427 0,8

ΦΑΓΕ 10 ΠΛΗΡΕΣ 157,5 11,8 8,0 8,7 300 0,8

ΦΑΓΕ ΓΑΛΑ 10 DIET (1%) 102,5 12,0 8,3 2,5 305 0,8

ΦΑΓΕ ΓΑΛΑ UHT 115,0 12,0 8,3 3,8 305 242,5 0,8

ΦΑΓΕ ΔΡΟΣΑΤΟ ΞΙΝΟΓΑΛΑ 110,0 10,8 8,3 3,8 0,7

ΦΑΓΕ ΑΡΙΑΝΙ 100,0 8,8 8,3 3,4 0,6

ΦΑΓΕ N’JOY 0% 90,0 13,8 8,5 0,0 0,9

ΦΑΓΕ N’JOY ΠΛΗΡΕΣ 165,0 31,3 8,5 0,8 2,1

ΦΑΓΕ ΑΒΓ ΜΕ ΣΙΔΗΡΟ, ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 167,5 19,0 7,5 6,8 285 1,3

ΚΑΙ ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ

ΦΑΡΜΑ ΓΑΛΑ JUNIOR ΦΙΑΛΗ 225,0 31,3 8,3 7,5 2,1

ΦΑΓΕ YOKO CHOCO JUNIOR 170,0 31,3 8,5 1,2 2,1

ΦΑΡΜΑ ΚΟΥΚΑΚΗ ΑΡΙΑΝΙ 105,0 8,8 8,3 3,8 0,6

58 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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59Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Δεδομένα για τη σύσταση των διαφόρων τύπων 
γιαουρτιού που υπάρχουν στην Ελληνική αγορά

Το γιαούρτι είναι από τις πιο διαδεδομένες τροφές
που καταναλώνουν τα άτομα με διαβήτη. Συνήθως,
ένα απλό γιαούρτι 200 γραμμάρια περιέχει περίπου
ένα ισοδύναμο υδατανθράκων (12 γραμμάρια υδα-
τάνθρακες). Θα πρέπει να προτιμώνται γιαούρτια με
2% ή λιγότερα λιπαρά. Όμως, πολλές φορές τα γι-
ούρτια είναι εμπλουτισμένα και με άλλα τρόφιμα π.χ.
φρούτα ή δημητριακά που αυξάνουν την περιεκτι-
κότητά τους σε υδατάνθρακες με αποτέλεσμα την
αύξηση των επιπέδων σακχάρου αίματος, εκτός εάν

αυτό ληφθεί υπ'όψιν και υπάρχει η ανάλογη κάλυψη
με ινσουλίνη ή γίνει η σωστή αντικατάσταση με το
προγραμματισμένο μικρογεύμα. Οι πίνακες που ακο-
λουθούν θα βοηθήσουν στην προκειμένη περίπτωση,
ιδίως τα άτομα που έχουν μάθει να υπολογίζουν τα
ισοδύναμα ή τους υδατάνθρακες της τροφής. Επι-
πλέον, δίνουν πληροφορίες για την περιεκτικότητα
σε ενέργεια που είναι ιδιαίτερα χρήσιμες για όσους
προσπαθούν να χάσουν βάρος.
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Γαλακτοκομικά
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ΑΠΛΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ

Ανά 100 γρ. Προϊόντος Μέση τιμή τεμαχίου

Ισ
ο

δ
ύ
να

μ
α

γρ

ΦΑΓΕ

Αγελαδίτσα 4% λιπαρά 80 6,5 4,5 4 200 160 13,0 0,9

Αγελαδίτσα 2% λιπαρά 66 7,5 4,5 2 200 132 15,0 1,0

Αγελαδίτσα 0% λιπαρά 50 7,5 5,0 0 200 100 15,0 1,0

Αγελαδίτσα με ασβέστιο 61 6,5 4,3 2 200 122 13,0 0,9

Αγελαδίτσα με Bifidus 61 6,5 4,3 2 200 122 13,0 0,9

Total στραγγιστό με 130 4 6,0 10 200 260 8,0 0,5

ανθόγαλα λιπαρά 10%

Total 5% λιπαρά 90 3,5 7,6 5 200 180 7,0 0,5

Total 2% λιπαρά 67 3,8 8,4 2 200 134 7,6 0,5

Total 0% λιπαρά 52 4,0 9,0 0 200 104 8,0 0,5

Total μέλι 170 19,0 5,4 8 200 340 38,0 2,5

Silouet 2% 65 3,8 8,0 2 200 130 7,6 0,5

Silouet 0% 50 3,8 8,8 0 200 100 7,6 0,5

Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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61Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος Μέση τιμή τεμαχίου

ΦΑΓΕ

Silouet 1% Ροδάκινο 86 14,1 5,2 1 200 172 28,2 1,9
Silouet 1% φράουλα 83 13,4 5,2 1 200 166 26,4 1,8
Silouet 1% κεράσι 85 13,8 5,2 1 200 170 27,6 1,9
Silouet 1% μήλο, 85 13,9 5,2 1 200 170 27,8 1,9
σταφίδες, κανέλλα
Silouet 1% λεμόνι 93 15,9 5,2 1 200 186 31,8 2,0
Silouet 1% Δημητριακά 85 13,8 5,2 1 200 170 27,6 1,8
φράουλα
Silouet 1% Δημητριακά 84 13,6 5,2 1 200 168 27 1,8
ροδάκινο
Silouet 1% Δημητριακά 82 12,9 5,2 1 200 163 25,8 1,7
κεράσι
Silouet 1% Δημητριακά 95 16,2 5,2 1 200 166 32,8 2,2
ανανάς, μπανάνα
Silouet 1% Δημητριακά 83 13,4 5,2 1 200 166 26,8 1,8
μήλο, σταφίδες,
κανέλλα
Fruyo 0% με φρούτα 57 7,2 - 8,5 5,1 - 5,4 1,1 - 1,5 0 200 114 14,4 - 17 1
Με κομμάτια φράουλα,
ροδάκινο, κεράσι,
τροπικά φρούτα.
0% λιπαρά, 0% ζάχαρη
και ασπαρτάμη
Fruyo 0% με φρούτα 57 - 59 8,0 - 8,9 5,5 - 5,7 1,1 - 1,2 0 200 114 - 118 16 - 17,8 1,1-1,2
+ δημητριακά

Με κομμάτια φράουλα,
δαμάσκηνο, ροδάκινο
μήλο κανέλα - σταφίδες
δημητριακά (ασπαρτάμη)
Fruyo 2% με φρούτα 95-98 14,1 - 15,0 5,1 - 5,2 2 200 190 - 196 28,2 - 30 2,0
φράουλα, ροδάκινο,
μήλο, κανέλα, σταφίδες
(φρουκτόζη)
Fruyo 2% με φρούτα 98 - 99 14,3 - 14,5 5,8 2 200 196 - 197 28,6 - 29 1,9
+ δημητριακά

Με κομμάτια φράουλα,
ροδάκινο, βερίκοκο
- αχλάδι και δημητριακά.

ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ / ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ
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Γαλακτοκομικά
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος Μέση τιμή τεμαχίου

Ισ
ο
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ύ
να

μ
α

γρ

Junior λευκό με 119 12,3 6,3 5,0 150 178,5 18,5 1,2
βιταμίνεςΑ+D

Junior φράουλα 131-137 16,6-17,9 5,8 4,7 150 196,5- 205,5 24,9-26,8 1,6-1,8
κεράσι, καραμέλα,
πορτοκάλι, μπανάνα,
μπισκότο
Junior βανίλια και 115 17,5 3,6 3,4 150 172,5 26,2 1,8
9 βιταμίνες αγελάδος 0%
Junior κακάο και 156 19,1 3,2 7,4 150 234,0 28,6 1,9
9 βιταμίνες

Junior γεύση φράουλα 130 19,1 4,5 3,9 150 195,0 28,6 1,9
και 9 Βιταμίνες

ΑΒΓ Επιδόρπιο Farine 113 14,7 4,9 38 150 169,5 22,5 1,5
Lacte Γιαουρτιού 

ΑΒΓ Επιδόρπιο Μπισκότο 122 17,0 4,9 3,8 150 183 25,5 1,7
ΑΒΓ Επιδόρπιο 5 φρούτα 123 17,2 4,9 3,8 150 184,5 25,8 1,7
ΑΒΓ Επιδόρπιο μήλο, 123 17,2 4,9 3,8 150 184,5 25,8 1,7
αχλάδι

ΑΒΓ Επιδόρπιο μπανάνα 123 17,3 4,9 3,8 150 184,5 25,9 1,7

Fruyo chocolate 151 21 4,8 5,3 100 151 21 1,4
φράουλα / στρατσιατέλα

Fruyo σοκολάτα 147 20 4,7 5,3 100 147 20 1,4
στρατσιατέλα Με 
κομμάτια  στρατσιατέλλα 
και σοκολάτα.
Βελουτέλα με χυμό 100 14 4,0 4,0 150 162 21 1,5
φρούτων

φράουλα, βερίκοκο, 
μπανάνα

ΠΑΙΔΙΚΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ

ΦΑΓΕ

ΦΑΓΕ

ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ / ΣΟΚΟΛΑΤΑ
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος
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ΑΠΛΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ

Complet 127  3 5,6 10 200 254 6,0 0,4
Στραγγιστό γιαούρτι
3 είδη γάλακτος
(Αγελαδινό γάλα -
Ανθόγαλα - Πρόβειο γάλα)
Complet 2% 67 3,8 7,9 2,0 200 134 7,6 0,5
Στραγγιστό γιαούρτι

Αγελάδος 70 3,9 3,9 4,0 200 140 7,8 0,5
Γιαούρτι αγελάδος

Αγελάδος lactiva 62 5,9 4,4 2,0 200 124 13,8 0,92
Γιαούρτι αγελάδος
2% σοσκολάτα
Αγελάδος 50 6,9 5,0 0,0 200 100 13,8 1,0
Άπαχο γιαούρτι
αγελάδος 0%
Αυθεντικό γιαούρτι 74 3,6 3,8 4,6 200 148 7,2 0,5

Αυθεντικό Στραγγάτο 100 2,6 6,0 7,0 200 200 5,2 0,3
Επιδόρπιο στραγγιστού
γιαουρτιού
Στραγγάτο 105 3,6 6,1 7,0 200 210 7,2 0,5
Επιδόρπιο γιαουρτιού
Στραγγάτο 2% 68 4,1 7,6 2,0 200 136 8,2 0,5
Επιδόρπιο γιαουρτιού
συσκευασία 1000 γρ
Βλάχας 104 3,5 6,0 7,0 200 208 7,0 0,5
Επιδόρπιο στραγγιστού
γιαουρτιού
συσκευασία 1000 γρ
Βλάχας 2% 67 4,0 7,5 2,0 200 134 8,0 0,5
Επιδόρπιο στραγγιστού
γιαουρτιού 1000 γρ
Natural 73 3,7 6,0 3,5 200 146 7,4 0,5
Επιδόρπιο γιαουρτιού
από γάλα αγελάδος
Natural 2% 61 3,7 6,4 2,0 200 122 7,4 0,5
Επιδόρπιο γιαουρτιού
από γάλα αγελάδος
Vitaline στραγγιστό 0% 47 4,3 6,8 0,0 200 94 8,6 0,6
Επιδόρπιο άπαχου
στραγγιστού γιαουρτιού

ΔΕΛΤΑ

Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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Γαλακτοκομικά

Ανά 200 γρ. Προϊόντος
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ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ / ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

ΔΕΛΤΑ

Natural μούσλι 102 12,7 5,0 3,3 200 204 25,4 1,7
Επιδόρπιο γιαουρτιού
με μούσλι, λιπαρά 3,25%

Natural με φρούτα, 97-103 12,2-13,7 5,2 2,7 200 194-206 24,4-27,7 1,6-1,8
μπανάνα

Vitaline φρούτα 0% 51 6,0 5,8 0,0 200 102 12,0 0,8
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι, φρούτα του
δάσους (μούρα, φράουλα)
σάκχαρα & γλυκαντικά
Vitaline φρούτα 0% 50 5,9 5,8 0,0 200 100 10,8 0,8
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι φράουλα, 
σάκχαρα & γλυκαντικά

Vitaline φρούτα 0% 52 6,3 5,8 0,0 200 104 12,6 0,84
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι ροδάκινο, 
σάκχαρα & γλυκαντικά

Vitaline φρούτα 81 10,2 5,7 1,5 200 162 20,4 1,4
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι μπισκότο -
σοκολάτας σάκχαρα 
& γλυκαντικά

Vitaline φρούτα 0% 55 7,2 5,8 0,0 200 110 14,4 1,0
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι κεράσι, σάκχαρα
& γλυκαντικά

Vitaline φρούτα  0% 64 7,8 6,0 0,4 200 128 15,6 1,0
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι μπισκότο,
σάκχαρα & γλυκαντικά
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Ανά 200 γρ. Προϊόντος
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ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ ΚΑΙ ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

ΔΕΛΤΑ

Vitaline φρούτα 52 5,7 5,8 0,0 200 104 11,4 0,8
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι λεμόνι, σάκχαρα
& γλυκαντικά

Vitaline φρούτα 57 7,9 5,8 0 200 114 11,4 0,8
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι κάστανο, 
σάκχαρα & γλυκαντικά

Vitaline ελαφρύ γεύμα 57 7,4 5,8 0 380 216,6 28,1 1,9
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι, κεράσι,
δημητριακά, σάκχαρα
& γλυκαντικά 0% λιπαρά
& ζάχαρη
Vitaline ελαφρύ γεύμα 55 6,9 5,8 0 380 209,0 26,2 1,7
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι, φράουλα,
δημητριακά, σάκχαρα
& γλυκαντικά 
Vitaline ελαφρύ γεύμα 56 7,2 5,8 0 380 212,0 27,4 1,8
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι, ροδάκινο,
βερίκοκο δημητριακά,
σάκχαρα & γλυκαντικά
Vitaline ελαφρύ γεύμα 54 6,9 5,7 0 380 205,0 26,2 1,8
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι, τροπικά φρούτα,
δημητριακά, σάκχαρα
& γλυκαντικά
Vitaline ελαφρύ γεύμα 56 7,2 5,8 0 380 212,0 27,4 1,8
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι, ροδάκινο
βερίκοκο, δημητριακά,
σάκχαρα & γλυκαντικά
Vitaline ελαφρύ γεύμα 54 6,9 5,7 0 380 205,0 26,2 1,8
Επιδόρπιο με άπαχο
γιαούρτι, τροπικά φρούτα,
δημητριακά, σάκχαρα
& γλυκαντικά

Ε
ίδ

ο
ς
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Γαλακτοκομικά

Daily protect 63 4,1 7,5 1,5 0,9 0 56 200 126 8,2 0,5
Επιδόρπιο στραγγιστού
γιαουρτιού με μούσλι &
φυτικές στερόλες
Daily protect 93 12,7 6,2 1,7 0,8 0,3 60 200 186 25,4 1,7
Επιδόρπιο στραγγιστού
γιαουρτιού με 
φυτικές στερόλες
Daily calci +40% 68 4,0 6,9 2,4 1,6 0,4 54 200 126 8,2 0,6
βανίλια

Επιδόρπιο στραγγιστού
γιαουρτιού +40%
ασβέστιο+prebiotics,
+βιταμίνη D3
Daily calci +40% 105 14,0 6,4 2,2 1,4 0,6 50 200 210 28 2
φράουλα & ρόδι

Επιδόρπιο στραγγιστού
γιαουρτιού με φράουλα
& ρόδι+40% ασβέστιο,
+prebiotics,
+βιταμίνη D3
Daily active σύκο & 86 13,9 5,2 0,2 0,1 4,0 50 200 172 27,8 1,9
δαμάσκηνο

Επιδόρπιο στραγγιστού
γιαουρτιού με σύκο &
& δαμάσκηνο
+prebiotics
Daily protet 77 13,6 2,6 1,4 0,1 0,0 40 100 77 13,6 0,9
ρόφημα γιαουρτιού
με φυτικές στερόλες
& γεύση βανίλια
Daily protet 72 12,3 2,6 1,4 0,1 0,0 40 100 72 12,3 0,8
ρόφημα γιαουρτιού
με φυτικές στερόλες
& φράουλες
Fantacia Stracciatella 124 16,9 5,6 3,5 150 186 25,4 1,7

Ανά 100 γρ. Προϊόντος
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ΔΕΛΤΑ

ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ / ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος
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ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ, ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ, ΣΟΚΟΛΑΤΑ

Steps 120 14,6 5,5 3,6 80 96 11,2 0,7
Επιδόρπιο γιαουρτιού
με φράουλα
Steps 120 14,6 5,5 3,6 80 96 11,6 0,8
Επιδόρπιο γιαουρτιού
με φράουλα & μπανάνα
Steps Επιδόρπιο γιαουρτιού 120 14,6 5,5 3,6 80 96 11,6 0,8
με φράουλα και αχλάδι.
Steps Ice 113 14,0 5,6 3,6 80 90 11,2 0,7
Επιδόρπιο γιαουρτιού
με φράουλα και καρπούζι.
Steps 115 14,0 5,8 3,7 80 92 11,2 0,7
Επιδόρπιο γιαουρτιού
με μήλο και μπισκότο
B-Cool 118 16,8 5,3 3,1 145 171 24,4 1,6
Επιδόρπιο γιαουρτιού
με πούλπα από κοκτέϊλ
φρούτων & ξεχωριστό
τμήμα με δημητριακά με
επικάλυψη σοκολάτας /
γλυκίσματα
B-Cool 117 16,5 5,4 3,1 145 170 23,0 1,6
Επιδόρπιο γιαουρτιού
με χυμό φράουλας & 
ξεχωριστό τμήμα με
δημητριακά με επικάλυψη
σοκολάτας / γλυκίσματα
B-Cool 118 16,5 5,3 3,1 145 239 23,9 1,6
Επιδόρπιο γιαουρτιού
με πούλπα μπανάνας
& ξεχωριστό τμήμα με
δημητριακά με επικάλυψη
σοκολάτας / γλυκίσματα
B-Cool 118 16,5 5,3 3,1 145 171 23,9 1,6
Επιδόρπιο γιαουρτιού
με πούλπα κερασιού &
ξεχωριστό τμήμα με
δημητριακά με επικάλυψη
σοκολάτας / γλυκίσματα
B-Cool 125 17,3 5,4 3,2 145 181 25,0 1,7
Επιδόρπιο γιαουρτιού
με μπισκότα και ξεχωριστό
τμήμα με σοσκολατένια 
δημητριακά/γλυκίσματα

ΔΕΛΤΑ

Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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Γαλακτοκομικά
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Advance επιδόρπιο γιαουρτιού 97 9,1 4,8 4,6 150 145 13,6 0,9
γάλακτος. Εμπλουτισμένο 
με σίδηρο και βιταμίνες
Advance επιδόρπιο γιαουρτιού 107 12,3 4,6 4,4 150 160,5 18,7 1,2
με φρουτόκρεμα αχλάδι-βερίκοκο
Εμπλουτισμένο με σίδηρο
και βιταμίνη C
Advance επιδόρπιο γιαουρτιού 109  12,7 4,6 4,4 150 163,5 19 1,3
με φρουτόκρεμα μήλο-μπανάνα
Εμπλουτισμένο με σίδηρο
και βιταμίνη C
Advance επιδόρπιο γιαουρτιού 113 12,2 5,0 4,6 150 169 18,3 1,2
με 5 αλεσμένα δημητριακά
Εμπλουτισμένο με σίδηρο
και βιταμίνες 
Advance επιδόρπιο γιαουρτιού 124 14,8 5,2 4,6 150 186 22,2 1,5
Φαρίν Λακτέ
Εμπλουτισμένο με σίδηρο
και βιταμίνες
Advance επιδόρπιο γιαουρτιού 102 10,3 4,6 4,4 150 153 15,4 1,0
με πουρέ λαχανικών
Σπανάκι-καρότο-ντομάτα
Εμπλουτισμένο με σίδηρο
και βιταμίνες
Advance επιδόρπιο γιαουρτιού 103 10,6 4,6 4,4 150 154,5 15,9 1,0
με πουρέ λαχανικών
Πατάτα-καρότο-κολοκυθάκι
Εμπλουτισμένο με σίδηρο
και βιταμίνες
Danonito DANONE 120 15,8 6,3 3,5 50 60 7,9 0,5
μπανάνα, φράουλα, ροδάκινο,
αχλάδι

Ανά 100 γρ. Προϊόντος

ΔΕΛΤΑ

ΒΡΕΦΙΚΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ
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Γιαούρτι Αγελάδος 70 5,2 3,7 3,8 200 140 10,4 0,7
Από πλήρες γάλα
αγελάδος
Only 2% 54 5,2 3,9 2,0 200 108 10,4 0,7
Γιαούρτι με χαμηλά 
λιπαρά
Free 0% 37 5,4 4,0 0,0 200 74 10,8 0,7
Άπαχο γιαούρτι

Harmony 1% 92 16 5,0 0,9 200 184 32,0 2,2
Με κομμάτια φρούτων:
Κεράσι, μήλο - σταφίδες -
κανέλα, φρούτα του 
δάσους,
ροδάκινο, μανταρίνι
Περιέχει φρουκτόζη

Frutomania 130-150 21 3,6-5,3 4,1-5,0 150 203-225 31,5 2,1
Με φρουτοπαρασκεύασμα:
κεράσι, φράουλα, μπανάνα
Περιέχει ζάχαρη
Vita Fresh με Bifidus & 
Δημητριακά 92 16 5,0 0,9 200 184 32 2,1
Με φρουτοπαρασκεύασμα:
ροδάκινο, βερίκοκο, 
φράουλα, δαμάσκηνο.
Περιέχει φρουκτόζη

Ανά 100 γρ. Προϊόντος
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ΒΡΕΦΙΚΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ

Νουνού Noulac λευκό 108 11,9 4,6 4,6 150 162 17,8 1,2
Νουνού Noulac 114 13,4 4,6 4,6 150 171 20,1 1,3
μήλο - μπανάνα
Νουνού Noulac 114 13,4 4,6 4,6 150 171 20,1 1,3
μπισκότο
Νουνού γιαούρτι λευκό 100 8,8 4,5 3,8 150 141 13,2 0,9
Νουνού γιαούρτι φράουλα 110 14,4 3,9 4,0 150 165 21,6 1,5
Νουνού γιαούρτι μπανάνα 114 15,8 3,8 3,8 150 171 23,7 1,6

ΝΟΥΝΟΥ

ΜΕΒΓΑΛ

ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΑΠΛΑ

ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ
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70 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Γαλακτοκομικά

Το τυρί είναι ένα τρόφιμο ιδιαίτερα δημοφιλές στην
ελληνική διατροφή. Αποτελεί για πολλά άτομα βα-
σικό στοιχείο στο καθημερινό τραπέζι, ανεξάρτητα
από το είδος του γεύματος. Σε κάθε μέρος της Ελλά-
δας παράγονται πολλά τυριά, τα περισσότερα με
ΠΟΠ, τα οποία, συνήθως, έχουν υψηλό ποσοστό λί-
πους. Το τυρί, αν και γενικά κατατάσσεται μαζί με
το γάλα και το γιαούρτι στα γαλακτοκομικά προϊό-
ντα, για τις ανάγκες της σύνταξης του διαιτολογίου
με τη χρήση των ισοδυνάμων κατατάσσεται στην
ομάδα του κρέατος και των ισοδυνάμων του. Τα δύο
βασικά στοιχεία που διαφοροποιούν το τυρί από τα
άλλα γαλακτοκομικά  προϊόντα είναι τα ακόλουθα:
1) το τυρί δεν περιέχει υδατάνθρακες, όπως το γάλα
και το γιαούρτι και 2) έχει  συνήθως πολύ υψηλό πο-
σοστό λίπους. Ενώ, όμως, μπορούμε να βρούμε ημί-
παχα ή άπαχα γαλακτοκομικά, είναι δύσκολο να
βρούμε τυριά με λίπος κάτω από 10%, με εξαίρεση
το τυρί τύπου κότατζ και κάποιες εξαιρέσεις κίτρι-
νων τυριών τα οποία παρουσιάζονται στους πίνακες
που ακολουθούν. Το τυρί, αν και είναι σημαντικό για
τη διατροφή μας, αφού αποτελεί πηγή ζωικής, υψη-
λής βιολογικής αξίας πρωτεΐνης, αλλά και σημαντι-
κών μετάλλων, όπως ασβεστίου και φωσφόρου, χρει-
άζεται προσοχή αφού παρέχει μέσω του λίπους του
πολλές θερμίδες και υψηλά ποσά χοληστερόλης.
Επιπλέον, άτομα που παρουσιάζουν υπέρταση θα
πρέπει να προσέχουν ιδιαίτερα την κατανάλωσή τυ-
ριών γιατί περιέχουν συνήθως αλάτι. Για τους πα-
ραπάνω λόγους συστήνεται να καταναλώνεται με
μέτρο, κυρίως στα γεύματα που δεν περιέχουν άλλη
ζωική πρωτεΐνη (π.χ. όσπρια, λαδερά γεύματα ή σα-
λάτες λαχανικών). Επιπρόσθετα, καλό είναι να προ-
τιμώνται τυριά χαμηλότερης περιεκτικότητας σε λι-
παρά. Για όσους μετρούν ισοδύναμα υδατανθράκων

μια φέτα τυριού δεν υπολογίζεται. Για κάθε, ωστόσο,
50 γραμμάρια τυριού θα πρέπει να προστίθενται στα
ισοδύναμα των υδατανθράκων του φαγητού ένα επι-
πλέον ισοδύναμο λόγω του περιεχομένου λίπους.
Χρειάζεται ιδιαίτερη προσοχή εάν το γεύμα μας πε-
ριέχει τυριά, όπως πίτσες, σουφλέ, ω γκραντέν, τυ-
ρόπιτες, σπανακόπιτες κασερόπιτες κλπ. Οι χρή-
στες αντλίας ινσουλίνης μπορούν να χειρισθούν
καλύτερα τη μεταγευματική υπεργλυκαιμία που προ-
καλούν  μεγάλα φορτία λίπους χρησιμοποιώντας το
πρόγραμμα της διφασικής δόσης ινσουλίνης, το
οποίο επιτρέπει τη διαίρεση της δόσης σε δύο σκέλη,
ένα αρχικό που αντιστοιχεί στην εφ'άπαξ χορήγηση
και ένα δεύτερο, παρατεταμένο σκέλος  το οποίο
επιτρέπει τη χορήγηση ινσουλίνης συνεχώς σε χρο-
νικό διάστημα που καθορίζεται από το άτομο με δια-
βήτη π.χ. 4 ή 5 ώρες. Εκείνοι που ακολουθούν σχήμα
πολλαπλών ενέσεων, ενδέχεται να χρειασθούν και
δεύτερη ένεση δύο ώρες μετά την αρχική, ώστε να
αποφευχθεί η άνοδος του σακχάρου αρκετές ώρες
μετά την κατανάλωση της τροφής.   

Η υψηλή περιεκτικότητα των τυριών σε λίπος έχει δυσμενείς επιπτώσεις στο μεταγευμα-

τικό σάκχαρο ιδίως ώρες μετά την λήψη της τροφής.

Τα τυριά
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71Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Μανούρι ΑΛΠΙΚΟ 60 70 374 2,0 10,5 36,0
Μανούρι ΜΕΒΓΑΛ 50 72 374 2,0 10,5 36,0
Τελεμές ΜΕΒΓΑΛ 56 43 237 0,1 16,5 19,0
Φέτα ΑΛΠΙΚΟ 56 45 278 1,0 17,0 23,0
Φέτα ΦΑΓΕ 273 0,0 16,5 23.0
Φιλαδέλφεια KRAFT 60 70 300 2,4 6,4 30,0
Χαλούμι ΠΙΤΤΑΣ 43 316 2,5 22,5 24,0

Γραβιέρα Κρήτης ΦΑΓΕ 325 0,0 25,0 25,0
παραδοσιακή
Γκούντα (Gouda) &
Γκούντα σε φέτες ΦΑΓΕ 344 0,0 23,0 28,0
Γκούντα  Baby Bell ΒΑΒΥ ΒELL 344 0,0 22,0 28,5
Έμενταλ ENTREMONT 40 43 372 0,0 30,0 28,0
Κασέρι ΜΕΒΓΑΛ 40 40 336 2,0 28,0 24,0 
Λα Βας Κι Ρι 244 5,0 12,0 19,5
(La Vacche Qui Rir)
Νew York (Κρέμα) ΦΑΓΕ 70 63 278 3,0 8,0 30,0
Πλαγιά ΦΑΓΕ 352 0,0 25,0 28,0
Ρεγκάτο ΦΑΓΕ 341 1,1 28,0 25,0 
Τρικαλινό και ΦΑΓΕ 310 0,0 28,0 22,0
Τρικαλινό φέτες
Junior Edam φέτες ΦΑΓΕ 316 0,0 25,0 24,0
Junior Edam φέτες ΦΑΓΕ 362 0,0 23,0 30,0

Cheese Mix ΦΑΓΕ 359 1,0 28,0 27,0
Gouda ΦΑΓΕ 344 0,0 23,0 28,0 
Πλαγιά ΦΑΓΕ 352 0,0 25,0 28,0
Regato ΦΑΓΕ 341 1,1 28,0 25,0

Ε
τα

ιρ
εί

α

Λ
ίπ

ο
ς

επ
ί ξ

η
ρ

ο
ύ
 %

Ε
νέ

ρ
γε

ια
kc

al
/1

00
γρ

Γρ
α

μ
μ

ά
ρ

ια
Λ

ίπ
ο

υ
ς/

 
10

0 
γρ

 (
%

)

Υ
γρ

α
σ

ία
 %

Είδη τυριών

ΛΕΥΚA ΤΥΡΙA

ΚΙΤΡΙΝΑ ΤΥΡΙA

ΚΙΤΡΙΝΑ ΤΥΡΙA ΤΡΙΜΜΕΝΑ
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72 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Γαλακτοκομικά

Τυριά σε φέτες για τόστ ΦΑΓΕ 54 40 231 3,0 16,0 17,2
Έμενταλ Σάντουϊτς
Λα Βας Κι Ριρ light 20 31 143 7,0 13,0 7,0
(La Vacche Qui Rir)
Λα Βας Κι Ριρ σάντουϊτς
(La Vacche Qui Rir) 19,0
Λα Βας Κι Ριρ Gouda 19,0
(La Vacche Qui Rir)
Λίνεα (Linea) ΜILKANA 12,0
Κερυγκολντ (Kerrygold) 10,0
light
Μίλνερ (Milner) 19,0
Σάντουϊτς  light ΦΑΓΕ 175 6,5 18,0 8,5
Τσένταρ (Cheddar) ΦΑΓΕ 54 40 232 4,5 14,0 17,6
Σάντουϊτς
Tρικαλινό light ΦΑΓΕ 234 0,0 36,0 10,0
Junior χαμηλά λιπαρά ΦΑΓΕ 234 0,0 36,0 10,0 
Τρίγωνα τυράκια         20 31 143 7,0 13,0 7,0
La Vache Qui Rir) light
Λίνεα (Linea) ΜILKANA 7,5

Ανθότυρο 13,5-19,5
(Μακεδονίας, Κρήτης,
Ηπείρου)
Ανθότυρο ΜΕΒΓΑΛ 70 65 232 3,0 11,0 19,5
Βίτα Vita (φυτικά λιπαρά) ΜΕΒΓΑΛ 56 43 240 0,8 16,5 19,0
απομίμηση φέτας
Καλαθάκι Λήμνου 19,5
Κατίκι Δομοκού 11,0-14,0

Τα παρακάτω τυριά είναι χαμηλότερα σε λιπαρά από αυτά που καταναλώνονται συνή-

θως, π.χ. φέτα, γραβιέρα κ.α., αλλά όχι τελείως άλιπα. Αυτό σημαίνει πως περιέχουν ζω-

ικό λίπος και απαιτείται μέτρο στην κατανάλωσή τους.
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Είδη τυριών

ΤΥΡΙΑ ΛΕΥΚΑ

Ποιά τυριά είναι χαμηλά σε λιπαρά;
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73Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Kότατζ (Cottage) DANONE 374 2,3 11,2 3,9
Κοτατζίνο (Cottagino) MEΒΓΑΛ 4,0
Kότατζ (Cottage)  Dirollo 2,2
Μυζήθρα 9-16
(Θεσσαλίας, 
Μακεδονίας, Κρήτης)
Μίλνερ Λευκό 11,0
Μοτσαρέλα SANTA LUCIA 61 45 262 1,5 19,0 20,0 
Τζόκα (Jocca) KRAFT 
Φέτα ΜΕΒΓΑΛ 56 43 237 0,7 16,5 19,0
Φιλαδέλφεια KRAFT 70 50 190 3,5 9,0 16,0
Φλέρ (Flair) ΦΑΓΕ 92 3,0 11,0 4,0
Φλέρ (Flair) ΦΑΓΕ 84 3,1 8,8 4,0
με ελιά και ρίγανη

Arla Delite 5,0
Dirollo 15,0 
Junior χαμηλά λιπαρά ΦΑΓΕ 234 0,0 36,0 10,0
Έμενταλ light ENTREMONT 40 27 275 0,0 35,0 15,0 
Κεφαλοτύρι Ηπείρου 18,5
Mίλνερ Μitaler 17,0
Μίλνερ απλό 18,0
Μίλνερ extra 19,0
Νew York  light ΦΑΓΕ 73 50 184 3,3 9,0 15,0
Nτέλι Μπούκο 70 50 210 3,0 11,0 17,0
(Deli Buko) light
Ρεγκάτο light 15,0
Tρικαλινό light ΦΑΓΕ 234 0,0 36,0 10,0
Φίνα (Fina) Σουηδίας 10,0

Είδη τυριών

ΤΥΡΙΑ ΛΕΥΚΑ

ΚΙΤΡΙΝΑ ΤΥΡΙΑ
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Γαλακτοκομικά

ΤΥΡΙΑ ΛΕΥΚΑ
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Λα Βας Κι Ρι 20 31 143 7,0 13,0 9,5
(La Vacche Qui Rir)
spread light
Λίνεα (Linea) Kρέμα ΜILKANA 62 20 177 12,0
Mίλνερ κρέμα 10,0
Νew York light ΦΑΓΕ 73 50 184 3,3 9,0 15,0
Φιλαδέλφεια light ΚRAFT 70 50 190 3,5 9,0 16,0

Λα Βας Κι Ρι 7,5
(La Vacche Qui Rir)
light
Linea 7,8

Αποφύγετε:

Τα παρακάτω τυριά είναι υψηλής περιεκτικότητας σε ζωικό λίπος και καλό είναι να αποφεύγεται
η συχνή κατανάλωσή τους.

Είδη τυριών
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ΤΡΙΓΩΝΑ ΤΥΡΑΚΙΑ

Γραβιέρα 32 % 
Έμμενταλ 28 %
Κασέρι 21-25 %
Κεφαλοτύρι 25-33 %
Μανούρι 42,5-52 % 
Τελεμές 22-25 %
Τυρί σε κρέμα 22-25 %
Φέτα 21-25 %
Χαλούμι 25 %
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Επιδόρπια / Παγωτά / Σοκολάτες

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÈ˜ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ ·fi„ÂÈ˜ Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÁÏ˘ÎÒÓ ‰ÂÓ ··ÁÔÚÂ‡ÂÙ·È ÛÙ· ¿ÙÔÌ·
ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË, ˆÛÙfiÛÔ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙÔ Â›‰Ô˜ Î·È ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘
ÂÈ‰ÔÚ›Ô˘ Ô˘ ÚfiÎÂÈÙ·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏˆıÂ›. Δ· ÁÏ˘Î¿ Â›Ó·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ
˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È Ï›Ô˜, Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ô˘ Â˘ı‡ÓÔÓÙ·È ÁÈ· ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎÔ‡
Û·Î¯¿ÚÔ˘ Î·È ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ıÂÚÌ›‰ˆÓ. 
Δ· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ· Ë Ú·Á‰·›· ·Ó¿Ù˘ÍË ÙˆÓ ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ - ÙÂ¯ÓËÙÒÓ Î·È
Ê˘ÛÈÎÒÓ - (·Û·ÚÙ¿ÌË, ·ÎÂÛÔ˘ÏÊ·ÌÈÎfi Î¿ÏÈÔ, Ì·ÏÙÔ‰ÂÍÙÚfi˙Ë, ÛÔÚ‚ÈÙfiÏË ‹ ÛÔ˘ÎÚ·Ïfi˙Ë),
fiÛÔ Î·È ÙˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ Ù‡Ô˘ “light”, Ô‰‹ÁËÛÂ ÛÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ÔÏÏÒÓ Ó¤ˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ,
·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ· ÔÔ›· ·ÁˆÙ¿ Î·È ÂÈ‰fiÚÈ·, Ù· ÔÔ›· ¤¯Ô˘Ó ¯·ÌËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ
Ï›Ô˜ Î·È ˙¿¯·ÚË. ∞Ó Î·È Ù· ÚÔ˚fiÓÙ· ·˘Ù¿ ·Â˘ı‡ÓÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÂ ¿ÙÔÌ· Ô˘
ÚÔÛ¤¯Ô˘Ó ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘˜ ‹ ı¤ÏÔ˘Ó Ó· ¯¿ÛÔ˘Ó Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙÔ˘˜, ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
Î·Ù·Ó·ÏˆıÔ‡Ó Î·È ·fi ¤Ó· ‰È·‚ËÙÈÎfi ¿ÙÔÌÔ. 
Δ· ·ÁˆÙ¿ Î·È Ù· ÂÈ‰fiÚÈ· ·˘Ù¿ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ‰ÒÛÔ˘Ó ÔÈÎÈÏ›· ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹, ·ÏÏ· ı·
Ú¤ÂÈ ÛÙÔ Û¯Â‰È·ÛÌfi ÙˆÓ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ Ó· Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ˘' fi„ÈÓ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙÔ˘˜ Î·È
Î˘Ú›ˆ˜ ÔÈ ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓÔÈ ÛÂ ·˘Ù¿ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ (.¯. ¤Ó· Ì¤ÙÚÈÔ ·ÁˆÙfi ÌÔÚÂ› Ó·
·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÈ ¤Ó· ÊÚÔ‡ÙÔ Î·È ¤Ó· ÔÙ‹ÚÈ ¿·¯Ô Á¿Ï·). 
∫·Ï‹ ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ‹ Ï‡ÛË Â›Ó·È ¿ÓÙ· ÙÔ ˙ÂÏ¤ ¯ˆÚ›˜ ˙¿¯·ÚË ÌÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÊÚ¤ÛÎˆÓ
ÊÚÔ‡ÙˆÓ, ¤Ó· ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ ÌÂ 0% ˙¿¯·ÚË Î·È ¯·ÌËÏ¿ ÏÈ·Ú¿ ÙÔ ÔÔ›Ô ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó·  ‚¿ÏÔ˘ÌÂ
ÁÈ· Ï›ÁÔ ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË, ‹ ·ÎfiÌ· Î·È ¤Ó· ÂÈ‰fiÚÈÔ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ Ù· ‰‡Ô ·Ú·¿Óˆ,
‰ËÏ·‰‹ ˙ÂÏ¤ ¯ˆÚ›˜ ˙¿¯·ÚË Î·È ÁÈ·Ô‡ÚÈ, ¯Ù˘ËÌ¤Ó· Ì·˙›, ÒÛÙÂ Ó· ‰ÒÛÔ˘Ó ¤Ó· ‰ÚÔÛÂÚfi
ÂÈ‰fiÚÈÔ.
Δ· ÁÏ˘Î¿, ˆÛÙfiÛÔ,  Â›Ó·È ÙÚÔÊ¤˜ ÔÈ ÔÔ›Â˜ ·Ú’ fiÏÔ Ô˘ ‰ÂÓ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó Û˘Ó‹ıˆ˜
··Ú·›ÙËÙ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, ÈÎ·ÓÔÔÈÔ‡Ó ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙË˜ ·fiÏ·˘ÛË˜ Î·È
·ÔÙÂÏÔ‡Ó Ú·ÁÌ·ÙÈÎfi «ÂÈÚ·ÛÌfi». °È’ ·˘Ùfi ·Ú¿ ÙÈ˜ fiÔÈÂ˜ ··ÁÔÚÂ‡ÛÂÈ˜
Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È Û˘¯Ó¿ Î·È ·fi Ù· ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ¿ÙÔÌ·. √È ›Ó·ÎÂ˜ ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ
Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ÙˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ Ô˘ Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó ÛÙËÓ ·ÁÔÚ¿ ‰›ÓÔ˘Ó ¯Ú‹ÛÈÌÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜
ÒÛÙÂ Ó· ÚÔÙÈÌÒÓÙ·È ÚÔ˚fiÓÙ· Ô˘ Â›Ó·È ÏÈÁfiÙÂÚÔ ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·È
˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜. ΔÔ ¿ÙÔÌÔ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÛ¤ÍÂÈ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ Ô˘ ı·
Î·Ù·Ó·ÏÒÛÂÈ, Ó· ¿ÚÂÈ ÙË ÛˆÛÙ‹ ‰fiÛË ÙÔ˘ Ê·ÚÌ¿ÎÔ˘ Î·È Ó· Û˘Ó˘ÔÏÔÁ›ÛÂÈ ÙËÓ ÙÈÌ‹ ÙÔ˘
Û·Î¯¿ÚÔ˘ ÚÈÓ ·fi ÙË Ï‹„Ë ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ·ÏÏ¿ Î·È ÙËÓ ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓË ¿ÛÎËÛË Ô˘ ÚfiÎÂÈÙ·È
Ó· ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ, ÒÛÙÂ Ô ÁÏ˘Îfi˜ ÂÈÚ·ÛÌfi˜ Ó· ÌË Î·Ù·Ï‹ÍÂÈ ÌÂ ÈÎÚ‹ Â›ÁÂ˘ÛË. 

Επιδόρπια -
Παγωτά - Σοκολάτες
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Παγωτά

Το παγωτό είναι από τα πιο δημοφιλή εδέσματα του
καλοκαιριού. Ωστόσο, αποτελεί ένα επιδόρπιο που
είναι συνήθως πλούσιο σε υδατάνθρακες και λίπος.
Οι υδατάνθρακες αυξάνουν το μεταγευματικό σάκ-
χαρο και το λίπος καθυστερεί την απορρόφηση της
γλυκόζης αυξάνοντας τα επίπεδα του σακχάρου αρ-
γότερα απ’ όσο θα περιμέναμε. Τα υψηλότερα επί-
πεδα του σακχάρου στο αίμα μετά τη λήψη ενός πα-
γωτού απαντώνται συνήθως 1 1/2 ώρα μετά από την
κατανάλωση του παγωτού. 
Το παγωτό δεν είναι απαγορευμένη τροφή για ένα
άτομο με σακχαρώδη διαβήτη, αλλά δεν είναι η
σωστή λύση για την αντιμετώπιση ενός υπογλυ-
καιμικού επεισοδίου, αφού οι συστάσεις είναι να
αποφεύγονται τροφές που είναι πλούσιες σε λι-
παρά για την αντιμετώπιση της υπογλυκαιμίας, ώστε
να μην καθυστερεί η αύξηση των επιπέδων του
σακχάρου του αίματος. Μπορεί να καταναλώνεται
προγραμματισμένα από το άτομο με σακχαρώδη
διαβήτη, εφόσον λαμβάνονται κάποια μέτρα, όπως
το να δίνεται η ανάλογη δόση ινσουλίνης. Εναλ-
λακτικά, μπορεί, λαμβάνοντας υπόψη τη σύστασή
του, να το ανταλλάξει αφαιρώντας από το φαγητό
του ισοδύναμο ποσό υδατανθράκων, στο πλαίσιο
κυρίως γεύματος ή μικρογεύματος. Επίσης, το πα-
γωτό μπορεί να αποτελεί καλή εναλλακτική λύση
ενός μικρογεύματος που προηγείται κάποιας άσκη-
σης, η οποία απαιτεί έξτρα γλυκόζη για την αντι-
μετώπιση των αναγκών της, ιδίως όταν πρόκειται
να διαρκέσει μεγάλο χρονικό διάστημα. 
Στο εμπόριο κυκλοφορεί μεγάλη ποικιλία παγωτών.
Θα ήταν καλύτερο να επιλέξει κανείς παγωτά με
0% ζάχαρη και 0% λίπος. Τα παγωτά που περιέ-
χουν  κάποια από τα παραπάνω υποκατάστατα ζά-
χαρης ή αποβουτυρωμένο γάλα χωρίς ζάχαρη επη-
ρεάζουν λιγότερο τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα.
Στην Ελλάδα σχεδόν όλες οι γνωστές, μεγάλες γα-

λακτοβιομηχανίες παράγουν τέτοια παγωτά και μά-
λιστα σε μια αρκετά μεγάλη ποικιλία. Υπάρχουν πα-
γωτά με γεύση σοκολάτας, βανίλιας ή σορμπέ φρού-
των. Τα παγωτά αυτά δίνουν από 75 μέχρι και 240
θερμίδες ανά 100 γραμμάρια (τα περισσότερα “ξυ-
λάκια” είναι 65-85 γραμμάρια / συσκευασία).
Οι υδατάνθρακες που προέρχονται από το γάλα
ή το χυμό του φρούτου που σχηματίζει την επικά-
λυψη τύπου γρανίτας, κυμαίνονται από 26-34 γρ/100
γρ και οι πρωτείνες είναι περίπου 4-5,6 γρ/100 γρ.
Προσοχή χρειάζεται στην περιεκτικότητα σε λίπος
η οποία εξαρτάται από το αν το παγωτό είναι τύ-
που “light ή slim ή diet” ή “0+0%”. Η πρώτη κατη-
γορία περιέχει μέχρι 13 γραμμάρια λίπους / 100
γρ, έχει, όμως, λιγότερη ή καθόλου ζάχαρη, ενώ
τα 0+0% έχουν 0 γραμμάρια επιπρόσθετης ζάχα-
ρης και 0 γραμμάρια λίπους. Τα τελευταία είναι και
τα πιο ενδεδειγμένα. Υπάρχουν παγωτά που αν και
θεωρούνται “διαιτητικά”, περιέχουν λίπος, το οποίο
αναγράφεται συνήθως με μικρά γράμματα στις συ-
σκευασίες. Στην περίπτωση των παγωτών τύπου
“Σορμπέ” με ζάχαρη, καλό είναι να γνωρίζουμε ότι
τα 140 γραμμάρια δίνουν 132 θερμίδες καθώς τα
100 γραμμάρια περιέχουν 33 γραμμάρια υδαταν-
θράκων. 
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Ακόμα και εάν επιλέξει  κάποιος ένα κοινό παγωτό
που δεν είναι ελαφρύ (light) καλό θα ήταν να είναι
συντηρητικός στην ποσότητα και να προτιμήσει μι-
κρότερες συσκευασίες ή εάν προκειται για μπάλα
παγωτού να επιλέξει μία μόνο [70 γραμμάρια πα-
γωτού =1 μπάλα = ενάμιση ισοδύναμο υδαταν-
θράκων (συνήθως)]. Εάν το άτομο επιθυμεί να κα-
ταναλώσει το παγωτό με χωνάκι θα πρέπει να ληφθεί
υπ'όψιν και ο κώνος (ανάλογα βέβαια με το μέγε-
θος αυτού) στον υπολογισμό των υδατανθράκων.
Στην προκειμένη περίπτωση θα πρέπει να υπο-
λογίσει ένα ακόμη ισοδύναμο δηλαδή συνολικά
2 1/2 ισοδύναμα ή αλλιώς 37-38 γραμμάρια υδα-
τάνθακες.
Μια καλή πρακτική είναι να ελέγχονται οι  ετικέτες
της συσκευασίας των παγωτών οι οποίες δίνουν χρή-
σιμες πληροφορίες για την περιεκτικότητα σε θερ-
μίδες, υδατάνθρακες, πρωτεΐνες και λίπος. Άλλη
σωστή ενέργεια είναι ο έλεγχος των επιπέδων σακ-
χάρου αίματος πριν από τη λήψη του εδέσματος.
Εάν η τιμή σακχάρου είναι υψηλή, θα πρέπει  να
διορθωθεί με ανάλογη δόση ινσουλίνης. Εάν χρη-
σιμοποιείται σχήμα πολλαπλών ενέσεων ή αντλία
συνεχούς έγχυσης ινσουλίνης θα πρέπει να γίνει
έξτρα δόση ινσουλίνης. Αλλά και όσοι χρησιμοποι-
ούν σχήμα δύο ενέσεων ινσουλίνης καλό είναι να
κάνουν έξτρα δόση ταχείας/υπερταχείας ινσουλί-
νης για διόρθωση του σακχάρου
και την κάλυψη του έξτρα φορτίου
των υδατανθράκων, εάν δεν έχει
αφαιρεθεί ανάλογη ποσότητα φα-
γητού. Όταν η τιμή του σακχάρου
πριν από το παγωτό είναι λίγο υψη-
λότερη από τους καθορισμένους
στόχους, πρέπει να προτιμηθεί πα-
γωτό με λιγότερους υδατάνθρακες
και θερμίδες. Εάν όμως τα επίπεδα
του σακχάρου είναι πολύ υψηλά,
θα πρέπει πρώτα να γίνει διόρθωση
με ινσουλίνη. Η άσκηση είναι ένας
άλλος παράγοντας που επηρεάζει
τη  μεταγευματική τιμή του σακχά-

ρου. Θα ήταν προτιμότερο ένα πλουσιότερο σε λί-
πος παγωτό (π.χ με επικάλυψη σοκολάτας) να λη-
φθεί πριν από άσκηση, γιατί η τελευταία θα βοηθή-
σει στη  διατήρηση καλύτερων επιπέδων σακχάρου
αίματος. Ο έλεγχος του σακχάρου αίματος πριν και
2 ώρες μετά το παγωτό και η καταγραφή των τιμών
στο ημερολόγιο ελέγχου βοηθά στη λήψη σωστό-
τερων αποφάσεων σε μελλοντικές περιπτώσεις που
θα ληφθεί ανάλογη ποσότητα και είδος παγωτού,
ώστε να γίνουν οι σωστές διορθωτικές κινήσεις στη
δόση της ινσουλίνης. 
Θα πρέπει να τονισθεί ότι το παγωτό, όπως και όλα
τα γλυκά, δεν θα πρέπει να καταναλώνονται καθη-
μερινά, αρχή που ισχύει για όλα τα άτομα, ανε-
ξάρτητα από το εάν έχουν ή όχι διαβήτη, ακόμα και
εάν καλύπτονται από την ανάλογη δόση ινσουλί-
νης, γιατί υπάρχει ο κίνδυνος της αύξησης του σω-
ματικού βάρους.  
Προσοχή χρειάζεται, επίσης, από τα άτομα που έχουν
διαταραγμένα επίπεδα λιπιδίων αίματος ή επιθυμούν
να χάσουν βάρος, γιατί τα παγωτά πολλές φορές
περιέχουν κρέμα γάλακτος ή σοκολάτα που έχει με-
γάλη περιεκτικότητα σε λιπαρά και θερμίδες. 
Οι πίνακες που ακολουθούν πληροφορούν τον ανα-
γνώστη για τη σύσταση των παγωτών που κυκλο-
φορούν στο εμπόριο και αποτελούν χρήσιμο βοή-
θημα για τις σωστές επιλογές. 
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Multi Mini 0% (6 τεμάχια) 165 30,4 4,9 6,8 40 66,0 12,2 0,8
Ξυλάκι Βανίλια 0%+0% με 
επικάλυψη σοκολάτας 0% 
ζάχαρη (3 τεμάχια) ή με
επικάλυψη sorbet  
φράουλας (3 τεμάχια)
0% Yogurt 78 24,3 3,7 0,2 95 73,9 23,1 1,5
Variete  77 26,5 4,5 0,0 65 50,0 17,2 1,0
Βανίλια - κακάο - φράουλα
0%+0% 2L 
Variete 108 32,2 3,2 0,1 70 76,0 22,6 1,5
0% φρούτα 490 γρ
Βανίλια 0%+0% με 242 33,8 5,6 13,6 75 181,5 25,4 1,1
επικάλυψη σοκολάτας 0% 
ζάχαρη (0% classic)
ξυλάκι
Βανίλια 0%+0% με κομμάτια 109 32,3 3,2 0,1 70 76,0 22,6 1,5
φράουλας 490 γρ/750 ml
Βανίλια 0% 140 33,4 3,9 5,0 150 ml 133,0 31,7 2,1
0% ζάχαρη
Βανίλια κυπελλάκι (0%+0%) 140 33,4 3,9 5,0 3,1 95 133,0 31,8 2,0
με κομμάτια σοκολάτας  (150 ml)
(5% λιπαρά, 0% ζάχαρη)
0%+0% 2000 ml 77 26,5 4,5 0,0 150 ml 57,8 19,9 1,3

3 bit 356,5 35,2 5,2 21,0 70 249,6 24,6 1,6
4x4 compact 373,8 45,6 6,3 18,4 95 355,1 43,3 2,9
4x4 strawberry 240,5 33,2 4,2 9,7 100 240,5 33,2 2,2
4x4 trophy caramel 263,7 34,9 4,8 11,8 100 263,7 34,9 2,3
Caramel 900ml /1350ml 219,3 33,0 3,7 8,1 150 157,1 23,7 1,6
Chill out push strawberry 88,2 22,0 0,0 0,0 70 61,7 15,4 1,0
Chill out refresh 128,0 31,8 0,1 0,1 65 83,2 20,7 1,4
Chill out twist lemon 136,5 32,9 0,0 0,0 65 88,7 21,4 1,4
Chocolato 226,0 30,1 4,7 10,1 85 192,1 25,6 1,8
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος

Cone in cone 329,5 36,9 5,4 18,3 140 461,3 51,7 3,4
Cookie bar 305,4 51,0 5,4 9,3 70 213,8 35,7 2,4
Cream and choco 216,2 27,5 4,2 10,2 150 154,9 19,7 1,3
900ml/1350 ml
Crunchie 332,9 36,3 4,5 18,7 80 266,3 29,0 1,9
Dairy milk 322,2 31,0 4,9 19,8 80 257,8 24,8 1,7
Grand 4x4 choco 282,9 32,1 5,0 15,5 160 452,6 51,4 3,4
Grand 4x4 vanilla 281,5 30,8 4,9 15,6 160 450,4 49,3 3,3
Junior banana 205,0 25,0 4,1 10,2 40 82,0 10,0 0,7
Karabola disney 161,0 24,8 4,6 4,8 60 96,6 14,9 1,0
Mega bite 306,8 23,9 5,3 21,2 50 153,4 12,0 0,8
Miky 161,0 24,7 4,5 4,8 50 80,5 12,4 0,8
Multi gioconda 345,2 34,5 5,5 22,1 17 58,7 5,9 0,4
Multi mini compact 362,9 44,6 6,2 17,7 25 90,7 11,2 0,7
Multi mini cones No1 336,8 34,0 6,1 20,0 20 67,4 6,8 0,5
βανίλια
Multi mini cones No1 338,4 34,6 6,2 20,0 20 67,7 6,9 0,5
σοκολάτα
Multi mini status 8 τεμ 341,1 35,6 4,9 20,2 36 122,8 12,8 0,8
Λευκή σοκολάτα
Multi mini status 8 τεμ 337,5 30,4 5,0 21,7 36 121,5 10,9 0,7
Σοκολάτα γάλακτος
Multi mini υγείας Παυλίδης 322,1 31,9 4,5 19,6 36 116,0 11,5 0,8
βανίλια
Multi mini υγείας Παυλίδης 324,8 31,2 4,4 19,7 36 116,9 11,2 0,7
σοκολάτα
No 1 290,7 30,9 5,6 16,2 85 247,1 26,3 1,8
No 1 caramel 288,0 30,3 5,5 16,0 85 244,8 25,8 1,7
Power milk sandwich 353,0 49,5 6,6 24,0 70 247,0 34,7 2,3
Refresh (φράουλα) 103,0 32,0 ixvn ixvn 65 67,0 20,8 1,5
Scandal arrested 279,5 32,3 4,2 14,9 150 ml 307,5 35,4 2,4
150ml/750ml
Scandal cone secrets 306,2 36,9 4,6 16,0 210 ml 413,4 49,8 3,3
Scandal enigma 750ml 286,2 28,7 5,2 16,9 150 ml 280,4 28,1 1,9
Scandal fever 750 ml 278,1 33,1 3,5 13,6 150 ml 272,6 32,5 2,2
Scandal full chocolate 285,0 31,0 4,4 16,9 130 371,0 40,4 2,7
Scandal mystery 750ml 236,8 26,3 3,8 12,4 150 ml 260,4 28,9 1,9
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Scandal orgy 290,4 35,2 3,9 15,2 150 ml 290,4 35,2 2,3
150ml/750ml
Scandal pink yoghurt 275,9 29,4 5,5 15,1 150 ml 275,9 29,4 2,0
150ml/750ml
scandal secrets 278,9 32,8 3,7 15,2 150 ml 320,7 37,7 2,5
150ml/750ml
Scandal unfaithul 274,7 34,8 3,9 13,6 150 ml 274,7 34,8 2,3
150ml/750ml
Scandal yogurt nuts 290 25,1 4,8 16,9 130 371,0 40,4 2,7
& Berries
Status bianco 330,3 39,1 4,5 17,8 85 280,8 33,2 2,2
Status classic 326,6 33,0 5,2 19,4 85 277,6 28,1 1,9
Status cookies 334,0 39,5 5,0 17,3 85 283,9 33,6 2,2
Status double 397,5 36,4 5,0 25,7 95 377,6 34,6 2,3
Status passion 322,6 32,0 4,8 19,7 85 274,2 27,2 1,8
Status triple 387,8 36,3 4,6 24,8 95 368,4 34,5 2,3
Status Παυλίδης 327,2 31,3 4,4 19,9 85 278,1 26,6 1,8
Stracciatella 230,8 31,8 3,3 10,1 150 ml 165,4 22,8 1,5
900 ml/1350 ml
Top game 169,1 25,6 3,8 6,1 60 101,5 15,4 1,0
Top scorer 170,2 24,7 3,6 6,5 60 102,1 14,8 1,0
Tsufy 210,1 34,1 3,1 6,8 55 115,6 18,8 1,3
Variete black forest 207,5 32,2 3,2 7,3 150 ml 148,7 23,1 1,5
900 ml/1350 ml
Variete 170 24,7 4,1 8,2 70 119 17,3 1,1
Βανίλια, Κακάο, Φράουλα
980 γρ
Variete choco cup 278 30,4 4,7 15,5 45 125 13,7 0,9
με βανίλια
Variete choco cup 267 32,4 4,4 13,5 45 120 14,6 1,0
με σοκολάτα 
Variete chocolatino 900ml 235,6 30,4 4,8 11,1 150ml 168,9 21,8 1,4
Βανίλια - σοκολάτα 189,8 24,6 4,1 8,6 150 ml 139,5 18,1 1,2
2000 ml
Βανίλια - σοκολάτα 189,4 24,2 3,9 8,7 150 ml 139,2 17,8 1,2
- φιστίκι - μπανάνα

2000 ml
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Βανίλια-σοκολάτα-φράουλα 185,7 23,9 3,9 8,5 150 ml 136,5 17,6 1,2
2000 ml
Γεμιστά βανίλια 324,2 44,0 5,6 13,9 90 291,8 39,6 2,6
Καïμάκι 195,9 29,3 3,6 7,9 90 176,3 26,4 1,8
Καïμάκι 2000ml 193,0 26,2 4,0 8,8 150 ml 188,1 25,6 1,7
Kαïμάκι 900ml/1350ml 200,6 31,5 3,4 7,5 150 ml 190,6 30,00 2,0
Καïμάκι με βύσσινο 199,0 34,6 4,4 9,5 110 219,0 31,5 2,1
Mαρεγκάτα 212,0 30,5 3,3 8,5 90 190,8 27,5 1,8
Παρφέ ανάμεικτο 2000 ml 253,1 25,2 4,7 15,4 150 ml 189,9 18,9 1,3
Παρφέ βανίλια σοκολάτα 243,9 27,3 4,1 13,5 150 ml 173,8 19,5 1,3
φράουλα 2000ml
Πατούσα 219,3 23,7 5,1 11,6 60 131,6 14,2 1,0
Ρόκετ 177,6 28,7 3,2 5,7 95 168,7 27,3 1,8

Ανά 100 γρ. Προϊόντος
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Cool & slim κύπελλο 108 33,0 3,4 3,0 82 89 27,7 1,8
Cool & slim (ξυλάκι) 207 29,2 4,3 13,2 75 155 21,9 1,5
βανίλιας 0%+0% 
με επικάλυψη σοκολάτας
Sorbet light 180 25,0 0,0 0,0 100 180 25,0 1,7

Armonia (κύπελλο Βανίλια) 165 27,0 3,0 5,0 85 140 23,0 1,5
Armonia σοκολάτα (κύπελλο) 177 29,0 4,0 5,0 85 150 25,6 1,7
Armonia φλορεάλ (ξυλάκι) 256 24,0 4,0 16,0 50 128 12,0 0,8
Armonia καραμελέ (ξυλάκι) 259 28,0 3,0 15,0 50 130 14,0 1,0
Aλόμα 174 26,0 4,0 6,0 70 122 18,2 1,2
Βανίλια-Κακάο-Φράουλα 
(2L Οικογενειακό)
Boss caramel (ξυλάκι) 354 35,0 4,0 22,0 72 255 25,2 1,7
με γεύση καραμέλας 
και επικάλυψη σοκολάτας
Boss classic (ξυλάκι) 329 30,0 5,0 21,0 85 279 25,5 1,7
Boss white (ξυλάκι) 324 31,0 5,0 20,0 85 275 26,4 2,0
με επικάλυψη 
λευκής σοκολάτας
Boss double φράουλα 342 34,0 2,0 22,0 100 342 34,0 2,3
(ξυλάκι)
Fifty-fifty (σάντουιτς) 271 46,0 6,0 7,0 60 163 27,6 1,8
Kiss ice cream 307 39,0 4,0 15,0 60 184 23,4 1,5 
Lacky Girl 165 36,0 4,0 5,0
Life orange sorbet 100 25,0 0,0 0,0 100 100 25,0 1,7
(push-up)
Magnum choco (Πύραυλος) 272 37,0 5,0 12,0 100 272 37,0 2,5
Magnum cream πύραυλος 273 34,0 5,0 13,0 100 273 34,0 2,3
Magnum chocomania 243 39,0 5,0 1,3 115 279 44,8 3,0
πύραυλος
Nirvana - choc choc chip 253 29,0 5,0 13,0 140 354,2 40,6 2,7
Γεύση σοκολάτας
με κομμάτια σοκολάτας 
(Κυπελλάκι)

ΚΑΝΟΝΙΚΑ ΠΑΓΩΤΑ
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Nirvana choco & cherries 204 29,0 4,0 8,0 140 285 40,6 2,7
Nirvana - chocolate 257 30,0 5,0 13,0 140 360 42,0 2,8
& καλούα Γεύση σοκολάτας
με Καλούα (Κυπελλάκι)
Νirvana οver σάντουιτς 205 44,0 6,0 16,0 100 205 44,0 3,0
Nirvana πralines & ψream 263 28,0 4,0 15,0 140 368 39,0 2,6
(κύπελλο)
Nirvana sorbet (κυπελλάκι) 132 33,0 0,0 0,0 140 185 46,2 0,3
Over σοκολάτας πύραυλος 268 35,0 5,0 12,0 140 375 49,0 3,3
Κοκτέιλ (κυπελλάκι) 165 25,0 4,0 5,0 95 157 23,8 1,6
Πειρατής 188 25,0 4,0 8,0 62 117 15,5 1,0

Ανά 100 γρ. Προϊόντος

Κώνος ζάχαρης 1 τεμ. 50 11 0,7

Σιρόπι σοκολάτας 2 κ.σ. 100 25 1,7
Σιρόπι φράουλας 2 κ.σ. 104 26 1,7

Σιρόπι καραμέλας 2 κ.σ. 120 28 1,9
Σιρόπι σοκολάτας 2 κ.σ. 112 26 1,7
Σιρόπι φράουλας 2 κ.σ. 116 29 2,0

ΚΩΝΟΙ ΠΑΓΩΤΟΥ

(HERSHEY’S)

ΣΙΡΟΠΙΑ ΠΑΓΩΤΟΥ

KRAFT
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0% 217,0 34,5 4,7 9,9 80 174,0 27,6 1,8
Carte D' Or light vanilla 1L 136,0 22,0 2,4 4,4 50 68,0 11,0 0,7

Big fruit (φραγκοστάφυλλο) 161,0 27,0 1,9 5,0 68 108,0 18,0 14,2
Big milk βανίλια σοκολάτα 140,0 16,7 3,3 7,0 100 70,0 7,8 0,5
Big milk (Βανίλια) 281,0 24,0 2,2 19,0 38 107,0 9,2 0,6
Calipso orange 84,6 21,7 0,3 0,1 105 88,8 22,8 1,5
Calippo strawberry 90,0 21,3 0,0 0,0 105 95,0 22,4 1,5
Calippo tropical 85,0 21,0 0,1 0,1 105 90,0 22,0 1,5
Carte D' Or 246,4 28,0 4,6 12,8 70 172,5 19,6 1,3
Παρφέ κρέμα /σοκολάτα 2 L
Carte D' Or (βανίλια) 187,0 23,0 3,5 9,0 100 ml 104,0 12,8 0,9
Carte D' Or cream caramel 209,0 34,0 2,5 7,2 55 116,0 19,0 1,3
900 ml
Carte D' Or stracciatella gianduja 211,0 28,0 3,5 9,5 55 119,0 16,0 1,0
Carte D' Or spagnola 900 ml 189,0 32,0 2,1 5,7 55 104,0 18,0 1,2
Carte D' Or triple chocolate 900ml 218,0 27,3 2,3 9,8 55 120,0 15,0 1,0
Carte D' Or yogurt 207,0 29,0 2,7 8,8 55 126,0 18,0 1,2
Carte D' Or κρέμα /σοκολάτα 2 L 206,5 29,2 3,3 8,5 70 144,5 20,4 1,4
Carte D' Or κρέμα /σοκολάτα, 194,0 29,0 3,0 7,2 70 135,8 20,5 1,4
φράουλα 2 L
Carte D' Or σοκολάτα (tartufo) 239,0 31,0 4,0 11,0 100 ml 105,0 13,9 1,0
Carte D' Or origin cinnamon 750ml 234,6 25,0 4,4 13,0 70 164,6 17,5 1,2
Carte D' Or strawberry 750ml 158,0 34,0 1,0 2,0 100 ml 88,0 18,9 1,3
Carte D' Or origin chocolate 750 ml 211,6 27,0 3,4 10,0 70 148,2 18,9 1,2
Carte D' Or originVanilla 750 ml 228,4 26,0 4,1 12,0 70 159,8 18,2 1,2
Carte D'Or romantica 242,0 25,0 4,0 14,0 70 169,4 17,5 1,2
Carte D'Or stracciatella 900 ml 256,0 40,0 4,0 9,0 50 128,0 20,0 1,3
Carte D'Or 222,0 29,0 4,0 10,0 70,0 155,4 20,3 1,3
Temptation for cookies
Carte D'Or 450 ml fruit 184,3 24,5 2,5 8,5 70 129,0 17,1 1,0
and fresh tropical fruit
Carte D'Or 900 ml 189,8 28,0 2,3 7,6 70 132,8 19,6 1,3
Yougurt fruits of the forest

LIGHT ΠΑΓΩΤΑ 

ΚΑΝΟΝΙΚΑ ΠΑΓΩΤΑ
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Επιδόρπια / Παγωτά / Σοκολάτες
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Carte D'Or μπανάνα-σοκολάτα 225,0 34,0 4,2 8,0 50 ml 139,0 21,0 1,4
Carte D'Or stracciatella 205,0 31,0 3,5 7,5 50 102,0 5,5 1,0
Carte D'Or cheesecake 196,0 32,2 2,5 6,3 55 108,0 18,0 1,2
Carte D'Or 250,0 30,0 4,4 13,0 70 175,0 21,0 1,4
fever for chocolate
Coctail 172,0 27,0 2,6 5,8 97 167,0 27,0 2,0
Coffee tiramissu 500gr 273,0 35,0 4,0 13,0 70 191,0 24,5 1,6
Cornetto 322,9 32,1 4,0 19,8 90 ml 290,6 32,1 2,1
Cornetto caramel 311,0 36,0 3,5 17,0 75 233,3 27,0 1,8
Cornetto chocolate 297,0 34,0 3,9 16,0 75 223,0 26,0 1,7
Cornetto choco disc 320,0 37,0 3,5 17,0 80,0 260,0 30,0 2,0
Cornetto love potion 2 320,0 40,0 4,0 16,0 70 224,0 28,0 1,9
Cornetto love potion 4 305,4 39,0 3,6 15,0 70 213,8 27,4 1,8
Cornetto love potion 6 250,0 36,0 2,5 11,0 70 177,1 25,2 1,7
Cornetto love potion 1 288,0 37,0 3,5 14,0 73 208,8 26,8 1,8
Cornetto whippy 294,4 34,0 3,6 16,0 70 206,0 23,8 1,6
Cornetto yogurt 159,0 23,0 2,3 6,3 103 162,9 23,6 1,5
Cornetto choc chip 215,0 34,0 4,0 7,0 92 197,8 31,3 2,0
Cornetto classico 320,0 32,0 4,5 20,0 75 240,0 24,0 1,7
Cornetto nut emotions 221,0 31,0 4,0 9,0 90 198,9 27,9 1,8
Cornetto passion 305,0 39,0 3,6 15,0 70 213,5 27,3 1,8
πανακόττα σοκολάτα
Cornetto passion 307,0 39,0 3,9 15,0 70 215,0 27,3 1,8
πραλίνα stracciatella

Cornetto queen vanilla 193,0 29,0 3,5 7,0 80 154,4 23,2 1,5
Cornetto royal amarena 277,0 38,0 3,2 13,0 90 250,0 34,0 2,3
Cornetto strawberry 260,0 38,0 2,5 11,0 75 200,0 29,0 1,9
Cremino 290,0 23,0 3,5 20,0 44 130,0 10,0 0,7
Cuccialone latte 412,0 40,0 4,5 26,0 165 679,8 66,0 4,4
Cucciolone 270,0 45,0 6,0 8,0 80 220,0 38,0 2,5
Cucciolone cookies 325,0 47,0 5,0 13,0 70 227,0 32,9 2,2
King Cone chocolate 250,0 32,0 3,5 12,0 145 360,0 46,0 3,0
King Cone vanilla 240,0 32,0 3,0 12,0 145 350,0 46,0 3,0
Magic 5 senses 282,0 28,3 3,4 15,0 80 226,0 22,6 1,5
Taste/Touch/Vision 329,0 33,0 4,8 21,0 88 296,0 27,0 1,8
/Aroma /Sound
Magic after dinner 344,0 31,0 3,4 23,0 70 240,8 21,7 1,5
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Magic almond 325,0 30,0 5,1 21,0 86 279,0 25,0 1,7
(ξυλάκι βανίλια με επικάλυψη
σοκολάτας με αμύγδαλα)
Magic classic (ξυλάκι βανίλια 303,0 29,0 3,8 19,0 86 261,0 25,0 1,7
με επικάλυψη σοκολάτας)
Magic colombia 338,0 33,0 3,8 21,0 80 271,0 26,0 1,7
Magic cone almond 360,0 37,0 4,9 21,0 99 360,0 37,0 2,3
Magic cone classic 350,0 35,0 4,2 21,0 99 350,0 36,0 2,4
Magic double caramel 348,0 38,0 4,0 20,0 99 344,0 38,0 2,5
(ξυλάκι βανίλια με σιρόπι καραμέλας
και επικάλυψη σοκολάτας)
Magic double chocolate 378,0 36,0 4,5 24,0 92 346,0 33,0 2,2
(ξυλάκι σοκολάτας με σιρόπι 
βανίλιας και επικάλυψη σοκολάτας)
Magic equador 307,0 26,0 4,0 20,0 86 264,0 23,0 1,5
Magic essence 383,0 32,0 5,3 26,0 85 249,0 21,0 1,4
Magic indulgence 328,0 33,0 4,0 20,0 78 160,0 24,5 1,6
Magic sandwitch 229,0 22,0 3,7 14,0 90 271,0 25,0 2,0
Orange solero exotic (ξυλάκι 99,8 24,7 0,3 0,0 75 74,9 18,5 1,2
βανίλια με sorbet εξωτικών φρούτων)
Panacota giandujia 500gr 260,0 34,0 4,0 12,0 70 182,0 23,8 1,6
Sandwitch vanilla 267,0 38,0 4,6 11,0 67 179,0 25,0 1,6
Shreck calippo 84,58 21,7 0,03 0,01 105 89,0 22,78 1,5
Shreck calippo strawberry 86,6 21,3 0,0 0,0 105 90,9 22,36 1,5
Shreck funny foot 180,43 22,31 2,61 8,97
Solero orange sorbe 99,84 24,65 0,31 0,0 75 74,9 18,5 1,2
Solero red fruits 132,89 25,17 1,64 2,85 75 83,0 18,8 1,2
Solero smoothie 130,0 25,0 2,0 3,0 75 99,0 19,0 1,3
Super toy 136,0 23,4 3,0 3,3 64 87,0 15,0 1,0
Vienneta vanilla 650 ml 260,0 23,0 3,5 17,0 70 182,0 1,6 1,0
Καïμάκι 2L 206,3 28,0 3,3 8,9 70 144,4 19,6 1,3

Ανά 100 γρ. Προϊόντος
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SORBET

Lemon 110 27,4 0,1 0,0 70 68,6 17,0 1,1
Mango 111 26,9 0,2 0,2 70 69,3 16,7 1,1
Raspberry 109 26,5 0,5 0,1 70 67,9 18,5 1,2

Banoffee 254 26,6 4,3 14,4 100 219,0 22,9 1,5
Belgian chocolate 309 26,6 4,4 20,6 100 277,0 23,8 1,6
Capuccino caramel truffe 276 26,1 4,5 17,4 100 252,0 24,0 1,6
Caramel apple crumble 267 29,6 4,0 14,7 100 247,0 27,4 1,8
Caramel cream crisp 416 31,2 3,7 30,6 90 306,9 23,0 1,5
Choc chic chip 284 24,2 4,7 18,7 100 254,0 21,7 1,4
Coconut macaroon 276 24,4 4,5 17,6 100 234,0 20,6 1,4
Cookies and cream 261 23,2 4,3 16,8 100 225,0 20,0 1,3
Cookies cream stick 342 29,9 4,8 22,7 90 277,2 24,2 1,6
Macadamia milk choc stick 353 30,3 4,4 23,8 90 282,3 24,3 1,6
Macadamia nut brittle 281 24,6 4,0 18,5 100 252,0 22,1 1,5
Midnight cookies 283 28,0 4,7 17,1 100 244,0 24,1 1,6
Pralines and cream 273 28,1 4,0 16,2 100 245,0 25,2 1,7
Raspberries & meringue 202 25,1 2,6 10,2 100 178,0 22,1 1,5 
Strawberries & cream 247 22,3 4,0 15,8 100 221,0 20,0 1,3
Strawbery cheesecake 263 28,0 3,7 15,1 100 236,0 25,1 1,7
Summer berries & cream 248 26,6 2,7 14,4 100 221,0 20,0 1,3
Tiramissu 284 26,2 4,2 18,1 100 245,0 22,6 1,5
Toffee cream 267 26,9 4,4 15,7 100 240,0 24,2 1,6
Vanilla 251 20,2 4,2 17,0 100 225,0 18,1 1,2
Vanilla caramel brownie 273 26,9 4,3 16,4 100 244,0 24,1 1,6
Vanilla cream crisp 404 30,7 4,0 29,4 90 302,4 23,0 1,5
Vanilla milk almonds stick 349 25,3 5,6 25,2 90 292,5 21,2 1,4

ΚΑΝΟΝΙΚΑ ΠΑΓΩΤΑ

Ανά 100 γρ. Προϊόντος
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G.almond caramel cream 202 25,3 4,5 9,2 65 131,0 16,4 1,1
G.choco fudge 225 31,0 4,2 9,4 65 147,0 20,2 1,4
Nuts ‘n’ berries yogurt 173 29,2 4,2 4,4 65 113,0 19,0 1,3
Καïμάκι 185 24,0 4,1 8,1 65 120,0 15,6 1,0
Κρέμα βανίλια 158 21,3 3,4 6,6 65 103,0 13,8 1,0
Παρφέ καραμέλα 283 27,8 4,5 17,1 65 184,0 18,1 1,2
Παρφέ κρέμα 292 30,6 4,2 17,0 65 190,0 19,9 1,4 
Παρφέ σοκολάτα 289 27,6 5,5 17,4 65 188,0 17,9 1,2
Παρφέ φράουλα 297 33,3 4,6 16,1 65 193,0 21,6 1,5
Σοκολάτα γάλακτος 190 25,7 3,9 8,0 65 124,0 16,7 1,1
Στρατσιατέλα 165 23,3 3,8 6,3 65 107,0 15,1 1,0

Master 0% 247,8 36,3 4,6 9,4 75 185,9 27,2 1,8
Dolce vita βανίλια 125,0 19,4 2,3 3,7 70 88,0 13,6 0,9
Χαμηλές θερμίδες
Dolce vita κακάο 125,8 20,3 1,4 3,9 70 88,0 14,2 0,9
χαμηλές θερμίδες
Dolce vita cherry 198,9 32,4 3,1 6,3 90 179,0 29,2 2,0
Master σοκολάτα 309,4 26,4 3,9 20,8 90 278,8 23,8 1,6
Rodeo βανίλια 241,2 30,2 3,8 11,6 150 360,0 45,1 3,0
Time out 272,6 48,6 4,9 6,5 65 177,0 31,6 2,0

Ανά 100 γρ. Προϊόντος

ΔΩΔΩΝΗ

ΚΑΝΟΝΙΚΑ ΠΑΓΩΤΑ

ΚΡΙ - ΚΡΙ
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Bounty bulk 500 ml 152 15,8 2,6 8,7 140 212,8 22,1 1,5
Bounty chocolate stick 274 23,9 3,3 18,3 100 274,0 23,9 1,6
single/multi
Bounty mango & passion 162 24,8 6,7 4,6 100 162,0 24,8 1,6
Fruit stick single
Bounty mango & passion 162 24,8 6,7 4,6 80 130,0 19,8 1,3
Fruit stick multi
Bounty mango bulk 500 ml 139 18,5 1,9 6,4 140 194,6 25,9 1,7
Bounty milk bar multi 290 24,9 4,5 19,0 50 145,0 12,5 0,8
Bounty milk bar single 288 24,8 4,5 19,0 59 170,0 14,6 1,0
Dove white stick single 256 23,2 4,9 21,7 120 307,0 27,8 1,9
Galaxy / Dove bar vanilla 340 30,6 3,8 22,5 65 221,0 19,9 1,3
choc heart single
Galaxy / Dove bar vanilla 341 30,7 3,8 22,5 54 184,0 16,6 1,1
choc heart multi
Galaxy / Dove bar caramel 328 30,5 3,7 21,3 54 177,0 16,5 1,1
choc heart multi
Galaxy / Dove cone 232 19,6 1,5 16,4 110 255,0 21,5 1,4
single/ multi
Galaxy / Dove triple choc 289 27,3 3,3 18,5 110 318,0 30,0 2,0
stick single
Galaxy caramel swirl 283 27,6 3,2 17,8 110 311,0 30,3 2,0
stick single
Galaxy triple choc bulk 165 15,6 1,8 10,6 140 231,0 21,8 1,5
500ml
Galaxy vanilla bulk 500ml 162 17,0 1,7 9,6 140 226,8 23,8 1,6
Galaxy / Dove almonds 265 22,1 3,4 18,1 100 265,0 22,1 1,5
stick single
Galaxy / Dove milk 272 24,5 3,2 17,9 110 299,0 26,9 1,8
stick single
Galaxy milk bar (1*28) 288 26,1 4,0 18,6 60 173,0 15,7 1,0
single
M&M bulk 500 ml 168 21,5 2,6 8,0 140 235,2 30,0 2,0
M&M vanilla cone 160 19,8 3,5 7,4 180 288,0 35,7 2,4
single/multi 180 ml
M&M vanilla cone 172 21,2 3,5 8,2 110 190,0 23,3 1,5
single/multi 110ml
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M&M vanilla choco cone 155 18,5 1,7 8,2 110 170,0 20,3 1,4
single/ multi
Maltesers stick single 247 23,1 2,7 15,9 90 222,0 20,8 1,4
Maltesers stick multi 253 23,3 2,7 16,6 75 190,0 17,5 1,2
Matlesers white stick single 251 23,5 2,7 16,3 90 226,0 21,2 1,2
Matlesers white stick multi 258 23,7 2,8 16,4 75 194,0 17,8 1,2
Matlesers bulk 500ml 156 16,7 2,0 9,0 140 218,4 23,4 1,6
Mars minis midnight multi 291 31,7 3,1 16,9 21 61,0 6,7 0,4
Mars minis multi 294 31,2 3,6 17,2 21 62,0 6,5 0,4
Mars stick single/multi 241 24,7 3,5 14,3 100 241,0 24,7 1,6
Mars bar multi 284 30,6 3,6 16,4 59 168,0 18,1 1,2
Mars bar single 277 29,1 3,6 16,3 59 163,0 17,1 1,1
Mars bar king size 278 29,2 3,6 16,3 89 248,0 26,0 1,7
Mars bulk 500ml 174 18,7 2,2 10,0 140 243,6 26,2 1,7
Mars midnight bar single 279 30,6 3,1 16,1 71 198,0 21,7 1,4
Mars midnight bar multi 279 30,6 3,1 16,1 59 165,0 18,1 1,2
Mars bar single UK 276 29,0 3,6 16,3 71 196,0 20,6 1,4
Skittles fun up cola 84 20,9 0,0 0,0 110 92,0 23,0 1,5
Skittles fun up orange 100 25,1 0,0 0,0 110 110,0 27,6 1,8
Skittles space 106 22,6 0,1 10,8 60 64,0 13,5 0,9
Snickers bar single/multi 352 31,7 7,1 21,9 53 187,0 16,5 1,1
Snickers stick 276 24,7 5,0 17,5 100 276,0 24,7 1,6
Snicker bulk 206 22,2 4,2 11,1 140 288,4 31,1 2,1
Snickers cone 219 25,0, 3,1 11,8 110 241,0 27,5 1,8
Snickers single UK 352 31,7 7,1 21,9 63 222,0 20,0 1,3
Snickers king size 352 31,7 7,1 21,8 79 280,0 25,2 1,7
Starburst 117 20,9 1,2 3,1 100 117,0 20,9 1,4
TWIX bar single 317 34,1 4,1 18,2 60 192,0 20,6 1,4
TWIX bar multi 317 34,1 4,1 18,2 50 159,0 17,1 1,8
TWIX bulk 184 25,1 2,2 8,2 140 257,6 35,1 2,3
TWIX king size 352 24,28 4,1 11,3 73 232 24,9 1,6

Ανά 100 ml. Προϊόντος



92 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Επιδόρπια / Παγωτά / Σοκολάτες

Ανά 100 γρ. Προϊόντος
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NESTLE

Λ
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ά
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ρ

Bananapop 264 23,7 3,9 17,1 60 γρ 155,0 14,0 0,9
Chococlack 397 30,5 4,0 28,5 100 γρ 397,0 30,5 2,0
Crunch 329 33,1 4,8 19,7 90 γρ 296,1 29,8 2,0
Exteme gold 3 σοκολάτες 277 32,0 4,3 14,7 80 γρ 221,0 25,6 1,7
(Χωνάκι)
Extreme 3 σοκολάτες 277 36,6 4,4 12,5 80 γρ 221,0 29,3 2,0
(Χωνάκι)
Extreme Giant σοκολάτα 248 28,6 3,1 13,4 135 γρ 332,0 38,3 2,5
-βανίλια (Πύραυλος)
Εxtreme mini cones 333 37,9 4,3 18,2 20 γρ 63,0 7,2 0,5
Obsession chocolate 239 24,7 4,4 13,6 80 γρ 191,2 19,8 1,3
brownies (κυπελλάκι)
Fun sticks (παιδικό) 78 19,0 0,0 0,0 50 γρ 39,0 9,5 0,6
La Cremeria 3 colours 197 27,1 3,8 8,2 70 γρ 154,0 19,9 1,3
La Cremeria kaimaki 196 26,4 3,8 8,3 70 γρ 137,0 18,5 1,3
La Cremeria perfetto 266 27,1 5,6 15,0 70 γρ 186,2 18,4 1,3
La Cremeria stracciatella 222 28,4 2,6 10,9 70 γρ 155,4 19,0 1,3
La Cremeria fiordilatte 207 26,5 2,3 10,2 85 γρ 173,0 22,3 1,4
Smarties Pop Up (παιδικό) 237 34,0 3,2 9,7 55 γρ 128,0 18,4 1,2
Smarties Sundae (κυπελλάκι) 200 33,8 2,6 6,0 75 γρ 150,0 25,3 1,3
Super extreme κρέμα-φράουλα 145 20,6 1,9 6,1 175 γρ 254,0 36,1 2,4
Winnie the Pooh (παιδικό) 202 26,0 3,5 9,3 50 γρ 101,0 13,0 0,9

Duckstars (παιδικό) 208 22,6 3,6 11,5 120 ml 249,6 27,1 1,8
Extreme βανίλια (Χωνάκι) 182 15,0 2,0 10,0 130 ml 237,0 19,5 1,3
Maxibon (κυπελλάκι) 206 23,2 2,5 11,5 150 ml 309,0 34,8 2,3
Nesquik (παιδικό) 206 25,1 4,2 10,7 70 ml 144,0 17,6 1,2
Nestle almond (ξυλάκι) 249 21,7 3,3 16,5 115 ml 286,0 25,0 1,7
Nestle cheesecake (ξυλάκι) 255 21,5 1,8 17,5 115 ml 293,0 24,7 1,7
Nestle noir (ξυλάκι) 235 20,0 2,4 16,2 120 ml 282,0 24,0 1,6
Nestle pecan nuts (ξυλάκι) 265 24,5 2,5 17 115 ml 305,0 28,2 1,9
Pirulo (παιδικό) 100 ml 84,0
Press up πορτοκάλι γρανίτα 90 19,0 0,0 0,0 105 ml 94,5 19,9 1,3
Press up φράουλα γρανίτα 90 19,0 0,0 0,0 105 ml 94,5 19,9 1,3
Sveltesse Οικογενειακό Vanilla 78 14,4 1,3 1,7 140 ml 109,0 20,2 1,3
Sveltesse framboise 101 24,5 0,2 0,1 90 ml 91,0 22,1 1,5
Sveltesse Βανίλια-Σοκολάτα 167 16,2 3,4 8,9 90 ml 152,0 14,6 1,0

Ανά 100 ml. Προϊόντος Μέση τιμή τεμαχίου
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Σύμφωνα με τις συστάσεις των διεθνών οργανισμών
που ασχολούνται με το διαβήτη η ζάχαρη δεν απο-
τελεί απαγορευμένη τροφή, εφ'όσον καταναλώνε-
ται κάτω από ορισμένες προϋποθέσεις. Το γλύκι-
σμα μπορεί "περιστασιακά" να συμπεριλαμβάνεται
στο διαιτολόγιο ενός διαβητικού ατόμου, αρκεί το
τελευταίο να γνωρίζει πως θα χειρισθεί το σάκχαρό
του. 
Η γνώση της ποσότητας των υδατανθράκων ή των
ισοδυνάμων υδατανθράκων που περιέχει το γλύκι-
σμα είναι απαραίτητη, ούτως ώστε είτε να αντικα-
ταστήσει με την αντίστοιχη ποσότητα υδατανθρά-
κων από το διαιτολόγιο για να προστεθεί το γλύκισμα,
είτε να γίνει προσαρμογή της ποσότητας της ιν-
σουλίνης που θα λάβει το άτομο. Σε αυτές τις πε-
ριπτώσεις θα βοηθούσε να ελέγξουμε το σάκχαρο
πριν και δύο ώρες μετά την κατανάλωση του γλυ-
κού και σε περίπτωση αστοχίας να προσαρμοστεί
καλύτερα η δόση την επόμενη φορά.

Παρακάτω ακολουθούν πίνακες με γλυκίσματα που
κυκλοφορούν στο εμπόριο και περιέχουν πληρο-
φορίες όχι μόνο για την ποσότητα υδατανθράκων,
αλλά και του λίπους που αυτά περιέχουν. Τα λιπαρά
και οι θερμίδες είναι εξίσου σημαντικά και θα πρέ-
πει να λαμβάνονται υπόψη από τα άτομα με διαβήτη
προτού κάνουν “τη γλυκιά τους ατασθαλία”. 

Επιδόρπια
Ένα από τα μεγαλύτερα προβλήματα που αντιμετωπίζουν τα άτομα με σακχαρώδη 

διαβήτη είναι η αποχή τους από τη ζάχαρη και γενικότερα από τις γλυκές γεύσεις.

Ανά 100 γρ. Προϊόντος
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ΦΑΓΕ

ΕΠΙΔΟΡΠΙΑ

Γλυκοκουταλιές Black Forest 254 44,0 3,8 7 100 254,0 44,0 3,0
Γλύκισμα με παντεσπάνι, σιρόπι
κερασιού, κομμάτια βύσσινο 
και σαντιγύ
Γλυκοκουταλιές Risolat Bανίλια 120 20,5 2,8 3 150 180,0 30,8 2,0
Γλυκοκουταλιές βανίλια 120 17,0 3,8 4 150 180,0 25,5 1,7
Γλυκοκουταλιές σοκολάτα 141 20,5 3,5 5 150 211,5 30,2 2,0
Γλυκοκουταλιές φράουλα 99 16,1 4,2 2 175 173,0 28,2 1,9
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Επιδόρπια / Παγωτά / Σοκολάτες

Γλυκοκουταλιές 134 24,3 3,0 2,7 125 167,5 30,4 2,0
Κρέμα Καραμελέ
Μους Σοκολάτας 160 24,5 3,2 5,5 100 160,0 24,5 1,6
Μους σοκολάτας με σαντιγύ 197 19,5 2,7 12,0 100 197,0 19,5 1,3
Προφιτερόλ 301 25,4 3,4 19,9 90 271,0 23,0 1,5
Σου με γέμιση κρέμας σοκολάτα
Σικάγο 127 21,9 3,1 3,0 125 159,0 27,3 1,8
Επιδόρπιο γάλακτος 
με κακάο
Ταρτούφο 259 33,4 4,2 10,9 90 233,0 30,0 2,0
Επιδόρπιο με κρέμα σοκολάτα 
και παντεσπάνι με λικέρ κακάο
Τιραμισού 275 36,2 4,5 11,3 90 247,0 32,5 2,2
Γλύκισμα από παντεσπάνι με λικέρ 
καφέ και κρέμα με κακάο
Τρούφα σοκολάτα 288 42,1 4,2 11,4 100 288,0 42,1 2,8
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος

ΦΑΓΕ

ΕΠΙΔΟΡΠΙΑ

Fantasia Stracciatella 124 16,9 5,6 3,5 150 186,0 25,3 1,7
Με κομμάτια σοκολάτας
Fantasia Stracciatella Cookies 119 14,1 5,8 3,5 150 178,0 21,1 1,4
Με κομμάτια σοκολάτας & μπισκότου
Fantasia Black Forest 119 15,7 5,7 3,5 150 178,5 23,5 1,6
Fantasia Black Forest 121 14,0 5,6 4,4 150 181,5 21,0 1,4
Με κομματάκια καραμέλας
Μmilky με σοκολάτα 145 22,9 3,5 4,4 125 181,3 28,6 1,9
Μmilky με γεύση βανίλια 124 19,4 2,7 4,0 125 155,0 24,2 1,6
Μmilky με καραμέλα 117 22,2 2,5 2,0 100 117,0 22,2 1,5
Μmilky Dream 111 18,6 4,4 1,7 150 166,0 27,9 1,9
Kαραμέλα
Με σιρόπι καραμέλας, 
σάκχαρα & γλυκαντικά
Μmilky Dream Φράουλα 104 16,9 4,5 1,7 150 156,0 25,4 1,7
Με σιρόπι φράουλας

ΕΠΙΔΟΡΠΙΑ

ΔΕΛΤΑ
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος

ΔΕΛΤΑ

ΕΠΙΔΟΡΠΙΑ

Μmilky Dream Κεράσι 112 18,8 4,5 1,7 150 168,0 28,2 1,9
Με σιρόπι κερασιού,
σάκχαρα & γλυκαντικά

Danette Βανίλια 137 18,0 2,7 6,0 125 171,0 22,5 1,5
Danette Σοκολάτα 129 18,9 3,1 4,2 125 161,0 23,6 1,6
Danette Double 163 22,9 3,6 6,3 70 114,0 16,0 1,1
Με κρέμα και σοκολάτα
Danette Κρέμα Καραμελέ 123 23,5 3,0 1,9 125 154,0 29,4 2,0

Dolce cheesecake Φράουλα/ 111 20,0 4,5 1,5 150 166,5 30,0 2,0 - 2,1
Αγριοκέρασο/Πορτοκάλι - Ανανάς 115 21,0 72,5 31,5
Dolce 107 15,5 4,3 - 4,5 3,0 150 160,0 23,2 1,5 - 1,8
Με γιαούρτι, κομμάτια σοκολάτας & 122 17,7 3,3 183,0 26,5
φρούτων (στρατσιατέλα, φράουλα, 
μπανάνα, κεράσι
Γιαουρτοζελέ Dolce 68 12,6 2,3 1,0 150 102,0 18,9 1,3
Με ζελέ πορτοκάλι & μπισκότο
Κρέμα καραμελέ 123 21,7 2,8 2,8 150 184,0 32,6 2,2
Ρυζόγαλο πολίτικο 127 22,0 2,9 3,0 150 190,0 33,0 2,2
Recor Ζελέ 84 19,5 1,5 0,0 150 126,0 29,2 1,9
Με γεύση φράουλας/ροδάκινου 
& κομμάτια φρούτων

Yotopia κάστανο 100 14,8 6,0 1,7 200 296,0 29,6 2,0
Yotopia πορτοκάλι 90 13,0 5,7 1,6 200 180,0 26,0 1,7
Yotopia μπισκότο 90 13,0 6,0 1,6 200 180,0 26,0 1,7

DANONE

ΕΠΙΔΟΡΠΙΑ

ΜΕΒΓΑΛ

ΕΠΙΔΟΡΠΙΑ

ΝΟΥΝΟΥ

ΕΠΙΔΟΡΠΙΑ
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Επιδόρπια / Παγωτά / Σοκολάτες
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος

ΓΙΩΤΗΣ

ΕΠΙΔΟΡΠΙΑ

Άνθος αραβοσίτου 154 21 3,3 6,3 100 154 21 1,4
κρέμα σοκολάτας
Άνθος αραβοσίτου 94 17 2,5 1,8 100 94 17 1,1
κρέμα βανίλια
Άνθος αραβοσίτου 113 20 2,4 2,6 100 113 20 1,3
κρέμα καραμελέ
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Δ· ÁÏ˘Î¿ Î·È ÔÈ ÛÔÎÔÏ¿ÙÂ˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÁÈ· fiÏÔ˘˜ ÌÈ· ÁÏ˘ÎÈ¿ ÚfiÎÏËÛË, ·ÊÔ‡ Ì·˙›
ÌÂ ÙËÓ ·fiÏ·˘ÛË Î·È ÙË ÁÏ˘ÎÈ¿ ÁÂ‡ÛË ÙÔ˘˜ ‰›ÓÔ˘Ó  Î·È ˘„ËÏfi ÔÛfi ıÂÚÌ›‰ˆÓ, ·fi
˙¿¯·ÚË Î·È Ï›Ô˜. ∏ ÚfiÎÏËÛË ·˘Ù‹ Á›ÓÂÙ·È ·ÎfiÌ· ÈÔ ÌÂÁ¿ÏË, ·ÏÏ¿ ›Ûˆ˜ Î·È ÈÔ
‚·Û·ÓÈÛÙÈÎ‹ ÁÈ· Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË, Ù· ÔÔ›· ÏfiÁˆ ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È
È‰È·›ÙÂÚ· ÚÔÛÂ¯ÙÈÎ¿, ÁÈ· Ó· ÎÚ·Ù‹ÛÔ˘Ó Ù· Â›Â‰· ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ·›Ì·ÙÔ˜ ÛÙ·ıÂÚ¿, Î·È
Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ· Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ÙÔ˘˜ ‚¿ÚÔ˜ ÛÂ ˘ÁÈ‹ Â›Â‰·.
∏ ÛÔÎÔÏ¿Ù· ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÏÈ·Ú¤˜ Ô˘Û›Â˜ Ô˘ ‰ÂÓ ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ Î·Î‹ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË 
(LDL  - ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË), Ô‡ÙÂ ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ Î·Ï‹ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË (∏DL - ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË),
∂›Ó·È fiÌˆ˜ ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜, ÁÈã·˘Ùfi ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙËÓ Ô-
ÛfiÙËÙ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜. ™ÙÔ ÂÌfiÚÈÔ ̆ ¿Ú¯Ô˘Ó ÛÔÎÔÏ¿ÙÂ˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë.
∏ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊÒÓ ÁÈ· ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÂÈÚfiÛıÂÙË ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë ¤¯ÂÈ ‚ÚÂ-
ıÂ› fiÙÈ ÚÔÎ·ÏÂ› ·‡ÍËÛË ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜. °È ·˘Ùfi Î·Ïfi Â›Ó·È Ó·
ÚÔÙÈÌÒÓÙ·È ÔÈ ÎÔÈÓ¤˜ ÛÔÎÔÏ¿ÙÂ˜ ÙÔ˘ ÂÌÔÚ›Ô˘, È‰›ˆ˜ ÔÈ ÈÎÚ¤˜, Û˘Ó˘ÔÏÔÁ›˙ÔÓÙ·˜
ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ (25 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· ÛÔÎÔÏ¿Ù·˜ ‹ ÙÔ 1/4 ÙË˜ ÛÔÎÔÏ¿Ù·˜
ÙˆÓ 100 ÁÚ·ÌÌ·Ú›ˆÓ Â›Ó·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ¤Ó· ÈÛÔ‰‡Ó·ÌÔ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ). 
™ÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î· ‰›ÓÔÓÙ·È ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·Ó¿Ï˘ÛË ·fi ·ÚÎÂÙ¤˜
‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ Ì¿ÚÎÂ˜ Ô˘ Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó ÛÙËÓ ÂÏÏËÓÈÎ‹ ·ÁÔÚ¿. ¶ÚÈÓ Î·Ù·Ó·ÏÒÛÂÙÂ
ÛÔÎÔÏ¿Ù· ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ Â›ÙÂ ÙÔ˘˜ ›Ó·ÎÂ˜ ÙÔ˘
‚È‚Ï›Ô˘, Â›ÙÂ ÙÔÓ ›Ó·Î· Ô˘ ̆ ¿Ú¯ÂÈ ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›· Î·È ̆ Ô-
ÏÔÁ›ÛÙÂ ÙÈ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·È Ù· ÈÛÔ‰‡Ó·Ì· ˘‰·Ù¿ÓıÚ·Î·
Ô˘ ·˘Ù‹ ÂÚÈ¤¯ÂÈ.  
ªËÓ ÍÂ¯Ó¿ÙÂ fiÙÈ ÛÙË ‰›·ÈÙ· ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË Û‹ÌÂÚ· ‰ÂÓ ÌÈ-
ÏÔ‡ÌÂ ÁÈ· ··ÁÔÚÂ˘Ì¤ÓÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜, ·ÏÏ¿ ÌfiÓÔ ÁÈ· ÙÚÔÊ¤˜
Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ Û˘¯ÓfiÙÂÚ· ‹ ·Ú·ÈfiÙÂÚ·.
ÕÏÏˆÛÙÂ, Ù· ÁÏ˘Î¿ Â›Ó·È ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ Î·È Ô ÁÂÓÈÎfi˜ 
ÌË ‰È·‚ËÙÈÎfi˜ ÏËı˘ÛÌfi˜ Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÈ, ÏfiÁˆ
ÙˆÓ ÂÈ‚·Ú˘ÓÙÈÎÒÓ ÂÈÙÒÛÂˆÓ ÙÔ˘˜ ÛÂ ÔÏÏÔ‡˜ ·-
Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ˘ÁÂ›·˜, fiˆ˜ Û¿Î¯·Ú·, ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È·, Ûˆ-
Ì·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ Î·È ¿ÏÏÔ˘˜.  

Σοκολάτες
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BREAK ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΥΓΕΙΑΣ 52,5 4,0 31,5 20,0 1,3 0,040 545 63,5 4,2

BREAK ΥΓΕΙΑΣ ΜΕ ΟΛΟΚΛΗΡΑ 44,0 5,8 36,3 17,2 1,7 0,030 565 55,0 3,7

ΑΜΥΓΔΑΛΑ

BREAK ΓΑΛΑΚΤΟΣ 46,5 9,2 33,5 21,6 0,5 0,000 550 54,3 3,6

BREAK ΓΑΛΑΚΤΟΣ ΜΕ ΓΕΜΙΣΗ 46,3 8,5 37,0 25,1 0,7 0,320 570 51,6 3,4

ΚΑΡΥΔΑΣ

BREAK ΓΑΛΑΚΤΟΣ ΜΕ 38,6 10,0 38,8 18,8 1,1 0,110 577 48,0 3,2

ΦΟΥΝΤΟΥΚΙ

BREAK ΓΑΛΑΚΤΟΣ

ΜΕ ΜΙΓΜΑ ΞΗΡΩΝ ΚΑΡΠΩΝ 44,8 9,1 32,1 17,0 0,9 0,830 538 53,9 3,6

BREAK  ΓΑΛΑΚΤΟΣ ΜΕ ΑΜΥΓΔΑΛΑ 38,6 11,1 37,0 18,8 0,9 0,101 567 48,5 3,2

BREAK ΓΑΛΑΚΤΟΣ 

ΜΕ ΠΡΑΛΙΝΑ ΦΟΥΝΤΟΥΚΙΟΥ 47,0 7,7 35,8 22,6 0,7 0,070 565 54,0 3,6

BREAK ΓΑΛΑΚΤΟΣ ΜΕ ΚΡΕΜΑ 47,0 8,3 35,5 22,6 0,4 0,120 565 53,0 3,5

ΦΡΑΟΥΛΑ

CADBURY DAIRY MILK 7,6 29,7 525 56,4 3,8

CADBURY ΜΕ  ΣΤΑΦΙΔΕΣ 7,9 6,4 490 55,1 3,7

ΚΑΙ ΑΜΥΓΔΑΛΑ

CADBURY ΜΕ ΚΑΡΑΜΕΛΑ 6,0 5,1 490 61,0 4,1

CADBURY ΜΕ ΦΟΥΝΤΟΥΚΙ 9,1 35,2 545 48,2 3,2

CADBURY ΜΕ ΜΠΙΣΚΟΤΟ 3,7 13,7 255 28,9 1,9

ΙΟΝ ΣΟΚΟΦΡΕΤΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 42,5 6,5 31,5 20,5 0,6 0,053 545 59,0 3,9

ΙΟΝ ΣΟΚΟΦΡΕΤΑ ΜΕ ΦΟΥΝΤΟΥΚΙΑ 43,7 7,5 34,6 18,5 7,0 0,065 560 55,7 3,7

ΙΟΝ ΣΟΚΟΦΡΕΤΑ 

ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΥΓΕΙΑΣ 40,1 4,4 30,5 20,0 1,1 0,460 540 63,5 4,2

ΙΟΝ ΣΟΚΟΦΡΕΤΑ 

ΑΜΥΓΔΑΛΟΥ 40,6 9,7 35,5 17,6 1,0 0,106 563 52,2 3,5

ΙΟΝ ΣΟΚΟΦΡΕΤΙΝΙΑ 42,5 6,5 31,5 20,5 0,6 0,053 545 59,0 3,9

ΙΟΝ ΓΚΟΦΡΕΤΑ

POCKET PIE ΜΕ ΣΟΚΟΛΑΤΑ 42,9 5,3 28,5 15,5 0,5 0,056 520 64,0 4,3
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος

ΙΟΝ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 51,0 9,2 31,5 20,5 1,4 0,054 550 56,5 3,8

ΙΟΝ ΓΑΛΑΚΤΟΣ ΜΕ ΑΜΥΓΔΑΛΑ 46,0 11,0 34,5 17,8 3,6 0,056 545 51,0 3,4

ΙΟΝ ΥΓΕΙΑΣ 53,0 4,0 30,5 19,7 1,3 0,040 540 64,0 4,3

ΙΟΝ ΥΓΕΙΑΣ ΜΕ ΑΜΥΓΔΑΛΑ 44,0 6,5 35,0 17,3 1,6 0,030 557 56,0 3,7

ΙΟΝ ΥΓΕΙΑΣ ΜΕ ΦΟΥΝΤΟΥΚΙ 44,0 5,8 36,3 17,2 1,7 0,030 565 55,0 3,7

ΙΟΝ ΥΓΕΙΑΣ ΜΕ ΦΡΑΟΥΛΑ 51,5 4,8 33,8 21,5 0,9 0,050 557 59,0 3,9

ΙΟΝ ΥΓΕΙΑΣ MUSSE 49,0 3,6 34,7 22,7 1,2 0,040 560 60,0 4,0

ION ASSORTIES ΜΕ ΠΡΑΛΙΝΑ 53,0 6,9 35,2 23,1 0,9 0,050 562 55,4 3,7

ΙΟΝ ΜΕ BITTER ΓΕΜΙΣΗ 52,4 3,8 33,9 23,1 1,1 0,030 558 60,9 4,1

ΙΟΝ ΠΟΛΥΤΕΛΕΙΑ NOISETTA 53,5 7,3 37,3 20,0 0,9 0,040 572 54,5 3,6

ΙΟΝ ΠΛΑΚΙΤΣΕΣ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 35,5 557 49,7 3,3

ΙΟΝ DERBY 47,0 5,4 29,0 23,0 1,2 0,090 530 63,5 4,2

ΙΟΝ 7000 ΚΟΥΒΕΡΤΟΥΡΑ 25,5 8,0 38,5 25,0 5,5 0,085 580 45,0 3,0

72% ΚΑΚΑΟ

ΙΟΝ ΚΟΥΒΕΡΤΟΥΡΑ 41,5 4,5 39,5 25,6 2,0 0,070 577 53,5 3,6

ΓΙΑ ΣΠΙΤΙΚΑ ΓΛΥΚΑ

ΙΟΝ ΓΑΛΑΚΤΟΣ ΜΕ 42,3 11,4 35,8 17,8 3,6 0,145 565 49,6 3,3

ΟΛΟΚΛΗΡΑ ΑΜΥΓΔΑΛΑ

ΙΟΝ ΓΑΛΑΚΤΟΣ ΛΕΥΚΗ 47,0 8,8 40,7 22,5 0,2 0,600 590 47,6 3,2

ΜΕ ΦΟΥΝΤΟΥΚΙΑ

ΙΟΝ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 43,0 10,0 37,4 18,1 1,8 0,150 568 49,5 3,3

ΜΕ ΟΛΟΚΛΗΡΑ ΦΟΥΝΤΟΥΚΙΑ

NESTLE ΜΠΙΣΚΟΤΟΣΟΚΟΛΑΤΑ 6,6 28,6 522 59,5 4,0

ΜΕ ΠΡΑΛΙΝΑ ΑΜΥΓΔΑΛΟΥ

NESTLE DARK 4,9 31,5 516 53,2 3,5

NESTLE NESCAFE 5,9 41,1 538 47,4 3,2

NESTLE ΓΚΟΦΡΕΤΑ 5,4 29,6 525 59,2 3,9

NESTLE CHOCO FLAKES 1,7 24,6 514 70,6

NESTLE ΓΚΟΦΡΕΤΑ NESQUIK 5,0 25,0 2,2 1,2 0,082 503 65,2 3,8

ΣΟΚΟΛΑΤΑ 
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NESTLE ΣΟΚΟΛΑΤΑ 55,4 6,6 33,3 552 56,3 4,7

NESQUIK ΜΕ ΓΑΛΑ

NESTLE ΚΟΥΒΕΡΤΟΥΡΑ DESSERT 46,2 5,2 34,5 21,5 7,7 0,01 533 50,3 3,4

NESTLE ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 6,7 33,3 541 52,6 3,5

DESSERT

NESTLE CHOCOBOX 5,8 33,8 543 54,0 3,6

NESTLE KIT KAT ΚΛΑΣΣΙΚΟ 6,7 24,8 502 62,7 4,9

NESTLE KIT KAT CRUNCHY 6,8 27,5 512 59,4 3,9

NESTLE KIT KAT POP CHOC 5,0 29,7 519 57,9 3,9

NESTLE KIT KAT ΛΕΥΚΗ 6,7 30,6 540 59,4 3,9

LACTA ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 55,5 9,8 29,0 17,4 1,0 0,10 527 56,0 3,7

LACTA LOVE IT ΒΑΦΛΑ 50,6 6,3 31,9 17,4 1,5 0,20 541 56,5 3,8

LACTA LOVE IT CHOC' N ' CHOC 43,7 8,5 30,7 17,3 2,6 0,20 529 54,2 3,6

LACTA ΓΚΟΦΡΕΤΑ LOVE IT 46,5 6,5 30,0 20,5 0,9 0,17 530 58,5 3,9

LACTA VELVET ΜΕ ΑΦΡΑΤΗ 46,1 7,0 37,2 21,1 4,0 0,10 557 48,0 3,2

ΚΡΕΜΑ

LACTA I LOVE ΦΡΑΟΥΛΑ 51,0 6,4 37,0 21,5 1,3 0,20 570 51,5 3,4

LACTA ΜΕ ΟΛΟΚΛΗΡΑ ΑΜΥΓΔΑΛΑ 52,1 9,6 32,1 16,4 2,1 0,20 540 52,8 3,5

ΠΑΥΛΙΔΗΣ ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΥΓΕΙΑΣ 51,2 4,4 30,6 18,2 6,9 0,00 513 54,6 3,6

ΠΑΥΛΙΔΗΣ ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΥΓΕΙΑΣ 44,6 6,7 34,1 16,3 76,6 0,02 527 47,9 3,2

ΜΕ ΟΛΟΚΛΗΡΑ ΑΜΥΓΔΑΛΑ

ΠΑΥΛΙΔΗΣ ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΥΓΕΙΑΣ 27,4 7,6 41,9 25,2 12,0 0,00 544 33,2 2,2

BITTER 70% ΚΑΚΑΟ

ΠΑΥΛΙΔΗΣ ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΥΓΕΙΑΣ 46,5 5,4 33,9 16,9 7,0 0,01 527 49,7 3,3

ΜΕ ΦΟΥΝΤΟΥΚΙ

ΠΑΥΛΙΔΗΣ ΓΚΟΦΡΕΤΑ 40,5 5,3 33,0 16,5 3,2 0,19 545 56,0 3,7

ΠΑΥΛΙΔΗΣ ΜΕ ΓΕΜΙΣΗ ΚΕΡΑΣΙ 57,7 4,7 24,9 15,1 1,4 0,11 493 58,4 3,9

ΠΑΥΛΙΔΗΣ ΜΕ ΓΕΜΙΣΗ ΦΡΑΟΥΛΑ 57,4 7,8 29,6 15,4 1,0 0,17 531 57,9 3,8

ΠΑΥΛΙΔΗΣ ΚΟΥΒΕΡΤΟΥΡΑ 50,2 4,3 32,0 19,0 6,8 0,0 521 53,5 3,5
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ΠΑΥΛΙΔΗΣ GIOCONDA ORAIA 48,5 6,7 35,3 15,5 3,4 0,100 555 50,5 3,4

ΠΑΥΛΙΔΗΣ GIOCONDA ΚΛΑΣΣΙΚΗ 52,9 5,2 31,3 14,3 4,7 0,100 524 55,0 3,7

(ΣΟΚΟΛΑΤΑΚΙΑ)

ΠΑΥΛΙΔΗΣ GIOCONDA ΓΑΛΑΚΤΟΣ 56,0 6,3 31,0 16,0 2,2 0,130 533 56,9 3,8

(ΣΟΚΟΛΑΤΑΚΙΑ)

ΠΑΥΛΙΔΗΣ 3 BIT 52,5 7,7 27,5 13,6 1,0 0,200 520 60,0 4,0

ΠΑΥΛΙΔΗΣ KISS ΜΕ ΓΑΛΑ 56,6 4,7 17,9 10,6 0,9 0,100 448 66,6 4,4

ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΥ ΜΠΙΣΚΟΤΑ  6,5 18,0 451 66,5 4,4

ΠΤΙ ΜΠΕΡ ΜΕ ΣΟΚΟΛΑΤΑ 29,5 10,0 19,4 11,0 2,3 0,260 474 67,6 4,5

ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΥ ΜΠΙΣΚΟΤΑ  28,1 7,1 13,2 8,4 0,232 470 70,5 5,0

ΜΙΡΑΝΤΑ ΜΕ ΣΟΚΟΛΑΤΑ

ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΥ ΜΠΙΣΚΟΤΑ 29,0 9,0 19,0 5,0 462 64,0 4,3

ΣΟΚΟΛΑΤΑΜΕ 4 ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

SWISS ΛΕΥΚΗ CHOCOLATE 6,0 42,0 600 50,0 3,3

SWISS ΥΓΕΙΑΣ 5,0 31,0 510 53,0 3,5

SWISS ΜΕ ΣΤΑΦΙΔΕΣ, ΑΜΥΓΔΑΛΑ, 7,0 32,0 531 54,0 3,6 

ΦΟΥΝΤΟΥΚΙΑ

SWISS ΜΕ ΦΟΥΝΤΟΥΚΙΑ 8,0 36,0 550 49,0 3,3

SWISS ΓΑΛΑΚΤΟΣ 5,0 30,0 533 61,0 4,1

MABEL MINI CLASSIC 54,9 6,5 31,0 18,5 1,4 0,154 540 60,9 4,1

MALTESERS ΜΕ ΣΟΚΟΛΑΤΑ 54,0 8,2 22,0 14,6 0,1 0,100 500 62,3 4,2

ΓΑΛΑΚΤΟΣ

MALTESERS ΜΕ ΛΕΥΚΗ ΣΟΚΟΛΑΤΑ 56,0 8,4 24,0 15,4 0,1 0,100 505 63,9 4,3

Μ & Μs CHOCO 65,6 5,1 21,3 13,1 2,8 0,800 484 67,9 4,5

M & Ms PEANUT 51,9 10,0 26,9 10,9 2,7 0,700 517 58,8 3,9

BACI ΣΟΚΟΛΑΤΑKIA ΜΕ ΓΕΜΙΣΗ 7,0 39,4 541 47,0 3,1

ΦΟΥΝΤ. ΚΑΙ ΟΛΟΚΛΗΡΟ ΦΟΥΝΤΟΥΚΙ

BACI ΣΟΚΟΛΑΤΑ PERUGINA 5,0 33,6 541 54,7 3,6

CHRUNCH ΣΟΚ, ΓΑΛΑΚΤΟΣ ΜΕ 7,0 26,5 516 61,9 4,1
ΚΟΚΚΟΥΣ ΡΙΖΙΟΥ ΚΑΙ ΔΗΜΗΤΡ.

ΣΟΚΟΛΑΤΑ 
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CHRUNCH ΛΕΥΚΗ ΣΟΚ, ΜΕ  7,0 28,5 522,0 59,3 4,0

ΚΟΚΚΟΥΣ ΡΥΖΙΟΥ & ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

FERRERO DUBLO ΣΟΚΟΛΑΤΑ 8,1 38,5 563,0 46,0 3,1

TWIX 4,8 24,1 492,0 64,0 4,3

TOBERLONE 5,3 30,0 530,0 59,5 4,0

MILKA ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 57,5 6,6 29,5 17,5 1,8 0,200 530,0 58,5 3,9

MILKA LILA PAUSE 44,5 9,2 33,5 19,0 1,1 0,100 550,0 51,0 3,4

MARS 63,6 3,7 17,6 10,2 1,0 0,200 451,0 69,5 4,6

MARS DELIGHT 45,3 4,5 33,6 22,3 1,3 0,100 552,0 57,8 3,9

SNICKERS 47,7 9,4 27,3 10,8 1,2 0,200 506,0 55,6 3,7

BOUNTY ΜΕ ΓΕΜΙΣΗ ΚΑΡΥΔΑΣ 47,7 3,8 23,9 19,8 2,2 0,100 467,0 58,8 3,9

FINETTI ΓΑΛΑΚΤΟΣ 8,6 31,8 528,2 55,9 3,7

FINETTI ΓΑΛΑΚΤΟΣ ME ΓΕΜΙΣΗ 4,8 20,9 465,0 67,7 4,5

ΦΡΑΟΥΛΑΣ

FINETTI BITTER 4,0 35,6 516,2 57,6 3,8

FINETTI DOUBLE 5,2 38,4 548,0 53,5 3,6

ΓΙΩΤΗΣ CAOTONIC ΓΚΟΦΡΕΤΑ 5,4 27,3 515,9 62,2 4,1

ΓΙΩΤΗΣ CAOTONIC CHOCO ΞΥΛΑΚΙ 7,6 37,4 573,8 51,7 3,4

ΓΙΩΤΗΣ DIFFERS ΣΟΚΟΛΑΤΑΚΙΑ 6,6 30,0 506,4 52,5 3,5

OSCAR ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 56,5 5,0 32,5 19,4 1,8 0,530 548,0 58,7 3,8

SMARTIES NESTLE 4,0 17,1 456,0 71,5 4,8

AMARETTI ΓΚΟΦΡΕΤΑΚΙΑ/ΤΕΜΑΧΙΟ 2,0 8,0 0 0,03 156,0 19,0 1,3

KINDER ΕΚΠΛΗΞΗ ΑΥΓΟ 9,6 34,9 559,0 51,7 3,4

KINDER BUENO 9,6 34,9 563,0 46,6 3,4

KINDER ΠΛΑΚΙΤΣΕΣ ME ΓΑΛΑ 10,0 34,0 558,0 53,0 3,1

KINDER HAPPY HIPPO 10,0 34,0 567,0 51,2 3,5

KINDER DELICE 6,0 27,7 441,0 42,0 3,4

BALOCCO WAFFERS CACAO 33,5 6,6 26,4 23,5 3,7 0,125 504,0 59,9 4,0

BALOCCO WAFFERS AL CACAO 33,1 6,6 33,1 26,1 3,7 0,130   502,0 60,1 4,0
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος

ΣΟΚΟΛΑΤΑ 
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Ισ
ο

δ
ύ
να

μ
α

υ
δ

α
τ.

Ν
ά

τρ
ιο

γρΕ
δ

ώ
δ

ιμ
ες

Ίν
ες

 γ
ρ

Κ
ο

ρ
εσ

μ
έν

α
λί

π
η

 γ
ρ

BALOCCO WAFFERS NACCIOLA 34,3 6,0 27,4 21,8 3,0 0,112 512 60,4 4,2

HAZELNUT NOISETTE

OREO BANADAS ΜΕ ΕΠΙΚΑΛΥΨΗ 5,4 26,0 507 60,7 4,4

ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ

OREO ΜΠΙΣΚΟΤΑ ΚΛΑΣΙΚΑ 5,7 21,0 470 65,0 4,3

PAPPAS CHOCOSLIM COOKIES 14,9 7,1 27,0 10,3 3,6 507 58,9 3,9

DIGESTIVE CHOCO ΑΛΑΤΤΙΝΗ 25,0 7,0 24,5 18,5 3,2 0,400 499 62,5 4,2

FREY NOIR SPECIAL 8,0 45,0 27,0 0,100 510 30,0 2,0

NOXANA 9,0 9,0 43,0 18,0 0,100 536 41,0 2,7
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ΣΟΚΟΛΑΤΑ 
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Φρούτα - Χυμοί

¶¤Ú· ·fi ÙËÓ ÁÏ˘ÎÈ¿ ÙÔ˘˜ ÁÂ‡ÛË, Ù· ÊÚÔ‡Ù· ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ¯ÚÒÌ·, ÔÏÏ¤˜ ‚ÈÙ·-
Ì›ÓÂ˜ Î·È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜. ∂ÎÙfi˜ ÙˆÓ ¿ÏÏˆÓ, Ù· ÊÚÔ‡Ù· Â›Ó·È
ÔÏ‡ Î·Ï‹ ËÁ‹ ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ C Î·È ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ ∞. ∂›ÛË˜, ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ·ÓÙÈÔÍÂÈ-
‰ˆÙÈÎ¿ Ô˘ Ì·˜ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÚÔÛÙ·Û›· ·fi Î¿ÔÈÂ˜ ·ÚÚÒÛÙÈÂ˜, fiˆ˜ ÙÔÓ Î·Ú-
Î›ÓÔ Î·È ÙÈ˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜. Δ· ˆÌ¿ ÊÚÔ‡Ù· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÈÔ ÔÏÏ¤˜
Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ·fi ÙÔ˘˜ ¯˘ÌÔ‡˜. °È· ÙÔ ÏfiÁÔ ·˘Ùfi, Â›Ó·È ÚÔÙÈÌfiÙÂÚÔ Ó· Î·Ù·-
Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ ̂ Ì¿ ÊÚÔ‡Ù· ·ÓÙ› ̄ ˘ÌÔ‡˜. °È· ·ÎfiÌ· ÈÔ ÔÏÏ¤˜ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜, Î·Ïfi
Â›Ó·È Ó· ÙÚÒÌÂ Ù· ÊÚÔ‡Ù· ÌÂ ÙË ÊÏÔ‡‰· ÙÔ˘˜. 
Δ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ™¢ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó ÌÂÁ¿ÏË ÔÈÎÈÏ›· ÊÚÔ‡ÙˆÓ. ¢ÂÓ
˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ··ÁÔÚÂ˘Ì¤Ó· ÊÚÔ‡Ù·. ∫·Ïfi Â›Ó·È ˆÛÙfiÛÔ Ó·
Î·Ù·Ó¤ÌÔÓÙ·È ÈÛfiÔÛ· Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜. 
Δ· ÊÚÔ‡Ù· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ÓÂÚfi, fiˆ˜ ÔÈ ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜ ‹
ÙÔ ÂfiÓÈ, ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÌÂÚ›‰·˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÂÎÂ›Ó· Ô˘ Â›Ó·È ¯·-
ÌËÏ‹˜ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÛÂ ÓÂÚfi, fiˆ˜ ÔÈ Ì·Ó¿ÓÂ˜ ‹ Ù· ÍÂÚ¿ ÊÚÔ‡Ù·. ∂¿Ó Ù·
ÊÚÔ‡Ù· Â›Ó·È ÍÂÚ¿ ‹ ÎÔÓÛ¤Ú‚·˜ Î·È ‰ÂÓ ÁÓˆÚ›˙ÂÙÂ ÙÔ ·ÎÚÈ‚¤˜ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙË˜ ÌÂÚ›-
‰·˜ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· Ù· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ fiˆ˜ Ù· ÊÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù·. ∏ ‰È·ÊÔÚ¿ Â›Ó·È
ÌfiÓÔÓ ÛÙËÓ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ÓÂÚfi. ∏ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯›· ÙˆÓ ÍÂÚÒÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ ÚÔ˜ Ù·
ÊÚ¤ÛÎ· ‹ ÙÔ˘˜ ̄ ˘ÌÔ‡˜ Â›Ó·È Ë ·ÎfiÏÔ˘ıË: 1/2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÊÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù· ‹ ̄ ˘Ìfi˜=
1/4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÍÂÚ¿ ÊÚÔ‡Ù·. 
Δ· ÊÚÔ‡Ù· Ô˘ Â›Ó·È ÛÂ ÎÔÓÛ¤Ú‚· ¤¯Ô˘Ó ̄ ˘Ìfi. ∂ÔÌ¤Óˆ˜, Â¿Ó ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ
¯˘Ìfi ÎÔÓÛ¤Ú‚·˜ ̆ ÔÏÔÁ›ÛÙÂ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÌÂÚ›‰·˜ ÊÚÔ‡ÙÔ˘. ¶ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙÔ˘˜
¯˘ÌÔ‡˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ˙¿¯·ÚË. ™˘Ó‹ıˆ˜, ˆÛÙfiÛÔ, ·˘Ùfi ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙÈ˜ ÂÙÈ-
Î¤ÙÂ˜, ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÙÂ Û¯ÔÏ·ÛÙÈÎ¿. ŸÛÔ ÁÈ· ÙÈ˜ ÎÔÌfiÛÙÂ˜, Ú¤-
ÂÈ Ó· ÚÔÙÈÌÒÓÙ·È ·˘Ù¤˜ Ô˘ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ÚfiÛıÂÙË ̇ ¿¯·ÚË. ∞Ó ÂÚÈ¤¯ÂÈ ̇ ¿¯·ÚË
ÙÔ ÛÈÚfiÈ ÙÔ˘˜, Ú¤ÂÈ Ó· ÙÈ˜ ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ ÚÈÓ ÙÈ˜ Î·Ù·Ó·ÏÒÛÂÙÂ. Δ· ÊÚÔ˘Ù ·-
ÓÙ˜ ‹ Ù· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ ÊÚÔ‡ÙˆÓ ¤¯Ô˘Ó ˙¿¯·ÚË ÁÈ’ ·˘Ùfi Î·È Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔ-
ÓÙ·È. ∞ÎfiÌ· Î·È ÁÈ· ÙË ‰ÈfiÚıˆÛË ÙË˜ ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ-
ÔÈÔ‡ÓÙ·È ¯˘ÌÔ› ¯ˆÚ›˜ ˙¿¯·ÚË. 

Φρούτα - Χυμοί
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Ανανάς 3/4 φλιτζ. ή 
1½ φέτα

Ακτινίδιο 1 τεμάχιο 100 
Αχλάδι 1 μικρό 110 
Αχλάδια κονσέρβας 1/2 φλιτζ. ή 2 μισά
Βερίκοκο κονσέρβας 1/2 φλιτζ. ή 4 μισά
Βερίκοκα φρέσκα 4 μέτρια 150 
Γκουάβα 1
Γκρέϊπ φρούτ 1/2 μεγάλο 330 

ή 1/2  φλιτζ.
Δαμάσκηνα 2 μέτρια φρέσκα 140 
Καρπούζι 1 φέτα 380 
Κεράσια φρέσκα γλυκά 1/2 φλιτζ.
Κεράσια σκουρόχρωμα γλυκά 14
Κεράσια κονσέρβας 3/4 φλιτζ.
Κουμκουάτ 5
Λάϊμ 3 μέτρια
Λεμόνι 3 μέτρια
Μανταρίνι 2 μικρά 220 
Μάγκο 1/2 μικρό 160  

ή 3/4 φλυτζ.
Μήλο 1 μικρό 120 
Μούρα Κόκκινα 1/2 φλιτζ.
Μπανάνα 1 μικρή 120  
Νεκταρίνι 1 μέτριο 140 
Παπάγια 1 φλιτζ. 
Πεπόνι 3/4 φλιτζ. 280 
Πορτοκάλι 1 μικρό 180 
Ροδάκινο 1 μέτριο 110 

Φρούτα και χυμοί
Ο παρακάτω πίνακας δίνει την ποσότητα των φρούτων που ισοδυναμεί με 15 γραμμάρια υδατάνθρακες (1 ισο-

δύναμο) και 60 περίπου θερμίδες. Τα φρέσκα, κατεψυγμένα και ξερά φρούτα έχουν περίπου 2 γραμμάρια ίνες

ανά μερίδα. Οι χυμοί φρούτων έχουν ελάχιστες ίνες. Τα γραμμάρια, που αναφέρονται περιλαμβάνουν τη

φλούδα και τα κουκούτσια.

Φρέσκα Φρούτα Μερίδες Γραμμάρια
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Σταφύλια        17 μικρά 85 
Σύκο 1 1/2 μεγάλο ή 2 μέτρια 100 
Φράουλες 10 μικρές ή 1 φλιτζ.
Φρούτα πάθους 3

Βερίκοκα 7 μισά 
Δαμάσκηνα 3 μέτρια 
Σταφίδες 2 κ.σ.
Σύκα 1 1/2

Χουρμάδες 2 1/2

(1 φλιτζάνι = 240 ml)

Αχλαδιού 1/3 φλιτζ.
Ανανά 1/2 φλιτζ.
Βερίκοκου  (Νέκταρ) 1/3 φλιτζ.
Γκρέϊπφρούτ 1/2 φλιτζ.
Δαμάσκηνου 1/3 φλιτζ.
Κοκτέϊλ χυμού κράνων 1/3 φλιτζ.
Λεμονιού ή λάϊμ 1 φλιτζ.
Μανταρινιού 1/2 φλιτζ.
Μήλου 1/2 φλιτζ.
Ντομάτας 1 1/2 φλιτζ.
Πορτοκαλιού 1/2 φλιτζ.
Ροδάκινου 1/2 φλιτζ.
Σταφυλιού 1/3 φλιτζ.

106

Φρούτα - Χυμοί

Φρέσκα Φρούτα Μερίδες Γραμμάρια

Χυμοί

Ξερά φρούτα

Οι χυμοί έχουν την τάση, λόγω έλλειψης ινών, να ανεβάζουν τα επίπεδα γλυκόζης του αίματος, γι΄αυτό συστή-

νεται στα άτομα με διαβήτη να προτιμούν την κατανάλωση φρούτων από την κατανάλωση χυμών.

Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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107Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ 48 0,20 11,7 0 0,50 115 29,3 2,0

100 % φυσικός χυμός  

από συμπυκνωμένο χυμό  

πορτοκαλιού

ΚΑΛΗΜΕΡΑ 48 0,20 11,7 0 0,50 115 28,0 2,0

100 % φυσικός χυμός  

από συμπυκνωμένο χυμό

πορτοκαλιού & καρότου

ΜΗΛΟ 48 0,25 11,7 0 0,30 115 28,0 2,0

100 % φυσικός χυμός  

από συμπ. χυμό μήλου

ΡΟΔΑΚΙΝΟ 48l 0,25 11,7 0 0,25 115 28,0 2,0

100 % φυσικός  χυμός  

από συμπυκνωμένο χυμό

ροδάκινου & μήλου

COCKTAIL 48 0,25 11,7 0 0,30 115 29,3 2,0

100 % φυσικό cocktail 

φρούτων από συμπ. χυμό  

ανανά, μήλου, πορτοκαλιού, 

μαρακούγιας, γκουάβας 

και χυμό λεμονιού

ΚΑΡΟΤΟ 47 0,20 11,5 0 0,37 113 28,0 2,0

100 % φυσικός χυμός  

από συμπ. χυμό καρότου, 

μήλου & πορτοκαλιού

ΕΣΠΕΡΙΔΟΕΙΔΗ 45 0,10 11,2 0 0,40 108 27,0 1,8 

100 % φυσικός χυμός από 

συμπ. χυμό πορτοκαλιού, 

κόκκινου γκρεϊπφρουτ 

& σαγκουινιού

Ανά 100 ml Προϊόντος
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Μέση τιμή τεμαχίου 
( Ένα ποτήρι 250 ml)
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LIFE CLASSIC

ΔΕΛΤΑ

LIFE NEW GENERATION 
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Φρούτα - Χυμοί

ΑΝΑΝΑΣ ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ 47 0,30 11,5 0 0,40 113 28 1,9

ΓΚΡΕΪΠΦΡΟΥΤ

100 % φυσικός χυμός

από συμπ. χυμό ανανά, 

πορτοκαλιού & γκρεϊπφρουτ

ΒΕΡΙΚΟΚΟ ΜΗΛΟ 48 0,20 11,7 0 0,20 115 28 1,9

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ

Συμπυκνωμένοι 100%

φυσικοί χυμοί βερίκοκου

μήλου, πορτοκαλιού, φυσικό

άρωμα βερίκοκου και μήλου

ΤΣΑΪ ΡΟΔΑΚΙΝΟ 35 0,05 8,8 0 - 84 21 1,4

Νερό, ζάχαρη, φυσικά  

εκχυλίσματα πράσινου & 

μαύρου τσαγιού, φυσικός 

χυμός από συμπ. χυμό 

ροδάκινου, κιτρικό οξύ.

ΤΣΑΪ ΛΕΜΟΝΙ 33 0,05 8,3 0 - 79 20 1,3

Νερό, ζάχαρη, φυσικά  

εκχυλίσματα πράσινου & 

μαύρου τσαγιού, φυσικός 

χυμός από συμπ. χυμό 

λεμονιού, κιτρικό οξύ.

ΜΗΛΟ 48 0,25 11,7 0 0,30 115 28 2,0

100% φυσικός χυμός 

από συμπ. χυμό μηλό

ΡΟΔΑΚΙΝΟ 48 0,25 11,7 0 0,25 115 28 2,0

100% φυσικός χυμός 

από συμπυκνωμένο χυμό

Ανά 100 ml Προϊόντος
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Μέση τιμή τεμαχίου 
( Ένα ποτήρι 250 ml)

Ε
ίδ

ο
ς

Λ
ιπ

α
ρ

ά
γρ

 

LIFE NEW GENERATION 

ΔΕΛΤΑ

LIFE ΤΣΑΪ ΜΕ ΧΥΜΟ ΦΡΟΥΤΩΝ
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COCKTAIL 48 0,25 11,7 0,00 0,30 115 28,0 2,0

100 % φυσικό cocktail 

φρούτων από συμπ. χυμό 

ανανά, μήλου, πορτοκαλιού,

μαρακούγιας, γκουάβας 

και χυμό λεμονιού

ΑΝΑΝΑΣ ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ 47 0,30 11,5 0,00 0,40 113 28,0 2,0

ΓΚΡΕΪΠΦΡΟΥΤ

100 % φυσικός χυμός 

από συμπ. χυμό ανανά, 

πορτοκαλιού & γκρέϊπφρουτ

ΒΕΡΙΚΟΚΟ ΜΗΛΟ 47 0,20 11,7 0,00 0,20 113 28,0 2,0

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ

από συμπυκνωμένους 100% 

φυσικούς χυμούς, βερίκοκου, 

πορτοκαλιού, μήλου, φυσικό

άρωμα  βερίκοκου και μήλου

100% ΦΥΣΙΚΟΣ ΧΥΜΟΣ 46 0,30 11,0 0,03 - 115 26,4 1,8

ΑΠΟ ΚΑΡΟΤΟ ΚΑΙ ΦΡΟΥΤΑ

Με βιταμίνες A,C,E από

συμπυκνωμένο χυμό μήλου,

πορτοκαλιού, καρότου,

μανταρινιού και  πουρέ μήλου.

100% ΦΥΣΙΚΟΣ ΧΥΜΟΣ 55 0,40 13,4 - - 132 32,2 2,1

ΑΝΑΝΑΣ

Από συμπυκνωμένο χυμό 

ανανά.

100% ΦΥΣΙΚΟΣ ΧΥΜΟΣ 42 0,50 10,0 - - 100 24,0 1,6

ΓΡΕΪΠΦΡΟΥΤ

από  συμπυκνωμένο χυμό

(100%),  βιταμίνη C.

Ανά 100 ml Προϊόντος
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Μέση τιμή τεμαχίου 
( Ένα ποτήρι 250 ml)
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ΔΕΛΤΑ

ΗΒΗ

LIFE ΤΣΑΪ ΜΕ ΧΥΜΟ ΦΡΟΥΤΩΝ
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Φρούτα - Χυμοί

Ανά 100 ml Προϊόντος
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Μέση τιμή τεμαχίου 
( Ένα ποτήρι 250 ml)
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ΗΒΗ

100% ΦΥΣΙΚΟΣ ΧΥΜΟΣ 47 0,10 11,7 - - 113 28,0 2,0

ΜΗΛΟ

Από συμπυκνωμένο χυμό 

μήλου. Βιταμίνη C.

100% ΦΥΣΙΚΟΣ ΧΥΜΟΣ 45 0,70 10,5 - - 108 25,0 1,7

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ

Από συμπυκνωμένο χυμό 

πορτοκαλιού. Βιταμίνη C.

ENERGY 7 49 0,25 12,0 - - 118 29,0 2,0

100% φυσικός χυμός 

8 φρούτων. Mε 7 βιταμίνες 

Aπό συμπυκνωμένο χυμό 

μήλου, σταφυλιού, κερασιού,

φράουλας, βατόμουρου, 

φραμπουάζ, φραγκοστάφυλου,

καρπού κουφοξυλιάς.

νέο ENERGY 7 52 0,30 12,4 - - 125 30,0 2,0

100% φυσικός χυμός 

8 φρούτων. Mε 7 βιταμίνες 

C, B1, B2, B6, E. Από 

συμπυκνωμένο χυμό μήλου, 

πορτοκαλιού, ροδάκινου, 

ανανά, γκρέιπφρουτ, 

ακτινίδιου, πάσιον, μάνγκο 

και πουρέ ροδάκινου.

IVI GO BLUE 49 0,20 12,0 - - 122 30,0 2,0

100% φυσικός χυμός 4 

φρούτων χυμός μήλου, 

πορτοκαλιού, πουρές 

ροδάκινου, βερίκοκου.

Με βιταμίνες Β6,C,E
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Ανά 100 ml Προϊόντος
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Μέση τιμή τεμαχίου 
( Ένα ποτήρι 250 ml)
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ΗΒΗ

ΙVI GO GREEN 49 0,20 12,0 - - 118 29,0 2,0

100% φυσικός χυμός 

3 φρούτων. Με βιταμίνες 

Β,C,E. Από συμπυκνωμένους 

χυμούς μήλου, πορτοκαλιού, 

μανταρινιού και πουρέ μήλου.

IVI GO ORANGE 49 0,20 12,0 - - 118 29,0 2,0

100% φυσικός χυμός 

4 φρούτων. Xυμός μήλου, 

αχλαδιού, σταφυλιού, 

λεμονιού, πουρές μήλου

Mε βιταμίνες B,C,E

IVI GO RED 50 0,15 12,3 - - 137 32,2 2,2

Φρουτοποτό φράουλα, 

μήλο & σταφύλι (35%)

Με βιταμίνες Β,C,E

ΙVI GO YELLOW 53 0,20 13,0 - - 132 32,2 2,2

100% φυσικός χυμός 

4 φρούτων. Xυμός μήλου, 

αχλαδιού, σταφυλιού, 

πουρές μπανάνας.

Με βιταμίνες Β6,C,Ε

ΜΠΑΝΑΝΑ ΦΡΟΥΤΟΠΟΤΟ 57 0,20 14,0 - - 137 33,6 2,2

Νερό, πουρές μπανάνα (25%), 

ζάχαρη, μέσο οξίνισης: 

κιτρικό οξύ, αρωματικές 

ουσίες μπανάνας, 

αντιοξειδωτικό: ασκορβικό οξύ

ΦΡΟΥΤΟΠΟΤΟ ΒΕΡΙΚΟΚΟ 53 0,20 13,0 - - 127 32,0 2,2

Νερό, πουρές βερίκοκου 

(30%), ζάχαρη, ρυθμιστής 

οξύτητας: κιτρικό οξύ, 

αρωματικές ουσίες βερίκοκου, 

αντιοξειδωτικό: ασκορβικό οξύ.
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Φρούτα - Χυμοί

Ανά 100 ml Προϊόντος
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Μέση τιμή τεμαχίου 
( Ένα ποτήρι 250 ml)
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ΒΥΣΣΙΝΟ ΦΡΟΥΤΟΠΟΤΟ 57 0,20 14,0 - - 137 33,6 2,2

Νερό, χυμός βύσσινο από 

συμπυκνωμένο χυμό (20%), 

ζάχαρη, αρωματικές ουσίες 

βύσσινου, αντιοξειδωτικό: 

ασκορβικό οξύ.

ΛΕΜΟΝΙ ΦΡΟΥΤΟΠΟΤΟ 49 - 12,2 - - 118 29,3 2,0

Νερό, χυμός λεμόνι από 

συμπυκνωμένο χυμό (14%), 

ζάχαρη, αρωματικές ουσίες 

λεμονιού, αντιοξειδωτικό: 

ασκορβικό οξύ.

ΦΡΟΥΤΟΠΟΤΟ 50 0,35 12,0 - - 120 29,0 2,0

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ

Από συμπυκνωμένο χυμό 

πορτοκαλιού (50%

τουλάχιστον), ζάχαρη.

ΦΡΟΥΤΟΠΟΤΟ ΡΟΔΑΚΙΝΟ 53 0,20 13,0 - - 127 31,2 2,0

Νερό, πουρές ροδάκινου

(30%), ζάχαρη, ρυθμιστής

οξύτητας: κιτρικό οξύ,

αρωματικές ουσίες ροδάκινου, 

αντιοξειδωτικό: ασκορβικό οξύ.

ΝΕΚΤΑΡ ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ 53 0,20 13,0 - - 127 31,2 2,0

ΜΗΛΟ ΒΕΡΙΚΟΚΟ

Από συμπυκνωμένο χυμό

πορτοκαλιού, μήλου, πουρέ

βερίκοκου, 50% τουλάχιστον,

ζάχαρη.

ΗΒΗ
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Ροφήματα

¶ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ·ÈÛı¿ÓÔÓÙ·È ÙËÓ ·Ó¿ÁÎË Ó· ÈÔ‡Ó Î¿ÙÈ, ¤Ú·
·fi ÓÂÚfi, ÙÔ ÔÔ›Ô Ó· Â›Ó·È Û˘ÓÔ‰Â˘ÙÈÎfi ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ ÙÔ˘˜ Â›ÙÂ ÛÙÔ Ï·›ÛÈÔ ÌÈ·˜
ÂÍfi‰Ô˘ ‹ ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹˜ ÂÎ‰‹ÏˆÛË˜ ‹ ·ÎfiÌ· Î·È ÛÙ· ÌÂÛÔ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ.
Δ· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÚÔÊ‹Ì·Ù·, ̂ ÛÙfiÛÔ, ¤¯Ô˘Ó ̆ ‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ÔÈ ÔÔ›ÔÈ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·˘-
Í‹ÛÔ˘Ó ÙÔ ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎfi Û¿Î¯·ÚÔ. À¿Ú¯Ô˘Ó ÚÔÊ‹Ì·Ù· Ù· ÔÔ›· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Î·-
Ù·Ó·ÏˆıÔ‡Ó ÂÏÂ‡ıÂÚ· Î·È Ù· ÔÔ›· ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ ÌÂ Ù›ÙÏÔ «ΔÚÔÊ¤˜
Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È ÂÏÂ‡ıÂÚ·» Δ¤ÙÔÈ· Â›Ó·È, Ô Î·Ê¤˜ ̄ ˆÚ›˜ ̇ ¿¯·ÚË, Ù· light ·Ó·-
„˘ÎÙÈÎ¿ ÎÏ. øÛÙfiÛÔ ¤¯ÂÈ ÛËÌ·Û›·  ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙÔ˘ ÚÔÊ‹Ì·ÙÔ˜, Î·ıÒ˜ Î·È ÙÔ fiÙÂ
·˘Ùfi ÚfiÎÂÈÙ·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏˆıÂ›: ª·˙› ÌÂ ÁÂ‡Ì· ‹ ÛÙ· ÌÂÛÔ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· ·˘ÙÒÓ; ¶Úfi-
ÎÂÈÙ·È ‹ fi¯È Ó· ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ ¿ÛÎËÛË; Δ· ÚÔÊ‹Ì·Ù· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ı·
Ú¤ÂÈ Ó· ̆ ÔÏÔÁ›˙ÔÓÙ·È ̂ ˜ ÈÛÔ‰‡Ó·Ì· ̆ ‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ Î·È Ó· Î·Ï‡ÙÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ
·Ó¿ÏÔÁË ‰fiÛË ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜. ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È, fiÌˆ˜, ÚÔÛÔ¯‹ ÁÈ·Ù› ÔÏÏ¿ ·fi Ù· ÚÔÊ‹-
Ì·Ù· ‹ Ù· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ ÙÔ˘ ÂÌÔÚ›Ô˘ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ·ÏÔ‡˜ ˘‰·Ù¿Ó-
ıÚ·ÎÂ˜ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ ·fiÙÔÌË ¿ÓÔ‰Ô ÙÔ˘ ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎÔ‡ Û·Î¯¿ÚÔ˘. ™Â Î¿-
ÔÈÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Â›Ó·È Î·Ï‡ÙÂÚÔ Ó· ÚÔÙÈÌÒÓÙ·È ÔÏfiÎÏËÚ· Ù· ÊÚÔ‡Ù· ·fi ÙÔ˘˜
¯˘ÌÔ‡˜ (ÏÂÙÔÌ¤ÚÂÈÂ˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ̄ ˘ÌÔ‡˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·Ó·˙ËÙËıÔ‡Ó ÛÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ ÌÂ
Ù›ÙÏÔ "ºÚÔ‡Ù· Î·È Ã˘ÌÔ›"), ÂÓÒ ·ÓÙ›ıÂÙ· ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË ¿ÛÎËÛË˜ ÔÈ ¯˘ÌÔ› ·ÔÙÂ-
ÏÔ‡Ó ÌÈ· Î·Ï‹ ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ‹ Ï‡ÛË. ∂›Ó·È ÚÔÙÈÌfiÙÂÚÔ ¤Ó· Û·Î¯·ÚÔ‡¯Ô ÚfiÊËÌ· Ó·
Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È Ì·˙› ÌÂ ÁÂ‡Ì· Ô˘ Â›Ó·È Ï›ÁÔ ÏÈ·Úfi, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ÂÈ‚Ú·‰‡ÓÂÙ·È
Ë ·fiÙÔÌË ·ÔÚÚfiÊËÛË ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜, ·Ú¿ ÂÓ ·ÈıÚ›·  fiÙ·Ó ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ Î·Ì›·
Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·. ™Â fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ˘ÔÙÈÌ¿Ù·È ÙÔ ÊÔÚ-
Ù›Ô ÙˆÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ Î·È ÂÈ‚¿ÏÏÂÙ·È Ó· Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È Ù· Î·Ù¿ÏÏËÏ· Ì¤ÙÚ·. ø˜
ËÁ¤˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó Î˘Ú›ˆ˜ Ù·: H.S. Warshaw “Guide to Healthy
Restaurant Eating” 2nd Edition 2002, “American Diabetes Association”
& M.J. Franz “Exchanges for All occasions” 1987, Wellness & Nutrition
Library Diabetes Center Inc.

Ροφήματα
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Τι μπορεί να πίνει το άτομο με διαβήτη
Αν και τις περισσότερες φορές τα άτομα με διαβήτη είναι καλά ενημερωμένα σε σχέση

με το τι πρέπει να τρώνε και το τι να αποφεύγουν στη διατροφή τους, ωστόσο το ίδιο δεν

ισχύει σε σχέση με το τι επιτρέπεται να πίνουν. 

Όταν αναφερόμαστε στην πρόσληψη υγρών, ανα-
φερόμαστε στην πρόσληψη νερού, αναψυκτικών και
χυμών, αλκοολούχων ποτών, αφεψημάτων και ρο-
φημάτων. Γνωρίζουμε ότι η τακτική λήψη υγρών, είτε
το καλοκαίρι, είτε τις υπόλοιπες περιόδους του χρό-
νου, πέρα από την απόλαυση που
προσφέρουν, είναι σημαντική για
τη διατήρηση της θερμοκρασίας
του σώματος, την αναπλήρωση
των απωλειών, την αποφυγή της
αφυδάτωσης και της σωματικής
κούρασης, καθώς την αύξηση της
σωματικής απόδοσης. Προκύπτει
επομένως συχνά το ερώτημα «τι
να πιούμε;» έτσι ώστε να καλύ-
ψουμε τη δίψα μας, αλλά ταυτό-
χρονα να κρατήσουμε και το σάκ-
χαρο σταθερό. Οι επιλογές είναι
σίγουρα πολλές, αλλά απαιτείται
προσοχή και έλεγχος στις ετικέ-
τες. Επειδή το νερό, αν και απο-
τελεί την ιδανικότερη λύση αφού
δεν έχει θερμίδες, ζάχαρη, χο-
ληστερίνη ή καφεΐνη, δεν μπορεί
να είναι πάντα η επιλογή μας, όταν
διψάμε, δίνουμε εκτός αυτού και
άλλες επιλογές:

Νερό

Όπως συμβαίνει με κάθε οργανισμό, έτσι και στα
άτομα με διαβήτη το νερό είναι απαραίτητο για την
κάλυψη βασικών αναγκών. Οι ανάγκες μας σε νερό
εξαρτώνται από παράγοντες όπως είναι: η ηλικία, η
ένταση της καθημερινής σωματικής δραστηριότητας,
οι απώλειες λόγω θερμοκρασίας, η παρουσία ειδι-

κής παθολογικής κατάστασης π.χ. πυρετού και άλ-
λοι. Γενικά μια σύσταση για κάλυψη 1-1,5 λίτρου υγρών
την ημέρα θεωρείται ικανοποιητική, ενώ καλό είναι
να διατηρείται η σχέση 1 ml υγρών ανά 1 kcal που
καταναλώνουμε με την τροφή μας.  

Ανθρακούχα ποτά - Αναψυκτικά

Αποτελούν πλέον συχνή επιλογή,
για μικρούς και μεγάλους και ίσως
για πολλούς  τη συχνότερη επι-
λογή κατά της δίψας. Στη σημε-
ρινή παγκόσμια αγορά υπάρχει
πληθώρα επιλογών, με διαφο-
ρετικές γεύσεις, με ή χωρίς ζά-
χαρη. Για τους περισσότερους
τύπους αναψυκτικών όπως π.χ.
τύπου κόλα, υπάρχουν πλέον οι
επιλογές  “diet” “light”, “max”,
“χωρίς ζάχαρη”, που δεν περιέ-
χουν ζάχαρη, αλλά τεχνητά υπο-
κατάστατα, όπως π.χ. ασπαρτάμη,
τα οποία δεν επηρεάζουν τα επί-
πεδα γλυκόζης στο αίμα. Και αυτά
όμως δεν πρέπει να υπερκατα-
ναλώνονται ή να υποκαθιστούν
το νερό, αφού προκαλούν εντο-

νότερο αίσθημα δίψας και πολλά περιέχουν υψηλά
ποσοστά καφεΐνης, αλλά και ανθρακικού. Αξίζει να
σημειωθεί ότι η υπερβολική κατανάλωση ανθρα-
κούχων ποτών προδιαθέτει σε  εμφάνιση οστεοπό-
ρωσης, διότι μπορεί να επηρεάσει το μεταβολισμό
του ασβεστίου. Τα κανονικά προϊόντα που περιέ-
χουν ζάχαρη πρέπει να καταναλώνονται μόνο σε
καταστάσεις υπογλυκαιμίας, καθώς ανεβάζουν από-
τομα τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα.
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Ροφήματα

Χυμοί φρούτου

Είναι δροσεροί, δίνουν ευχάριστη γεύση, και πε-
ριέχουν βιταμίνες. Είναι, όμως, κατάλληλοι για ένα
διαβητικό άτομο; Υπάρχουν διάφοροι τύποι χυμών,
ανάλογα με το ποσοστό του φυσικού χυμού, που
αυτοί περιέχουν (κάτι που επηρεάζει και το ποσο-
στό της προστιθέμενης ζάχαρης). Όσοι είναι 100%
φυσικοί χυμοί σαφώς μπορούν να ενσωματωθούν
σε ένα ισορροπημένο διαιτολόγιο, ως υποκατάστατο
κάποιου φρούτου (στο πλαίσιο των 5 μικρομερίδων
φρούτων και λαχανικών την ημέρα). Πρέπει, όμως,
να προσέξουμε την κατανάλωση τους, γιατί η υπερ-
βολική ποσότητα μπορεί να
οδηγήσει σε αυξημένα επί-
πεδα γλυκόζης, δεδομένου
ότι περιέχουν σάκχαρα, και
παράλληλα πολύ λίγες φυτι-
κές ίνες, με αποτέλεσμα την
ταχύτερη απορρόφηση των
σακχάρων. Επίσης, χυμοί με
την ένδειξη «νέκταρ» ή «φρου-
τοποτό», οι οποίοι έχουν πε-
ριεκτικότητα σε φρούτο και
φυσικό χυμό περίπου 20%,
είναι ακατάλληλοι, δεδομέ-
νου ότι είναι πλούσιοι σε ζά-
χαρη. Γι’ αυτό καλό είναι να
αποφεύγεται η κατανάλωση
τους. Αξίζει να σημειωθεί ότι
για την αντιμετώπιση της υπο-
γλυκαιμίας συνιστάται η λήψη ενός ισοδυνάμου υδα-
τανθράκων (15 γρ) που βρίσκεται σε 125 ml (1/2
φλιτζ.) χυμό χωρίς ζάχαρη.

Συμπυκνωμένος χυμός

Πρόκειται για τους  «χυμούς» που διαλύονται σε
νερό πριν από την κατανάλωση τους. Κυκλοφορούν
σε διάφορες γεύσεις φρούτων (πορτοκάλι, βύσσινο)
και είναι πολύ πλούσιοι σε ζάχαρη. Για το λόγο αυτό
είναι μια κατηγορία χυμού που πρέπει να αποφεύ-
γουν τα άτομα με διαβήτη, εκτός από τις σπάνιες
περιπτώσεις που οι χυμοί αυτοί είναι «χωρίς ζάχαρη»,
οπότε μια μέτρια κατανάλωση δε θα επιφέρει αρ-

νητικά αποτελέσματα στη ρύθμιση του διαβητικού
ατόμου. Αν και τέτοιοι χυμοί είναι ιδιαίτερα διαδε-
δομένοι σε άλλες χώρες, στη Ελλάδα η κατανάλωση
τους είναι σχετικά περιορισμένη.

Ροφήματα σοκολάτας σε σκόνη

Πρόκειται για ροφήματα τα οποία είναι ιδιαίτερα δια-
δεδομένα, τόσο τους χειμερινούς μήνες ως ζεστά
ροφήματα, όσο και το καλοκαίρι με παγάκια. Πε-
ριέχουν συνήθως ζάχαρη, αλλά και αρκετό λίπος,
στοιχεία που τα καθιστούν ακατάλληλα για τα άτομα
με διαβήτη, ιδιαίτερα όσα έχουν και πρόβλημα βά-

ρους. Υπάρχουν, όμως, και κά-
ποια σκευάσματα τα οποία είναι
χωρίς ζάχαρη (έχουν προσθήκη
ασπαρτάμης, ή άλλης γλυκαντι-
κής ουσίας) και είναι χαμηλής πε-
ριεκτικότητα σε λίπος. Χαρακτη-
ριστικά υπάρχουν ροφήματα
σοκολάτας σε σκόνη που αποδί-
δουν 40 θερμίδες ανά ρόφημα!
Αυτά σαφώς μπορούν να εντα-
χθούν στο διαιτολόγιο ενός ατό-
μου με διαβήτη. Αναζητήστε πλη-
ροφορίες για τα σοκολατούχα
ροφήματα στο κεφάλαιο των γα-
λακτοκομικών και συγκεκριμένα
στα γάλατα. 

Παγωμένο γάλα

Ένα ποτήρι παγωμένο γάλα είναι σίγουρα μια καλή
επιλογή για το καλοκαίρι, είτε το πρωΐ, είτε οποια-
δήποτε άλλη στιγμή της ημέρας. Δεν πρέπει όμως
να ξεχνούμε πως 1 ποτήρι γάλα, πέρα από το ασβέ-
στιο, το φώσφορο και το μαγνήσιο, δίνει και ικανο-
ποιητική ποσότητα υδατανθράκων, με τη μορφή σακ-
χάρων, οι οποίοι πρέπει να συνυπολογίζονται με τους
υπόλοιπους υδατάνθρακες. Επίσης, πολλούς υδα-
τάνθρακες  και θερμίδες έχουν τα μιλκσέϊκ. Για αυτό
χρειάζεται προσοχή στην κατανάλωση χωρίς την
αντίστοιχη κάλυψη με ινσουλίνη, ιδίως για άτομα με
σακχαρώδη διαβήτη τύπου 1.
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Ισοτονικά αθλητικά ποτά

Περιλαμβάνουν ένα συνδυασμό νερού, ζάχαρης
και ηλεκτρολυτών. Αποσκοπούν στην υποκατάσταση
των υγρών και της ενέργειας, που χάνονται κατά
την εντατική άσκηση. Για τα άτομα, όμως, που δεν
κάνουν τακτική και έντονη άσκηση, τέτοια ποτά δεν
προτείνονται, αφού οδηγούν σε αυξημένα επίπεδα
γλυκόζης στο αίμα. Σε αυτές τις περιπτώσεις η κα-
τανάλωση των αντιστοίχων προϊόντων που δεν πε-
ριέχουν ζάχαρη, νερού ή άλλων ποτών χωρίς ζά-
χαρη είναι η πιο καλή επιλογή.  

Καφές

Είναι πολύ συνηθισμένο ζεστό ή κρύο ρόφημα στη
χώρα μας. Έχει καφεΐνη η υπερκατανάλωση της
οποίας μπορεί να προκαλέσει τρόμο, ταχυκαρδία,
εκνευρισμό κ.ά.. Είναι προτιμότερο να καταναλώ-
νεται χωρίς ζάχαρη "σκέτος" ή για αυτούς που τον
προτιμούν γλυκό να προστίθεται γλυκαντική ουσία
υπό τη μορφή ταμπλέτας ή σκόνης. Όσοι απεχθά-
νονται τις γλυκαντικές ουσίες, αλλά όμως επιθυ-
μούν τον καφέ τους γλυκό, καλό είναι να μη προ-
σθέτουν περισσότερες από μία κουταλιά του γλυκού
κοφτή ζάχαρη, διαφορετικά θα πρέπει να την συ-
νυπολογίσουν στα ισοδύναμα των υδατανθράκων
και να την καλύψουν με την ανάλογη δόση ινσουλί-
νης. Ροφήματα καφέ που περιέχουν ζάχαρη θα αυ-
ξήσουν απότομα τα επίπεδα σακχάρου του αίματος
κάτι το οποίο δεν είναι επιθυμητό. 

Κρύο τσάι

Είναι ένα πολύ δροσιστικό ρόφημα που μπορεί να
αποτελέσει καλή εναλλακτική λύση για τα άτομα βέ-
βαια που καταναλώνουν τσάι γενικότερα, προσδί-
δοντας παράλληλα  λιγότερη καφεΐνη απ’ ότι ο κα-
φές. Προσοχή χρειάζεται βέβαια στην κατανάλωση
των έτοιμων προϊόντων που περιέχουν ζάχαρη. Αν
κάποιο διαβητικό άτομο θέλει να πιει κρύο τσάι πρέ-
πει να επιλέξει ανάμεσα στα έτοιμα προϊόντα τύπου
«λάϊτ» που κυκλοφορούν στην ελληνική αγορά, ή
ακόμα απλούστερα να παρασκευάσει μόνο του το
κρύο τσάι, με γεύση ή χωρίς, προσθέτοντας παγά-
κια και διατηρώντας το στο ψυγείο.

Μεταλλικό νερό με γεύσεις

Κυκλοφορούν σε διάφορες γεύσεις φρούτου όπως
λεμόνι, lime ή πορτοκάλι. Αν θέλετε να καταναλώ-
σετε τέτοια προϊόντα, αρκεί να ελέγξετε την ετικέτα
για να διαπιστώσετε αν περιέχουν ζάχαρη (συνή-
θως είναι χωρίς ζάχαρη με μόνη την προσθήκη αρώ-
ματος). Είναι μια καλή εναλλακτική λύση αντί των
χυμών και είναι ευχάριστα για να σβήνουν τη δίψα
κατά τους καλοκαιρινούς μήνες.

Φυσική λεμονάδα

Είναι μια πρόταση που σίγουρα θα σας ικανοποιή-
σει χωρίς να επηρεάσει τα επίπεδα του σακχάρου
σας. Αρκεί να προσθέσετε το φυσικό χυμό από ένα
στυμμένο λεμόνι σε ένα ποτήρι σόδα, να βάλετε, αν
το επιθυμείτε, ένα κουταλάκι με τεχνητό γλυκαντικό
και θα έχετε ένα πολύ δροσιστικό αναψυκτικό, χω-
ρίς καθόλου ζάχαρη. Ακόμα μια λύση για το καλο-
καίρι είναι η κατάψυξη φυσικού χυμού λεμονιού ή
πορτοκαλιού σε θήκες για παγάκια και η προσθήκη
τους σε απλό ή μεταλλικό νερό. 
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Aμερικάνικος καφές 355 10 0 0 0 0 0 10 2,0 0,0 Υδατ., 0,0 λιπ.

(Kaffe Americano)

Caffe Latte (άπαχο γάλα) 355 120 12 1 8 0 5 170 17,0 1,1 Υδατ., 0,0 λιπ.

Caffe Latte (πλήρες γάλα) 355 210 11 11 47 7 45 160 17,0 1,1 Υδατ., 1,0 λιπ.

Caffe Mocha (με σαντιγύ 355 260 12 12 42 7 40 170 32,0 2,0 Υδατ., 2,0 λιπ.

από άπαχο γάλα)

Caffe Mocha (με σαντιγύ 355 340 12 21 56 13 700 160 31,0 2,0 Υδατ., 2,5 λιπ.

από πλήρες γάλα)

Cappuccino (άπαχο γάλα) 355 80 7 0 56 13 700 160 11,0 1,0 Υδατ., 0,0 λιπ.

Cappuccino (πλήρες γάλα) 355 140 7 7 45 4.5 30 105 11,0 1,0 Υδατ., 0,0 λιπ.

Coffee Frappuccino 355 200 6 3 14 0 0 170 39,0 2,5 Υδατ., 0,5 λιπ.

Mocha Frappuccino 355 230 6 3 12 0 180 44,0 3,0 Υδατ., 0,5 λιπ.

Coca cola 330 144 0,0 0 0 0 0 6 43,0 3,0 υδατ., 0,0 λιπ.

Coca Cola light 250 0,5 0,0 0 0 0 0 30 0,0 0,0 υδατ., 0,0 λιπ.

Gadorade 500 125 0,0 0 30,0 2,0 υδατ., 0,0 λιπ. 

Gadorade sport bottle

γεύση ανανάς 600 150 0,0 0 36,0 2,4 υδατ., 0,0 λιπ. 

Gadorade sport bottle

γεύση λεμόνι 500 125 0,0 0 30,0 2,0 υδατ., 0,0 λιπ. 

Isostar (πορτοκάλι λεμόνι) 250 73 0,0 0 17,0 1,1 υδατ., 0,0 λιπ.

Ιsoton 300 180 0,0 0 45,0 3,0 υδατ., 0,0 λιπ.

Isoton plus λεμόνι 330 198 0,0 0 49,0 3,3 υδατ., 0,0 λιπ.

Ιsoton plus Πορτοκάλι 330 198 0,0 0 49,0 3,3υδατ., 0,0 λιπ.

Lucozade low calories 300 10 0,3 0 2,0 0,0 υδατ., 0,0 λιπ.

Lucozade New 300 210 0,0 0 51,0 3,4 υδατ., 0,0 λιπ.

Lucozade Sport  300 72 0,0 <0,5 19,0 1,3 υδατ., 0,0 λιπ.

Nέα σύνθεση

Lucozade Κλασικό 300 257 0,0 0 63,0 4,2 υδατ., 0,0 λιπ.

Pepsi cola 330 144 0,0 0 0 0 0 6 43,0 3,0 υδατ., 0,0 λιπ.

Pepsi max 250 1 0 0 0 0 0 20 0,0 0,0 υδατ., 0,0 λιπ.

Pepsi light 250 1 0 0 0 0 0 10 0,0 0,0 υδατ., 0,0 λιπ.

Pepsi twist 250 110 0 0 0 0 0 30 27,5 1,8 υδατ., 0,0 λιπ.

Powerade 250 150 0,0 0 39,0 2,6 υδατ., 0,0 λιπ.

STARBUCKS

ΔΙΑΦΟΡΑ ΡΟΦΗΜΑΤΑ
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ΔΙΑΦΟΡΑ ΡΟΦΗΜΑΤΑ

ΜΙΛΚ ΣΕΪΚ ( FAST FOOD)

Mountain Blast

Red Bull Κλασικό 250 112 0,0 0 28,0 1,9 υδατ., 0,0 λιπ.

Red Bull Sugar free 100 3 0,0 0 0,0 0,0 υδατ., 0,0 λιπ.

7-Up 340 136 0,0 0 34,0 2,3 υδατ., 0,0 λιπ.

7-Up light 330 2 0,1 0 0,3 0,0 υδατ., 0,0 λιπ.

Sprite 330 148 0 0 0 0 0 3 43,0 2,9 υδατ., 0,0 λιπ.

Sprite Zero 250 2,5 0 0 0 0 0 0,0 0,0 υδατ., 0,0 λιπ.

Γαλλικός Καφές 240 5 0,0 0 0 0 0 4 0,0 0,0 υδατ., 0,0 λιπ.

(απλός & ντεκαφεϊνέ)

Λεμονάδα 330 160 0,0 0 0 0 0 0 42,0 3,0 υδατ., 0,0 λιπ.

Τσάι (χωρίς Προσθήκες) 240 2 0,0 0 0 0 0 7 1,0 0,0 υδατ., 0,0 λιπ.

Τσάι Lipton Ice Tea 100 116 0,0 0 0 0 0 7 6,7 0,5 υδατ., 0,0 λιπ.

λεμόνι

Lipton Ice Tea light 100 0 0 0 0 0,0 0,0 υδατ., 0,0 λιπ.

λεμόνι

Τσάι Nestea λεμόνι 100 32 0 0 0 7,5 0,5 υδατ., 0,0 λιπ.

Μίλκ σέϊκ Βανίλιας 385 430 12,0 8 17 5 25 340 79,0 5,0 υδατ., 1 λιπ.

(μέτριο)

Μίλκ σέϊκ Βανίλιας 295 330 9,0 6 16 4 20 260 61,0 4,1 υδατ., 1 λιπ.

(μικρό)

Μίλκ σέϊκ Σοκολάτας 385 440 13,0 8 16 5 35 270 80,0 5,0 υδατ., 1 λιπ.

(μέτριο)

Μίλκ σέϊκ  Σοκολάτας 415 500 13,0 8 14 5 25 440 95,0 6,3 υδατ., 1 λιπ.

(μέτριο με σιρόπι)

Μίλκ σέϊκ Σοκολάτας 295 340 10,0 6 16 4 25 210 62,0 4,1 υδατ., 1 λιπ.

(μικρό)

Μίλκ σέϊκ Σοκολάτας 325 400 10,0 6 14 4 20 360 77,0 5,1 υδατ., 1 λιπ.

(μικρό με σιρόπι)

Μίλκ σέϊκ Φράουλας 414 500 12,0 8 14 5 25 350 95,0 6,3 υδατ., 1λιπ. 

(μέτριο με σιρόπι)

Μίλκ σέϊκ Φράουλας 325 390 9,0 6 14 4 20 270 76,0 5,1 υδατ., 1 λιπ.

(μικρό με σιρόπι)
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Ροφήματα

Η κατανάλωση αλκοόλ από τα άτομα με διαβήτη
αποτελεί ένα σημείο προβληματισμού, είτε κάνουν
χρήση ινσουλίνης είτε αντιδιαβητικών δισκίων. Το
αλκοόλ απορροφάται από το στομάχι και το λεπτό
έντερο και εμφανίζεται στην κυκλοφορία του αίμα-
τος εντός πέντε λεπτών από την κατανάλωση του,
ενώ φτάνει στο μέγιστο επίπεδο μετά από 30-90 λε-
πτά. Τρόφιμα πλούσια σε λίπος και πρωτεΐνη καθυ-
στερούν το χρόνο γαστρικής κένωσης και όταν κα-
ταναλωθούν μαζί με αλκοόλ επιβραδύνουν το ρυθμό
της απορρόφησης του. Η επίδραση του αλκοόλ στα
επίπεδα γλυκόζης του αίματος εξαρτάται τόσο από
τον τύπο και την ποσότητα της αλκοόλης που κατα-
ναλώνεται, όσο και από τη χρονική στιγμή που θα
ληφθεί σε σχέση με την ώρα των γευμάτων. 
ΠΡΟΣΟΧΗ!! Η κατανάλωση της αλκοόλης χωρίς
φαγητό, ιδιαίτερα ταυτόχρονα με τη χρήση ινσου-
λίνης ή συγκεκριμένων δισκίων προκαλεί υπογλυ-
καιμία. Αν όμως καταναλώνεται με μέτρο και πα-
ράλληλα με το φαγητό, τα επίπεδα σακχάρου στο
αίμα δεν επηρεάζονται, εφόσον το άτομο με δια-
βήτη είναι καλά ρυθμισμένο.
Το αλκοόλ διασπάται στο συκώτι από ειδικά ένζυμα
που είναι τα ίδια που χρησιμοποιεί ο οργανισμός για
να φτιάξει γλυκόζη σε ένα υπογλυκαιμικό επεισό-
διο. Όπως έχει υπολογιστεί ο ανθρώπινος οργανι-
σμός καίει περίπου 28,3 γραμμάρια αλκοόλ ανά ώρα
(που αντιστοιχούν σε 7-10 γραμμάρια αιθυλικής αλ-
κοόλης). Γι' αυτό και εάν καταναλώσουμε μεγάλη
ποσότητα αλκοόλ, το συκώτι μας μπορεί να δου-
λεύει πολλές ώρες (6-12) για να το μεταβολίσει (ακόμα
και μια ημέρα σε μεγάλη ποσότητα).
Το αλκοόλ επιβραδύνει τη λειτουργία του εγκεφά-
λου. Η μέθη έχει παρόμοια συμπτώματα με την υπο-
γλυκαιμία. Είκοσι έως 25 γραμμάρια αιθυλικής αλ-

κοόλης (περίπου 57 ml ποτού υψηλών αλκοολικών
βαθμών) αρκεί για να προκαλέσει υπογλυκαιμία σε
ένα άτομο που δεν έχει φάει για αρκετές ώρες. Τα
άτομα που έχουν κακή ρύθμιση έχουν εξαντλημένα
αποθέματα γλυκογόνου (ουσίας που αποτελεί την
αποθήκη γλυκόζης στο συκώτι και την οποία διασπά
ο οργανισμός για την παραγωγή γλυκόζης σε περί-
πτωση υπογλυκαιμικού επεισοδίου). Αποτέλεσμα
της εξάντλησης του γλυκογόνου είναι ο αυξημένος
κίνδυνος υπογλυκαιμίας. Το αλκοόλ δεν διεγείρει
την έκκριση ινσουλίνης αλλά ευνοεί την υπογλυ-
καιμική δράση αυτής ή των άλλων υπογλυκαιμικών
παραγόντων.
Μεγάλες δόσεις αλκοόλ μπορούν να προκαλέσουν
μικρή αλλά παροδική αύξηση της γλυκόζης αίματος
με πτώση των επιπέδων αργότερα. Η υπεργλυκαι-
μία αυτή εμφανίζεται συνήθως όταν τα επίπεδα του
αλκοόλ στο αίμα μειώνονται. Η συνολική, όμως,
δράση του αλκοόλ είναι υπογλυκαιμική. Για το λόγο
αυτό το αλκοόλ θα πρέπει να καταναλώνεται με γε-
μάτο στομάχι. Σε περίπτωση που κάποιος παραβεί
τους κανόνες και καταναλώσει αλκοόλ περισσότερο
της επιτρεπτής ποσότητας, πρέπει οπωσδήποτε να
μετρήσει το σάκχαρο πριν από την κατάκλιση, να
ενημερώσει τους οικείους του και να πάρει ένα μι-
κρογεύμα πριν από τον ύπνο. Όταν, όμως, η ρύθ-
μιση του διαβήτη είναι καλή, τα επίπεδα γλυκόζης
δεν επηρεάζονται από τη μέτρια χρήση αλκοόλ.  
Το αλκοόλ αποδίδει 7 θερμίδες ανά γραμμάριο, ενώ
παρέχει αποκλειστικά ενέργεια (θερμίδες) και θρε-
πτικά συστατικά ανάλογα με το είδος του ποτού που
καταναλώνεται. Συγκεκριμένα, η περιεκτικότητα σε
υδατάνθρακες ποικίλει ανάλογα με το είδος του πο-
τού. Ποτά όπως ουΐσκι, βότκα, τζιν, ρούμι, ούζο, κο-
νιάκ και μαρτίνι δεν περιέχουν υδατάνθρακες, σε

Αλκοόλ και σακχαρώδης διαβήτης
Το αλκοόλ μπορεί να καταναλώνεται από άτομα με σακχαρώδη διαβήτη, χρειάζεται

όμως προσοχή!
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αντίθεση με τη μπύρα, τα γλυκά κρασιά και τα λι-
κέρ, όπως και τα περισσότερα κοκτέϊλ ή ποτά στα
οποία προσθέτουμε τόνικ, το οποίο έχει ζάχαρη.
Επίσης,  τα αναψυκτικά και οι χυμοί φρούτων απο-
τελούν επιπρόσθετες πηγές υδατανθράκων και θερ-
μίδων. Τα ξηρά κρασιά και οι μπύρες με λίγες θερ-
μίδες θα πρέπει να προτιμώνται έναντι των γλυκών
κρασιών και της κανονικής μπύρας.
Σύμφωνα με τις συστάσεις της Αμερικανικής Δια-
βητολογικής Εταιρίας, το επιτρεπόμενο όριο είναι
μέχρι δύο ποτά ημερησίως για τους άντρες και μέ-
χρι ένα ποτό ημερησίως για τις γυναίκες. Ως μο-
νάδα αλκοόλης ορίζεται ποσότητα ίση με 45 ml αλ-
κοολούχων ποτών υψηλών αλκοολικών βαθμών
(ουΐσκυ, βότκα, τζιν, ρούμι, κονιάκ, μπράντυ), 150
ml κρασιού ή 330 ml μπύρας. 

Για αρκετά διαβητικά άτομα η κατανάλωση ενός πο-
τού δεν δημιουργεί πρόβλημα. Πρέπει να γίνει κα-
τανοητό, ότι εφόσον η πρόσληψη αλκοόλ γίνεται με
υπευθυνότητα και μέσα στα επιτρεπόμενα πλαίσια,
δεν υφίσταται κανένας λόγος ανησυχίας και ενο-
χών κάθε φορά που το άτομο με διαβήτη κατανα-
λώνει κάποιο ποτό.
Όταν τα άτομα παρουσιάζουν υπερτριγλυκεριδαι-
μία, συχνά υπογλυκαιμικά επεισόδια, παγκρεατίτιδα
ή γαστρεντερολογικά προβλήματα συστήνεται η απο-
φυγή της κατανάλωσης ακόμα και της παραπάνω
ποσότητας αλκοόλης.
Το αλκοόλ αλληλεπιδρά με τα βαρβιτουρικά, τα ηρε-
μιστικά, τα αντιισταμινικά και άλλα φάρμακα γι'αυτό
καλό είναι να συμβουλευόμαστε τον ιατρό μας.

ΟΔΗΓΊΕΣ ΚΑΙ ΣΥΣΤΆΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΧΡΗΣΗ ΑΛΚΟΟΛ ΑΠΟ ΔΙΑΒΗΤΙΚΑ ΑΤΟΜΑ

• Η κατανάλωση αλκοολούχων ποτών θα πρέπει να γίνεται σύμφωνα με τις συστάσεις του ιατρού 
και του διαιτολόγου.

• Το αλκοόλ θα πρέπει να καταναλώνεται με μέτρο και όχι σε ποσότητα μεγαλύτερη από δύο ποτά ημερησίως.
• Τα άτομα που κάνουν χρήση ινσουλίνης, δεν θα πρέπει σε καμία περίπτωση να περιορίζουν το φαγητό τους όταν

καταναλώνουν αλκοόλ, γιατί ακόμη και μέτριες ποσότητες του τελευταίου μπορεί να προκαλέσουν υπογλυκαιμία
• Για όσα διαβητικά άτομα ακολουθούν δίαιτα απώλειας βάρους, οι θερμίδες που αποδίδει το αλκοόλ θα πρέπει

να συνυπολογίζονται στο διατροφικό πλάνο. Το αλκοόλ αντικαθιστά το λίπος (κάθε ποτό ισοδυναμεί με 90 θερ-
μίδες ή 2 ισοδύναμα λίπους).

• Για να αποφεύγεται η υπογλυκαιμία το πρωί μετά από κατανάλωση αλκοόλ το βράδυ, θα πρέπει να ελέγχεται το
σάκχαρο προ της κατάκλισης και να λαμβάνεται εν ανάγκει ένα ισοδύναμο σύνθετων υδατανθράκων (15 γραμ-
μάρια υδατάνθρακες). Επίσης, να αποφεύγεται το ξύπνημα αργά το πρωΐ. Αντίθετα, να γίνεται προσπάθεια να ξυ-
πνά το άτομο τη συνηθισμένη ώρα και να ελέγχει τα επίπεδα σακχάρου στο αίμα.

• Το αλκοόλ δεν θα πρέπει να καταναλώνεται με άδειο στομάχι ή μετά από έντονη άσκηση, αλλά μαζί με τα γεύματα.
• Τα ποτά που περιέχουν αξιοσημείωτα ποσά υδατανθράκων (π.χ. λικέρ, γλυκά κρασιά και γλυκά κοκτέιλς), θα

πρέπει να καταναλώνονται μόνο με βάση τις συμβουλές της ομάδας περίθαλψης του διαβητικού ατόμου.
• Η κατανάλωση αλκοόλ θα πρέπει να αποφεύγεται σε περιπτώσεις υπερτριγλυκεριδαιμίας.
• Η κατανάλωση αλκοόλ απαγορεύεται πριν την οδήγηση.
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Ροφήματα

Κανονική ξανθή 355 18,0 1,0 0 140 13,0 1,0 υδατ., 2,0 λίπ.
Κανονική μαύρη 355 18,0 1,0 0 100 11,0 0,7 υδατ., 2,0 λίπ
Λάϊτ   355 10,1 1,0 0 90 5,0 0,3 υδατ., 2,0 λίπ
Χωρίς αλκοόλ 325 0,3 0 50 9,7 0,6 υδατ., 0,0 λιπ

Επιτραπέζιο ξηρό λευκό 118 13,6 <1 0 80 0,4 0,0 υδατ., 2,0 λιπ.
Επιτραπέζιο ξηρό κόκκινο 118 14,7 <1 0 85 1,0 0,0 υδατ., 2,0 λιπ
ή ροζέ
Επιδορπίου γλυκά 118 17,7 <1 0 102 4,9 0,3 υδατ., 2,0 λιπ.
Πόρτο 60 9,4 <1 0 94 7,0 0,5 υδατ., 1,5 λιπ.
Σαμπάνια ξερή (sec) 118 14,2 <1 0 80 1,0 0,0 υδατ., 2,0 λιπ.
Σαμπάνια Ημίξερη 118 14,2 <1 0 98 3,6 0,2 υδατ., 2,0 λιπ.
(demi sec)

Oυίσκι, τζιν, βότκα, ρούμι, 45 15,3 0,0 0 107 ίχνη 0,0 υδατ., 2,0 λιπ.
ούζο
Μπράντυ ξερό ή κονιάκ 30 10,7 0,0 0 75 ίχνη 0,0 υδατ., 1,5 λιπ.

Σέρι 60 9,4 1 0 73 1,5 0,0 υδατ., 1,5 λιπ.
Γλυκό σέρι 60 9,4 1 0 94 7,0 0,5 υδατ., 1,5 λιπ.
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ΣΥΣΤΑΣΗ ΔΙΑΦΟΡΩΝ ΑΛΚΟΟΛΟΥΧΩΝ ΠΟΤΏΝ

ΜΠΥΡΑ

ΚΡΑΣΙ

ΠΟΤΑ ΜΕ ΑΠΟΣΤΑΞΗ

ΑΠΕΡΙΤΙΦ
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ΣΥΣΤΑΣΗ ΔΙΑΦΟΡΩΝ ΑΛΚΟΟΛΟΥΧΩΝ ΠΟΤΏΝ

ΔΙΑΦΟΡΑ

Bloody Mary
(Βότκα, χυμός ντομάτας) 150 5,0 0,3 υδατ., 2,0 λιπ.
Manhatan 50 2,0 0,1 υδατ., 1,0 λιπ.

ΚΟΚΤΕΙΛ

Βailey's Irish cream 25 7,5 0,5 υδατ, 0,7λιπ.
Bacardi Breezer Lime 275 27,0 2 υδατ., 2 λιπ.
Βερμούτ ξερό 90 12,6 0 105 4,2 0,3 υδατ., 2,0 λιπ.
Βερμούτ γλυκό 90 12,2 0 141 13,9 0,9 υδατ., 2,0 λιπ.
Drambuie 100 3,0 0,2 υδατ., 2,0 λιπ.
Λικέρ καφέ με κρέμα 52 <1 175 24,0 1,6 υδατ., 1,5 λιπ.
Μαρτίνι 100 4,0 0,3 υδατ., 2,0 λιπ.
Σανγκρία 103 12,0 1 0 95 4,0 0,3 υδατ., 2,0 λιπ.
Southern Comfort 100 4,0 0,3 υδατ., 2,0 λιπ.
Smirnoff Ice 25 3,0 0,2 υδατ., 1,0 λιπ.
Tia Maria 25 10,0 0,7 υδατ., 0,7 λιπ.

Τα λευκά κρασιά υπολογίσθηκαν ότι έχουν κατά μέσο όρο 11,6 - 12 % Vol  αλκοολικούς βαθμούς, τα κόκκινα
12,5 %, τα γλυκά κρασιά 15%, η σαμπάνια 12%,  η μπύρα 5%, τα  ποτά  με απόσταξη 40% και τα περισσό-
τερα λικέρ 40%.
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124 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

√È Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÙË˜ ∂ÏÏËÓÈÎ‹˜ ÎÔ˘˙›Ó·˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÓfiÛÙÈÌÂ˜, ÊÙÈ·ÁÌ¤ÓÂ˜ ÌÂ ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔ-
Ê›ÌˆÓ Ô˘ ·Ú¤¯Ô˘Ó ÏËıÒÚ· fi¯È ÌfiÓÔ ‚·ÛÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ, fiˆ˜ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ, ˘‰·-
Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ Î·È Ï›Ô˘˜ ·ÏÏ¿ ·ÎfiÌ· Î·È ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ, ÌÂÙ¿ÏÏˆÓ, È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ Î·È ÈÓÒÓ.
ΔÔ Î‡ÚÈÔ Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi Â›Ó·È ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Ë ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ÔÔ›Ô˘ ¤¯ÂÈ ‰ÂÈ¯ıÂ› fiÙÈ ÌÂÈÒÓÂÈ ÙË
ıÓËÙfiÙËÙ· ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ Ù· ÏÈ¿ Ï›Ë. ∂ÈÏ¤ÔÓ,  Ë ·ÚÔ˘Û›· ÔÏÏÒÓ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎÒÓ
Ô˘ÛÈÒÓ ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÚÔÛÙ·Û›· ¤Ó·ÓÙÈ ‰È·ÊfiÚˆÓ ÓÔÛËÌ¿ÙˆÓ fiˆ˜ .¯ ÙÔ˘
Î·ÚÎ›ÓÔ˘. ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ Ë ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô˘ Û˘Ó‰˘·ÛÙÂ› ÌÂ ÙÈ˜ ·Ú¯¤˜ ÙË˜
˘ÁÈÂÈÓ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÙfiÙÂ ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯Ô˘ÌÂ ¿ÚÈÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹, È‰·ÓÈÎ‹ ÁÈ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·-
‚‹ÙË. ¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Â›Ó·È Ë ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô˘ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÁÈ· Ì·ÁÂ›-
ÚÂÌ·. ∂¿Ó ÛÙËÓ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡ ˘ÔÏÔÁ›ÛÔ˘ÌÂ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ·Ó¿ ÎÂ-
Ê·Ï‹ ÁÈ· ÙÈ˜ ÌÂÚ›‰Â˜ Ô˘ ı¤ÏÔ˘ÌÂ Ó· Ì·ÁÂÈÚ¤„Ô˘ÌÂ, ·ÓÙ› ÁÈ· ÌÈÛ‹ ÌÔ˘Î¿Ï· Ï¿‰È, ÙÔ
Ê·ÁËÙfi Ì·˜ ı· Á›ÓÂÈ ÈÔ ÂÏ·ÊÚ‡. ∂›ÛË˜, Â¿Ó ·ÔÊ‡ÁÔ˘ÌÂ ÙÔ ÙÛÈÁ¿ÚÈÛÌ· Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ›
Û˘¯Ó‹ Û‡ÛÙ·ÛË ÙˆÓ Û˘ÓÙ·ÁÒÓ Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹˜, ÙÔ Ê·ÁËÙfi Ì·˜ ı· Â›Ó·È ÈÔ ˘ÁÈÂÈÓfi. ∂¿Ó „‹-
ÛÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ÌÂÏÈÙ˙¿ÓÂ˜ Ô˘ ı· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó ÛÙË ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ÙÔ˘ ÌÔ˘Û·Î¿ ·ÓÙ› Ó· ÙÈ˜
ÂÚ¿ÛÔ˘ÌÂ ·fi ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÔ˘ÌÂ Â‰Ò‰ÈÌ· ‹ Ì·¯·ÚÈÎ¿, ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó·
¤¯Ô˘ÌÂ ¤Ó· ÓfiÛÙÈÌÔ È¿ÙÔ ·ÏÏ¿ Û˘Á¯ÚfiÓˆ˜ ÈÔ ÂÏ·ÊÚ‡. øÛÙfiÛÔ, fiˆ˜ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ÌÂ
ÔÏÏ¿ Û‡ÓıÂÙ· Ê·ÁËÙ¿ Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏÔ Ó· ˘ÔÏÔÁ›ÛÔ˘ÌÂ Ù· ÈÛÔ‰‡Ó·Ì· ÙˆÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿-
ÎˆÓ. ªÈ· ·Ï‹ Û˘Ì‚Ô˘Ï‹ Â›Ó·È Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÔ˘ÌÂ ˆ˜ Ì¤ÙÚÔ ÙÔ Ì·ÁÂÈÚÈÎfi ÊÏÈ-
Ù˙¿ÓÈ. ™˘Ó‹ıˆ˜, ÔÛfiÙËÙ· ÙÚÔÊÒÓ fiˆ˜ Ù· ÓÙÔÏÌ·‰¿ÎÈ·, ÔÈ Ï·¯·ÓÔ-
ÓÙÔÏÌ¿‰Â˜, Ù· ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· Ù· ÁÂÌÈÛÙ¿, Ù· ÁÈÔ˘‚·ÚÂÏ¿ÎÈ·, ÙÔ ·ÛÙ›ÙÛÈÔ,
Ô ÌÔ˘Û·Î¿˜, Ë Ù˘ÚfiÈÙ·, Ë Û·Ó·ÎfiÈÙ· ÎÏ Ô˘ ¯ˆÚ¿ ÛÂ ¤Ó· Ù¤-
ÙÔÈÔ ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ, ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÂ ‰‡Ô ÈÛÔ‰‡Ó·Ì· ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ.  √È
ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ÁÈ· ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙˆÓ Ê·ÁËÙÒÓ Â›-
Ó·È ·fi ÙÔ ‚È‚Ï›Ô ÙË˜ Î·˜ ∞.ΔÚÈ¯ÔÔ‡ÏÔ˘  «¶›Ó·ÎÂ˜ Û˘Óı¤ÛÂˆ˜ ÙÚÔ-
Ê›ÌˆÓ Î·È ÂÏÏËÓÈÎÒÓ Ê·ÁËÙÒÓ»; ¤Î‰ÔÛË 1992, Ô˘ ·ÂÙ¤ÏÂÛÂ ¯ÚËÛÈ-
ÌfiÙ·ÙË ËÁ‹ ÏËÚÔÊÔÚÈÒÓ.

Φαγητά
ελληνικής
κουζίνας
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Διατροφή και υγεία τη Σαρακοστή

H νηστεία της Μεγάλης Σαρακοστής τα τελευταία
χρόνια βρίσκει συνεχώς όλο και περισσότερους οπα-
δούς, μεταξύ των οποίων και πολλούς νέους όχι μόνο
για αμιγώς θρησκευτικούς λόγους, αλλά και από εν-
διαφέρον για μια πιο υγιεινή διατροφή. Η νηστεία
της Σαρακοστής επιτάσσει αποχή από συγκεκριμέ-
νες τροφές κυρίως ζωικής προέλευσης, με σκοπό
τη σωματική, αλλά και πνευματική άσκηση του ατό-
μου. Τα τρόφιμα που κυρίως αποκλείονται
από το ημερήσιο διαιτολόγιο είναι τα
γαλακτοκομικά προϊόντα, το κρέας,
το ψάρι, το αβγό, καθώς και όλα
τα τυποποιημένα προϊόντα που
τα περιλαμβάνουν, ενώ το διαι-
τολόγιο στηρίζεται στην αυξη-
μένη κατανάλωση φρούτων, λα-
χανικών, ζυμαρικών, ψωμιού,
οσπρίων, λαδερών φαγητών και
λίπους, για να επιτευχθεί η κά-
λυψη των ενεργειακών αναγκών.
Είναι, επομένως, φανερό πως οι συ-
στάσεις της νηστείας πλησιάζουν σε με-
γάλο βαθμό τις συστάσεις της Μεσογειακής
Διατροφής, αλλά  διαφέρουν κυρίως στην κατανά-
λωση των πιο άπαχων πρωτεϊνικών τροφών, όπως το
ψάρι και το κοτόπουλο. Είναι μια διατροφή πλούσια
σε φυτικές ίνες, χαμηλή σε κορεσμένα λιπαρά και
πλούσια σε μονοακόρεστα, αλλά και σε ω-3 λιπαρά
οξέα. 
Το ερώτημα που δημιουργείται είναι κατά πόσον ένα
τέτοιο πρόγραμμα διατροφής, είναι κατάλληλο και
μπορεί  να ακολουθηθεί από ένα διαβητικό άτομο,

χωρίς να δημιουργήσει πρόβλημα στη ρύθμιση του
σακχάρου. Ορισμένα από τα λαδερά φαγητά που εί-
ναι και νηστίσιμα, όπως τα λαδερά φασολάκια (τα
χλωρά), ο αρακάς, τα όσπρια, το σπανακόρυζο, το
μπριάμ, το καλαμπόκι, τα «ορφανά» γεμιστά και οι
πατάτες γιαχνί, είναι ιδιαίτερα πλούσιες πηγές υδα-
τανθράκων και δεδομένου ότι δεν συνδυάζονται με
κάποια μορφή πρωτεϊνης π.χ  τυρί, πρέπει να κατα-

ναλώνονται σε μικρή ποσότητα και αν είναι
δυνατόν  να συνοδεύονται με φυλλώδη

λαχανικά που θα προσδώσουν πε-
ρισσότερες φυτικές ίνες. Άλλα λα-

δερά φαγητά διαδεδομένα στην
ελληνική κουζίνα, όπως είναι οι
μπάμιες γιαχνί, το λαχανόρυζο,
οι αγκινάρες αλά πολίτα και οι
λαδερές μελιτζάνες, που είναι
χαμηλότερης περιεκτικότητας σε

υδατάνθρακες μπορεί να τα κα-
ταναλώνει το άτομο με διαβήτη συ-

χνότερα μέσα στη νηστεία και σε με-
γαλύτερη ποσότητα. Προσοχή χρειάζεται

και στα φρούτα τα οποία περιέχουν φρουκτόζη
οπότε η υπερκατανάλωσή τους θα διαταράξει την
ισορροπία της δίαιτας και τα επίπεδα της γλυκόζης
στο αίμα. 
Πέρα από την αυξημένη πρόσληψη υδατανθράκων,
μέσα από την κατανάλωση των παραπάνω φαγητών,
το βασικότερο πρόβλημα που δημιουργεί η τήρηση
ενός προγράμματος νηστείας σε συνδυασμό με την
εφαρμογή των διεθνών συστάσεων για τη δίαιτα του
διαβήτη, είναι η πλήρης αποχή από τρόφιμα-πηγές

Στην περίοδο της Σαρακοστής και του άγιου Πάσχα η διατροφή μας είναι πιθανόν να πε-

ράσει πολλές διακυμάνσεις. Η εναλλαγή από την  περιοριστική δίαιτα της νηστείας της

Σαρακοστής στο βαρύ μενού των εορτασμών του Πάσχα, συνήθως, επιβαρύνει το μετα-

βολισμό μας και το γαστρεντερικό μας σύστημα
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Φαγητά Ελληνικής κουζίνας

πρωτεΐνης, όπως το κρέας (μοσχαρίσιο, πουλερικά,
ψάρι), τα γαλακτοκομικά προϊόντα, το τυρί και τα
αβγά, για μια παρατεταμένη περίοδο που μπορεί να
φτάσει και το 40ήμερο. Υποκατάστατο του κρέατος
είναι ασφαλώς τα θαλασσινά, τα οποία μπορούν να
αναπληρώσουν εν μέρει τις πρωτεΐνες της δίαιτας,
κατά τη διάρκεια της νηστείας. Τα καλαμάρια, οι σου-
πιές, το χταπόδι, οι γαρίδες,  οι καραβίδες και τα κα-
βούρια μπορούν να συμπεριληφθούν στο διαιτολό-
γιο νηστείας σε συνδυασμό με ρύζι, ζυμαρικά ή
λαχανικά π.χ. σπανάκι, ισορροπώντας την καθημε-
ρινή πρόσληψη της πρωτεΐνης. Για παράδειγμα, 100
γρ ωμά καλαμάρια δίνουν 15,3 γρ πρωτεΐνης, 100
γρ βραστές γαρίδες 23,3 γρ, 100 γρ καβούρι 20,1
γρ, 100 γρ. αστακός 22,1 γρ. Τα τρόφιμα αυτά αν και
έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε χοληστερόλη, είναι
φτωχά σε κορεσμένα λιπαρά, ενώ είναι ιδιαίτερα
πλούσια σε ω-3 λιπαρά οξέα που είναι καρδιοπρο-
στατευτικά. Για το λόγο αυτό δε θα πρέπει να απο-
κλείονται από το διαιτολόγιο σε άτομα με διαβήτη
και δυσλιπιδαιμία. Ειδικότερα, το χταπόδι και τα κα-
λαμάρια αποτελούν καλή επιλογή για να συνοδεύ-
σουν ένα πιάτο με ζυμαρικά ή ρύζι, πάντα βέβαια με
κατανάλωση λαχανικών και σαλατικών. 
Η τήρηση της νηστείας για όλη τη Σαρακοστή δε συ-
στήνεται σε ένα άτομο με διαβήτη. Η απουσία των
παραπάνω τροφίμων σημαίνει για το διαβητικό άτομο

μικρότερη πρόσληψη ζωικών λευκωμάτων (υψηλής
βιολογικής αξίας), που δε μπορούν να αναπληρω-
θούν πλήρως από τις φυτικές πρωτεΐνες των οσπρίων,
των δημητριακών και των λαχανικών (χαμηλής βιο-
λογικής αξίας), με επακόλουθο τη μείωση της βιο-
λογικής ποιότητας, αλλά κυρίως της ποσότητας της
προσλαμβανόμενης πρωτεΐνης  και κατά συνέπεια
την αύξηση των ποσοστών της ενέργειας που προ-
έρχεται από το λίπος και τους υδατάνθρακες. Αυτός
ο λόγος είναι  συνήθως αιτία διαταραχής της γλυ-
καιμικής ρύθμισης, Δηλαδή, όταν το άτομο με δια-
βήτη τρώει μεγαλύτερη ποσότητα τροφών που έχουν
υδατάνθρακες για να χορτάσει, είναι επόμενο ότι θα
αυξήσει το σάκχαρό του, ιδιαίτερα εάν δεν κάνει
ανάλογη προσαρμογή της δόσης της ινσουλίνης ή
της αντιδιαβητικής αγωγής. 
Ειδικότερα, σε ότι αφορά στο λίπος τα άτομα με δια-
βήτη πρέπει να είναι ιδιαίτερα προσεκτικά, όχι τόσο
ως προς για την ποιότητα (αφού λείπει το κορεσμένο
λίπος των ζωικών τροφών), όσο ως προς την ποσό-
τητα του φαγητού, αφού τόσο το ελαιόλαδο, όσο οι
ελιές, οι ξηροί καρποί  και το ταχίνι, που ανήκουν στην
ομάδα του λίπους, θα προσδώσουν πολλές θερμίδες,
οι οποίες αν και είναι «υγιεινές»,  είναι εξίσου επιβα-
ρυντικές για το σωματικό βάρος. Ενδεικτικά αναφέ-
ρεται ότι 1 κ.γ. ελαιόλαδο ή 3 μεγάλες ή 5 μικρές ελιές
αποδίδουν 45 θερμίδες και 1 κ.γ. ταχίνι 48. 
Προσοχή απαιτείται και στην πρόσληψη του νατρίου-
αλατιού, μέσα από παραδοσιακά νηστίσιμα τρόφιμα,
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όπως είναι οι ελιές, τα τουρσιά, το αυγοτάραχο, που
είναι ιδιαίτερα αλμυρά και επηρεάζουν τη αρτηριακή
πίεση. Για το λόγο αυτό πρέπει να καταναλώνονται με
προσοχή από άτομα με διαβήτη με ή χωρίς υπέρταση. 
Ένα άλλο πρόβλημα είναι η πλήρης αποχή από τα
γαλακτοκομικά προϊόντα, η οποία δεν συνιστάται
γιατί τόσο το γάλα, όσο και το τυρί ή το γιαούρτι εί-
ναι πηγές ασβεστίου. Εκείνοι, επομένως, που κά-
νουν πλήρη αποχή από τα γαλακτοκομικά προϊόντα
δεν παίρνουν την απαραίτητη ποσότητα ασβεστίου
και επομένως είναι πιο επιρρεπείς στη οστεοπόρωση. 
Ακολουθήστε τις παρακάτω συμβουλές για να

καταφέρετε να προσλαμβάνετε όλα τα αναγκαία

θρεπτικά συστατικά μέσα από τα νηστίσιμα εδέ-

σματα και να έχετε παράλληλα καλό έλεγχο σακ-

χάρου.

• Η νηστεία του Πάσχα αντενδείκνυται στα παιδιά
ηλικίας κάτω των δύο χρόνων. 
• Στους ενήλικες παρατηρείται συχνά έλλειψη στα ακό-
λουθα θρεπτικά συστατικά: βιταμίνη Β12, ριβοφλαβίνη
(Β2), ασβέστιο, σίδηρο, ψευδάργυρο. Για αυτό καλό θα
ήταν, με τη συμβουλή του γιατρού ή του διαιτολόγου
σας, να παίρνατε συμπληρώματα ή πολυβιταμίνες, αν
αποφασίσετε να κρατήσετε  αυστηρά τη νηστεία για
όλη τη διάρκεια της Σαρακοστής.

• Για καλύτερη απορρόφηση του σιδήρου συνιστά-
ται να συμπεριλαμβάνετε σε κάθε γεύμα κάποιο εσπε-
ριδοειδές. Μία  πρακτική συμβουλή είναι να στύβετε
λεμόνι στο γεύμα σας. Σε ότι αφορά στο τσάι μην το
πίνετε μαζί με τα γεύματα γιατί δεσμεύει το σίδηρο.
• Φυτικές πρωτεΐνες υπάρχουν κυρίως σε τροφές
όπως τα φασόλια, οι γίγαντες, τα ρεβίθια, οι φακές,
η φάβα, ο κιμάς σόγιας, το ταχίνι, ενώ τις ζωικές
πρωτεΐνες μπορείτε να τις πάρετε από τα όστρακα,
τις γαρίδες, τα μαλάκια (καλαμαράκια, χταπόδια, κλπ)
και την ταραμοσαλάτα (προσοχή στο αλάτι). 
• Αν θελήσετε να ακολουθήσετε αυτό το είδος της
διατροφής θα χρειασθεί να  επανοργανώσετε το
πρόγραμμα της διατροφής σας, ώστε να είναι όσο
το δυνατόν πιο πλήρες και υγιεινό. Συμβουλευτείτε
τον γιατρό ή το διαιτολόγο σας.
Λόγω, επομένως, της σημασίας που έχει η σωστή δί-
αιτα για τη ρύθμιση των επιπέδων της γλυκόζης του
αίματος, ένα άτομο με σακχαρώδη διαβήτη μπορεί
να ακολουθήσει τη θρησκευτική νηστεία, αλλά μόνο
με την προϋπόθεση ότι θα έχει λάβει την απαραίτητη
εκπαίδευση ώστε να ακολουθεί ένα, όσο γίνεται, πιο
πλήρες, καθημερινό διαιτολόγιο. Είναι μια απόλυτα
υγιεινή, αλλά ακραία διατροφή, που απαιτεί προσοχή
στην τήρησή της.
Στους παρακάτω πίνακες θα βρείτε μερικά από τα
τρόφιμα που επιτρέπεται να τρώτε  όταν νηστεύετε. 
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Φαγητά Ελληνικής κουζίνας
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Γίγαντες 160 γρ (μερίδα εστιατορίου) 40 2,7
Κιμάς σόγιας (ωμός) 100 γρ 15 1,0
Μαλάκια, καλαμαράκια, χταπόδι, γαρίδες 120 γρ μαγειρεμένα (1 μερίδα) 0 0,0

Ρεβίθια 300 γρ (1 βαθύ πιάτο) 30 2,0
Ταραμοσαλάτα 100 γρ 4 0,3
Ταχίνι (Μακεδονικό) 100 γρ 5 0,3
Tofu 100 γρ 20 1,3
Φάβα ½ φλυτζ. 15 1,0
Φάκες 150 γρ (1 βαθύ πιάτο) 30 2,0
Φασόλια 150 γρ (1 βαθύ πιάτο) 30 2,0

Ζυμαρικά 1 μερίδα εστιατορίου 80 5,3
Ρύζι 1 φλυτζ. βρασμένο 45 3,0

Βραστές σαλάτες 1 φλυτζ. 10 0,6
Ωμές σαλάτες 1 φλυτζ. 5 0,3

Αρακάς 1 μερίδα 300 γρ 40 2,6
Σπανακόρυζο 1 μερίδα 200 γρ 30 2,0

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

ΌΣΠΡΙΑ

ΛΑΧΑΝΙΚΑ

ΛΑΔΕΡΑ

ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ ΦΥΤΙΚΕΣ ΚΑΙ ΖΩΪΚΕΣ

ΝΗΣΤΙΣΙΜΕΣ ΤΡΟΦΕΣ
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Αγγινάρες αλα πολίτα  250 16,3 3,0 250 25 1,6
Αγγινάρες-Αρακάς  250 16,0 2,0 250 26 1,7
Αρακάς με πατάτες γιαχνί 250 12,0 7,3 238 27 1,8
Γεμιστά με ρύζι μόνο  250 19,0 5,0 310 32 2,0
Γίγαντες πλακί  100 8,3 9,2 210 23 1,5
Καγιανας (αυγά με ντομάτα) 200 44,0 14,0 550 4 0,2
Μελιτζάνες ιμάμ  250 21,0 3,0 230 11 0,7
Μπριάμ  250 20,5 4,7 340 36 2,4
Ντολμαδάκια  100 11,1 2,9 235 33 2,0
Πατάτες φούρνου  250 22,0 9,0 566 89 6,0
Ψάρι πλακί με πατάτες 250 13,0 11,0 430 69 4,6
Φασολάκια  250 20,0 5,0 245 12 0,8

ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ ΦΥΤΙΚΕΣ ΚΑΙ ΖΩΪΚΕΣ

ΝΗΣΤΙΣΙΜΕΣ ΤΡΟΦΕΣ
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Φαγητά Ελληνικής κουζίνας

Διατροφή και γιορτές

Είναι γεγονός πως κατά τις εορταστικές ημέρες, είτε
αναφερόμαστε στα Χριστούγεννα, είτε στο Πάσχα
είναι πολύ δύσκολο για τα άτομα με διαβήτη να ακο-
λουθήσουν τις συστάσεις της δίαιτας του διαβήτη.
Είναι ημέρες με αφθονία εδεσμάτων, των περισσο-
τέρων με υψηλό ποσοστό λίπους ή ζάχαρης, όσον
αφορά στα παραδοσιακά γλυκά που κατακλύζουν
τα σπίτια. Επειδή, λοιπόν, η εφαρμογή της δίαιτας
αυτές τις ημέρες είναι ίσως και αδύνατη, δίνουμε
παρακάτω χρήσιμες πληροφορίες, ώστε να υπάρξει
και απόλαυση, αλλά και ρύθμιση του σακχάρου.  

ΧΡΙΣΟΥΓΕΝΝΑ

Τα Χριστούγεννα για όλους μας περιλαμβάνουν μια
«απειλή» που λέγεται χριστουγεννιάτικο τραπέζι, το
οποίο είναι στρωμένο με λαχταριστά φαγητά και
γλυκά της ελληνικής παράδοσης. Τι πρέπει λοιπόν
να προσέξουμε όσον αφορά στη διατροφή μας ώστε
οι διακοπές και οι χαρούμενες αυτές ημέρες να μας
αφήσουν μόνο ευχάριστες αναμνήσεις και όχι συ-
μπτώματα δυσπεψίας και παραπάνω κιλά;

Ποιες τροφές πρέπει να προσέξουμε;

Γαλοπούλα: Είναι το βασικό έδεσμα του χριστου-
γεννιάτικου τραπεζιού. Αν και τα προηγούμενα χρό-
νια ήταν ένας τύπος κρέατος που έμπαινε στο τρα-
πέζι μόνο σε αυτήν την περίσταση, τώρα αποτελεί
μια πολύ συχνή επιλογή του Έλληνα καταναλωτή. Η
γαλοπούλα έχει πολύ χαμηλή περιεκτικότητα  λίπους,
αφού έχει κρέας που γενικά χαρακτηρίζουμε «άσπρο».
Στα 120 γρ γαλοπούλα (ένα μέτριο στήθος) έχουμε
μόνο 7 γραμμάρια ζωικού λίπους το οποίο αποδίδει
175 θερμίδες. Βέβαια αν επιλέξουμε άλλο κομμάτι
(με σκούρο κρέας π.χ. από το μπούτι) η περιεκτικό-
τητα του λίπους γίνεται μεγαλύτερη. Τέλος για να
«γλιτώσετε» ακόμα περισσότερες θερμίδες αποφύ-
γετε να την αλείψετε με βούτυρο ή λάδι. Αφαιρέστε
το δέρμα (πέτσα) και ψήστε την μέσα σε ειδική σα-
κούλα ή αλουμινόχαρτο για να κρατήσει την υγρα-
σία και τους φυσικούς χυμούς της. Μια άλλη πρό-

ταση θα ήταν να βράσετε τη γαλοπούλα πριν την ψή-
σετε. Εάν καταναλώσετε γαλοπούλα ή κρέας θυμη-
θείτε ότι για κάθε 120 γρ. γαλοπούλας ή κρέατος
προσθέτουμε 1 ισοδύναμο υδατανθράκων.
Γέμιση: Επειδή για τους περισσότερους η γέμιση εί-
ναι αναπόσπαστο κομμάτι του χριστουγεννιάτικου
γεύματος δεν είναι ανάγκη να την αποφύγετε. Μπο-
ρείτε όμως να κάνετε μικρές παρεμβάσεις ώστε να
μειώσετε το θερμιδικό της φορτίο. Αποφύγετε να
βάλετε κιμά ή αλλαντικά π.χ. λουκάνικα ή μπέϊκον
που ανεβάζουν την περιεκτικότητα σε κορεσμένο
λίπος και χοληστερίνη. Προσθέστε ρύζι, κάστανα
και ξηρούς καρπούς (τα οποία έχουν βέβαια λίπος
αλλά όχι κορεσμένο) και σταφίδες για να δώσετε
γεύση και άρωμα. Με αυτόν τον τρόπο μπορούμε
να μειώσουμε τις θερμίδες από 230 σε 120 και το
λίπος από 15 γρ ανά 100 γρ κανονικής γέμισης σε
7. Για κάθε 150 γρ κανονικής γέμισης προσθέτετε
1 ισοδύναμο υδατανθράκων στο φαγητό σας.
Πατάτες: Για να κάνετε τις πατάτες λιγότερο επι-
βαρυντικές αποφύγετε το μαγείρεμα τους μαζί με
το κρέας, αφού το άμυλο έχει την τάση να ρουφάει
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σα σφουγγάρι το λίπος. Ψήστε τις ξεχωριστά και
προτιμήστε το ελαιόλαδο (μονοακόρεστο λίπος) από
το ζωϊκό λίπος του κρέατος. Έτσι θα τις κάνετε και
πιο υγιεινές αλλά και λιγότερο παχυντικές. Καλό θα
ήταν, επίσης, να μην τις συνοδέψετε με ψωμί, αφού
το φορτίο τους σε υδατάνθρακες είναι αρκετό για
ένα γεύμα (1 πατάτα ψητή στο μέγεθος του αυγού
είναι 1 ισοδύναμο υδατανθράκων).
Κουραμπιέδες: Είναι ένα από τα παραδοσιακά γλυκά
των γιορτών. Ένας μικρός κουραμπιές (κλασικό μέ-
γεθος περίπου 40-50 γραμμαρίων) δίνει περίπου
120-150 θερμίδες και 200-250 γραμμάρια λίπους,
από τα οποία μέρος είναι κορεσμένο λόγω της προ-
σθήκης του βουτύρου. Ένας κουραμπιές 50 γρ υπο-
λογίζεται ως 3 ισοδύναμα υδατανθράκων.
Μελομακάρονα: Τα μελομακάρονα είναι, ίσως,
ακόμα πιο παραδοσιακά και από τους κουραμπιέ-
δες. Ένα μέτριο μελομακάρονο, χωρίς σοκολάτα
(προσθήκη των τελευταίων χρόνων και χαρακτηρι-
στικό στοιχείο της σύγχρονης διατροφής που γίνε-
ται όλο και πιο βαριά και ανθυγιεινή) αποδίδει πε-
ρίπου 220 θερμίδες με μέσο όρο 10 γραμμάρια
λίπους. Αν όμως προστεθεί η επικάλυψη της σοκο-
λάτας, αυτό ανεβάζει τόσο τις θερμίδες σε 270 και
το λίπος σε 20 γραμμάρια. Βλέπουμε, επομένως,
ότι και τα δύο αυτά παραδοσιακά γλυκά μας δίνουν
περίπου τις ίδιες θερμίδες. Η διαφορά τους είναι
ότι η ζάχαρη και το κορεσμένο λίπος του κουραμπιέ
αντιστοιχεί σε μέλι και ελαιόλαδο για το μελομακά-
ρονο, που είναι σίγουρα πιο υγιεινές επιλογές. Και
για τα δύο όμως χρειάζεται μέτρο αφού μια μπου-
κιά μας αποδίδει αντιστρόφως ανάλογα προς το μέ-
γεθος θερμίδες. Ένα μελομακάρονο 50γρ υπολο-
γίζεται ώς 3 ισοδύναμα υδατανθράκων.
Βασιλόπιτα: Η βασιλόπιτα καταναλώνεται μια φορά
το χρόνο και δεν υπάρχει λόγος να τη στερηθεί κά-
ποιος στο πρωτοχρονιάτικο τραπέζι. Μπορείτε όμως
να φάτε ένα μικρό κομμάτι (αν και αυτό μειώνει την
πιθανότητα σας για εύρεση του φλουριού!!). Ένα
κομμάτι βασιλόπιτα γύρω στα 110 γραμμάρια δίνει
380 θερμίδες, ποσό που αυξάνεται όταν είναι βα-
σιλόπιτα τύπου κέικ.

Χρήσιμες οδηγίες:

• Προσπαθήστε να περιορίσετε τις «παρασπονδίες»
στα 2 γεύματα της εορταστικής περιόδου, ακολου-
θώντας σωστή διατροφή πριν και μετά.
• Αρχίστε κάθε γεύμα σας με κατανάλωση μεγά-
λης ποσότητας σαλατικών και λαχανικών. Αυτό θα
σας χορτάσει και θα βοηθήσει στη μικρότερη απορ-
ρόφηση του λίπους από τα κρέατα και τα τυριά.

• Πριν καθίσετε στο τραπέζι πιείτε 1-2 ποτήρια νερό
για να περιορίσετε την όρεξη σας

• Την επομένη από κάθε γεύμα που θα παρεκλίνει
από τις κανονικές σας διαιτητικές προτιμήσεις πε-
ριορίστε το φαγητό σας σε απλές και μάλλον αυ-
στηρές επιλογές (άπαχο κρέας ψητό με σαλάτα)

• Ζυγιστείτε στην αρχή της εορταστικής περιόδου
και κατ' εξαίρεση μετράτε το βάρος σας κάθε μέρα

• Να έχετε ένα γεύμα κάθε μέρα (σε περίπτωση
βραδινού γεύματος πάρτε το μεσημέρι μόνο μία σα-
λάτα με κρέας, κοτόπουλο ή ψάρι)

• Εντατικοποιήστε τη φυσική σας δραστηριότητα για
να «ισοφαρίσετε» τυχόν διαιτητικές «αμαρτίες»!!
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ΠΑΣΧΑ

Τι κρύβει το Πασχαλιάτικο τραπέζι;

Το παραδοσιακό τραπέζι του ελληνικού Πάσχα πε-
ριλαμβάνει μια μεγάλη ποικιλία από «επικίνδυνα»
φαγητά, τα οποία έχουν υψηλό θερμιδικό φορτίο
και ασφαλώς υψηλά ποσοστά λίπους και χοληστε-
ρόλης, τα οποία δυστυχώς καταναλώνονται συχνά
μετά από μια σύντομη ή μακρύτερη περίοδο νη-
στείας και αποχής από ζωικές τροφές. Για το λόγο
αυτό η διατροφή μας το Πάσχα πρέπει να είναι ιδι-
αίτερα προσεχτική. Παρακάτω δίνονται χρήσιμες
πληροφορίες και συστά-
σεις για τους κινδύνους
του πασχαλινού τραπε-
ζιού, όπως:
• Τον οβελία. Το κατσίκι
είναι λιγότερο λιπαρό από
το αρνί. Τα 100 γραμμά-
ρια άψητου κρέατος (αρ-
νιού ή κατσικού) δίνουν
περίπου 370 θερμίδες,
με μεγάλη όμως συμμε-
τοχή σε αυτές από λίπος.
Είναι και τα δύο πηγές
πρωτεΐνης υψηλής βιο-
λογικής αξίας, αλλά και
βιταμινών (κυρίως Β), σι-
δήρου και φωσφόρου.
Επειδή, όμως, είναι νε-
αρά ζώα έχουν μεγάλη
περιεκτικότητα σε πουρίνες, από τις οποίες παρά-
γεται ποσοστό του ουρικού οξέος, το οποίο προκα-
λεί την «ουρική αρθρίτιδα».
• Τα κόκκινα αυγά. Κάθε αυγό, μέτριου μεγέθους
μας δίνει περίπου 75-80 θερμίδες, 6 γραμμάρια
πρωτείνης, 5 γραμμάρια λίπους και κυρίως 215-230
mg χοληστερίνης. Είναι, επομένως, πηγή αρκετής
ποσότητας λίπους και χοληστερίνης και για αυτό θα
πρέπει να περιοριστεί η κατανάλωση του, δεδομέ-
νου ότι στα ίδια γεύματα υπάρχουν επίσης και άλ-
λες πηγές αυτών των διατροφικών στοιχείων.
• Τη μαγειρίτσα. Η σούπα αυτή περιλαμβάνει εντό-

σθια και συκωταριά, φρέσκα κρεμμυδάκια και ξερά
κρεμμύδια, ρύζι, αυγά, άνηθο και ελαιόλαδο. Μία
μερίδα μαγειρίτσας μπορεί να μας δώσει μέχρι και
580 θερμίδες, αλλά με πολύ μεγάλη περιεκτικότητα
σε χοληστερόλη. Η χρησιμοποίηση μόνο των ασπρα-
διών και όχι ολόκληρου του κρόκου ή μόνο ενός
κρόκου μπορεί σαφώς να μειώσει αυτή την ποσό-
τητα (κατά 213 mg ανά κρόκο). Ακόμα υπάρχει μία
πιο «υγιεινή» πρόταση για αντικατάσταση του αυ-
γολέμονου με γιαούρτι, που θα κάνει τη σούπα πιο
ευκολόπεπτη και ελαφριά.
• Συκώτια και εντόσθια. Είναι ασφαλώς το πιο κρί-

σιμο διατροφικό κομμάτι
του παραδοσιακού πα-
σχαλινού τραπεζιού, μια
και περιλαμβάνει συ-
στατικά υψηλής περιε-
κτικότητας σε χοληστε-
ρόλη και λίπος. Δεν είναι
κατάλληλο έδεσμα για
άτομο με διαταραγμένο
προφίλ λιπιδίων (υψηλά
επίπεδα χοληστερίνης
και τριγλυκεριδίων).
• Τα πασχαλινά κου-

λούρια. Η περιεκτικότητα
τους σε ζάχαρη, αυγά
αλλά και λίπος τα κάνει
ένα ακόμα «επικίνδυνο»
τρόφιμο της περιόδου,
ειδικά εάν υπερκατανα-

λωθεί. Εξήντα γραμμάρια δίνουν περίπου 230 θερ-
μίδες, με 43 γραμμάρια υδατάνθρακες και 61 mg
χοληστερίνη. Μπορούν ασφαλώς να παρασκευα-
στούν με χρήση γλυκαντικής ουσίας η οποία θα τα
κάνει καταλληλότερα για τα διαβητικά άτομα.
• Το πασχαλινό τσουρέκι. Είναι, επίσης, πηγή πολ-
λών υδατανθράκων και λίπους. Τα 70 γραμμάρια
δίνουν 68 θερμίδες, με 44 γραμμάρια υδατανθρά-
κων και 74 mg χοληστερίνης. Η χρήση γλυκαντικής
ουσίας θα δώσει τη δυνατότητα σε διαβητικά άτομα
να δοκιμάσουν το παραδοσιακό αυτό γλυκό σε με-
ρίδες μετρίου μεγεθους.
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Αγκινάρες αλα πολίτα 100 1,2 6,5 9,8 0,6 υδατ, 1,6 λίπος
Αμυγδαλωτά 480 11,1 30,7 42,8 0,7 υδατ, 1,0 λίπος
Αρακάς με πατάτες γιαχνί 95 2,9 4,8 10,6 3,0 υδατ, 6,0 λίπος
Αρνί φρικασέ με μαρούλι 216 13,2 17,5 1,9 0,2 υδατ, 3,5 λίπος
Αυγά με ντομάτα και τυρί 225 7,3 21,4 1,6 0,1 υδατ, 4,3 λίπος
Γαλακτομπούρεκο 222 3,7 7,31 37,4 2,5 υδατ, 1,5 λίπος
Γαλατόπιτα 200 4,3 10,5 22,7 1,5 υδατ, 2,0 λίπος
Γεμιστά (ντομάτες, κολοκύθια 124 1,9 7,5 13,0 0,9 υδατ, 1,5 λίπος
πιπεριές)
Γεμιστά με κιμά  157 5,1 10,9 10,2 0,7 υδατ, 2,0 λίπος
Γιαουρτόγλυκο 344 5,9 16,3 46,0 3,0 υδατ, 3,2 λίπος
Γιουβαρλάκια αυγολέμονο 180 9,0 12,3 8,9 0,6 υδατ, 2,5 λίπος
Δίπλες 281 4,2 14,8 35,0 2,3 υδατ, 3,0 λίπος
Καλαμαρακια τηγανιτά 206 13,5 13,0 8,7 0,6 υδατ, 2,5 λίπος
Καρυδόπιτα 267 4,7 8,0 45,4 3,0 υδατ, 1,6 Λίπος
Κέικ 377 6,2 17,7 51,2 3,4 υδατ, 3,5 λίπος
Κεφτεδάκια τηγανιτά 277 13,8 20,8 9,4 0,6 υδατ, 4,2 λίπος
Κολοκυθάκια γεμιστά αυγολέμονο 138 6,6 9,6 7,1 0,5 υδατ, 1,2 λίπος
Κολοκυθάκια τηγάνιτα 115 1,2 8,7 8,9 0,6 υδατ, 1,7 λίπος
Κολοκυθοκεφτέδες 232 6,2 17,8 12,9 0,9 υδατ, 3,6 λίπος
Κολοκυθόπιτα 271 7,7 22,1 11,7 0,8 υδατ, 4,4 λίπος
Κοτόπουλο με μπάμιες 111 9,6 7,3 2,0 0,1 υδατ, 1,5 λίπος
Κοτόπουλο σούπα αυγολέμονο 113 9,8 5,9 5,5 0,4 υδατ, 1,0 λίπος
Κουλουράκια 390 10,3 8,5 71,1 4,7 υδατ, 1,7 λίπος
Κουλουράκια λαδιού 470 6,7 18,9 72,0 4,8 υδατ, 3,8 λίπος
Κουραμπιέδες 520 6,2 33,2 51,1 3,4 υδατ, 6,6 λίπος
Κρέμα καραμελέ 149 4,5 4,5 23,8 1,6 υδατ, 1,0 λίπος
Κρουασάν χωρίς γέμιση 421 7,9 14,5 68,2 4,5 υδατ, 3,0 λίπος
Λαχανοντολμάδες αυγολέμονο 158 8,0 10,8 7,7 0,3 υδατ, 2,2 λίπος
Λαχανόρυζο 96 2,3 6,0 8,6 0,5 υδατ, 1,0 λίπος
Μαγειρίτσα αυγολέμονο 191 14,6 13,9 2,1 0,2 υδατ, 0,9 λίπος
Μελιτζάνες Ιμάμ 91 1,1 7,9 4,3 0,3 υδατ, 1,6 λίπος
Μελιτζάνες παπουτσάκια 164 6,0 13,1 6,2 0,4 υδατ, 2,6 λίπος
Μελιτζανοσαλάτα 193 0,8 20,0 3,4 0,3 υδατ, 4,0 λίπος
Μελομακάρονα 361 4,0 17,1 50,0 3,3 υδατ, 3,4 λίπος
Μηλόπιτα 246 3,5 6,4 45,5 3,0 υδατ, 1,3 λίπος
Μιλφέϊγ 337 5,4 21,7 32,1 3,0 υδατ, 4,2 λίπος

Ανά 100 γρ. Προϊόντος

ΕΛΛΗΝΙΚΑ ΦΑΓΗΤΑ - ΓΛΥΚΑ
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Μοσχάρι βραστό σούπα 132 7,9 8,8 5,7 0,4 υδατ, 1,8 Λίπος
αυγολέμονο
Μοσχάρι ραγού με κολοκυθάκια 219 14,6 16,6 3,3 0,2 υδατ, 3,0 Λίπος
Μουσακάς με μελιτζάνες 237 7,8 20,5 6,2 0,4 υδατ, 4,0 Λίπος
Μπακαλιάρος πλακί 131 18,1 5,4 1,5 0,1 υδατ, 1,0 Λίπος
Μπακαλιάρος φρέσκος βραστός 103 10,4 4,3 6,0 0,4 υδατ, 1,0 Λίπος
με λαχανικά
Μπακλαβάς 407 6,1 19 56,0 3,8 υδατ, 4,0 λίπος
Μπάμιες λαδερές 79 1,8 7,0 2,8 0,2 υδατ, 1,4 λίπος
Μπαρμπούνια τηγανιτά 222 26,9 11,6 1,1 0,1υδατ, 2,3 λίπος
Μπιφτέκια 257 15,2 19,6 5,6 0,4 υδατ, 3,9 λίπος
Μυζηθρόπιτα 469 15,7 26,2 45,4 3,0 υδατ, 5,2λίπος
Παστέλι 423 23,7 7,9 48,6 3,2 υδατ, 4,7 λίπος
Παστίτσιο 191 8,8 11,9 13,0 1,0 υδατ, 2,3 λίπος
Πατάτες φούρνου 222 3,5 8,5 34,8 2,3 υδατ, 1,7 λίπος
Πατατοκεφτέδες 256 9,6 19,2 12,3 0,8 υδατ, 3,8 λίπος
Ραβανί 329 5,1 10,7 55,9 3,7 υδατ, 2,0 λίπος
Ρεβίθια σούπα 162 5,5 9,9 13,8 0,9 υδατ, 2,0 λίπος
Ρυζόγαλο 102 2,8 2,8 17,1 1,1 υδατ, 0,6 λίπος
Ρώσικη σαλάτα 177 3,4 14,2 9,9 0,8 υδατ, 3,0 λίπος
Σαλιγκάρια γιαχνί 142 8,5 10,2 4,1 0,3 υδατ, 2,0 λίπος
Σκορδαλιά 253 1,1 21,8 14,7 1,0 υδατ, 4,3 λίπος
Σπανακόπιτα 234 8,1 14,2 20,4 1,4 υδατ, 2,8 λίπος
Σπανακόρυζο 122 3,9 8,2 10,5 0,8 υδατ, 1,5 λίπος
Τζατζίκι 134 4,5 12,1 2,3 0,2 υδατ, 2,4 λίπος
Τσουρέκι 408 7,6 14,3 65,5 4,3 υδατ, 2,8 λίπος
Τυρόπιτα 316 978 24,2 16,4 1,1 υδατ, 4,8 λίπος
Φακές σούπα 123 2,1 7,8 9,6 0,6 υδατ, 1,0 λίπος
Φασολάκια λαδερά 96 9,2 7,8 4,7 0,3 υδατ, 1,6 λίπος
Φασολάκια γίγαντες πλακί 207 9,2 8,3 23,3 1,6 υδατ, 1,7 λίπος
Φασόλια σούπα 113 4,0 6,9 9,3 0,6 υδατ, 1,4 λίπος
Χαλβάς σιμιγδαλένιος 170 2,1 5,3 29,9 1,1 υδατ, 0,6 λίπος
Χοιρινό με σέλινο αυγολέμονο 223 10,0 19,6 2,3 2,0 υδατ, 1,0 λίπος
Χταπόδι με κοφτό μακαρονάκι 112 6,2 4,0 13,3 0,9 υδατ, 0,8 λίπος
Χυλοπίτες κοκκινιστές 183 4,8 8,8 22,5 1,5 υδατ, 1,8 λίπος
Ψάρι πλακί με πατάτες 121 11,8 5,1 7,5 0,5 υδατ, 1,0 λίπος
Ψαρόσουπα αυγολέμονο 166 9,1 11,5 7,3 0,5 υδατ, 2,2 λίπος
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Ανά 100 γρ. Προϊόντος

ΕΛΛΗΝΙΚΑ ΦΑΓΗΤΑ - ΓΛΥΚΑ
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Fast food

™Ù· Ù·¯˘Ê·ÁÂ›· ‹ ÂÛÙÈ·ÙfiÚÈ· “ ÁÚ‹ÁÔÚÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡” (fast food) Ë ÙÚÔÊ‹ ·-
Ú·ÁÁ¤ÏÏÂÙ·È Î·È ·Ú·‰›‰ÂÙ·È Î·Ù Â˘ıÂ›·Ó ·fi ÙÔÓ Ù·Ì›·. ¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· Ì›· ÂÈ-
¯Â›ÚËÛË ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ‰È·‰Â‰ÔÌ¤ÓË ÛÙËÓ ∞ÌÂÚÈÎ‹ Î·È ‰È·ÚÎÒ˜ ·Ó·Ù˘ÛÛfiÌÂÓË
ÛÙËÓ ∂˘ÚÒË Î·È ÙËÓ ∂ÏÏ¿‰·. √È ÏfiÁÔÈ Â›Ó·È Ë ÁÚ‹ÁÔÚË ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË, Ë ¿ÓÂÛË,
Ë ÚÔÛÈÙ‹ ÙÈÌ‹, Ë Î·Ï‹ ÁÂ‡ÛË Î·È ÙÔ ÂÏÎ˘ÛÙÈÎfi ÁÈ· ÙÔ˘˜ Ó¤Ô˘˜ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ. Δ·
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÚÔ˚fiÓÙ· “Ê·ÛÙ ÊÔ˘ÓÙ” Û˘Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›· Î·ıÒ˜
ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó È‰È·›ÙÂÚ· ·˘ÍËÌ¤ÓË ÔÛfiÙËÙ· ıÂÚÌ›‰ˆÓ Î·È Ó·ÙÚ›Ô˘, ÂÓÒ ˘ÔÏÂ›Ô-
ÓÙ·È ÛÂ ·Û‚¤ÛÙÈÔ, Û›‰ËÚÔ, ‚ÈÙ·Ì›ÓË ∞, ÚÈ‚ÔÊÏ·‚›ÓË Î·È Ê˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡. √È ıÂÚÌ›-
‰Â˜ ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È ·fi ÙÔ Ï›Ô˜ Î·È ÙËÓ ̇ ¿¯·ÚË. ∏ ̇ ¿¯·ÚË ÚÔÛÙ›ıÂÙ·È ÛÙ· ÚÔ˚-
fiÓÙ· (.¯. ÛÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜), ÒÛÙÂ Ó· ‰È·ÙËÚÔ‡Ó ÙËÓ ÁÂ‡ÛË ÙÔ˘˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·
fiÏÔ˘ ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘. ∏ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ “Ê·ÛÙ ÊÔ˘ÓÙ” ÛÂ Ï›Ë Â›-
Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ÌÂÁ¿ÏË ÏfiÁˆ ÙË˜ ÂÈ‰ÈÎ‹˜ ÂÂÍÂÚÁ·Û›·˜ ÙÔ˘˜. √ÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÛÙË Û‡-
ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓÔ˘ Ï›Ô˘˜ ¤¯ÂÈ ̆ ÔÏÔÁÈÛÙÂ› fiÙÈ ÔÛÔÛÙfi 30% ÙÔ˘ Ï›-
Ô˘˜, ÙÔ ÔÔ›Ô ÂÚÈ¤¯ÂÙ·È ÛÙ· ÚÔ˚fiÓÙ· “Ê·ÛÙ ÊÔ˘ÓÙ”, ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi
ÙÚ·Ó˜-ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, Î·ıÒ˜ Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·fi ·˘Ù¿ Ù· ÚÔ˚fiÓÙ· Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÔÓÙ·È
ÛÂ ̆ ‰ÚÔÁÔÓˆÌ¤Ó· Ï›Ë, Ë ̆ ÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ ¤¯ÂÈ Û˘Û¯ÂÙÈÛÙÂ› ÌÂ Î·Ú-
‰È·ÁÁÂÈ·Î¿ ÓÔÛ‹Ì·Ù·. ∏ ÔÚı‹ ÂÓËÌ¤ÚˆÛË ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ÁÈ· Ì›·
ÛˆÛÙ‹, ÈÛÔ˙˘ÁÈÛÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Â›Ó·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹, Ô‡Ùˆ˜ ÒÛÙÂ Ó·
‰È·ÊÔÚÔÔÈËıÂ› ·Ó fi¯È Ô ÙfiÔ˜, ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ Ô ÙÚfiÔ˜ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ·˘-
ÙÒÓ. ∏ Â·ÚÎ‹˜ ÁÓÒÛË ¤¯ÂÈ ˆ˜ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ ˘ÁÂÈÈÓfiÙÂÚË ‰È·-
ÙÚÔÊ‹ ·ÎfiÌË Î·È ÛÙ· ÂÛÙÈ·ÙfiÚÈ· “Ê·ÛÙ ÊÔ˘ÓÙ” ÌÂ ÙËÓ ÂÈÏÔÁ‹ ÁÂ˘-
Ì¿ÙˆÓ ̄ ·ÌËÏ‹˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ·Í›·˜ Î·È ·˘ÍËÌÂÓË˜ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·˜
ÛÂ Ì¤Ù·ÏÏ· Î·È È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·. ∂Ó· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Â›Ó·È ÙÔ ·Ú·Î¿Ùˆ:
¤Ó· Ù˘ÈÎfi ÁÂ‡Ì· ÌÂ ÚÔ˚fiÓÙ· “Ê·ÛÙ ÊÔ˘ÓÙ” ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ¤Ó·

Fast Food
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¯¿ÌÔ˘ÚÁÎÂÚ ÌÂ Ù˘Ú›, Ì›· ÌÂÚ›‰· ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ¤Ó· ·Ó·„˘ÎÙÈÎfi. ΔÔ
·Ú·¿Óˆ ÁÂ‡Ì· ̆ ÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È fiÙÈ ÂÚÈ¤¯ÂÈ 1150 ıÂÚÌ›‰Â˜, ÔÛfiÙËÙ· Ô˘ ̆ ÂÚ-
‚·›ÓÂÈ ÙËÓ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓË ·fi ¤Ó· Ì¤ÛÔ ÛÈÙÈÎfi ÁÂ‡Ì· Î·È Î·Ï‡ÙÂÈ ÙÔ 40%
ÂÚ›Ô˘ ÙˆÓ ·Ó·ÁÎÒÓ ÂÓfi˜ ÂÊ‹‚Ô˘ ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜. ΔÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÁÂ‡Ì· Â-
ÚÈ¤¯ÂÈ Î·È 1,6 mg Ó·ÙÚ›Ô˘ Î·È 53 ÁÚ Ï›Ô˘˜, ÔÛfiÙËÙ· Ë ÔÔ›· Î·Ï‡ÙÂÈ ÙÈ˜ ÌÈ-
Û¤˜ ËÌÂÚ‹ÛÈÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÂÓfi˜ ÂÓ‹ÏÈÎ·. ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ·˘Ù‹, ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ‹ Ï‡ÛË
ÁÈ· ÂÓ· ÈÔ ̆ ÁÂÈÈÓfi ÁÂ‡Ì· Â›Ó·È Ë ÂÈÏÔÁ‹ ÂÓfi˜ ÛÎ¤ÙÔ˘ ̄ ¿ÌÔ˘ÚÁÎÂÚ (¯ˆÚ›˜ Ù˘Ú›
Î·È ̄ ˆÚ›˜ Ì·ÁÈÔÓ¤˙·), Û˘ÓÔ‰Â˘fiÌÂÓÔ˘ ·fi Ì›· Û·Ï¿Ù· Î·È ¤Ó· ‰È·ÈÙËÙÈÎfi ÔÙfi.
∂›Ó·È Â˘Ù˘¯¤˜ ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ· ¤¯ÂÈ ‰È·ÈÛÙˆıÂ› Ë Ù¿ÛË ÁÈ·
ÂÓÛˆÌ¿ÙˆÛË ÛÙ· ÌÂÓÔ‡ fiÏÔ Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚˆÓ ÂÛÙÈ·ÙÔÚ›ˆÓ “Ê·ÛÙ ÊÔ˘ÓÙ” ÚÔ˚-
fiÓÙˆÓ ˘ÁÂÈÈÓ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ (fiˆ˜ Û·Ï¿ÙÂ˜, ÛÔ‡Â˜, „ËÙ¤˜ ·Ù¿ÙÂ˜), ·ÏÏ¿ Î·È
ÚÔ˚fiÓÙˆÓ (ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ Î·È ÔÙÒÓ) ¯·ÌËÏ‹˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ·Í›·˜ (light). √È Û·Ï¿-
ÙÂ˜ ‹ ÔÈ „ËÙ¤˜ ·Ù¿ÙÂ˜ ·Ú¤¯Ô˘Ó “Û‡ÓıÂÙÔ˘˜” ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜,
Ô˘ ÏÂ›Ô˘Ó ·fi Ù· ÎÏ·ÛÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· “Ê·ÛÙ ÊÔ˘ÓÙ”. ∂¿Ó ÏÔÈfiÓ, ÂÚÈÔÚÈÛÙÂ›
ÛÙÔ ÂÏ¿¯ÈÛÙÔ Ë ¯Ú‹ÛË Ì·ÚÁ·Ú›ÓË˜, Ì·ÁÈÔÓ¤˙·˜, ‚Ô˘Ù‡ÚÔ˘ Î.·., Î·È ÚÔÛÙÂıÂ›
ÛÙÔ ÁÂ‡Ì· Û·Ï¿Ù· ‹ „ËÙ‹ ·Ù¿Ù·, ÙfiÙÂ ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È Ë ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓË Ô-
ÛfiÙËÙ· Ï›Ô˘˜ Î·È ˙¿¯·ÚË˜ Î·È ·˘Í¿ÓÂÙ·È Ë ÔÛfiÙËÙ· ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓˆÓ ‚È-
Ù·ÌÈÓÒÓ Î·È ÌÂÙ¿ÏÏˆÓ ·fi ÙÔÓ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹.
∂ÔÌ¤Óˆ˜, Ë Û‡ÛÙ·ÛË ÚÔ˜ Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ô˘ ÁÂ˘Ì·Ù›˙Ô˘Ó ÛÂ ÂÛÙÈ·Ùfi-

ÚÈ· “Ê·ÛÙ ÊÔ˘ÓÙ” Â›Ó·È Ó· ÂÈÏ¤ÁÔ˘Ó ÏÈÁfiÙÂÚÔ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ¿ Î·È  ÏÈ·Ú¿ ÁÂ‡Ì·Ù·
ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ Ú¿ÛÈÓ· Ï·¯·ÓÈÎ¿ (Û·Ï¿ÙÂ˜), fiÛÚÈ· Î·È ÊÚÔ‡Ù· Ù· ÔÔ›· Â-
ÚÈ¤¯Ô˘Ó ÂÎÙfi˜ ÙˆÓ Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ Î·È ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜. °È· ÙÔ ÏfiÁÔ ·˘Ùfi
Ë ÁÓÒÛË ÙË˜ ıÚÂÙÈÎ‹˜ Û‡ÛÙ·ÛË˜ ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ Â›Ó·È
··Ú·›ÙËÙË.
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Γρήγορο φαγητό (Fast Food)

Ας έχουμε υπόψη μας ότι γενικώς η κατάχρηση
είναι βλαβερή και ότι χρειάζεται να υπάρχει μέ-
τρο, όπως άλλωστε και σε όλες τις εκδηλώσεις
της ζωής μας. 
Άσχετα, όμως, με τις ιατρικές συστάσεις πολλά άτομα
με διαβήτη περιλαμβάνουν το είδος αυτό της δια-
τροφής στο διαιτολόγιό τους πολύ συχνά. Ωστόσο,
ακομα και σε ένα
ταχυφαγείο μπο-
ρεί κάποιος να κά-
νει επιλογές φα-
γητού που δεν είναι
κατά ανάγκη αν-
θυγιεινές. Πχ μπο-
ρεί να επιλέξει 
σάντουϊτς με γα-
λοπούλα, τυρί, ντο-
μάτα και μαρούλι
και να αποφύγει
τη μαγιονέζα, το
κέτσαπ, την τυ-
ροκαφτερή, το
μπέϊκον και τις τηγανιτές πατάτες στη γέμιση. Επι-
πλέον, αντί να συνοδέψει το γεύμα του με τηγανι-
τές πατάτες μπορεί να αποφύγει το μεγάλο φορτίο
των υδατανθράκων που θα αυξήσει πολύ το μετα-
γευματικό του σάκχαρο και να επιλέξει σαλάτα με
λαδόξιδο αντί για σάλτσα (αντί δηλαδή σώς με βάση
το τυρί ή τη μαγιονέζα). Μερικές φορές υπάρχει η
δυνατότητα να επιλέξουμε ψητές αντί τηγανιτές πα-
τάτες και βέβαια να προτιμήσουμε το light αντί για
το κανονικό αναψυκτικό ή μόνο νερό. Ας μη ξεχνάμε
ότι ένα light αναψυκτικό σε ένα ξεχυλισμένο από
φαγητό δίσκο δεν σώζει την κατάσταση. Ακόμα και

σε αυτή την περίπτωση, όμως, ό,τι μπορούμε να
αφαιρέσουμε από θερμίδες είναι κέρδος. Ιδιαίτερα
για τα άτομα με διαβήτη το πρόβλημα με το είδος
αυτού του φαγητού είναι ότι λαμβάνεται μεγάλο φορ-
τίο υδατανθράκων, ενώ η ποσότητα του λίπους που
περιέχεται στις τροφές έχει ως αποτέλεσμα να κα-
θυστερείται η απορρόφηση του σακχάρου, γεγονός

το οποίο συνεπάγε-
ται υψηλές τιμές σακ-
χάρου πολλές ώρες
μετά την κατανάλωση
του γεύματος.
Επομένως, χρειάζε-
ται προσοχή στο φορ-
τίο των υδατανθρά-
κων και την ανάλογη
κάλυψη αυτού με ιν-
σουλίνη. Άτομα που
φέρουν αντλία ιν-
σουλίνης μπορούν να
χειρισθούν ευκολό-
τερα την περίπτωση

αυτή χρησιμοποιώντας τη διφασική δόση, δηλαδή
μπορούν να δώσουν μια δόση ινσουλίνης αρχικά
και την υπόλοιπη να τη δώσει η αντλία τους σιγά-
σιγά σε 4 ή 5 ή περισσότερες ώρες. Άτομα που δεν
έχουν αντλία ινσουλίνης και χρησιμοποιούν υπερ-
ταχείας δράσης ινσουλίνη (Humalog, Novo Rapid
ή Glulisine) μπορούν εναλλακτικά να χρησιμοποιή-
σουν ταχείας δράσης ινσουλίνη (Regular ή Αctrapid)
για τις ανάγκες του πλούσιου σε λιπαρά γεύματος,
γιατί η τελευταία έχει μεγαλύτερη διάρκεια (6 ώρες
αντί για 4 της υπερταχείας δράσης ινσουλίνης). Μιά
άλλη μέθοδος, έαν χρησιμοποιούμε υπερταχείας

Το γρήγορο φαγητό είναι πολύ δημοφιλές στην εποχή μας λόγω διαφόρων κοινωνικο-

οικονομικών παραγόντων.  Ωστόσο, είναι φαγητό πλούσιο σε λιπαρά, θερμίδες και αλάτι

και απαιτείται προσοχή στην κατανάλωσή του. 
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δράσης ινσουλίνη είναι να δώσουμε μια έξτρα δόση
από την ινσουλίνη αυτή 2 ή 3 ώρες μετά την αρχική
δόση του γεύματος, για να αποφύγουμε την υπερ-
γλυκαιμία που εμφανίζεται πολλές ώρες μετά από
το πλούσιο γεύμα. Έχει παρατηρηθεί συχνά ότι εάν
επιχειρήσουμε να καλύψουμε το πλούσιο γεύμα με
πολύ μεγάλη δόση υπερταχείας δράσης ινσουλίνης,
υπάρχει κίνδυνος υπογλυκαιμίας μεταγευματικά,
πολύ κοντά στο γεύμα, ενώ αργότερα έχουμε υπερ-
γλυκαιμία. Το μοίρασμα, επομένως, της δόσης μπο-
ρεί να είναι αποτελεσματικότερο. Θα βοηθούσε πολύ
εάν κάναμε ταυτόχρονα και καταγραφή του χρονι-
κού στο αρχείο μας με μέτρηση γλυκόζης, πριν και
2 ή 4-5 ώρες μετά το συγκεκριμένο γεύμα, ώστε την
επόμενη φορά να κάνουμε τις ανάλογες διορθώ-
σεις στη δόση της ινσουλίνης. Μπορούμε να συζη-

τήσουμε με το θεράποντα ιατρό τον καταλληλότερο
χειρισμό ενός συγκεκριμένου γεύματος.
Τα γεύματα στα ταχυφαγεία έχουν πολλές θερμί-
δες γιατί είναι πλούσια σε λιπαρά. Επομένως, χρει-
άζεται προσοχή όταν γίνεται προσπάθεια απώλειας
βάρους. Εάν παραβιάσουμε το υγιεινό διαιτολόγιο
μια μέρα, χρειάζεται να προσέξουμε την επομένη
ώστε να φάμε πιο ελαφριά & υγιεινά. Η κατανάλωση
των φαγητών αυτής της κατηγορίας δεν πρέπει να
αποτελεί καθημερινή συνήθεια αλλά την εξαίρεση.
Οι πίνακες που ακολουθούν μας δίνουν πολύτιμες
πληροφορίες τόσο για την περιεκτικότητα σε υδα-
τάνθρακες και λίπη όσο και σε θερμίδες. Μπορούμε
να εντοπίσουμε τις τροφές που καταναλώνουμε,
ώστε την επόμενη φορά να είμαστε πιο επιδέξιοι στο
χειρισμό της δόσης της ινσουλίνης. 
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Σφολιάτα τυρόπιτα 100 6,6 23,4 34,3 388 2,3
Σφολιάτα 2 τυριών 135 5,5 40,2 43,9 599 3,0
Σφολιάτα λουκανικόπιτα 110 9,9 28,6 32,0 435 2,2
Σφολιάτα ζαμπονοτυρόπιτα 175 14,0 41,6 55,1 659 3,6
Πίτσα 200 29,0 31,2 68,0 675 4,5
Καλτσόνε αλλαντικών 200 27,4 28,0 69,0 691 4,6
Μπουγάτσα κρέμα 150 6,6 19,3 59,5 409 4,0
Χωριάτικη σπανακοτυρόπιτα 190 12,7 35,7 60,6 687 4,0
Στριφτό τυρί 185 14,9 24,0 66,0 583 4,4
Στριφτό σπανάκι 185 12,9 29,0 66,0 570 4,5
Κρουασάν βουτύρου 72 5,5 17,9 30,6 306 2,0
Κρουασάν σοκολάτα 100 6,6 24,5 52,3 443 3,5
Κρουασάν special 180 24,6 44,4 59,2 746 4,0
Καστρινή 110 9,9 22,4 32,2 387 2,1
Μίνι κρουασάν βουτύρου 17 1,56 8,0 4,0 75 0,3
Μίνι κρουασάν σοκολάτα 17 1,46 8,7 3,6 73 0,2

Αρτίδιο τοστ σάντουιτς 100 7,5 1,5 59,0 280 4,0
Λευκή μπαγκέτα 115 10,2 3,6 60,3 314 4,0
Μαύρη μπαγκέτα 115 11,5 4,5 53,9 300 3,6
Φέτες του τοστ (2 τεμάχια) 55 5,0 0,8 30,3 148 2,0
Τυρί ημίσκληρο (1 φέτα) (σε αρτίδιο/τόστ) 25 6,0 6,8 0,0 85 0,0
Τυρί ημίσκληρο (σε φέτα) 37 8,8 9,9 0,0 125 0,0
(σε μπαγκέτα / τσιαπατίνα)
Τυρί φέτα 55 7,7 12,1 1,7 146 0,1
Μπριζόλα καπνιστή (1 φέτα) 37 5,9 0,8 0,2 31 0,0
Χοιρινή ωμοπλάτη (1 φέτα) 18 2,5 1,3 0,6 24 0,0
Φιλέτο γαλοπούλας (11/2 φέτα) 37 5,9 0,7 0,0 30 0,0
Μορταδέλα 25 2,8 4,7 0,9 57 0,1
Μπιφτέκι (1 τεμάχιο) 80 21,6 14,2 1,3 219 0,1
Σαλάμι αέρος (5 φέτες) 20 4,0 8,6 0,0 94 0,0
Λουκάνικο Φρανκφούρτης (1 τεμάχιο) 90 11,7 16,2 1,5 200 0,1
Λουκάνικο χωριάτικο (1 τεμάχιο) 60 7,8 15,6 0,9 175 0,1
Μπέικον (3 φέτες) 55 8,8 12,6 0,0 150 0,0
Τόνος 50 14,5 4,0 0,0 94 0,0
Αβγό βραστό (1 τεμάχιο) 40 5,2 4,8 1,0 66 0,0

Β
ά

ρ
ο

ς 
γρ

Π
ρ

ω
τε

ΐν
ες

 γ
ρ

α
νά

 μ
ερ

ίδ
α

Λ
ιπ

α
ρ

ά
γρ

α
νά

μ
ερ

ίδ
α

Υ
δ

α
τά

νθ
ρ

α
κε

ς
γρ

α
νά

μ
ερ

ίδ
α

Α
ρ

ιθ
μ

ό
ς

Ισ
ο

δ
υ
νά

μ
ω

ν

Ε
νέ

ρ
γε

ια
K

c
al

 α
νά

 
μ

ερ
ίδ

α

ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΣΦΟΛΙΑΤΑΣ - ΖΥΜΗΣ (ΨΗΜΕΝΑ)

ΓΡΗΓΟΡΗΣ
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Ομελέτα (1 τεμάχιο) 75 8,6 4,1 7,5 102 0,5
Ελιές ροδέλες 40 0,6 6,8 0,4 6,5 0,0
Πολτός ελιάς 25 0,4 6,4 0,3 60 0,0
Ντομάτα 50 0,4 <0,5 2,5 12 0,2
Αγγούρι 50 <0,5 <0,5 1,8 7 0,2
Πράσινη πιπεριά 10 0,0 <0,1 0,6 3 0,1
Μαρούλι 40 <0,4 <0,4 1,4 6 0,1
Μανιτάρια (στο φούρνο με ηλιέλαιο) 40 1,6 1,6 2,0 29 0,1
Πατάτες (ψητές σε φούρνο) 50 1,5 4,0 13,8 97 0,9
Μαργαρίνη 15 <0,15 12,0 0,0 108 0,0
Κέτσαπ 25 0,2 0,1 4,8 21 0,3
Μουστάρδα 25 0,6 1,1 2,3 21 0,2
Μαγιονέζα 25 0,3 11,2 2,5 112 0,2
Σαλάτα Βουδαπέστης (σε αρτίδιο) 100 3,5 24,0 5,5 252 0,3
Σαλάτα Βουδαπέστης 55 1,9 13,2 3,0 139 0,2
(σε μπαγκέτα / τσιαπατίνα)
Σαλάτα αγροτική (σε αρτίδιο) 100 1,0 16,0 10 188 0,7
Σαλάτα αγροτική  55 0,5 8,8 5,5 103 0,4
(σε μπαγκέτα / τσιαπατίνα)
Ρώσικη (σε αρτίδιο) 100 1,5 18,0 8,0 200 0,5
Ρώσικη (σε μπαγκέτα / τσιαπατίνα) 55 0,8 9,9 4,4 110 0,3
Τυροσαλάτα (σε αρτίδιο) 75 3,5 23,3 3,4 237 0,2
Τυροσαλάτα (σε μπαγκέτα / τσιαπατίνα) 55 2,6 17,0 2,5 174 0,2
Τυροκαυτερή (σε αρτίδιο) 75 3,4 15,0 3,4 162 0,2
Τυροκαυτερή (σε μπαγκέτα / τσιαπατίνα) 55 2,5 11,0 2,5 119 0,2

Κλασικό (μπαγκέτα λευκή - τυρί 225 23,6 15,7 64,1 485 4,3
ημίσκληρο - ζαμπόν τόστ - ντομάτα)
Γαλοπούλας  265 18,5 17,2 60,9 460 4,0
(μπαγκέτα μαύρη - γαλοπούλα
- μαγιονέζα - ντομάτα - μαρούλι)
Φέτας (μπαγκέτα μαύρη - τυρί φέτα- 290 20,3 21,7 60,9 520 4,0
πολτός ελιάς - ντομάτα - αγγούρι)
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ΥΛΙΚΑ ΣΑΝΤΟΥΙΤΣ

ΓΡΗΓΟΡΗΣ

ΕΤΟΙΜΑ ΣΑΝΤΟΥΙΤΣ
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Club Sandwich ( ψωμί του τόστ, μαγιονέζα 435 34 50,02 91,4 936 6,0
τυρί ημίσκληρο, μπέϊκον, μαρούλι)
ζαμπόν τόστ - ντομάτα + 150 γρ
πατάτες ψητές στο φούρνο)

Σάντουιτς αυγού McMuffin 146 24 19 29,0 390 2,0
Λουκάνικο McMuffin 112 15 6 29,0 236 2,0
Λουκάνικο McMuffin με αυγό 170 28 16 30,0 374 2,0
Hash brown 57 2 9 15,0 147 1,0
Big Mac 215 27 24 42,0 490 2,8
Cheeseburger 118 18 11 31,0 294 2,0
Chicken McNuggets/20 390 63 42 38,0 787 2,5
Chicken McNuggets/9 175 28 19 17,0 354 1,1
Chicken McNuggets/6 117 19 13 11,0 236 0,7
Double Cheeseburger 170 27 21 32,0 431 2,0
Greek Chicken 250 29 12 47,0 405 3,0
Greek Mac 246 21 21 47,0 460 3,0
Hamburger 103 13 8 31,0 245 2,0
McBacon 178 29 22 36,0 460 2,4
Κοτόπουλο Barbeque 153 16 14 43,0 356 3,0
Big tasty junior 208 30 26 38,0 491 2,5
McChiken 181 21 18 41,0 411 2,7
Filet-O-Fish (Φιλέτο ψαριού) 146 15 21 39,0 408 2,6
McRoyal 232 28 28 35,0 501 2,3
McTost 95 13 10 29,0 257 2,0
McVeggi 216 10 14 56,0 392 3,7
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McDONALD’S

ΕΤΟΙΜΑ ΣΑΝΤΟΥΙΤΣ

ΓΡΗΓΟΡΗΣ

ΕΤΟΙΜΑ ΣΑΝΤΟΥΙΤΣ
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143Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Big Mac, μεσαίες πατάτες & Coca Cola 31 42 46,0 1010 3,0
Big Μac, σαλάτα με 28,0 26,0 44,0 530 3,0
μπαλσάμικο και νερό
Σαλάτα Ceasar με ψητό 30,0 9,0 11,0 245 0,7
κοτόπουλο/σως χωρίς κρουτόν
Σαλάτα Σίζαρ με τραγανιστό 26,0 16,0 13,0 300 1,0
κοτόπουλο/σως χωρίς κρουτόν
Καφές και τοστ 15,0 10,0 28,0 260 2,0
Καφές και μηλόπιτα 2,0 11,0 27,0 214 2,0
Club Sandwich με ζαμπόν 179 16,0 28,0 36,0 462 2,4
Club Sandwich με γαλοπούλα 179 16,0 27,0 35,0 458 2,3
Club Sandwich με ψωμί  179 16,0 28,0 33,0 450 2,2
σικάλεως και ζαμπόν
Club Sandwich με ψωμί σικάλεως 179 16,0 27,0 33,0 446 2,2
και γαλοπούλα

Πατάτες παιδικές 117 5,0 18,0 48,0 378 3,2
Πατάτες κανονικές 167 7,0 26,0 50,0 539 3,3
Πατάτες μεγάλες 235 10,0 36,0 97,0 758 6,4
Πατάτες extra 278 9,0 44,0 99,0 827 6,6
Πατάτες deluxe 167 5,0 17,0 44,0 347 3,0
Ketchup 14 0,2 0,0 4,0 17 0,3
Μαγιονέζα 19 0,2 15,0 0,4 137 0,0
SCE barbeque 29 0,3 0,3 11,0 49 0,7
SCE curry 29 0,2 0,4 10,0 46 0,6
SCE hot mustard 28 0,6 3,0 7,0 61 0,5
SCE sweet & sour 30 0,1 0,3 12,0 52 0,8
Sour cream dip 25 0,5 11,0 2,0 109 0,1
Αυγά τηγανητά (ομελέτα) 100 13,0 13,0 2,0 180 0,1
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ΜΕΙΚΤΑ ΓΕΥΜΑΤΑ

McDONALD’S
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Fast food
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ΣΑΛΑΤΑ CAESAR ΜΕ ΦΙΛΕΤΟ ΚΟΤΌΠΟΥΛΟ

Ψητό φιλέτο κοτόπουλου χωρίς σως 294 33,0 8,0 6,0 230 0,4
και κρουτόν
Ψητό φιλέτο κοτόπουλου με σως 377 34,0 11,0 22,0 321 1,5
και κρουτόν
Τραγανιστό φιλέτο κοτόπουλο  289 25,0 15,0 20,0 316 1,3
χωρίς σως και κρουτόν
Τραγανιστό φιλέτο κοτόπουλο με σως 384 30,0 20,0 28,0 411 1,9
και κρουτόν

Ψητό φιλέτο κοτόπουλου χωρίς σως 310 34,0 13,0 6,0 281 0,4
Ψητό φιλέτο κοτόπουλου με σως 380 35,0 16,0 17,0 353 1,1
Τραγανιστό φιλέτο κοτόπουλου χωρίς σως 305 26,0 20,0 20,0 368 1,3
Τραγανιστό φιλέτο κοτόπουλου με σως 387 31,0 25,0 23,0 443 1,5
Συνοδευτική σαλάτα 90 1,0 0,0 3,0 17 0,2
Συνοδευτική σαλάτα με σως μπαλσάμικο 122 1,0 1,0 5,0 35 0,3
Σως σαλάτας Caesar 75ml 75 2,0 2,0 7,0 56 0,5
Σως σαλάτας φάρμα 75ml 75 1,0 2,0 10,0 64 0,7
Σως μπαλσάμικο 30ml 30 0,0 1,0 4,0 24 0,3
Σως σαλάτας φάρμα 75ml 75 1,0 2,0 1,0 64 0,7
Σως μπαλσάμικο 30ml 30 0,0 1,0 4,0 24 0,3
Κρουτόν (σακουλάκι) 14 1,0 2,0 10,0 59 0,7

McFlurry 177 9,0 12,0 48,0 399 3,2
Μηλόπιτα 86 2,0 13,0 28,0 237 1,9
Επιδόρπιο με γιαούρτι και φρούτα 143 4,0 3,0 25,0 136 1,7
Μήλο 200 0,2 0,6, 14,0 58 1,0
Μιλκσέικ σοκολάτα 339 12,0 12,0 64,0 407 4,3
Μιλκσέικ φράουλα 339 11,0 11,0 65,0 408 4,3
Μιλκσέικ βανίλια 339 11,0 11,0 64,0 404 4,3
Με σιρόπι καραμέλα 178 7,0 9,0 56,0 335 3,7
Με σιρόπι σοκολάτα 178 7,0 12,0 51,0 342 3,4
Με σιρόπι φράουλα 178 6,0 7,0 49,0 289 3,3
Παγωτό χωνάκι 90 4,0 5,0 22,0 148 1,5
Coke παιδική 250 0,0 0,0 28,0 110 1,9

McDONALD’S

ΣΑΛΑΤΑ ΦΑΡΜΑ ΜΕ ΦΙΛΕΤΟ ΚΟΤΌΠΟΥΛΟΥ ΚΑΙ ΚΟΜΜΑΤΆΚΙΑ ΜΠΕΪΚΟΝ

ΕΠΙΔΟΡΠΙΑ - ΑΝΑΨΥΚΤΙΚΑ
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145Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Coke κανονική 400 0,0 0,0 44,0 176 3,0
Coke μεγάλη 500 0,0 0,0 55,0 220 3,7
Coke extra 650 0,0 0,0 71,5 286 4,7
Coke Light παιδική 250 0,0 0,0 0,0 0 0,0
Coke Light κανονική 400 0,0 0,0 0,1 0 0,0
Coke Light μεγάλη 500 0,0 0,0 0,1 1 0,0
Coke Light extra 850 0,0 0,0 0,2 1 0,0
Fanta παιδική 250 Δεν αναλύθηκε 0,0 25,0 100 1,7
Fanta κανονική 400 Δεν αναλύθηκε 0,0 40,0 160 2,7
Fanta μεγάλη 500 Δεν αναλύθηκε 0,0 50,0 200 3,3
Fanta extra 650 Δεν αναλύθηκε 0,0 65,0 260 4,3
Spite παιδική 250 0,0 0,0 25,0 100 1,7
Sprite κανονική 400 0,0 0,0 40,0 160 2,7
Sprite μεγάλη 500 0,0 0,0 50,0 200 3,3
Sprite extra 650 0 0 6 260 4,3

Τσίζμπέργκερ-Cheeseburger 176 20,1 26,2 41,8 485,0 2,8
Πίτα goody's χοιρινό-Pita 188 23,2 17,6 54,1 466,0 5,6
pita goody's χοιρινό
Goody's κλάμπ - Goody's club 340 26,1 45,7 113,2 958,8 7,5
Γκουντίσιμο ναπολιτάνα- Goodisimo 426 26,3 16,4 96,4 635,9 6,4
ναπολιτάνα
Σαλάτα Caesar's σαλάτα 255 19,2 38,6 20,9 491,7 1,4
Τηγανιτές πατάτες κανονικού μέγεθος 145 5,2 18,4 55,7 393,0 3,7
Τσίκις - Chicky's με μουστάρδα  238 24,6 30,0 67,7 641,1 4,5
Πρεμιέρ παραδοσιακό-Premier  224 21,6 30,4 68,4 621,1 4,6
παραδοσιακό
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McDONALD’S

ΑΝΑΨΥΚΤΙΚΑ

GOODY'S

ΔΙΑΦΟΡΑ
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Fast food

Με τυρί (πάχος 0,3cm) 2 κομ. 18 6 660 340 52 3 ισοδ. υδατ., 1 ισοδ. κρέατος
μέτριου λίπους, 1 ισοδ. λαχανικών
ή 3,5 ισοδ. υδατ., 1,5 ισοδ. 
άπαχου κρέατος

Με πεπερόνι 2 κομ. 20 12 880 380 48 3 ισοδ. υδατ., 2 ισοδ. κρέατος
(πάχος 0,3 cm) μέτριου λίπους, 1 ισοδ. λαχανικών

Λεπτή και τραγανή ζύμη 3 κομ. 29 19 - 490 51 3 ισοδ. υδατ., 3 ισοδ. κρέατος
(πάχος 0,2 cm) μέτριου λίπους, 1ισοδ. λίπους
Αφράτη ζύμη 3 κομ. 38 20 - 620 73 5 ισοδ. υδατ., 4 ισοδ. κρέατος
(πάχος 0,2 cm) λίπους μέτριου λίπους
Πλήρες γεύμα (12 κομ. 370 30 32 1528 604 48 3 ισοδ. υδατ., 3,5 ισοδ κρέατος.

Κοτόπουλο, πουρές, μεσαίου λίπους, 3 ισοδ. λίπους
λαχανοσαλάτα)
Φτερούγες κοτόπουλου 1 μερ. 12 12 387 181 6 0,5 ισοδ. υδατ., 1,5 ισοδ. κρέατος

(55) μέτρ. λίπους, 1 ισοδ. λίπους
Στήθος κοτόπουλου 1 μερ. 26 14 532 257 8 0,5 ισοδ. υδατ., 3 ισοδ. κρέατος

(110) μεσαίου λίπους
Κνήμη κοτόπουλου 1 μερ. 14 9 269 147 4 2 ισοδ. κρέατος μεσαίου λίπους

(60)
Μπουκιές Kentacky 6 κομ. 17 17 840 276 13 1 ισοδ. υδατ., 2 ισοδ. κρέατος

(100) μεσαίου λίπους, 1 ισοδ. λίπους
Πουρές πατάτας 1 μερ. 2 1 297 62 10 1 ισοδ. υδατ.
με σάλτσα (90)
Καλαμπόκι 1 μερ. 5 3 21 176 32 2 ισοδ. υδατ.

(140)
Λαχανοσαλάτα 1 μερ. 1 6 171 103 12 2 ισοδ. λαχανικών ή 1 ισοδ. υδατ.

(80) 1 ισοδ. λίπους
Φασόλια φούρνου 1 μερ. 5 1 387 105 18 1 ισοδ. υδατ.

(90)
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ΔΙΑΦΟΡΑ ΣΝΑΚΣ

Αλλατίνη, Roadsters- ψημένα,  Σακουλάκι 110 γρ 5,5 15,4 80,3 482 5,3
γεύση ρίγανη
CHIPITA- Loddi 100 γρ 6,5 34,0 54,5 550 3,6
EL SABOR- Nacho chips  100 γρ 10,0 26,0 58,0 508 3,9
από καλαμπόκι, Κλασικό
LAY'S Mediterran- Σπιτικά 100 γρ 6,0 32,0 48,0 505 3,2
LAY'S Ruffles Barbeque 125 γρ 7,8 39,6 60,0 630 4,0
με ρίγανη
LAY'S Ruffles Oregano Σακουλάκι 100 γρ 6,0 37,6 49,3 545 3,3
LAY'S Ruffles κυματιστά Σακουλάκι  50 γρ 3,0 20,0 21,0 278 1,4
LAY'S κλασικά Σακουλάκι 100 γρ 6,5 36,0 48,0 542 3,2
LAY'S κλασικά, Less fat Σακουλάκι  85 γρ 7,0 20,0 49,0 400 3,3
PRINGLES original 100 γρ 4,7 38,0 47,0 547 3,1
PRINGLES πάπρικα Κουτί           56 γρ 3,3 21,3 27,4 318 1,8
TSAKIRIS Σακουλάκι  45 γρ 3,2 15,8 24,4 252 1,6
TSIPITA Tsipers Σακουλάκι  75 γρ 3,4 21,4 24,5 304 1,6
TSIPITA Tsipers κυματιστά Σακουλάκι 125 γρ 7,6 47,5 54,4 675 3,6
Foudounia Tasty με Σακουλάκι 100 γρ 20,3 26 47,7 505 3,2
φυστίκια και φουντούκια
Cheetos Dracoulinia 100 γρ 9,0 33,0 46,0 520 3,1
Cheetos lotto 100 γρ 8,0 35,0 43,0 520 2,9
Bake rolls, φυσική γεύση 100 γρ 13,0 14,5 65,6 445 4,1
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Δ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ÚˆÙÔ‡Ó Û˘¯Ó¿ ÁÈ· ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Î·Ù·Ó·-
ÏÒÛÔ˘Ó ÂÏÂ‡ıÂÚ·. ŒÓ· Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÔ Ï¿ıÔ˜ Â›Ó·È fiÙÈ ıÂˆÚÔ‡Ó ÂÈÙÚÂÙ‹ ÙËÓ Î·-
Ù·Ó¿ÏˆÛË ÌÈÎÚÒÓ ÔÛÔÙ‹ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, È‰È·›ÙÂÚ· ÛÙÔ
ÌÂÛÔ‰È¿ÛÙËÌ· ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ Î·È ¯ˆÚ›˜ ÙËÓ ·Ó¿ÏÔÁË Î¿Ï˘„Ë ·fi ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË.
∞˘Ùfi fiÌˆ˜ Û˘ÓÂ¿ÁÂÙ·È ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎÔ‡ Û·Î¯¿ÚÔ˘. ∞ÎfiÌ· Î·È
·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙË Ï›ÛÙ· ÙˆÓ ÂÏÂ‡ıÂÚˆÓ ÙÚÔÊÒÓ ˘¿Ú-
¯Ô˘Ó ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ Ô˘, Â¿Ó Î·Ù·Ó·ÏˆıÔ‡Ó ÛÂ ÔÛfiÙËÙ·, ÌÔÚÂ› Ó· ·˘Í‹ÛÔ˘Ó ÙÔ ÌÂ-
Ù·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎfi Û¿Î¯·ÚÔ. TÚÔÊ¤˜ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È ÂÏÂ‡ıÂÚ· Â›Ó·È
ÂÎÂ›ÓÂ˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Û¯ÂÙÈÎ¿ Ï›ÁÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ (ÏÈÁfiÙÂÚÂ˜ ·fi 20 ıÂÚÌ›‰Â˜ ·Ó¿ ÌÂ-
Ú›‰·, ‰ËÏ·‰‹ 5 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ). ¶ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ·˘Ù¤˜ ÛÂ Ô-
ÛfiÙËÙÂ˜ Ô˘ Ó· ¯ÔÚËÁÔ‡Ó ÏÈÁfiÙÂÚÂ˜ ·fi 50-60 ıÂÚÌ›‰Â˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú·, Î·Ù·ÓÂÌË-
Ì¤ÓÂ˜ ÈÛfiÔÛ· Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ 24ˆÚÔ˘. ΔÚÔÊ¤˜ ‰›Ï· ÛÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È
Ì¤ÁÂıÔ˜ ÌÂÚ›‰·˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÔÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ 3, ÙÔ ÔÏ‡, ÌÂÚ›‰Â˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú·.
∂¿Ó Î·Ù·Ó·ÏˆıÔ‡Ó ÔÈ 3 ÌÂÚ›‰Â˜ Ì·˙ÂÌ¤ÓÂ˜ ÙfiÙÂ ÌÔÚÂ› Ó· ·˘Í‹ÛÔ˘Ó ÙËÓ ÌÂÙ·-
ÁÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ ÙÈÌ‹ Û·Î¯¿ÚÔ˘. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, Ù· Ì·¯·ÚÈÎ¿ Î·È Ù· Â‰Ò‰ÈÌ· ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÂÏÂ‡ıÂÚ· ÁÈ· ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ÁÂ‡ÛË˜ ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡.

Ελεύθερες τροφές

Τροφές που
καταναλώνονται
ελεύθερα
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149Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Α. Ποτά-Ροφήματα

Ανθρακούχα ποτά (αναψυκτικά) χωρίς ζάχαρη
Ανθρακούχο νερό
Ζωμός κρέατος χωρίς λίπος ή λάδι
Ζωμός κρέατος χαμηλής περιεκτικότητας σε αλάτι
Καφές ή τσάϊ χωρίς ζάχαρη
Κρασί όταν χρησιμοποιείται για μαγείρεμα (1/4 φλυτζανιού)
Σκόνη κακάο χωρίς ζάχαρη (1 κουταλιά σούπας)
Σόδα (κλάμπ σόδα)
Τσάϊ αναψυκτικό light χωρίς ζάχαρη

Β. Συνοδευτικά φαγητών 

Kέτσαπ ντομάτας 1 κ.σ. 
Μουστάρδα
Ντρέσιγκ σαλάτας Ιταλικό χωρίς λίπος 2 κ.σ.
Ντρέσιγκ σαλάτας χωρίς ή μειωμένου λίπους 1 κ.σ.
Ξύδι
Πίκλες (προσοχή έχουν αλάτι), 1 κ.σ.
Σάλτσα σαλάτας χαμηλών θερμίδων 2 κ.σ.
Σάλτσα για τάκο 3 κ.σ.
Σάλτσα σόγιας 1 κ.σ.
Σάλτσα Worcestershire 1 1/2 μεσαίου μεγέθους
Ταμπάσκο

Γ. Λαχανικά ωμά

(1 φλυτζάνι περιέχει 5 γραμμάρια υδατανθράκων - Εάν καταναλωθεί μεγαλύτερη ποσότητα θα πρέπει
να συνυπολογισθεί στο σύνολο των υδατανθράκων)
Αγγούρι
Καυτερές πιπεριές 
Κάπαρη
Κινέζικο λάχανο
Κολοκυθάκια
Λάχανο 
Μανιτάρια 
Μαρούλι 
Μαρούλι Iceberg
Πράσινο κρεμμύδι
Ραδίκι (½ φλυτζ. βρασμένο περιέχει  5 γρ. υδατ.) 
Σέλινο
Σπανάκι  (½ φλυτζ. βρασμένο περιέχει  5 γρ.υδατ.) 
Χόρτα (½ φλυτζ. βρασμένο περιέχει  5 γρ. υδατ.) 

Δ. Εδώδιμα και μπαχαρικά

Αλάτι (προσοχή στα άτομα που έχουν αυξημένη πίεση)
Άνηθος ξερός
Βασιλικός (φρέσκος)
Βανίλια σκόνη
Δυόσμος
Κανέλλα
Κάρυ
Λεμόνι
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Μαϊντανός
Πάπρικα
Πιπέρι
Ρίγανη
Σκόρδο
Σκόρδο σκόνη
Σπόροι σέλινου
Τσίλι 
Τζίντζερ
Φασκόμηλο
Χυμός λεμονιού (σε μικρές ποσότητες)
Χυμός λάϊμ (σε μικρές ποσότητες)

Ε. Υποκατάστατα ζάχαρης

Ζελατίνη
Ζελές λάϊτ 
Καραμέλες χωρίς ζάχαρη
Τσίχλες χωρίς ζάχαρη
Υποκατάστατα ζάχαρης
• Equal (ασπαρτάμη)
• Canderel (ασπαρτάμη)
• Linodiet Slim (ακεσουλφάμικό κάλιο, ασπαρτάμη)
• Nαtreen (κυκλαμικό Νa)
• Nutra Sweet (ασπαρτάμη)
• Sanecta (ασπαρτάμη)
• Sanecta (ασπαρτάμη)
• Slim Line (ακεσουλφάμικό κάλιο, ασπαρτάμη) 
• Splenda (σουκραλόζη)
• Stylesse (ασπαρτάμη)
• Sweet 'N Low (ακεσουλφάμικό κάλιο, ασπαρτάμη)
• Tri - Sweet (ασπαρτάμη)

Τροφές με μειωμένη περιεκτικότητα λίπους

Κρέμα για το γάλα σε σκόνη 2 κ.σ.
Κρέμα για το γάλα σε υγρή μορφή (μη γαλακτοκομική) 1 κ.σ.
Μαγιονέζα light 1 κ.σ.
Μαργαρίνη μειωμένου λίπους 1 κ.σ.
Ξινή κρέμα (μειωμένου λίπους ή χωρίς λίπος) 1 κ.σ.
Τυρί κρέμα light 1 κ.σ.

Ελεύθερες τροφές
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Γλυκαντικές ουσίες / Διαβητικά τρόφιμα

√È ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ Â›Ó·È ˘ÔÎ·Ù¿ÛÙ·Ù· ÙË˜ ˙¿¯·ÚË˜. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È
ˆ˜ ÚfiÛıÂÙ· ÛÂ ‰È¿ÊÔÚ· ÙÚfiÊÈÌ· ÛÂ ÌÈ· ÚÔÛ¿ıÂÈ· ÌÂ›ˆÛË˜ ÙÔ˘ Û˘ÓÔÏÈÎÔ‡
ÊÔÚÙ›Ô˘ ÙˆÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· Â›Ó·È ‰˘Ó·Ù‹ Ë ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘˜ ·fi Ù·
¿ÙÔÌ· ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË. ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È, ˆÛÙfiÛÔ, ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙË ¯Ú‹ÛË ·˘-
ÙÒÓ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÁÈ·Ù› Ë ˘ÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÌÔÚÂ› Ó· Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ·ÚÂ-
Ó¤ÚÁÂÈÂ˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÔÈ ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜. ∂›ÛË˜, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ Î·ÙËÁÔ-
Ú›· Î·È ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙË˜ ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎ‹˜ Ô˘Û›·˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È, ÙÂÏÈÎ¿,
ÔÚÈÛÌ¤Ó· ÂÍ ·˘ÙÒÓ Ó· ·Ú¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ¿ÏÔ ·ÚÈıÌfi ıÂÚÌ›‰ˆÓ ·Ú·Ï·ÓÒÓÙ·˜
ÙÔ˘˜ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜. øÛÙfiÛÔ, Î¿ıÂ ÙÈ ÛÙË ˙ˆ‹ Ì·˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ì¤ÙÚÔ. ΔÔ ›‰ÈÔ
ÈÛ¯‡ÂÈ Î·È ÁÈ· ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜. Δ·
¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ÌÔÚÔ‡Ó ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó Ù¤-
ÙÔÈÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜ fiˆ˜ .¯ ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿, ÙÛ›¯ÏÂ˜, Î·Ú·Ì¤ÏÂ˜ ¯ˆÚ›˜ ˙¿¯·ÚË ·ÏÏ¿
¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· Î·È ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ·. 

Γλυκαντικές ουσίες
& Διαβητικά τρόφιμα
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Γλυκαντικές ουσίες

Από πολλά χρόνια, επικρατεί η αντίληψη ότι η διαι-
τητική αντιμετώπιση του σακχαρώδη διαβήτη απαι-
τεί την αποφυγή των απλών υδατανθράκων (απλών
σακχάρων π.χ. ζάχαρης) και την αντικατάστασή τους
από σύνθετους. Αυτή η αντίληψη βασίζεται στο γε-
γονός ότι οι απλοί υδατάνθρακες πέπτονται και απορ-
ροφώνται ταχύτερα απ'ότι οι σύνθετοι (π.χ. δημη-
τριακά, όσπρια κ.α.) και, επομένως, προκαλούν
μεγαλύτερη υπεργλυκαιμία μετά την πρόσληψή τους.
Παρόλα αυτά περιορισμένη πρόσληψη (έως 10% το
πολύ της ημερήσιας θερμιδικής πρόσληψης) απλών
σακχάρων επιτρέπεται στα διαβητικά άτομα. Προτε-
ραιότητα δίνεται στο συνολικό ποσό των υδαταν-
θράκων που λαμβάνονται με τη δίαιτα, ενώ συνι-
στάται πρόσληψη υδατανθρακούχων τροφίμων κυρίως
με τη μορφή σύνθετων υδατανθράκων που προκα-
λούν χαμηλότερη μεταγευματική γλυκαιμία. Είναι
προτιμότερα π.χ. τα όσπρια, τα δημητριακά και το
ρύζι από τη ζάχαρη και τους άλλους απλούς υδα-
τάνθρακες. Στη δίαιτα του διαβητικού ατόμου επι-
τρέπεται η χρήση μικρής ποσότητας ζάχαρης, αρκεί
βέβαια να μην καταναλώνεται μεμονωμένα, αλλά
στο πλαίσιο γευμάτων που περιέχουν φυτικές ίνες,
έτσι ώστε να επιβραδύνεται η απορρόφησή της.
Η χρήση γλυκαντικών ουσιών χωρίς θερμιδική αξία
(π.χ. ασπαρτάμη ) από τα διαβητικά άτομα είναι ελεύ-
θερη, αλλά πάντα με μέτρο. Η δυνατότητα από-
λαυσης της γλυκιάς γεύσης της ζάχαρης χωρίς την
πρόσληψη επιπλέον θερμίδων, έχει οδηγήσει στην
ευρεία χρήση γλυκαντικών ουσιών χωρίς θερμιδική
αξία, καθώς και προϊόντων “light“ που περιέχουν
αυτές τις ουσίες. Το πλεονέκτημά τους είναι ότι δεν
δίνουν ενέργεια και δεν επιδρούν στα επίπεδα της
γλυκόζης του αίματος.

Ζάχαρη

Η χρησιμοποίηση της ζάχαρης σαν μέρος του συ-
νολικού ποσού των υδατανθράκων της δίαιτας επι-

τρέπεται σε περιορισμένο βαθμό στα  άτομα με δια-
βήτη τύπου 1 και 2. Η ζάχαρη, καθώς και τα τρό-
φιμα που περιέχουν ζάχαρη, πρέπει να αντικαθι-
στούν ένα μέρος των υδατανθράκων της δίαιτας με
υπολογισμούς γραμμάριο προς γραμμάριο και όχι
να προστίθενται απλά στο διατροφικό πλάνο. Κά-
νοντας, όμως, τέτοιου είδους αντικαταστάσεις, θα
πρέπει να λαμβάνονται υπόψη και άλλα θρεπτικά
συστατικά που καταναλώνονται παράλληλα με τη
ζάχαρη που περιέχεται σ' αυτά τα τρόφιμα, όπως εί-
ναι το λίπος.

Φρουκτόζη

Η φρουκτόζη προκαλεί μικρότερη αύξηση στη γλυ-
κόζη αίματος, απ' ότι ισοθερμιδικές ποσότητες ζά-
χαρης και αρκετών αμυλωδών. Χρειάζεται προσοχή,
όμως, γιατί η φρουκτόζη έχει την ίδια θερμιδική αξία
με τη σουκρόζη, μετατρέπεται δε μετά την πρόσληψή
της σε γλυκόζη στον οργανισμό, επηρεάζοντας κατά
τον τρόπο αυτόν τα επίπεδα σακχάρου αίματος.
Ωστόσο, επειδή η κατανάλωση μεγάλων ποσοτήτων
φρουκτόζης [π.χ. διπλάσια της συνήθους πρόσλη-
ψης (20 % των θερμίδων)], έχει αρνητικές επιπτώ-
σεις στα επίπεδα τριγλυκεριδίων αίματος, η φρου-
κτόζη δεν φαίνεται να έχει κάποιο πλεονέκτημα ως
γλυκαντική ουσία για τα άτομα με σακχαρώδη δια-
βήτη. Για το λόγο αυτό, τα άτομα με σακχαρώδη δια-
βήτη που έχουν συγχρόνως και δυσλιπιδαιμία (π.χ.
υπερτριγλυκεριδαιμία) πρέπει να αποφεύγουν την
κατανάλωση μεγάλων ποσοτήτων φρουκτόζης ως
πρόσθετης ουσίας σε τροφές. Όμως, δεν απαγο-
ρεύεται η κατανάλωση φρούτων και λαχανικών, τα
οποία είναι φυσικές πηγές φρουκτόζης. 

Άλλες γλυκαντικές ουσίες με θερμιδική αξία

Άλλες ουσίες με γλυκαντική δράση και θερμιδική
αξία εκτός της ζάχαρης και της φρουκτόζης, είναι
το σιρόπι καλαμποκιού, ο χυμός φρούτων, το μέλι,
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Γλυκαντικές ουσίες / Διαβητικά τρόφιμα

η μελάσσα, η δεξτρόζη και η μαλτόζη. Δεν υπάρχει
καμία απόδειξη ότι τα τρόφιμα που περιέχουν τις πα-
ραπάνω ουσίες βοηθούν στη μείωση των συνολικά
προσλαμβανομένων θερμίδων των υδατανθράκων
της δίαιτας ή ότι βελτιώνουν το γλυκαιμικό έλεγχο
περισσότερο από ότι τα τρόφιμα που περιέχουν ζά-
χαρη. Η σορβιτόλη, η μανιτόλη και η ξυλιτόλη είναι
πολυόλες και προκαλούν χαμηλότερη αύξηση του
σακχάρου απ'ότι η ζάχαρη και άλλοι υδατάνθρακες.
Κατά μέσο όρο αποδίδουν 2 θερμίδες ανά γραμ-
μάριο συγκριτικά με τις 4 θερμίδες ανά γραμμάριο
που αποδίδουν άλλοι υδατάνθρακες. Πλούσιες σε
πολυόλες είναι πολλές καραμέλες και τσίχλες χω-
ρίς ζάχαρη. Δεν υπάρ-
χουν επαρκείς απο-
δείξεις που να δείχνουν
ότι η χρήση των παρα-
πάνω γλυκαντικών ου-
σιών  πλεονεκτεί σε
σχέση με τη χρήση της
ζάχαρης. Επιπλέον, με-
γάλες ποσότητες πο-
λυολών έχουν καθαρ-
τικό αποτέλεσμα. Πρέπει
να τονιστεί, ότι οι θερ-
μίδες και το ποσό των
υδατανθράκων που
προέρχονται από τα
τρόφιμα που περιέχουν
οποιαδήποτε γλυκαντική ουσία με θερμιδική αξία,
πρέπει να συνυπολογίζονται στο διατροφικό πλάνο
γιατί μπορεί να επηρεάσουν τα επίπεδα γλυκόζης
στο αίμα.

Τεχνητές γλυκαντικές χωρίς θερμιδική αξία

Στην κατηγορία αυτή ανήκουν η σακχαρίνη, η ασπαρ-
τάμη, το ακεσουλφαμικό κάλιο, το κυκλαμινικό νά-
τριο, η σακχαρίνη και η σουκραλόζη, οι οποίες έχουν
εγκριθεί για χρήση στις ΗΠΑ από τον Οργανισμό
Τροφίμων και Φαρμάκων ( FDA ). Ο FDA, όπως άλ-
λωστε και για όλα τα πρόσθετα τροφίμων, έχει κα-
θορίσει για τις γλυκαντικές ουσίες χωρίς θερμιδική
αξία μία αποδεκτή ημερήσια πρόσληψη, η οποία ορί-

ζεται ως η ποσότητα της γλυκαντικής ουσίας η οποία
μπορεί να καταναλωθεί με ασφάλεια σε καθημερινή
βάση καθ'όλη τη διάρκεια ζωής ενός ατόμου χωρίς
να προκαλέσει παρενέργειες και περιλαμβάνει έναν
παράγοντα ασφάλειας εκατονταπλάσιο της αποδε-
κτής ημερήσιας πρόσληψης. Η πραγματική πρό-
σληψη όλων των γλυκαντικών ουσιών χωρίς θερμι-
δική αξία από τα άτομα με διαβήτη έχει βρεθεί ότι
είναι αρκετά χαμηλότερη από την αποδεκτή ημε-
ρήσια πρόσληψη.
Στην αγορά κυκλοφορούν γλυκαντικές ουσίες με
διάφορες εμπορικές ονομασίες. Ενδεικτικά ανα-
φέρονται παρακάτω ορισμένες από αυτές:

Σακχαρίνη

Αν και η σακχαρίνη χρη-
σιμοποιείται για χρονικό
διάστημα τουλάχιστον
80 και πλέον χρόνων
στις ΗΠΑ, το 1977 χα-
ρακτηρίσθηκε από τον
FDA των ΗΠΑ ως πιθανό
καρκινογόνο με βάση
μια μελέτη σε αρουραί-
ους που έδειξε αυξη-
μένο κίνδυνο καρκίνου
στα πειραματόζωα μετά
τη λήψη τεράστιων δό-
σεων. Σήμερα η ουσία

έχει απενοχοποιηθεί και συστήνεται από τον FDA
δεδομένου ότι δεν υπάρχουν επαρκή δεδομένα που
να δείχνουν ότι στις δόσεις που χρησιμοποιείται στον
άνθρωπο έχει καρκινογόνο ιδιότητα. Ένα κουταλάκι
του γλυκού αποδίδει 1,7 θερμίδες. Η ημερήσια απο-
δεκτή ποσότητα είναι 5 mg/kg βάρους ημερησίως.
Δεν χάνει την γλυκαντική της δράση κατά το ψήσιμο
ή το βράσιμο. Είναι 300 - 700 φορές πιο γλυκειά από
τη ζάχαρη.

Ασπαρτάμη

Η ασπαρτάμη είναι συνδυασμός δύο αμινοξέων του
ασπαραγινικού οξέος και της φαινυλαλανίνης. Εί-
ναι 200 φορές πιο γλυκιά από τη ζάχαρη. Αποδίδει
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1 θερμίδα σε ένα κουταλάκι του γλυκού, ποσότητα
αναγκαία για να δώσει την ίδια γλυκιά γεύση με ένα
κουταλάκι του γλυκού ζάχαρη. Κυκλοφορεί στο
εμπόριο ως Canderel, Εqual, Linodiet Slim, ΝutraSweet,
Sanecta, Stylesse, Tri-Sweet. Σε πολύ υψηλές δό-
σεις προκαλεί γαστρεντερικές διαταραχές. Ωστόσο,
στην πράξη δεν είναι δυνατόν να ληφθούν ποσότη-
τες από την ασπαρτάμη που να προκαλούν παρε-
νέργειες. Η ασφάλεια της ουσίας αυτής έχει απο-
τελέσει αντικείμενο πολλών μελετών λόγω του ότι
μεταβολίζεται σε μεθανόλη. Επίσης, η περιεκτικό-
τητά της σε φαινυλαλανίνη έχει προβληματίσει για
την πιθανότητα διαταραχής της εγκεφαλικής λει-
τουργίας και εμφάνισης αλλαγών στη συμπεριφορά
σε περίπτωση τοξικών δόσεων
φαινυλαλανίνης. Ωστόσο, στην
ποσότητα που καταναλώνεται, συ-
νήθως, από υγιή άτομα, ακόμα
και σε μεγάλες δόσεις, η ποσό-
τητα της φαινυλαλανίνης στο αίμα
απέχει πολύ από εκείνη που απαι-
τείται για την εμφάνιση τοξικών
συμπτωμάτων. Σύμφωνα με τις τε-
λευταίες συστάσεις της Αμερικα-
νικής Διαβητολογικής Εταιρείας
(ΑDA) η κατανάλωση της ασπαρ-
τάμης θεωρείται ασφαλής αφού
επιτρέπεται η χρήση της ακόμη και από τις εγκύους.
Η ημερήσια αποδεκτή ποσότητα κατανάλωσης ανέρ-
χεται σε 50 mg/kg σωματικού βάρους. Εάν παρόλα
αυτά, όλη η ζάχαρη της τροφής αντικατασταθεί από
ασπαρτάμη, το μέγιστο της ημερήσιας πρόσληψης
είναι 34 mg/kg. Mια κόκα κόλα 330 ml περιέχει πε-
ρίπου 150-200 mg ασπαρτάμης, που αναλογεί σε
λιγότερο από 3 mg/kg για ένα άτομο βάρους 70 kg.
Απαιτούνται 15 περίπου κουτιά κόκα κόλας για να
καλυφθεί η ημερήσια αποδεκτή ποσότητα κατανά-
λωσης. Μελέτες έχουν δείξει ότι δεν εμφανίζονται
παρενέργειες ακόμα και σε περιπτώσεις κατανά-
λωσης 6 φορές μεγαλύτερης ποσότητας από εκείνη
που μπορεί να ανεχθεί το 99% του γενικού πληθυ-
σμού. Η ασπαρτάμη χάνει τη γλυκαντική της δράση
σε υψηλές θερμοκρασίες και αφήνει μια μετάγευση.

Δεν πρέπει να καταναλώνεται από άτομα που πά-
σχουν από φαινυλκετονουρία.

Ακεσουλφαμικό κάλιο

Κυκλοφορεί στην αγορά ως Slim Line (μαλτοδεξ-
τρίνη 95%-ασπαρτάμη 1,25% και ακεσουλφαμικό
κάλιο 1,25%), Linodiet Slim και Sweet’ N Low. Ένα
κουταλάκι του γλυκού αποδίδει 2 θερμίδες. Δεν χά-
νει τη γλυκαντική του ιδιότητα με το ψήσιμο ή βρά-
σιμο. Η ημερήσια συνιστώμενη ποσότητα είναι 15
mg/kg. Η μέση περιεκτικότητα της ουσίας στο κουτί
της κόκα κόλας είναι 40 mg. O αριθμός των κου-
τιών κόκα κόλας που θα πρέπει να καταναλωθούν
για να καλυφθεί η ημερήσια συνιστώμενη ποσότητα

είναι 25 για ένα άτομο βάρους 60
kg, κάτι που απέχει πολύ από τις
συνήθειες ενός μέσου ατόμου.

Σουκραλόζη

Είναι νεότερη γλυκαντική ουσία που
είναι 600 φορές πιο γλυκειά από
τη ζάχαρη γιαυτό και καταναλώνε-
ται σε μικρή ποσότητα. Κυκλοφο-
ρεί στη αγορά ως Splenda. Δεν χά-
νει τη γλυκαντική της ιδιότητα με το
ψήσιμο ή βράσιμο. Θεωρείται εύ-
γευστη. Η ημερήσια συνιστώμενη

ποσότητα είναι 5 mg/kg. Η μέση περιεκτικότητα της
ουσίας στο κουτί της κόκα κόλας είναι 70 mg. O μέ-
γιστος αριθμός των κουτιών κόκα κόλας που μπο-
ρούν να καταναλωθούν είναι 45 για ένα άτομο βά-
ρους 60 kg.

Σύμφωνα πάντως με τον ADA, δεν είναι γνωστό
κατά, το πόσον η χρήση γλυκαντικών ουσιών βελ-
τιώνει το γλυκαιμικό έλεγχο μακροχρόνια ή βοηθά
στην απώλεια του βάρους. 
Άλλη νεώτερη γλυκαντική ουσία που έχει πάρει
έγκριση στις ΗΠΑ είναι η νεοτάμη που είναι 30-60
φορές γλυκύτερη της ασπαρτάμης και 7.000-13.000
φορές της ζάχαρης. Υπό έγκριση στις ΗΠΑ είναι,
επίσης, η αλιτάμη (ασπαραγινικό οξύ και αλανίνη). 
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Διαβητικά τρόφιμα:
Είναι χρήσιμα και υγιεινά για τα διαβητικά άτομα;

Η εφαρμογή ενός σωστά καταρτισμένου διαιτολο-
γίου είναι από τις πρώτες συστάσεις που δίνονται-
στο νεοδιαγνωσμένο διαβητικό άτομο αλλά είναι,
ίσως, η πιο δύσκολη στην πραγματοποίησή της. Ει-
δικά τα προηγούμενα χρόνια, που οι συστάσεις για
τη δίαιτα του διαβήτη ήταν πιο αυστηρές και απαι-
τούσαν ένα μεγάλο περιορισμό των υδατανθράκων,
η συμμόρφωση στη δίαιτα αποτελούσε το πιο δύ-
σκολο σημείο για ένα διαβητικό άτομο, αφού απα-
γόρευε πολλά τρόφιμα, κυρίως από την κατηγορία
των αμυλούχων τροφίμων και γλυκών.
Για το λόγο αυτό, αναπτύχθηκε μια ολόκληρη βιο-
μηχανία με στόχο την παροχή στα διαβητικά άτομα
μιας σειράς από προϊόντα, με στόχο τον εμπλουτι-
σμό του διαιτολογίου τους, με τίτλο “κατάλληλα για
διαβητικούς” ή “διαβητικά τρόφιμα” (μεταφράζο-
ντας τον αγγλικό όρο diabetic foods.
Τα τρόφιμα αυτά είχαν ως κύριο χαρακτηριστικό
την αντικατάσταση της κοινής ζάχαρης (επιστημο-
νικός όρος είναι η σουκρόζη) από άλλες γλυκαντι-
κές ουσίες φυτικές (π.χ. σορβιτόλη, φρουκτόζη, μα-
νιτόλη) και μετέπειτα τεχνητές (όπως η ασπαρτάμη,
η σακχαρίνη κ.ά.), ενώ εμφανίστηκαν και κάποια
άλλα προϊόντα όπως ειδικά ζυμαρικά, στα οποία εί-
χαν περιοριστεί οι περιεχόμενοι υδατάνθρακες, με
παράλληλη αύξηση των πρωτεϊνών.
Αν και στα πρώτα χρόνια τα προϊόντα αυτά έτυχαν
πλήρους και γενικής αποδοχής, τα τελευταία χρό-
νια υπάρχει ένας ιδιαίτερος σκεπτικισμός σε σχέση
για τη χρησιμότητα τους, αλλά και την ευεργετική
τους δράση στο διαβήτη.

Πώς ξεκίνησαν τα τρόφιμα αυτά

Τα τρόφιμα αυτά έγιναν ιδιαίτερα δημοφιλή στη δε-
καετία του 60, όταν η διαιτητική αγωγή του διαβήτη
στηριζόταν σε μια δίαιτα χωρίς ζάχαρη και με μειω-
μένους υδατάνθρακες. Οι εταιρείες τροφίμων άρχι-

σαν να χρησιμοποιούν τα αλκοολικά παράγωγα της
ζάχαρης (σορβιτόλη, ξυλιτόλη και μαννιτόλη) και άλλα
γλυκαντικά όπως η φρουκτόζη, αντί της σουκρόζης
(η οποία αποτελείται από ένα μόριο γλυκόζης και ένα
μόριο φρουκτόζης), για να παρασκευάσουν κέϊκ χω-
ρίς ζάχαρη, μπισκότα ή άλλα τυποποιημένα προϊόντα.
Από τη δεκαετία του '80 και μετά, όλες οι διαιτητι-
κές συστάσεις για άτομα με διαβήτη προτείνουν πα-
ράλληλο περιορισμό του διατροφικού λίπους και
των προσλαμβανομένων θερμίδων. Αυτές οι συ-
στάσεις στηρίχτηκαν στα τελευταία επιστημονικά δε-
δομένα, μέσα από τα οποία αποδείχθηκε ότι ο αυ-
στηρός περιορισμός της συνολικής ποσότητας των
υδατανθράκων και ειδικότερα των σύνθετων υδα-
τανθράκων, όχι μόνο δεν συμβάλλει στη βελτίωση
του γλυκαιμικού ελέγχου, αλλά, αντίθετα, δυσχε-
ραίνει τη σωστή ρύθμιση του διαβήτη. Για το λόγο
αυτό, τα διαβητικά άτομα σήμερα ενθαρρύνονται
να καταναλώνουν άφθονα φρούτα και λαχανικά,
καθώς και γεύματα βασισμένα σε αμυλώδη τρόφιμα
όπως το ψωμί, τα ζυμαρικά και το ρύζι.
Ειδικότερα, το 1984, στη Μεγάλη Βρετανία, η νο-
μοθεσία όρισε νέα κριτήρια για τα “διαβητικά” τρό-
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φιμα. Συγκεκριμένα, ένα τρόφιμο, για να μπορεί να
έχει την ένδειξη “κατάλληλο για διαβητικά άτομα”,
πρέπει να μην περιέχει περισσότερο λίπος και ενέρ-
γεια από τα αντίστοιχα τυποποιημένα τρόφιμα. Επί-
πλέον, τρόφιμα που δεν παρέχουν θερμίδες μειω-
μένες κατά τουλάχιστον 50% πρέπει να  φέρουν και
την επισήμανση “όχι κατάλληλα για υπέρβαρους”.
Στην ίδια χώρα, όπου τα τρόφιμα αυτά είναι πολύ
διαδεδομένα, από την 1η Μαρτίου του 1995, τα πα-
ραπάνω κριτήρια αυτά αποσύρθηκαν διότι οι διαι-
τητικές συστάσεις για τα διαβητικά άτομα εξομοιώ-
θηκαν με εκείνες για το γενικό πληθυσμό.
Στις τελευταίες δεκαετίες, η μέριμνα του διαβητικού
ατόμου επικεντρώθηκε
στην παροχή εξατομικευ-
μένων συμβουλών σχε-
τικά με τις γενικές αρχές
υγιεινής διατροφής πα-
ραμερίζοντας την άποψη
για χρήση ειδικών “δια-
βητικών” τροφίμων ή μιας
“διαβητικής δίαιτας”. Τα
χαρακτηριστικά των ειδι-
κών αυτών προϊόντων κα-
θορίζονται από την Οδη-
γία (Directive) 1999/41/EC,
που εκδόθηκε στις 7 Ιου-
νίου του 1999, στηριζό-
μενη στην Οδηγία
89/398/EC, που αφορούσε
στους Νόμους των Χωρών μελών, σχετικά με τα τρό-
φιμα που απευθύνονται σε άτομα με ειδικές δια-
τροφικές ανάγκες.

Πλασματικό αίσθημα ελευθερίας

Είναι πιθανό κάποια διαβητικά άτομα διαβάζοντας
την ένδειξη “διαβητικά τρόφιμα ή τρόφιμα κατάλ-
ληλα για διαβητικούς” να τα θεωρήσουν ευεργετικά
ή ακόμα και απαραίτητα για τη ρύθμιση του διαβήτη.
Η χρήση του όρου “διαβητικό τρόφιμο” στην ετικέτα
των τροφίμων χρησιμοποιείται κυρίως σε γλυκά, μπι-
σκότα και παρόμοια τρόφιμα, που αν και θεωρού-
νται “επιβαρυντικά” για το σακχαρώδη διαβήτη,
εντούτοις, δεν  αποκλείονται πλήρως από τη δια-

τροφή ενός διαβητικού ατόμου. Βέβαια, πρέπει να
γίνεται πάντα σαφές ότι, ακόμα και στα μη διαβη-
τικά άτομα, η κατανάλωση γλυκών ή άλλων τροφί-
μων, υψηλής περιεκτικότητας σε ζάχαρη ή λίπος,
πρέπει να είναι σποραδική και προσεγμένη.
Χαρακτηριστικό παράδειγμα είναι τα μπισκότα “για
διαβητικούς” τα οποία είναι μπισκότα φρουκτόζης,
τα οποία βρίσκονται σε πολλούς φούρνους. Η κα-
τανάλωση τους δεν είναι απαραίτητα καλή επιλογή
για ένα διαβητικό άτομο, αφού η αντικατάσταση της
απλής ζάχαρης από τη φρουκτόζη, δεν μειώνει το
θερμιδικό φορτίο τους, αλλά αντίθετα, αποδίδει εξί-
σου μεγάλο ποσό θερμίδων. Αυτό ισχύει γιατί τόσο

η φρουκτόζη, όσο και η
σουκρόζη, αποδίδουν ακρι-
βώς τις ίδιες θερμίδες (4
θερμίδες ανά γραμμά-
ριο=1 κουτ γλυκού απο-
δίδει 20 θερμίδες). Πα-
ράλληλα η φρουκτόζη  έχει
συσχετιστεί με την αύξηση
των τριγλυκεριδίων στην
κυκλοφορία, κυρίως σε
υπέρβαρα άτομα. Τα υψηλά
επίπεδα τριγλυκεριδίων,
όπως έχει φανεί μέσα από
μελέτες, αυξάνουν τον κίν-
δυνο εμφάνισης αντίστα-
σης στην ινσουλίνη και
καρδιαγγειακής νόσου.

Αμφίβολη ωφέλεια

Τα τρόφιμα αυτά, αν και προσφέρουν το πλεονέ-
κτημα της απουσίας ζάχαρης, παράλληλα μπορεί
να παρουσιάζουν στοιχεία που να μην τα καθιστούν
υγιεινά για ένα διαβητικό άτομο, όπως αυξημένη πε-
ριεκτικότητα σε κορεσμένο λίπος ή σε άλλους, απλούς
υδατάνθρακες όπως η φρουκτόζη, που αν και δεν
ανεβάζει τα επίπεδα της γλυκόζης του αίματος πε-
ρισσότερο από τη σουκρόζη, αποδίδει ακριβώς τις
ίδιες θερμίδες. Χαρακτηριστικό παράδειγμα είναι οι
σοκολάτες για τα διαβητικά άτομα. Οι σοκολάτες
αυτές περιέχουν συνήθως μια εναλλακτική γλυκα-
ντική ουσία, όπως φρουκτόζη ή σορβιτόλη, στη θέση
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της ζάχαρης. Παρόλα αυτά η διαιτητική σύσταση
όσον αφορά στις θερμίδες και το λίπος είναι η ίδια.
Τόσο η κανονική όσο και “διαβητική” σοκολάτα θα
ανεβάσει τα επίπεδα της γλυκόζης στο αίμα του δια-
βητικού ατόμου. Παράλληλα στοιχίζουν πιο ακριβά
(μέχρι και 4 φορές περισσότερο). Επιπρόσθετα,
λόγω της επισήμανσης “κατάλληλη για διαβητικούς”
πολλές φορές υπερκαταναλώνεται.

Υπερκατανάλωση

Όπως συμβαίνει και με τα προϊόντα τύπου “λάϊτ”,
έτσι και τα τρόφιμα για τα άτομα με διαβήτη, πολ-
λές φορές υπερκαταναλώνονται. Αυτό συμβαίνει
τόσο επειδή διαφημίζονται ή προβάλλονται ως “κα-
τάλληλα” για τα άτομα αυτά, αλλά κυρίως επειδή εί-
ναι τρόφιμα που τα άτομα αυτά στερούνται, όπως
π.χ. γλυκά. Η υπερκατανάλωση τους, όμως, οδηγεί
σε αυξημένη πρόσληψη θερμίδων, αύξηση του σω-
ματικού βάρους, αλλά και κακή ρύθμιση των επι-
πέδων γλυκόζης σε ορισμένες περιπτώσεις.

Κόστος

Πέρα από το κομμάτι της χρηστικότητας των προϊ-
όντων αυτών υπάρχει ένα μεγάλο θέμα που αφορά
στο κόστος τους. Τα ειδικά τρόφιμα για τα διαβη-
τικά άτομα συνήθως κοστίζουν περισσότερο από τα

συμβατικά προϊόντα που είναι χαμηλά σε ζάχαρη ή
χωρίς ζάχαρη.
Βέβαια δε θα πρέπει να απορρίπτουμε όλα αυτά τα
προϊόντα, δεδομένου ότι κάποια από αυτά έχουν
σαφές όφελος για το διαβήτη και μπορούν να κα-
ταναλώνονται από τα άτομα με τη νόσο. Τέτοια εί-
ναι τα ζυμαρικά για άτομα με διαβήτη ή οι ειδικές
μαρμελάδες με φρουκτόζη (συγκρινόμενες όχι,
όμως, με τις “σπιτικές” αλλά με αυτές του εμπορίου
που περιέχουν προστιθέμενη ζάχαρη). Επίσης, κά-
ποια προϊόντα τύπου “λάϊτ”, όπως αναψυκτικά τύ-
που κόκα κόλας, πέπσι ή σπράϊτ λάϊτ, τα οποία πε-
ριέχουν τεχνητά υποκατάστατα ζάχαρης, μπορούν
να καταναλώνονται ελεύθερα. Άλλα προϊόντα, όπως
τα παγωτά 0+0% και τα γιαούρτια με φρούτα 0+0%,
αν και περιέχουν γλυκαντικές ουσίες έχουν υδα-
τάνθρακες και θερμίδες που πρέπει να συνυπολο-
γίζονται στο συνολικό ποσό των προσλαμβανομέ-
νων υδατανθράκων και θερμίδων και να καταναλώνονται
με μέτρο.
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∏ ÎÔÈÏÈÔÎ¿ÎË Â›Ó·È ÌÈ· ¿ıËÛË ÙÔ˘ ÂÙÈÎÔ‡ Ô˘ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙË ‰˘Û·ÓÂÍ›· ÛÙË ÁÏÔ˘Ù¤ÓË Ô˘
Â›Ó·È ÌÈ· ÚˆÙÂ˚ÓË Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙ· ÛÈÙËÚ¿ ·ÏÏ¿, Â›ÛË˜, Î·È ÛÂ ¿ÏÏÔ˘˜ ÛfiÚÔ˘˜ fiˆ˜ ÙË
Û›Î·ÏË ÙÔ ÎÚÈı¿ÚÈ Î·È ÙË ‚ÚÒÌË. ∏ ÎÔÈÏÈÔÎ¿ÎË ·Ó‹ÎÂÈ ÛÙ· ·˘ÙÔ¿ÓÔÛ· ÓÔÛ‹Ì·Ù· ÂÂÈ‰‹
˘¿Ú¯ÂÈ ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÙÔ˘ ·ÓÔÛÔÏÔÁÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ Ô˘ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÙËÓ ·ÚÔ˘Û›·
·ÓÙÈÛˆÌ¿ÙˆÓ. ∏ ¤ÓÙÔÓË ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË ÙÔ˘ ·ÓÔÛÔÏÔÁÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ Î·Ù¿ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ Ô˘
ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÁÏÔ˘Ù¤ÓË ¤¯ÂÈ ̂ ˜ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ ·ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÛË ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÊÏÂÁÌÔÓ‹˜ Ô˘ Ô‰Ë-
ÁÔ‡Ó ÙÂÏÈÎ¿ ÛÙËÓ Î·Ù·ÛÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ Ù· ÔÔ›· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó ÙÔÓ ÂÓÙÂÚÈÎfi ÊÚ·ÁÌfi Î·È
Ì¤Ûˆ ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ Á›ÓÂÙ·È Ë ·ÔÚÚfiÊËÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ.
∏ ÔÚÈÛÙÈÎ‹ ‰È¿ÁÓˆÛË ÙË˜ ÓfiÛÔ˘ Ù›ıÂÙ·È ÌÂ ‚ÈÔ„›· ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘, Ë ÔÔ›· ‰Â›¯ÓÂÈ ÙË ¯·Ú·ÎÙË-
ÚÈÛÙÈÎ‹ ·ÙÚÔÊ›· ÙˆÓ ÂÓÙÂÚÈÎÒÓ Ï·¯ÓÒÓ, ‰ËÏ·‰‹ ÙËÓ Î·Ù·ÛÙÚÔÊ‹ ÙË˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜ ÙÔ˘ ÂÓÙ¤-
ÚÔ˘ Ì¤Ûˆ ÙË˜ ÔÔ›·˜ Á›ÓÂÙ·È Ë ·ÔÚÚfiÊËÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ.
∏ ÎÔÈÏÈÔÎ¿ÎË ··ÓÙ¿Ù·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ÛÂ ÔÛÔÛÙfi 5.4-7.4% ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË Ù‡-
Ô˘ 1. ∏ ‰È¿ÁÓˆÛ‹ ÙË˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔËÁËıÂ› ÙË˜ ‰È¿ÁÓˆÛË˜ ÙÔ˘ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË, ·ÏÏ¿
ÌÔÚÂ› Ó· ÂÌÊ·ÓÈÛıÂ› Î·È ÌÂÙ¿ ·fi ·˘Ù‹. ŒÁÎ·ÈÚË, ˆÛÙfiÛÔ, ‰È¿ÁÓˆÛË ÙË˜ ÎÔÈÏÈÔÎ¿ÎË˜ ÛÂ
¿ÙÔÌ· ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙÔ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ¤ÏÂÁ¯Ô Î·È ÙÔ Ú˘ıÌfi ·Ó¿Ù˘ÍË˜.
°È· ÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜ ÎÔÈÏÈÔÎ¿ÎË˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÊ·ÚÌÔÛıÂ› ÂÈ‰ÈÎ‹ ‰›·ÈÙ· ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘-
Ù¤ÓË ÂÊfiÚÔ˘ ˙ˆ‹˜. ∏ Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ Ê·›ÓÂÙ·È ‰‡ÛÎÔÏË ·Ú¯ÈÎ¿, ·ÏÏ¿ ÔÈ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈÂ˜, ÌÂ
ÙË ÛÙ‹ÚÈÍË ÙˆÓ È·ÙÚÒÓ Î·È ÙˆÓ ‰È·ÈÙÔÏfiÁˆÓ, ·ÓÙ·ÔÎÚ›ÓÔÓÙ·È Î·Ï¿ ÛÂ ·˘Ù‹Ó. ∏ ‰›·ÈÙ· Â-
ÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ·Ô¯‹ ·fi ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È ·fi ÛÈÙËÚ¿, Û›Î·ÏË, ÎÚÈı¿ÚÈ Î·È ‚ÚÒÌË, ÔÈ
ÔÔ›Â˜ ·ÓÙÈÎ·ı›ÛÙ·ÓÙ·È ·fi ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜ ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË Ô˘ ‰È·Ù›ıÂÓÙ·È ÛÙ· Ê·ÚÌ·ÎÂ›·
ÁÈ· ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÎÔÈÏÈÔÎ¿ÎË.
ñ ∂Ó‰ÂÈÎÙÈÎ¿, ··ÁÔÚÂ‡ÔÓÙ·È Ù· ÚÔ˚fiÓÙ· Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ·ÏÂ‡ÚÈ („ˆÌ›, ÊÚ˘Á·ÓÈ¤˜, ÌÈ-
ÛÎfiÙ·, ›ÙÛÂ˜, ‰È·ÊfiÚˆÓ ÂÈ‰ÒÓ ›ÙÂ˜, ÁÏ˘Î¿, ÛÔ‡Â˜ ÙÔ˘ ÂÌÔÚ›Ô˘ Î.¿.), Ù· ˙˘Ì·ÚÈÎ¿ (Ì·-
Î·ÚfiÓÈ·, Û·ÁÁ¤ÙÈ, ÎÚÈı·Ú¿ÎÈ Î.¿.), Î¿ÔÈ· ·ÏÏ·ÓÙÈÎ¿, Ù· ÎÔÓÛÂÚ‚ÔÔÈËÌ¤Ó· ÚÔ˚fiÓÙ· (Û¿Ï-
ÙÛÂ˜, Ï·¯·ÓÈÎ¿, fiÛÚÈ·), ÔÈ Ì·ÁÈÔÓ¤˙Â˜, ÔÈ ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰Â˜, Ù· ÎÚÂÌÒ‰Ë Ù˘ÚÈ¿, Ù· Î·ÙÂÚÁ·ÛÌ¤Ó·

Kοιλιοκάκη και 
σακχαρώδης διαβήτης 
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Î·Ú˘ÎÂ‡Ì·Ù·, ÌÂÚÈÎ¿ ¤ÙÔÈÌ· ÚÔÊ‹Ì·Ù· (.¯. ÛÔÎÔÏ¿Ù·˜) Î·È Î¿ÔÈ· ·ÏÎÔÔÏÔ‡¯· ÔÙ¿ (.¯. Ì‡Ú·).
ñ ∂ÈÙÚ¤ÔÓÙ·È fiÏ· Ù· ÊÚ¤ÛÎ· Î·È Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· Ï·¯·ÓÈÎ¿, Ù· ÊÚ¤ÛÎ· ÎÚ¤·Ù·, „¿ÚÈ· Î·È Ô˘ÏÂ-
ÚÈÎ¿, ÙÔ Á¿Ï· Î·È Ù· ÚÔ˚fiÓÙ· ÙÔ˘ (Ê¤Ù·, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, ÛÎÏËÚ¿, Î›ÙÚÈÓ· Ù˘ÚÈ¿), ÙÔ Î·Ï·ÌfiÎÈ, ÙÔ Ú‡˙È
Î·È Ù· ÚÔ˚fiÓÙ· ÙÔ˘˜, ÙÔ Ï¿‰È, ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È Ë Ì·ÚÁ·Ú›ÓË Î·ıÒ˜ Î·È Ù· ÂÈ‰ÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· ÂÏÂ‡ıÂÚ·
ÁÏÔ˘Ù¤ÓË˜ Ô˘ ‰È·Ù›ıÂÓÙ·È ·fi Ù· Ê·ÚÌ·ÎÂ›· ÛÙÔ˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÎÔÈÏÈÔÎ¿ÎË (ÔÈÎÈÏ›· ̇ ˘Ì·ÚÈÎÒÓ,
„ˆÌ›, Î¤ÈÎ, ÌÈÛÎfiÙ·, ‚¿ÛË ÁÈ· ›ÙÛÂ˜, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ Î.¿.).
ñ ΔÚfiÊÈÌ· Ù· ÔÔ›· ·Ó·ÁÚ¿ÊÔ˘Ó fiÙÈ ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÛÈÙ¿ÚÈ ‰ÂÓ Â›Ó·È ·ÛÊ·Ï‹ ‰ÈfiÙÈ Èı·ÓfiÓ Ó· Â-
ÚÈ¤¯Ô˘Ó ÁÏÔ˘Ù¤ÓË ¿ÏÏˆÓ ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ. º¿ÚÌ·Î· ‹ ‚ÈÙ·ÌÈÓÔ‡¯· ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· ÌÔÚÂ› Ó· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó
ÁÏÔ˘Ù¤ÓË ̂ ˜ ¤Î‰Ô¯Ô. ªfiÓÔ Ë ·Ó·ÁÚ·Ê‹ ÛÙËÓ ÂÙÈÎ¤Ù· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘·Û›·˜ fiÙÈ ÙÔ ÚÔ˚fiÓ Â›Ó·È ÂÏÂ‡ıÂÚÔ
ÁÏÔ˘Ù¤ÓË˜ ‰È·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹.   
ñ ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÚÔÛÔ¯‹ ÁÈ· ÙËÓ ÎÚ˘ÌÌ¤ÓË ÁÏÔ˘Ù¤ÓË ÛÂ ÙÚÔÊ¤˜. Δ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÎÔÈÏÈÔÎ¿ÎË ı· Ú¤ÂÈ
Ó· Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡ÔÓÙ·È ÙÔÓ È·ÙÚfi ‹ ÙÔÓ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ ÙÔ˘˜  ÁÈ· Ù· ‰È¿ÊÔÚ· ÚÔ˚fiÓÙ· Ô˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙËÓ
·ÁÔÚ¿ Î·È Ó· ÂÏ¤Á¯Ô˘Ó ÙÈ˜ ÂÙÈÎ¤ÙÂ˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. 
∏ ‰›·ÈÙ· ÂÏÂ‡ıÂÚË ÁÏÔ˘Ù¤ÓË˜ ÚÔÎ·ÏÂ› ÛÙ·‰È·Î‹ ÙÒÛË ÙÔ˘ Ù›ÙÏÔ˘ ÙˆÓ ·ÓÙÈÛˆÌ¿ÙˆÓ ÛÙÔÓ ÔÚfi ¤Ó·
Ì‹Ó· ·fi ÙËÓ ¤Ó·ÚÍ‹ ÙË˜ Î·È Ï‹ÚË ÔÌ·ÏÔÔ›ËÛ‹ ÙÔ˘˜ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ ÚÒÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘. ∏ ·Ú·ÎÔ-
ÏÔ‡ıËÛË, ÂÔÌ¤Óˆ˜, ÙˆÓ ·ÓÙÈÛˆÌ¿ÙˆÓ Â›Ó·È Ë Ì¤ıÔ‰Ô˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÙË˜ Û˘ÌÌfiÚÊˆÛË˜ ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜
ÛÙË ‰›·ÈÙ·. ∏ ÌÂÚÈÎ‹ Û˘ÌÌfiÚÊˆÛË ·ÔÎ·ıÈÛÙ¿ ÌÂÚÈÎÒ˜ ÙË ‚Ï¿‚Ë ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘, ̂ ÛÙfiÛÔ, ‰Â ÛÙ·Ì·Ù¿
ÙËÓ ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË ÙÔ˘ ·ÓÔÛÔÏÔÁÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜. H ÌË Û˘ÌÌfiÚÊˆÛË ·˘Í¿ÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÁÈ· ·Ó·È-
Ì›·, ˘ÔÁÔÓÈÌfiÙËÙ·, Ï¤ÌÊˆÌ· ÂÓÙ¤ÚÔ˘ Î·È ·‰ÂÓÔÎ·ÚÎÈÓÒÌ·Ù· ÙË˜ Ó‹ÛÙÈ‰Ô˜ (Ô˘ Â›Ó·È ÙÌ‹Ì· ÙÔ˘
ÏÂÙÔ‡ ÂÓÙ¤ÚÔ˘). ∏ ¤ÁÎ·ÈÚË ıÂÚ·Â›· ÌÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÙˆÓ ·Ú·¿Óˆ ÂÈÏÔÎÒÓ
ÛÙ· Â›Â‰· Ô˘ ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ÛÙÔ ÁÂÓÈÎfi ÏËı˘ÛÌfi.
√ CODEX Alimentarius Â›Ó·È ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ô˘ ¤¯ÂÈ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁËıÂ› ÛÙÔ Ï·›ÛÈÔ ÙˆÓ ∏ÓˆÌ¤ÓˆÓ
∂ıÓÒÓ ÌÂ ÛÙfi¯Ô ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ‰ÈÂıÓÔ‡˜ Ù˘ÔÔ›ËÛË˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È ÙËÓ ¤Î‰ÔÛË ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ Ô‰Ë-
ÁÈÒÓ ÁÈ· ÙÔ ÂÌfiÚÈÔ, ıÂˆÚÂ› fiÙÈ ˆ˜ ÙÚÔÊ¤˜ «ÂÏÂ‡ıÂÚÂ˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË˜» ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È ÂÎÂ›ÓÂ˜ Ô˘
ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÁÏÔ˘Ù¤ÓË ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi 200 ppm. √È Î·ÓÔÓÈÛÌÔ› ÙÔ˘ CODEX ¤¯Ô˘Ó ˘ÈÔıÂÙËıÂ› ·fi ÙÈ˜
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ∂˘Úˆ·˚Î¤˜ ¯ÒÚÂ˜. ∏ Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ·˘ÛÙËÚ‹ ÁÈ·Ù› ·ÎfiÌ· Î·È
ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓË ¤ÎıÂÛË ÛÙË ÁÏÔ˘Ù¤ÓË Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙËÓ ÏÂÈÔÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ Ô˘ ¿-
Û¯Ô˘Ó ·fi ÎÔÈÏÈÔÎ¿ÎË. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙÔ˘ ¿ÚıÚÔ˘ ·Ú·Ù›ıÂÓÙ·È ÚÔ˚fiÓÙ· Ù· ÔÔ›· ·Â˘ı‡ÓÔÓÙ·È
ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÎÔÈÏÈÔÎ¿ÎË, ÌÂ ·Ó·ÊÔÚ¿ ÛÙËÓ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜ ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, È‰›ˆ˜ ÛÂ
˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Ô˘ Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÁÈ· Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 1 Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Ù·˘-
Ùfi¯ÚÔÓ· Î·È ÎÔÈÏÈÔÎ¿ÎË. 
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Kοφτό
μακαρόνι

Στριφτό
μακαρόνι

Υποκατάστατο
γάλακτος

Υποκατάστατο
αυγού

Ψωμί σε φέτες

Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ) Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ)

Brekfast
δημητριακά

Αλεύρι

Γεμιστά
μπισκότα 

Γκοφρέτες με
γεύση βανίλια

Γκοφρέτες 
με γεύση 
σοκολάτα

Μπισκότα

ΕΕννέέρργγεειιαα  kcal 383,0
Πρωτεΐνη γρ 0,5
ΥΥδδααττάάννθθρραακκεεςς  γρ 94,2
• Σάκχαρα γρ 38,3
Λίπη γρ 0,5

Ενέργεια kcal 356,0
Πρωτεΐνη γρ 0,3
Υδατάνθρακες γρ 88,0
• Σάκχαρα γρ 4,5
Λίπη γρ 0,3
• Κορεσμένα γρ 0,1
Ίνες γρ 1,9
Νάτριο γρ 0,0

Ενέργεια kcal 513,0
Πρωτεΐνη γρ 0,4
Υδατάνθρακες γρ 71,6
• Σάκχαρα γρ 33  
Λίπη γρ 25
• Κορεσμένα γρ 9
Ίνες γρ 0,5
Νάτριο γρ 0,0

Ενέργεια kcal 557,0
Πρωτεΐνη γρ 0,1
Υδατάνθρακες γρ 65,0
• Σάκχαρα γρ 26,9
Λίπη γρ 33,0
• Κορεσμένα γρ 6,0
Ίνες γρ 0,5

Ενέργεια kcal 557,0
Πρωτεΐνη γρ 0,1
Υδατάνθρακες γρ 65,0
• Σάκχαρα γρ 26,9
Λίπη γρ 33,0
• κορεσμένα γρ 6,0
Ίνες γρ 0,5

Ενέργεια kcal 471,0
Πρωτεΐνη γρ 0,2
Υδατάνθρακες γρ 71,8
• Σάκχαρα γρ 20,7
Λίπη γρ 20,3

• Κορεσμένα γρ 9,1
Ίνες γρ χωρίς 

προσθήκη

Ενέργεια kcal 360,0
Πρωτεΐνη γρ 0,4
Υδατάνθρακες γρ 87,4
• Σάκχαρα γρ Ίχνη
Λίπη γρ 1,0
• Κορεσμένα γρ 0,3
Ίνες γρ 1,0
Νάτριο γρ <0,1

Ενέργεια kcal 360,0
Πρωτεΐνη γρ 0,4
Υδατάνθρακες γρ 87,4
• Σάκχαρα γρ Ίχνη
Λίπη γρ 1,0
• Κορεσμένα γρ 0,3
Ίνες γρ 1,0
Νάτριο γρ <0,1

Ενέργεια kcal 40,0
Πρωτεΐνη γρ 0,4
Υδατάνθρακες γρ 5,0
• Σάκχαρα γρ 4,0
Λίπη γρ 2,0
• Κορεσμένα  γρ 1,3
Ίνες γρ 0,2

Ενέργεια kcal 354,0
Πρωτεΐνη γρ 0,2
Υδατάνθρακες γρ 88,0
• Σάκχαρα γρ 0,4
Λίπη γρ 0,1
•Κορεσμένα γρ Ίχνη
Ίνες γρ 6,0

Ενέργεια kcal 234,0
Πρωτεΐνη γρ 0,5
Υδατάνθρακες γρ 53,5
• Σάκχαρα γρ 3,0

LOPROFIN
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Γεμιστά  
μπισκότα
σοκολάτας

Κέικ 
σοκολάτας

Κοφτό
μακαρόνι

Κράκερς

Κριθαράκι

Αλεύρι χωρίς
γλουτένη

Aλεύρι χωρίς
σιτάρι

Αλμυρά
Μπισκότα

Βάσεις 
για πίτσα

Ενέργεια kcal 353,0
Πρωτεΐνη γρ 2,5
Υδατάνθρακες γρ 84,0
• Σάκχαρα γρ 5,0
Λίπη γρ 0,8
• Κορεσμένα γρ 0,4
Ίνες γρ 0,7
Νάτριο γρ 0,2

Ενέργεια kcal 321,0
Πρωτεΐνη γρ 7,0
Υδατάνθρακες γρ 71,0
• Σάκχαρα γρ 10,0
Λίπη γρ 1,0
• Κορεσμένα γρ 0,3
Ίνες γρ 10,0
Νάτριο γρ 0,3

Ενέργεια kcal 524,0
Πρωτεϊνη γρ 9,0
Υδατάνθρακες γρ 50,0
• Σάκχαρα γρ 8,0
Λίπη γρ 32,0
• Κορεσμένα γρ 14,0
Ίνες γρ 0,5
Νάτριο γρ 0,7

Ενέργεια kcal 314,0
Πρωτεϊνη γρ 3,0
Υδατάνθρακες γρ 63,0
• Σάκχαρα γρ 0,1
Λίπη γρ 6,0
• Κορεσμένα γρ 3,0
Ίνες γρ 4,0
Νάτριο γρ 0,5

Ενέργεια kcal 506,0
Πρωτεΐνη γρ 4,5
Υδατάνθρακες γρ 64,5
Λίπη γρ 25,5

Ενέργεια kcal 420,0
Πρωτεϊνη γρ 4,0
Υδατάνθρακες γρ 50,5
Λίπη γρ 23,0

Ενέργεια kcal 360,0
Πρωτεϊνη γρ 7,9
Υδατάνθρακες γρ 78,9
Λίπη γρ 1,6

Ενέργεια kcal 435,0
Πρωτεΐνη γρ 3,0
Υδατάνθρακες γρ 72,0
• Σάκχαρα γρ 2,5
Λίπη γρ 17,0
• Κορεσμένα γρ 3,5
Ίνες γρ 2,0
Νάτριο γρ 1,0

Ενέργεια kcal 350,0
Πρωτεΐνη γρ 8,0
Υδατάνθρακες γρ 75,0
• Σάκχαρα γρ 2,0
Λίπη γρ 2,0
• Κορεσμένα γρ 1,5
Ίνες γρ 2,0
Νάτριο γρ 0,0

Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ) Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ)

LOPROFIN

Λίπη γρ 2,0
•Κορεσμένα γρ 1,0
Ίνες γρ 0,1
Νάτριο γρ 0,2

Ενέργεια kcal 87,0
Πρωτεΐνη γρ 1,0
Υδατάνθρακες γρ 91,4
• Σάκχαρα γρ 38,3
Λίπη γρ 1,9
Iνες γρ 2,2

Ψωμί σε φέτες LP RINGLETS
- Δημητριακά

Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ) Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ)

GLUTAFIN
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Σπαγγέτι

Ταλιατέλες

Ψωμί σε φέτες  

Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ) Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ)

Μπαγκέτα

Μπισκότα με
επικάλυψη
σοκολάτας

Μπισκότα με
κομμάτια
σοκολάτας

Μπισκότα 

Ενέργεια kcal 195,0
Πρωτεΐνη γρ 3,7
Υδατάνθρακες γρ 41
• Σάκχαρα γρ 3,5
Λίπη γρ 2,4
• Κορεσμένα γρ 1,1
Ίνες γρ 2,8
Νάτριο 0,4

Ενέργεια kcal 503,0
Πρωτεΐνη γρ 8,0
Υδατάνθρακες γρ 61,5
Λίπη γρ 25,0

Ενέργεια kcal 496,0
Πρωτεΐνη γρ 4,0
Υδατάνθρακες γρ 66,0
• Σάκχαρα γρ 23,0
Λίπη γρ 24,0
• Κορεσμένα γρ 12,0
Ίνες γρ 2,0
Νάτριο γρ 0,2

Ενέργεια kcal 461,0
Πρωτεϊνη γρ 2,5
Υδατάνθρακες γρ 80,0
• Σάκχαρα γρ 21,0
Λίπη γρ 14,5
• Κορεσμένα γρ 6,0
Ίνες γρ 1,0
Νάτριο γρ 0,3

Ενέργεια kcal 360,0
Πρωτεϊνη γρ 7,9
Υδατάνθρακες γρ 78,9
Λίπη γρ 1,6

Ενέργεια kcal 360,0
Πρωτεϊνη γρ 7,9
Υδατάνθρακες γρ 78,9
Λίπη γρ 1,6

Ενέργεια kcal 219
Πρωτεΐνη γρ 219,0
Υδατάνθρακες γρ 49,5
• Σάκχαρα γρ 4,5
Λίπη γρ 1,0
• Κορεσμένα γρ 0,5
Ίνες γρ 1,0
Νάτριο γρ 0,5

GLUTAFIN
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Κέικ
Παντεσπάνι

Πανετόνε

Ατομικά κέικ
σοκολάτας

Γεμιστά 
Μπισκότα

Μίνι γεμιστά
Μπισκότα

Μπισκότα 
με 
κομμάτια 
Σοκολάτας

Μπισκότα
Βουτύρου

Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ) Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ)

Αλεύρι για
ψωμί

Αλεύρι για όλες
τις χρήσεις

Σπαγγέτι

Πέννες
(Κοφτό 
Μακαρόνι)

Ψωμάκια
Πολύσπορα

Λευκές 
Μπαγκέτες

Άσπρο ψωμί
σε φέτες

Χωριάτικο
ψωμί σε φέτες

Ενέργεια kcal 332,0
Πρωτεϊνη γρ 3,7
Υδατάνθρακες γρ 76,8
Λίπη γρ 1,1
Ίνες γρ 6,1

Ενέργεια kcal 349,0
Πρωτεϊνη γρ 1,6
Υδατάνθρακες γρ 83,8
Λίπη γρ 0,8
Ίνες γρ 3,8

Ενέργεια kcal 355,0
Πρωτεϊνη γρ 9,0
Υδατάνθρακες γρ 73,7
Λίπη γρ 2,5
Ίνες γρ 2,19

Ενέργεια kcal 355,0
Πρωτεϊνη γρ 9,0
Υδατάνθρακες γρ 73,7
Λίπη γρ 2,5
Ίνες γρ 2,2

Ενέργεια kcal 260,0
Πρωτεϊνη γρ 5,9
Υδατάνθρακες γρ 35,6
Λίπη γρ 10,4
Ίνες γρ 8,1

Ενέργεια kcal 232,0
Πρωτεϊνη γρ 3,3
Υδατάνθρακες γρ 49,4
Λίπη γρ 2,3
Ίνες γρ 6,9

Ενέργεια kcal 216,0
Πρωτεϊνη γρ 2,9
Υδατάνθρακες γρ 39,7
Λίπη γρ 5,0
Ίνες γρ 6,3

Ενέργεια kcal 213,0
Πρωτεϊνη γρ 3,9

Υδατάνθρακες γρ 41,3
Λίπη γρ 3,5
Ίνες γρ 6,9

Ενέργεια kcal 466,0
Πρωτεϊνη γρ 5,6
Υδατάνθρακες γρ 52,3
Λίπη γρ 26,1
Ίνες γρ 1,4

Ενέργεια kcal 298,0
Πρωτεϊνη γρ 3,6
Υδατάνθρακες γρ 50,2
Λίπη γρ 9,2

Ενέργεια kcal 393,0
Πρωτεϊνη γρ 5,8
Υδατάνθρακες γρ 53,0
Λίπη γρ 17,6

Ενέργεια kcal 483,0
Πρωτεϊνη γρ 5,2
Υδατάνθρακες γρ 67,1
Λίπη γρ 21,5
Ίνες γρ 3,9

Ενέργεια kcal 483,0
Πρωτεϊνη γρ 4,9
Υδατάνθρακες γρ 67,5
Λίπη γρ 21,5
Ίνες γρ 3,7

Ενέργεια kcal 481,0
Πρωτεϊνη γρ 4,0
Υδατάνθρακες γρ 72,6
Λίπη γρ 19,4
Ίνες γρ 2,7

Ενέργεια kcal 425,0
Πρωτεϊνη γρ 5,3
Υδατάνθρακες γρ 81,7
Λίπη γρ 8,8
Ίνες γρ 2,6

SCHAR
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Κριτσίνια

Βάση Πίτσας

Γκοφρέτες με
επικάλυψη 
Σοκολάτας 
και πραλίνα 
Φουντουκιού

Κορν Φλέικς

Κορν Φλέικς
με γεύση 
Σοκολάτας

Κουμπανίτος
(150γρ)

Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ) Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ)

Ενέργεια kcal 484,0
Πρωτεΐνη γρ 5,1
Υδατάνθρακες γρ 68,0
Λίπη γρ 21,3
Ίνες γρ 3,7

Ενέργεια kcal 297,0
Πρωτεΐνη  γρ 9,2
Υδατάνθρακες γρ 61,8
Λίπη γρ 1,4
Ίνες γρ 4,7

Ενέργεια kcal 434,0
Πρωτεΐνη  γρ 5,2
Υδατάνθρακες γρ 74,7
Λίπη γρ 12,7
Ίνες γρ 2,9

Ενέργεια kcal 466,0
Πρωτεΐνη  g 2,4
Υδατάνθρακες g 69,0
Λίπη g 20,0
Ίνες g 1,0

Ενέργεια kcal 421,0
Πρωτεΐνη  γρ 4,1
Υδατάνθρακες γρ 74,3
Λίπη γρ 11,9
Ίνες γρ 5,1

Ενέργεια kcal 425,0
Πρωτεΐνη  γρ 4,9
Υδατάνθρακες γρ 82,9
Λίπη γρ 8,2

Ενέργεια kcal 341,0
Πρωτεΐνη  γρ 4,4
Υδατάνθρακες γρ 76,8
Λίπη γρ 1,8
Ίνες γρ 3,4

Ενέργεια kcal 400,0
Πρωτεΐνη γρ 5,2
Υδατάνθρακες γρ 77,0
Λίπη γρ 7,9

Ενέργεια kcal 250,0
Πρωτεΐνη γρ 3,0
Υδατάνθρακες γρ 57,4
Λίπη   γρ 0,9

Ενέργεια kcal 561,0
Πρωτεΐνη   γρ 4,9
Υδατάνθρακες γρ 59,6
Λίπη γρ 33,7
Ίνες γρ 2,66

Ενέργεια kcal 361,0
Πρωτεΐνη  γρ 8,0
Υδατάνθρακες γρ 80,0
Λίπη γρ 1,0
Ίνες γρ 5,0

Ενέργεια kcal 385,0
Πρωτεΐνη  γρ 8,2
Υδατάνθρακες γρ 81,6
Λίπη γρ 2,9
Ίνες γρ 5,2

Ενέργεια kcal 500,2
Πρωτεΐνη  γρ 5,2
Υδατάνθρακες γρ 55,0
Λίπη γρ 30,0
Ίνες γρ 5,1

Μπισκότα με
επικάλυψη 
Σοκολάτας

Αλμυρά σνακ
καλαμποκιού

Κράκερς

Αλμυρά Σνακ
(Πρέτσελ)

Παξιμαδάκια

Φρυγανιές

Αλεύρι 500 γρ

SCHAR

HARISIN
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Σπαγγέτι

Μπαγκέτες

Βάση για πίτσα

Κοφτό 
μακαρόνι

Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ) Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ)

Ενέργεια kcal 507,0
Πρωτεΐνη γρ 5,5
Υδατάνθρακες γρ 55,4
Λίπη γρ 28,7
Ίνες γρ 4,8

Ενέργεια kcal 370,0
Πρωτεΐνη γρ 6,8
Υδατάνθρακες γρ 82
Λίπη γρ 2
Ίνες γρ 3,3

Ενέργεια kcal 350,0
Πρωτεΐνη γρ 5,5
Υδατάνθρακες γρ 80
• Σάκχαρα γρ 11,0
Λίπη γρ 1,0
• Κορεσμένα γρ 0,4
Ίνες γρ 1,0
Νάτριο γρ 0,7

Ενέργεια kcal 340,0
Πρωτεΐνη γρ 2,5
Υδατάνθρακες γρ 81,0
• Σάκχαρα γρ 5,0
Λίπη γρ <0,5
• Κορεσμένα γρ <0,5
Ίνες γρ 2,5
Νάτριο γρ 0,5

Ενέργεια kcal 360,0
Πρωτεΐνη γρ 3,5
Υδατάνθρακες γρ 80
• Σάκχαρα γρ 2,5
Λίπη γρ 3,0
• Κορεσμένα γρ 0,2
Ίνες γρ 7,5
Νάτριο γρ 0,5

Ενέργεια kcal 360,0
Πρωτεΐνη γρ 6,2
Υδατάνθρακες γρ 82,1
Λίπη γρ 0,8
Ίνες γρ 0,4

Ενέργεια kcal 270,0
Πρωτεΐνη γρ 3,8
Υδατάνθρακες γρ 52,0
• Σάκχαρα g 6,2
Λίπη γρ 4,7
• Κορεσμένα γρ 0,7
Ίνες γρ 2,3
Νάτριο mg 0,4

Ενέργεια kcal 260,0
Πρωτεΐνη γρ 3,9
Υδατάνθρακες γρ 50,0
• Σάκχαρα γρ 6,4
Λίπη γρ 5,2
• Κορεσμένα γρ 0,7
Ίνες γρ 2,7
Νάτριο γρ 0,4

Ενέργεια kcal 360,0
Πρωτεΐνη γρ 8,0
Υδατάνθρακες γρ 77,0
• Σάκχαρα γρ 1,5
Λίπη γρ 1,8
• Κορεσμένα γρ <0,1
Ίνες γρ 1,0
Νάτριο γρ 0,1

Μπισκότα 
σοκολάτας
150γρ.

Τοστάδας

Αλεύρι από 
σιτάρι για όλες
τις χρήσεις

Αλεύρι χωρίς 
σιτάρι για όλες
τις χρήσεις

Κράκερς

Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ) Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ)

SEMPER

HARISIN
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Μπισκότα με
κομμάτια 
σοκολάτας

Αλμυρά 
μπισκότα 
με τυρί

Μίνι 
Παξιμαδάκια

Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ) Μέση ανάλυση (ανά 100 γρ)

Ζυμαρικά
Fusilli

Ταλιατέλες 
με αυγό

Μπισκότα
με βανίλια

Ενέργεια kcal 360,0
Πρωτεΐνη γρ 8,0
Υδατάνθρακες γρ 77,0
• Σάκχαρα γρ 1,5
Λίπη γρ 1,8
• Κορεσμένα γρ <0,1
Ίνες γρ 1,0
Νάτριο γρ 0,1

Ενέργεια kcal 370,0
Πρωτεΐνη γρ 2,5
• Κορεσμένα γρ 1,8
Υδατάνθρακες γρ 82,0
• Σάκχαρα g 0,3
Λίπη γρ 3,5
Ίνες γρ 1,3
Νάτριο γρ 0,4

Ενέργεια kcal 530,0
Πρωτεΐνη γρ 1,5
Υδατάνθρακες γρ 68,0
Λίπη γρ 28,0

Ενέργεια kcal 500,0
Πρωτεΐνη γρ 3,0
Υδατάνθρακες γρ 65,0
Λίπη γρ 25,0

Ενέργεια kcal 470,0
Πρωτεΐνη γρ 8,0
Υδατάνθρακες γρ 58,0
• Σάκχαρα γρ 7,0
Λίπη γρ 23,0
• Κορεσμένα γρ 8,0
Ίνες γρ 1,0
Νάτριο γρ 1,1

Ενέργεια kcal 450,0
Πρωτεΐνη γρ 5,0
Υδατάνθρακες γρ 73,0
Λίπη γρ 15,0
Νάτριο γρ 0,5

SEMPER

Προϊόντα ελεύθερα γλουτένης
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√ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi˜ ‰Â›ÎÙË˜ Â›Ó·È ¤Ó·˜ ÔÚÈÛÌfi˜ Ô˘ ‰Â›¯ÓÂÈ fiÛÔ ÈÔ ÁÏ˘Îfi Â›Ó·È ¤Ó· ÙÚfi-
ÊÈÌÔ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ 50 ÁÚ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ ˆ˜ ÚÔ˜ ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌÔ ÂÏ¤Á¯Ô˘ (ÏÂ˘Îfi „ˆÌ› ‹
Î·ı·Ú‹ ÁÏ˘Îfi˙Ë) ÙÔ ÔÔ›Ô ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÔ ›‰ÈÔ ÔÛfi ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ. ∂›Ó·È ÌÈ· ¤ÓÓÔÈ· ÙËÓ
ÔÔ›· ·ÚÎÂÙ¿ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ‚Ú›ÛÎÔ˘Ó Ï›ÁÔ ‰‡ÛÎÔÏË, ˆÛÙfiÛÔ fiÌˆ˜ Ë ÂÎ·›‰Â˘ÛË
ÛÙËÓ ·Ó·ÁÓÒÚÈÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÂÎÂ›ÓˆÓ ÌÂ ÙÔÓ ¯·ÌËÏfiÙÂÚÔ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ‰Â›ÎÙË, ÌÔ-
ÚÂ› Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ÛÙËÓ ÂÈÏÔÁ‹ ˘ÁÈÂÈÓfiÙÂÚˆÓ ÙÚÔÊÒÓ. ∞˘Ùfi ı· ¤¯ÂÈ
ˆ˜ Û˘Ó¤ÂÈ·  ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ ˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›· Î·È ÂÔÌ¤Óˆ˜ Î·Ï‡ÙÂÚË Ì¤ÛË
ÙÈÌ‹ Û·Î¯¿ÚÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜. μÂ‚·›ˆ˜, ÂÎÙfi˜ ·fi ÙËÓ ¤ÓÓÔÈ· ÙÔ˘ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎÔ‡ ‰Â›ÎÙË, ̆ ¿Ú-
¯ÂÈ Î·È Ë ¤ÓÓÔÈ· ÙÔ˘ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎÔ‡ ÊÔÚÙ›Ô˘ Ô˘ ¤¯ÂÈ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ ˘‰·-
Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ Ô˘ ÚfiÎÂÈÙ·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÛÂÈ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË Î·È Ô˘
Ú¤ÂÈ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙÔ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ‰Â›ÎÙË. ∞˘Ùfi ˘Ô‰ËÏÒÓÂÈ
fiÙÈ ¤Ó· ‰È·‚ËÙÈÎfi ¿ÙÔÌÔ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÂÏÂ‡ıÂÚÔ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÛÂÈ ÔÏ‡ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜
·fi Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌ· .¯. Ì·Î·ÚfiÓÈ· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ̄ ·ÌËÏfi ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ‰Â›ÎÙË ÁÈ·Ù›
ÙÔ ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎfi Û¿Î¯·ÚÔ ı· ·Ó¤‚ÂÈ ·Ó·fiÊÂ˘ÎÙ·. ∂ÔÌ¤Óˆ˜, Ë ÂÎ·›‰Â˘ÛË ÙÔ˘ ·Ùfi-
ÌÔ˘ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ÛÙËÓ ·Ó·ÁÓÒÚÈÛË Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛË ÙÔ˘ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎÔ‡ ‰Â›ÎÙË, Î·ıÒ˜
Î·È ÛÙËÓ ¤ÓÓÔÈ· ÙÔ˘ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎÔ‡ ÊÔÚÙ›Ô˘, ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÂÎÂ›ÓÔÓ Ô˘ ¤¯ÂÈ ‹‰Ë
Ì˘ËıÂ› ÛÙËÓ ¤ÓÓÔÈ· ÙË˜ Ì¤ÙÚËÛË˜ ÙˆÓ ÈÛÔ‰˘Ó¿ÌˆÓ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ ÛÙËÓ ÂÈÏÔÁ‹ Ê·ÁËÙÒÓ
Ô˘ ı· ÂËÚÂ¿ÛÔ˘Ó ÏÈÁfiÙÂÚÔ ÙÔ ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎfi ÙÔ˘ Û¿Î¯·ÚÔ. 

Γλυκαιμικός
Δείκτης
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ΔÈ Â›Ó·È Ô ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi˜ ‰Â›ÎÙË˜;

Η μεταγευματική υπεργλυκαιμία που παρατηρείται
σε μη διαβητικά, αλλά και διαβητικά άτομα, μετά
από τη λήψη διαφόρων τροφίμων που περιέχουν
υδατάνθρακες δεν είναι ίδια, ακόμα και όταν λαμ-
βάνονται ακριβώς οι ίδιες ποσότητες υδατανθρά-
κων. Υπάρχουν τρόφιμα που δίνουν πολύ υψηλές
μεταγευματικές τιμές γλυκόζης και τα οποία πρέπει
να καταναλώνονται με προσοχή και άλλα που δί-
νουν χαμηλές τιμές και τα οποία πρέπει να κυριαρ-
χούν στο διαιτολόγιο μας, προκειμένου να έχουμε
καλύτερη ρύθμιση του σωματικού βάρους αλλά και
καλύτερη ρύθμιση των τιμών γλυκόζης στο αίμα. 
Προκειμένου να κατατάξουμε τα φαγητά ανάλογα
με την επίδραση που έχουν στη γλυκόζη του αίμα-
τος μετά την κατανάλωση τους χρησιμοποιείται ο

γλυκαιμικός δείκτης (ΓΔ).

Ο ΓΔ αναπτύχθηκε για να βοηθήσει μέσα από τη δι-
αιτητική θεραπεία στην βελτίωση του γλυκαιμικού
ελέγχου. Δείχνει πόσο ανεβαίνουν τα επίπεδα σακ-
χάρου στο αίμα 2-3 ώρες μετά την κατανάλωση της
τροφής και αφορά σε τροφές υψηλής περιεκτικό-
τητας σε υδατάνθρακες, όχι, όμως  σε λίπος ή πρω-
τεΐνη, αφού τα τελευταία επηρεάζουν λιγότερο την
άνοδο των επιπέδων της γλυκόζης.
Ο ΓΔ αφορά στην ποιότητα των υδατανθράκων και
όχι την ποσότητα. Σαφώς η ποσότητα του φαγητού
παίζει σημαντικό ρόλο, αλλά η μέτρηση του ΓΔ ενός
φαγητού δεν συσχετίζεται με το μέγεθος της μερί-
δας. Παραμένει ίδιος είτε μιλάμε για 10 γραμμάρια
είτε για 1000.  Για να συγκρίνουμε τα τρόφιμα ως
προς το ΓΔ, χρησιμοποιούμε ως μέτρο σύγκρισης

Γλυκαιμικός Δείκτης: Ένας άγνωστος
«Δείκτης» για το Διαβήτη και τη ρύθμιση
του σωματικού βάρους
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τα 50 γραμμάρια διαθέσιμων υδατανθράκων σε
κάθε τρόφιμο.
Στη βιβλιογραφία ως ΓΔ θεωρείται η μαθηματική έκ-
φραση της υπεργλυκαιμίας που προκύπτει όταν τα
υπό εξέταση τρόφιμα συγκριθούν με την υπεργλυ-
καιμία που προκαλεί η λήψη ψωμιού, που περιέχει
την ίδια ποσότητα υδατανθράκων ή ποσότητα γλυ-
κόζης και ο προσδιορισμός του γίνεται με βάση τον
τύπο που φαίνεται στην υποσημείωση της σελίδας.

√ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi˜ ‰Â›ÎÙË˜ Î·È ÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜

Το μεγάλο ίσως πρόβλημα για ένα διαβητικό άτομο,
είναι οι υδατάνθρακες. Ο ΓΔ, μας βοηθάει να επι-
λέξουμε υδατανθρακούχες τροφές που θα επηρε-
άσουν λιγότερο το μεταγευματικό μας σάκχαρο. 
Πολλοί πιστεύουν πως τα άτομα με διαβήτη πρέπει
να προσέχουν και να αποφεύγουν την κατανάλωση
μόνο της άσπρης ζάχαρης. Η ζάχαρη, όμως, δεν
αποτελεί τη μοναδική μορφή υδατάνθρακα. Πέρα
από τη σακχαρόζη, όπως είναι το επιστημονικό όνομα
της ζάχαρης, υπάρχουν και άλλες μορφές υδαταν-
θράκων, πιο απλοί και πιο σύνθετοι, που βρίσκονται
σε τροφές όπως οι πατάτες, τα λαχανικά, τα φρούτα,
οι δημητριακοί καρποί, τα γαλακτοκομικά προϊόντα,
τα όσπρια και τα αμυλώδη προϊόντα.
Ο ανθρώπινος οργανισμός έχει άμεση ανάγκη τους
υδατάνθρακες για να αντεπεξέλθει στις σωματικές
και τις πνευματικές του δραστηριότητες (μην ξε-
χνάμε ότι ο εγκέφαλος λειτουργεί αποκλειστικά με
γλυκόζη), αλλά και επειδή είναι τροφές πολύτιμες
για την υγεία μας αφού αποτελούν πηγή πολλών βι-
ταμινών και ιχνοστοιχείων. 
Οι υδατάνθρακες είναι το πιο δύσκολο αλλά και πιο
σημαντικό κεφάλαιο στη διαβητική δίαιτα. Αρχικά
γιατί πρέπει να καλύπτουν το 50-55% της ημερή-
σιας θερμιδικής πρόσληψης και να αποτελούν τη
βάση της διατροφική τους Πυραμίδας, με όλες τις
μορφές τους δηλ. τους μονοσακχαρίτες, δισακχα-
ρίτες και πολυσακχαρίτες. Ταυτόχρονα, όμως, εί-

ναι εκείνο το διατροφικό στοιχείο που επηρεάζει
άμεσα τα επίπεδα της γλυκόζης στο αίμα, αλλά και
εκείνο που «φοβούνται» και συχνά αποφεύγουν ή
προσπαθούν να αποφύγουν οι διαβητικοί γιατί τους
έχουν πει πως ανεβάζει το «ζάχαρο». 
Μετά από ένα γεύμα ή τρόφιμο που περιέχει υδα-
τάνθρακες παρατηρείται μία χαρακτηριστική αύξηση
και μετέπειτα πτώση στα επίπεδα της γλυκόζης του
αίματος μετά από περίπου 3 ώρες. Ο ρυθμός και η
ταχύτητα απορρόφησης της τροφής και, επομένως,
η άνοδος του μεταγευματικού σακχάρου εξαρτάται
από διάφορους παράγοντες, όπως ο τρόπος παρα-
σκευής του φαγητού, η θερμοκρασία αυτού, το μέ-
γεθος της μπουκιάς, η παρουσία άλατος ή νερού, το
είδος των υδατανθράκων που περιέχεται σ’ αυτήν
(απλοί ή σύνθετοι) καθώς και η παρουσία ινών ή όχι.
Παρακάτω δίνονται δύο λίστες με τιμές ΓΔ για μια
σειρά από κοινά τρόφιμα, η μία με τρόφιμο αναφο-
ράς το ψωμί και η άλλη τη γλυκόζη.

Επιφάνεια καμπύλης σακχάρου αίματος της υπό εξέτασης τροφής

Επιφάνεια καμπύλης σακχάρου αίματος της τροφής αναφοράς (ψωμί ή γλυκόζη)
Γλυκαιμικό δείκτης=
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Μέσες Τιμές γλυκαιμικού δείκτη διαφόρων τροφίμων

(με τρόφιμο αναφοράς το άσπρο ψωμί)

# Οι τιμές των δεικτών υπολογίστηκαν σε μελέτες που έγιναν σε μη διαβητικούς 
ή και διαβητικούς εθελοντές

** Το άσπρο ψωμί χρησιμεύει ως ένα από τα τρόφιμα αναφοράς (τιμή ΓΔ=100). Όλες οι παραπάνω τρο-
φές που συγκρίνονται ώς προς το γλυκαιμικό δείκτη έχουν την ίδια περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες
δηλ. 50 γραμμάρια

Πίνακας 1

Μαλτόζη 152

Γλυκόζη 138

Πατάτες ψητές 135

Μέλι 126

Cornflakes 119

Άσπρο ψωμί 100

Ψωμί ολικής άλεσης 99

Σταφίδες 93

Σακχαρόζη 86

Πατάτες (βραστές) 81

Μπανάνες 79

All-Bran 73

Καρπούζι 72

Φασόλια φούρνου (κονσέρβα) 70

Σπαγγέτι 66

Πορτοκάλια 66

Σταφύλια 62

Ψωμί πλήρες σίκαλης 58

Μήλα 53

Παγωτό 52

Γιαούρτι 52

Ολικό γάλα 49

Αχλάδια 47

Άπαχο γάλα 46

Φακές 43

Ροδάκινα 40

Γκρέϊπ-φρούτ 35

Δαμάσκηνα 34

Κεράσια 32

Φρουκτόζη 30 
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Μαλτόζη 105-110

Γλυκόζη 100

Μέλι 90

Πουρές πατάτας 90

Πατάτες ψητές 80-90

Καρότα μαγειρεμένα 85

Cornflakes 80

Weetabix 75

Ψωμί ολικής άλεσης 72

Ρύζι άσπρο 72

Μπισκότα 70

Σοκολάτα 70

Άσπρο ψωμί 69

Μούσλι 66

Ρύζι καστανό 66

Σταφίδες 64

Μπανάνες 62

Σακχαρόζη 59

Μαρμελάδα 55

All-Bran 51

Αρακάς 50

Σπαγγέτι άσπρα 50

Κουάκερ 49

Αχλάδια 47

Σπαγγέτι ολικής άλεσης 42

Μεξικάνικα φασόλια 40

Φασόλια φούρνου 40

Πορτοκάλια 40

Μήλα 39

Γιαούρτι 36

Παγωτό 36

Φασόλια γίγαντες 36

Ολικό γάλα 34

Άπαχο γάλα 32

Ρεβίθια 30

Φακές 29

Σκούρα σοκολάτα 22

Φρουκτόζη 20

Σόγια 15

Λεμόνι, μανιτάρια <15

Πράσινα λαχ/κά, ντομάτες <15

Μέσες Τιμές γλυκαιμικού δείκτη διαφόρων τροφίμων

(με τρόφιμο αναφοράς τη γλυκόζη)

Πίνακας 2

Όλες οι παραπάνω τροφές που συγκρίνονται ώς προς το γλυκαιμικό δείκτη έχουν την ίδια περιεκτι-
κότητα σε υδατάνθρακες δηλ. 50 γραμμάρια
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¶Ò˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ô °Ï˘Î·ÈÌÈÎfi˜ ¢Â›ÎÙË˜;

Είναι φανερό πως μόνο η γνώση του περιεχομένου
σε υδατάνθρακες μιας τροφής δεν είναι ικανοποι-
ητικό εφόδιο για ένα διαβητικό άτομο. 
Με το ΓΔ, είναι ευκολότερο να διατηρήσουμε τα
επίπεδα σακχάρου υπό έλεγχο και να αποφύγουμε
τις επιπλοκές που  μπορεί να επιφέρει ο διαβήτης. 
Οι μέχρι τώρα έρευνες δείχνουν ότι η ενσωμάτωση
και η κατανάλωση τροφών με χαμηλό γλυκαιμικό
δείκτη σε όλα τα γεύματα έχει σαν αποτέλεσμα τη
βελτίωση των επιπέδων γλυκόζης. 
Mία μεγάλη μελέτη που έγινε με 2810 διαβητικά
άτομα από διάφορες Ευρωπαϊκές χώρες που συμ-
μετείχαν στο EURODIAB Complications Group, στο
οποίο συμμετείχε και η χώρα μας, μελέτησε την επί-
δραση του ΓΔ στα επίπεδα της γλυκοζυλιωμένης
αιμοσφαιρίνης και στη γενικότερη ρύθμιση του δια-

βήτη. Η μελέτη κατέληξε στο συμπέρασμα ότι ασθε-
νείς με Τύπο 1 διαβήτη βελτίωσαν το γλυκαιμικό
τους έλεγχο (παρουσίασαν χαμηλότερες τιμές γλυ-
κοζυλιωμένης αιμοσφαιρίνης) καταναλώνοντας τρο-
φές με χαμηλό ΓΔ, ανεξάρτητα από την κατανά-
λωση φυτικών ινών.
Το πώς όμως ο ΓΔ επηρεάζει τα λιπίδια, καθώς και
το ποια συγκεκριμένα λιπίδια, παραμένει ακόμα υπό
μελέτη. Υπάρχουν μελέτες που δείχνουν βελτίωση
των επιπέδων της LDL - χοληστερόλης και των τρι-
γλυκεριδίων αίματος με τη χρήση τροφών με χα-
μηλό γλυκαιμικό δείκτη, ενώ κάποιες άλλες, όπως
η παραπάνω μελέτη του EURODIAB Complications
Group, δείχνουν αύξηση της HDL - χοληστερόλης,
χωρίς καμία αξιόλογη μεταβολή της LDL - χολη-
στερόλης και των τριγλυκεριδίων.

ª¤ÁÂıÔ˜ ‰ÔÌÈÎ‹˜ ÌÔÓ¿‰·˜

Το μαγειρεμένο ρύζι έχει μικρότερο ΓΔ από το μα-
γειρεμένο αλεύρι, πράγμα που υποδεικνύει ότι η
υφή της τροφής και το μέγεθος της δομικής τους
μονάδας παίζει ένα μεγάλο ρόλο που επηρεάζει το
γλυκαιμικό δείκτη. Η σύνθλιψη και το άλεσμα του
δημητριακού καρπού που οδηγεί σε πιο ραφιναρι-
σμένο προϊόν ανεβάζει, όπως φαίνεται και το ΓΔ.
Αυτός μπορεί να είναι ο λόγος για το ότι τα κάποια
ζυμαρικά έχουν μικρότερο δείκτη από το ψωμί, του
οποίου το μόριο του αμύλου έχει μεγαλύτερη επι-
φάνεια και για αυτό πέπτεται γρηγορότερα, δίνο-
ντας μεγαλύτερη τιμή ΓΔ. Ακόμα βρέθηκε ότι ο ΓΔ
στους δημητριακούς σπόρους όπως το σιτάρι, το
καλαμπόκι και η βρώμη αυξάνει καθώς πάμε από
τον πλήρη καρπό (αυτός έχει τη χαμηλότερη τιμή)
στον διερρηγμένο καρπό, στο ακατέργαστο αλεύρι

για να φτάσουμε στο ραφιναρισμένο αλεύρι (που
έχει και την υψηλότερη τιμή). 

¶·ÚÔ˘Û›· ÙÔ˘ Î˘ÙÙ·ÚÈÎÔ‡ ÙÔÈ¯ÒÌ·ÙÔ˜

Ένα μήλο που καταναλώνεται ως χυμός παράγει
μία εντελώς διαφορετική γλυκαιμική αντίδραση αν
συγκριθεί με ένα μήλο που καταναλώνεται ολό-
κληρο με το δέρμα ή αυτό που ονομάζουμε φλούδα,
παρόλο που περιέχουν την ίδια ποσότητα σακχά-
ρου.  Αν το μήλο καταναλωθεί σε μορφή πουρέ θα
δώσει μία γλυκαιμική αντίδραση ενδιάμεση με αυτή
του χυμού και του φρούτου. Τα επίπεδα της ινσου-
λίνης στο αίμα είναι διπλάσια μετά την κατανάλωση
του χυμού απ'ότι μετά την κατανάλωση του φρού-
του. Αυτό βέβαια συμβαίνει γιατί οι υδατάνθρακες
από το χυμό απορροφούνται πολύ πιο γρήγορα, μια
και βρίσκονται σε ένα ελεύθερο διάλυμα, παρά όταν

Παράγοντες που  επηρεάζουν τις τιμές 
του Γλυκαιμικού Δείκτη
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βρίσκονται «εγκλωβισμένοι» με φυτικές ίνες (στο
φρούτο) ή σε ένα τύπο τζελ (στον πουρέ).

∞Ó·ÏÔÁ›· ·Ì˘Ïfi˙Ë˜ Î·È ·Ì˘ÏÔÂÎÙ›ÓË˜

Το άμυλο αποτελείται από την αμυλόζη (μακριά ευ-
θεία αλυσίδα μορίων γλυκόζης) και την αμυλοπη-
κτίνη (άλυσοι γλυκόζης που έχουν διακλαδώσεις
κάθε 18-20 μόρια γλυκόζης). Η σύνθεση του αμύ-
λου εξαρτάται από το είδος της τροφής από την
οποία προέρχεται, αλλά αποτελείται πάντα από αμυ-
λόζη και αμυλοπηκτίνη. Ο λόγος αμυλόζη / αμυ-
λοπηκτίνη είναι ένας ακόμα παράγοντας που κα-
θορίζει τη γλυκαιμική αντίδραση. Όσο υψηλότερο
είναι το ποσοστό της αμυλόζης τόσο χαμηλότερα
είναι τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα και της ινσου-
λινικής αντίδρασης. Αυτό σημαίνει ότι όσο υψηλό-
τερη είναι η περιεκτικότητα της τροφής σε αμυλόζη,
δηλαδή σε ευθείες αλύσους, τόσο οι αμυλούχες
αυτές τροφές είναι πιο ανθεκτικές στην πέψη και
παίρνει περισσότερο χρόνο στα μόρια της εμπε-
ριεχόμενης ζάχαρης για να απορροφηθούν και να
φτάσουν στην κυκλοφορία. 
Οι περισσότερες πηγές αμύλου αποτελούνται από

λιγότερο του 30% αμυλόζη, ενώ τα λαχανικά έχουν
35-40% αμυλόζη, κάτι που μπορεί να εξηγεί το χα-
μηλότερο ΓΔ τους.

¶·ÚÔ˘Û›· Ï›Ô˘˜ Î·È ÚˆÙÂ˝ÓË˜

Το λίπος και η πρωτεΐνη (και ιδιαίτερα το λίπος) εί-
ναι σημαντικοί παράγοντες που επηρεάζουν τη γλυ-
καιμική αντίδραση της τροφής. Το λίπος έχει την
ικανότητα να καθυστερεί την κένωση του στομά-
χου, ενώ οι πρωτεΐνες διεγείρουν την έκκριση της
ινσουλίνης. Η διαφορά που υπάρχει μεταξύ του ΓΔ
του ψωμιού και του ΓΔ των μπισκότων μπορεί να
εξηγηθεί καλύτερα από την παρουσία λίπους στα
μπισκότα παρά από τη διαφορά στο είδος του αμύ-
λου στα δύο αυτά προϊόντα δημητριακών και αμύ-
λου. Βέβαια και πάλι η ικανότητα του λίπους να χα-
μηλώνει το ΓΔ εξαρτάται από τον τρόπο με τον οποίο
το λίπος μπερδεύεται με τους υδατάνθρακες. Για
παράδειγμα αλλιώς θα αντιδράσει ο οργανισμός
όταν το λίπος έχει τη μορφή μαργαρίνης πάνω σε
φέτα ψωμί και αλλιώς αν αναμειχθεί και ψηθεί μαζί
με το αλεύρι.

¶·ÚÔ˘Û›· ¿ÂÙˆÓ Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ

Γενικά η παρουσία φυτικών ινών από κοινά φαγητά
συνοδεύεται συνήθως από χαμηλότερες τιμές γλυ-
καιμικού δείκτη, ειδικότερα όταν υπάρχει παρου-
σία και κατανάλωση guar gum. Ας δούμε κάποιες
συγκεκριμένες κατηγορίες πηγών υδατανθράκων:
Σιτάρι: Έχει βρεθεί ότι τροφές που περιέχουν αδιά-
λυτους, σύνθετους υδατάνθρακες από σιτάρι, έχουν
μικρή επίπτωση στη μεταγευματική γλυκαιμική αντί-
δραση.
Λαχανικά: Η παρουσία αμυλόζης και άλλων συ-
στατικών που μειώνουν την απορρόφηση θρεπτι-
κών συστατικών όπως το φυτικό οξύ, είναι πιθανό
να παρεμποδίζουν την πέψη του αμύλου ή την απορ-
ρόφηση συστατικών από το έντερο και για αυτό να
παρουσιάζουν συνήθως και τόσο χαμηλούς ΓΔ.
Όσπρια: Τα όσπρια των οποίων το κυτταρικό τοί-
χωμα παραμένει ανέπαφο μετά το βράσιμο και πα-
ράλληλα έχουν κυρίως διαλυτές φυτικές ίνες, έχουν
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χαμηλά επίπεδα ΓΔ, σε σχέση π.χ. με το ψωμί ολι-
κής άλεσης, γιατί καθυστερούν περισσότερο τη γα-
στρική κένωση. Έτσι συμβάλλουν στη μείωση των
επιπέδων σακχάρου στο αίμα και της ινσουλινικής
αντίδρασης, περισσότερο από ότι οι αδιάλυτες φυ-
τικές ίνες.

øÚ›Ì·ÓÛË ÙÔ˘ ÙÚÔÊ›ÌÔ˘

Σημαντικό ρόλο στη διαμόρφωση του ΓΔ παίζει και
η ωριμότητα του καρπού ή του φρούτου. Είναι χα-
ρακτηριστικό το παράδειγμα της μπανάνας. Η
άγουρη μπανάνα έχει ΓΔ=43 ενώ η παραγινωμένη
έχει 74. Στην άγουρη η περιεκτικότητα σε άμυλο
προσεγγίζει το 80-90%, ενώ στην γινομένη το πο-
σοστό αυτό αντικαθίσταται σταδιακά από ελεύθερα
σάκχαρα. Για αυτό και συστήνουμε στους διαβητι-
κούς να μην αποφεύγουν τα φρούτα με το φόβο
ότι έχουν ζάχαρη, αλλά να καταναλώνουν τα λι-
γότερο ώριμα φρούτα.

¶ÔÈÎÈÏ›· ÙÔ˘ Î¿ıÂ ÙÚÔÊ›ÌÔ˘

Βρέθηκε πως άλλη τιμή ΓΔ παρουσιάζει το κοινό
άσπρο ρύζι, άλλη το καστανό, άλλη το Basmati και
άλλη το μακρύκοκκο ρύζι. Η διαφοροποίηση αυτή
έχει να κάνει με τη διαφορετική περιεκτικότητα των
ρυζιών αυτών σε αμυλόζη. Ανάλογα πειράματα γί-
νανε με διάφορες ποικιλίες πατάτας, δίνοντας αντί-
στοιχα διαφορετικές τιμές ΓΔ. Έτσι δεν αρκεί μόνο
να υποδείξουμε την ποσότητα ή τον τρόπο παρα-
σκευής αυτών των τροφών, αλλά να διευκρινίσουμε
ποιές ποικιλίες είναι πιο ενδεδειγμένες, έτσι ώστε
να υπάρχει η μικρότερη δυνατή επίδρασή τους στις
τιμές γλυκόζης του διαβητικού ατόμου

∏ «ÔÏ˘ÁÂ˘Ì·ÙÈÎ‹»  Â›‰Ú·ÛË ÁÂ‡Ì·ÙÔ˜

Ένας άλλος παράγοντας που επηρεάζει, αλλά και
συχνά αλλοιώνει τις τιμές του ΓΔ, είναι και η πολυ-
γευματική επίδραση δηλαδή το φαινόμενο εκείνο
κατά το οποίο ένα γεύμα π.χ. το πρωινό μπορεί να
τροποποιήσει την αντίδραση από τα επόμενα γεύ-
ματα. Κατά τον τρόπο αυτόν οι τιμές του σακχάρου
μετά από το γεύμα είναι χαμηλότερες αν έχει προη-

γηθεί ένα χαμηλού ΓΔ πρωινό, παρά ένα υψηλού
ΓΔ. Για παράδειγμα, ένα πρωινό γεύμα, υψηλής πε-
ριεκτικότητας σε σύνθετους υδατάνθρακες βασι-
σμένους στη βρώμη καταλήγει σε χαμηλότερη με-
ταγευματική γλυκόζη από ότι ένα ισοδύναμο πρωινό
βασισμένο στο σιτάρι. 

√ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi˜ ‰Â›ÎÙË˜ ÛÙËÓ Ú¿ÍË

Μετά την  εκπαίδευση του διαβητικού ατόμου σχε-
τικά με το τι είναι ο ΓΔ και από ποιούς παράγοντες
επηρεάζεται και καθορίζεται, ακολουθεί η εκπαί-
δευση πάνω σε ένα μοντέλο που θα το ονομάζαμε
«Καλό - Καλύτερο - Άριστο». Με το μοντέλο αυτό
μπορούμε να διδάξουμε κάποιες απλές αντικατα-
στάσεις που θα οδηγήσουν σε καλύτερες τιμές σακ-
χάρου στο αίμα. Π.χ.

Καλό Καλύτερο Άριστο

Άσπρο ψωμί Ολικής άλεσης Πολύσπορο

Αναψυκτικό Φυσικός χυμός Φρούτο

Πατάτες Ζυμαρικό Φασόλια
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Με αυτό το σύστημα το διαβητικό άτομο μπορεί από
μόνος του να μάθει ποιες είναι οι καλύτερες επι-
λογές από τις διάφορες ομάδες τροφίμων, και να
κάνει τις παρακάτω αντικαταστάσεις:

Υψηλού ΓΔ τρόφιμα

• Ψωμί άσπρο ή ολικής
• Υψηλού ΓΔ ρύζι (χαμηλής αμυλόζης)

Π.χ. λασπωτό ρύζι
• Επεξεργασμένα δημητριακά πρωινού
• Πατάτα
• Απλά μπισκότα ή κράκερ
• Κέικ και μάφινς
• Τροπικά φρούτα, όπως μπανάνα

Χαμηλού ΓΔ τρόφιμα

• Ψωμιά με αρκετούς σπόρους
• Χαμηλού ΓΔ ρύζι (υψηλής αμυλόζης)

π.χ. Basmati, parboiled
• Δημητριακά π.χ. βρώμη (μούσλι ή κουάκερ)

ή All Bran
• Υποκατάστατα όπως ζυμαρικό ή λαχανικά
• Μπισκότα με ξερά φρούτα, σπόρους, όπως βρώ

μης αντίστοιχα με φρούτα ή σπόρους
• Φρούτα εποχής όπως μήλο και αχλάδι

Για να κατανοήσουμε περισσότερο το πώς ο γλυ-
καιμικός δείκτης μπορεί να βοηθήσει στο σχεδια-
σμό μιας καλύτερης και λιγότερο επιζήμιας δίαιτας
ας δούμε το παρακάτω παράδειγμα. Έχουμε δύο
υποδείγματα δίαιτας, με δύο ημερήσια προγράμ-
ματα διατροφής, που το ένα έχει υψηλού ΓΔ τρο-
φές και το άλλο χαμηλού ΓΔ τροφές, ενώ παρέχουν
το ίδιο ποσό ενέργειας και μικροστοιχείων και πα-
ρέχουν εξίσου 50% ενέργεια από Υδατάνθρακες
και 30% από Λίπος.
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Πρωινό

30 γρ Κόρν Φλέικς 25 9,90

1 μπανάνα 30 7,80

1 φέτα ψωμιού ολικής άλεσης 12 3,80

1 κ.γ. μαργαρίνη

Snack

1 ψωμάκι 20 6,40

1 κ.γ. μαργαρίνη

Μεσημεριανό

120 γρ άπαχη μπριζόλα

1 κούπα πατάτα πουρέ 32 12,10

½ φλιτζάνι καρότα 4 1,70

½ φλιτζάνι πράσινα φασολάκια 2 0,60

50 γρ μπρόκολο

Απογευματινό σνακ

4 απλά μπισκότα 28 10,40

Βραδινό

2 φέτες ψωμί ολικής άλεσης 23.5 7,60

2 κ.γ. μαργαρίνη

25 γρ τυρί

1 φλιτζάνι πεπόνι 8 2,50

Προ του ύπνου

290 γρ πεπόνι 15 5,10

1 φλιτζάνι ημιαποβουτυρωμένο γάλα 14 1,90

____ ____

Σύνολο: 212 69,80

Υψηλού Γλυκαιμικού δείκτη Δίαιτα

Υδατάνθρακες ΓΔ
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Πρωινό

30 γρ All Bran 25 4,70

1 ροδάκινο 8 1,10

1 φέτα πολύσπορο ψωμί 14 2,20

1 κ.γ. μαργαρίνη

1 κ.γ.  μαρμελάδα 4 1,20

Snack

1 ψωμάκι (πολύσπορο) 20 4,10

1 κ.γ.  μαργαρίνη

Μεσημεριανό

120 γρ άπαχος κιμάς μοσχαρίσιος

1 κούπα ζυμαρικά 34 6,40

1 φλιτζάνι σούπα ντομάτας-κρεμμυδιού 8 2,50

Πράσινη σαλάτα με βινεγκρέτ 1 0,60

Απογευματινό σνακ

200 γρ γιαούρτι χαμηλό σε λιπαρά 26 4,10

Βραδινό

2 φέτες ψωμί πολύσπορο 28 4,50

2 κ.γ. μαργαρίνη

25 γρ τυρί

1 μήλο 20 3,60

Προ του ύπνου

1 πορτοκάλι 10 2,10

1 φλιτζάνι ημιαποβουτυρωμένο γάλα 14 1,90

____ ____

Σύνολο: 212 39,00

Χαμηλού Γλυκαιμικού δείκτη Δίαιτα

Υδατάνθρακες ΓΔ
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∞ÓÙÈÚÚ‹ÛÂÈ˜ Î·È ÛÎÂÙÈÎÈÛÌfi˜ 
ÌÂ ÙÔ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ‰Â›ÎÙË

Ο Γλυκαιμικός δείκτης προσπάθησε να καλύψει ένα
σημαντικό κενό στη σωστή διατροφική αντιμετώ-
πιση του διαβήτη. Για τη χρησιμότητα και τη χρη-
στικότητα του όμως υπάρχει ακόμα ένας σκεπτικι-
σμός που ξεκινάει από τα παρακάτω:

• Ακόμα και όταν γνωρίζουμε τις τιμές των διαφό-
ρων τροφίμων, είναι δύσκολο να υπολογίσουμε
το τελικό ΓΔ όλου του γεύματος

• Αν και πολλά άτομα πιστεύουν ότι ο διαβήτης τύ-
που 2 μπορεί να προκαλείται από την κατανά-
λωση τροφίμων με υψηλό ΓΔ, δεν  μπορούμε να
πούμε ότι αν κάποιος αποκλείσει από το διαιτο-
λόγιο του όλες τις τροφές με υψηλό ΓΔ και κα-
ταναλώνει μόνο όσες έχουν χαμηλές τιμές ΓΔ,
θα αποφύγει την εμφάνιση του διαβήτη.

• Τα διάφορα φαγητά μπορεί να έχουν συγκεκρι-
μένες τιμές ΓΔ όσο τα τρόφιμα έχουν στανταρι-
στεί μόνο για την περιεκτικότητα τους σε υδα-
τάνθρακες και όχι σε πρωτεΐνη και λίπος

• Μπορεί να οδηγηθεί το διαβητικό άτομο στην απο-

φυγή κάποιων τροφών, ανεξάρτητα από τη γενι-
κότερη διατροφική τους αξία, κάτι που δεν θα
ήταν εν γένει επιθυμητό.

• Υπάρχουν κάποιες τροφές με πολύ χαρακτηρι-
στικό παράδειγμα το παγωτό (36), το οποίο έχει
χαμηλό ΓΔ, σε σχέση π.χ. με την πατάτα (70). Πα-
ρόλη τη διαφορά του ΓΔ οι δύο αυτές τροφές
προκαλλούν σχεδόν την ίδια γλυκαιμική ανταπό-
κριση. Η διαφορά, όμως, στο ΓΔ οφείλεται μάλ-
λον στην περιεκτικότητα λίπους στο παγωτό που
έχει σαν αποτέλεσμα τη βραδύτερη κένωση του
στομάχου, σε σχέση με την πατάτα, που αποτε-
λείται περισσότερο από άμυλο. Κάτι αντίστοιχο
συμβαίνει και με τροφές υψηλής περιεκτικότη-
τας σε πρωτεΐνες ή αρτοσκευάσματα πολύ υψη-
λής περιεκτικότητας σε λίπος που προκαλούν
πολύ μεγαλύτερη έκκριση ινσουλίνης από ότι θα
περιμέναμε μέσα από το ΓΔ τους. Αυτά τα παρα-
δείγματα δείχνουν ότι πολλές φορές ο χαμηλός
ΓΔ κάποιας τροφής μπορεί να οδηγήσει σε λαν-
θασμένες ίσως επιλογές το άτομο με διαβήτη. 

• Είναι πρακτικά δύσκολο για πολλούς να «περάσουν»
στο άτομο με διαβήτη τη γνώση σχετικά με το ΓΔ.

Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη
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Χρήσιμα άρθρα για τη διατροφή

∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ·›˙ÂÈ ıÂÌÂÏÈÒ‰Ë ÚfiÏÔ ÛÙËÓ Ú‡ıÌÈÛË ÙÔ˘ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË Ù‡-
Ô˘ 1 ‹ 2. ™ÙË ÛÂÈÚ¿ ÙˆÓ ¿ÚıÚˆÓ Ô˘ ı· ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÔ˘Ó ÙÔÓ›˙ÂÙ·È Ë ÛËÌ·Û›·
ÙË˜ ̆ ÁÈÂÈÓ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Î·È Ë ·Í›· ÙË˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ‰›·ÈÙ·˜, Ô Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ÙË˜
ÔÔ›·˜ ÌÂ ÙË ‰›·ÈÙ· ÁÈ· ÙÔ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË ¤¯ÂÈ È‰È·›ÙÂÚ· Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ‹ Â›-
‰Ú·ÛË ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ ÌÂ ÙË ÓfiÛÔ. ∂ÈÏ¤ÔÓ, Á›ÓÂÙ·È È‰È·›ÙÂÚË ·Ó·-
ÊÔÚ¿ ÛÙË ÛËÌ·Û›· ÙÔ˘ Úˆ˚ÓÔ‡ ÛÙËÓ Î¿Ï˘„Ë ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ·Ó·ÁÎÒÓ Î·È
ÙÔÓ›˙ÂÙ·È Ë ·Ó·ÁÎ·ÈfiÙËÙ· ÙË˜ Ï‹„Ë˜ ÙÔ˘. ∂›ÛË˜, ÙÔÓ›˙ÂÙ·È Ë ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ‹ ÛË-
Ì·Û›· ÙÔ˘ ˘ÁÈÂÈÓÔ‡ ÙÚfiÔ˘ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ ÚÔ˜ ·ÔÊ˘Á‹ Û¯ËÌ·-
ÙÈÛÌÔ‡ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ ÙÂÏÈÎ‹˜ ÁÏ˘ÎÔ˙˘Ï›ˆÛË˜ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË
ÙˆÓ ÂÈÏÔÎÒÓ ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË Î·ıÒ˜ Î·È Ë ·Í›· ÙË˜ ‚-ÁÏ˘Î¿ÓË˜, Ô˘Û›·˜ Ô˘
‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ‚ÚÒÌË ‹ ÎÚÈı¿ÚÈ,  ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÂÈ-
¤‰ˆÓ ÙË˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·È ÙÔ˘ Û·Î¯¿ÚÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜. ΔÔ ¿ÚıÚÔ Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÂ-
Ù·È ÛÙÈ˜ Ï¤ÔÓ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ Î·ÙÂ˘ı˘ÓÙ‹ÚÈÂ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÙˆÓ ‰È·ÊfiÚˆÓ ∂˘Úˆ·˚-
ÎÒÓ Î·È ∞ÌÂÚÈÎ·ÓÈÎÒÓ ÂÙ·ÈÚÂÈÒÓ ÁÈ· ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë
‰È·‚‹ÙË ÂÓËÌÂÚÒÓÂÈ ÙÔÓ ·Ó·ÁÓÒÛÙË ÌÂ Û·Ê‹ÓÂÈ· ÁÈ· fiÙÈ ÈÛ¯‡ÂÈ Û‹ÌÂÚ· ÛÙÔÓ
ÙÔÌ¤· ·˘Ùfi. ∞ÎfiÌ·, Á›ÓÂÙ·È È‰È·›ÙÂÚË ·Ó·ÊÔÚ¿ ÛÙÈ˜ È‰È·ÈÙÂÚfiÙËÙÂ˜ ÙË˜ ‰È·-
ÙÚÔÊ‹˜ ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Î·È ÓÂÊÚÔ¿ıÂÈ·. 

Χρήσιμα άρθρα
για τη διατροφή
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¶fiÛÔ Ë ªÂÛÔÁÂÈ·Î‹ ¢È·ÙÚÔÊ‹ Â›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏË
ÁÈ· Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË;

Η Μεσογειακή Δίαιτα αντανακλά τις χαρακτηριστι-
κές διαιτητικές συνήθειες των κατοίκων των μεσο-
γειακών χωρών. Βασίζεται στην μαγειρική παρα-
σκευή απλών, εύγευστων πιάτων και φαγητών, τα
οποία παρασκευάζονται από μεγάλη ποικιλία  προϊ-
όντων και υλικών που προέρχονται από αυτές τις
χώρες. Ταυτόχρονα, αυτές οι συνταγές προσαρ-
μόζονται στις γευστικές προτιμήσεις του κάθε ατό-
μου. Η ελληνική εκδοχή της μεσογειακής διατρο-
φής σχηματίζεται από προϊόντα της ελληνικής γης,
τα οποία απαρτίζουν την ελληνική διατροφή από την
αρχαιότητα μέχρι και σήμερα. 
Τα τελευταία 50 χρόνια, η μεσογειακή διατροφή
αποτέλεσε αντικείμενο πολλών μελετών ο αριθμός
των οποίων παρουσιάζει κατακόρυφη αύξηση τα τε-
λευταία χρόνια και οι οποίες έδειξαν ότι η παραδο-
σιακή διατροφή των χωρών της Μεσογείου στο σύ-
νολο της είναι πιο υγιεινή από την κλασική δίαιτα
των Δυτικών χωρών. Η έρευνα σχετικά με τη δίαιτα

της Μεσογείου ξεκίνησε από τη δεκαετία του 60 με
τη μελέτη των 7 χωρών (The Seven Countries study),
η οποία έδειξε για πρώτη φορά ότι η διατροφή των
πληθυσμών των Μεσογειακών χωρών συνέβαλε στα
χαμηλότερα επίπεδα θανάτων που οφείλονταν σε
καρδιαγγειακές παθήσεις ή σε άλλες παθήσεις που
αφορούν στη μέση ηλικία.
Στις αρχές της δεκαετίας του '60, ο Διεθνής Οργα-
νισμός Υγείας (World Health Organization-WHO)
διενήργησε μια μελέτη σχετικά με τις διαιτητικές συ-
νήθειες των κατοίκων 7 διαφορετικών χωρών (Ελλάδα,
Ιταλία, Γιουγκοσλαβία, Ολλανδία, Φινλανδία, USA
και Ιαπωνία). Αυτή η μελέτη κάλυψε ένα χρονικό
διάστημα 30 ετών και περίπου 13.000 άτομα, ηλι-
κίας 40-59. Τα αποτελέσματα έδειξαν πως τα άτομα
που κατοικούσαν στις μεσογειακές χώρες και ιδι-
αίτερα στην Ελλάδα, παρουσίαζαν τα χαμηλότερα
επίπεδα θανάτων από καρκίνους και καρδιαγγεια-
κές νόσους και είχαν το μεγαλύτερο προσδόκιμο
ζωής, συγκριτικά με άλλες χώρες. Στην προσπά-
θεια να αποκαλύψουν τις αιτίες αυτών των επιπτώ-

Η παραδοσιακή μεσογειακή Διατροφή:
μια διατροφή γεμάτη υγεία και μακροζωία
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σεων της δίαιτας στις παραμέτρους υγείας έφτασαν
στο συμπέρασμα ότι αυτά οφείλονταν στον τρόπο
ζωής σε σχέση με το μεσογειακό τρόπο ζωής. Μια
πρόσφατη μελέτη που έγινε από την Ιατρική Σχολή
Αθηνών και το Harvard School of Public Health, επι-
βεβαίωσε ότι η Μεσογειακή δίαιτα επιμηκύνει τη
διάρκεια ζωής και προστατεύει το ανθρώπινο σώμα
από καρδιακές παθήσεις και μορφές καρκίνου. 

¶ÔÈ¿ Â›Ó·È Ù· Î‡ÚÈ· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿
ÙË˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜;

Τα κύρια χαρακτηριστικά της μεσογειακής διατρο-
φής είναι:
• Η υψηλή κατανάλωση φρούτων, λαχανικών, πα-

τάτας, φασολιών, φυστικιών, σπόρων, ψωμιού και
άλλων δημητριακών 

• Το ελαιόλαδο ως βασικό λίπος σε μαγειρική και
ντρέσιγκ

• Συχνή κατανάλωση ψαριού και χαμηλή κατανά-
λωση κρέατος

• Χαμηλές με μέτριες ποσότητες ολόπαχων τυριών
και γιαουρτιού 

• Κατανάλωση με μέτρο κρασιού, συνήθως με τα
γεύματα

• Κατανάλωση κυρίως τοπικών, εποχικών και φρέ-
σκων προϊόντων

• Ένας δραστήριος καθημερινός τρόπος ζωής-
(lifestyle)

Τα κύρια χαρακτηριστικά αυτού του διατροφικού
μοντέλου αφορούν σε μια γενικά μέτρια κατανά-
λωση λίπους, με πιο ελεύθερη κατανάλωση μονοα-
κόρεστων λιπαρών οξέων και χαμηλή κατανάλωση
κορεσμένων λιπαρών και χοληστερόλης, καθώς και
μια υψηλή κατανάλωση αμυλούχων τροφίμων. Αν
και ένα τέτοιο μοντέλο διατροφής είναι ιδιαίτερα ευ-
εργετικό για το μεταβολισμό των λιπιδίων, το υψηλό
περιεχόμενο του σε υδατάνθρακες δεν μπορεί να
χαρακτηριστεί ως ιδανικό για άτομα  με διαβήτη ή
άτομα που έχουν ένα υψηλό κίνδυνο εμφάνισης
καρδιαγγειακής νόσου. 
Ωστόσο, μια δίαιτα πολύ υψηλής περιεκτικότητας
σε υδατάνθρακες μπορεί να έχει δυσμενείς επι-
πτώσεις στο γλυκαιμικό έλεγχο ατόμων με διαβήτη,
ιδιαίτερα για τα άτομα που ρυθμίζονται με ινσου-
λίνη. Βέβαια, όλες οι τροφές που περιέχουν υδα-
τάνθρακες δεν έχουν την ίδια επίδραση στα σάκ-
χαρα και δίνουν διαφορετικές μεταγευματικές τιμές
σακχάρου. 
Μελέτη από την επιστημονική ομάδα των Τριχο-
πούλου και συν έδειξε πως περισσότερο από με-
μονωμένα τρόφιμα ή θρεπτικά συστατικά, είναι η
συνολική δίαιτα που έχει προστατευτική δράση. Επί-

184 Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

Χρήσιμα άρθρα για τη διατροφή

ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

ΛΙΠΗ & ΓΛΥΚΑ

τρώγε λιγότερα

ΟΜΑΔΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ

ΟΜΑΔΑ ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ

ΟΜΑΔΑ ΚΡΕΑΤΟΣ

ΟΜΑΔΑ ΦΡΟΥΤΩΝΟΜΑΔΑ ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ
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σης, πολύ πρόσφατη μελέτη των Σιμοπούλου και
συν έδειξε πως τόσο τα θερμιδογόνα, όσο και τα μη
θερμιδογόνα μακρο και μικρο-θρεπτικά συστατικά
της μεσογειακής δίαιτας αλληλεπιδρούν συνδυα-
στικά μεταξύ τους, ώστε να δημιουργήσουν προϋ-
ποθέσεις για την ανάπτυξη αντίστασης σε χρόνιες
παθήσεις όπως η καρδιαγγειακή νόσος ή μορφές
καρκίνου.

¶ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎÔ› ÌË¯·ÓÈÛÌÔ› ÙË˜ ªÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜
‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Î·È ‰È·-
‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2

Οι μηχανισμοί, μέσω των οποίων η μεσογειακή δια-
τροφή παρέχει προστασία απέναντι στην εμφάνιση
διαβήτη έχουν μελετηθεί και περιλαμβάνουν:
1.Την καθυστερημένη κένωση του στομάχου λόγω

της παρουσίας των φυτικών ινών 
2. Την αυξημένη οξειδωτική ικανότητα λόγω της πα-

ρουσίας αντιοξειδωτικών στη γενικότερη δίαιτα 
3. Την επίδραση της παρουσίας ασβεστίου και μα-

γνησίου στα μεταβολικά μονοπάτια και σε συγκε-
κριμένους μηχανισμούς 

4. Την αύξηση των επιπέδων της αδιπονεκτίνης, πα-
ράγοντα που συμβάλει στην πρόληψη της αντί-
στασης στην ινσουλίνη και τη δυσλειτουργία των
β-κυττάρων.

Η βασική διαφορά ανάμεσα στις δύο δίαιτες τη Με-
σογειακή και τη δίαιτα για το Διαβήτη αφορά στην
κατανάλωση τροφίμων που είναι πηγές υδαταν-
θράκων και έχουν υψηλό γλυκαιμικό δείκτη όπως
είναι το ρύζι, το ψωμί και οι πατάτες. Στη μεσογει-
ακή διατροφή αυτά τα τρόφιμα συστήνονται σε με-
γάλες ποσότητες (βρίσκονται στη βάση της διατρο-
φικής πυραμίδας) και θεωρούνται ως η βάση της
συγκεκριμένης δίαιτας. Από την άλλη, στη δίαιτα για
το διαβήτη, τα τρόφιμα αυτά πρέπει να καταναλώ-
νονται κάθε μέρα, σε όλα τα γεύματα, ώστε να πα-
ρέχεται η απαραίτητη ενέργεια από τους υδατάν-
θρακες που περιέχουν, αλλά σε τέτοιες ποσότητες
και ποιότητα που δε θα επηρεάσουν αρνητικά τα
επίπεδα γλυκόζης στο αίμα.

Η επιδημιολογία του διαβήτη τύπου 2 στον 

ελληνικό πληθυσμό: η μελέτη ATTICA.

Στη μελέτη ATTICA φάνηκε πως  η μεγαλύτερη συμ-
μόρφωση στη Μεσογειακή Δίαιτα  σχετίζονταν με χα-
μηλότερους ρυθμούς εμφάνισης διαβήτη, στοιχείο
που αποδόθηκε στην επίδραση της υψηλής περιεκτι-
κότητας της δίαιτας αυτής σε φρούτα, λαχανικά, δη-
μητριακά και ελαιόλαδο, και ειδικότερα: 
•στην υψηλή περιεκτικότητα σε β-καροτένια, βιτα-

μίνες C και E, πολυφαινόλες και πολλά σημαντικά
μέταλλα, 

•στον περιορισμό του κόκκινου κρέατος και άλλων
προϊόντων κρέατος, τα οποία διασφαλίζουν την
χαμηλότερη πρόσληψη κορεσμένου λίπους.

¶ÔÈ· ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· ÙË˜ ªÂÔÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ‰È·-
ÙÚÔÊ‹˜ Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ Î·È ÁÈ· ÙÔ ¢È·‚‹ÙË;

Αλκοόλ

Το αλκοόλ είναι ένα διατροφικό στοιχείο που έχει
τη θέση του στη μεσογειακή διατροφή. Όπως φαί-
νεται άλλωστε και στην πυραμίδα της μεσογειακής
δίαιτας το αλκοόλ, κυρίως με τη μορφή του κρασιού
είναι παρόν στις συστάσεις, πάντα βέβαια με την
επισήμανση «με μέτρο». Αντίστοιχα, μια κατανάλωση
αλκοόλης με μέτρο έχει βρεθεί πως προσφέρει
ισχυρή προστατευτική δράση όσον αφορά στην πα-
θογένεια του διαβήτη τύπου 2, η οποία εξηγείται,
σύμφωνα με μελέτες, από την επίδραση της κατα-
νάλωσης αλκοόλης στην ευαισθησία στην ινσου-
λίνη. Επίσης, μέτρια χρήση αλκοόλ συμβάλλει στη
μείωση του καρδιαγγειακού κινδύνου. Σχετικά πρό-
σφατες μελέτες έδειξαν πως η καθημερινή πρό-
σληψη 360 ml κόκκινου κρασιού για 14 ημέρες μπο-
ρεί να αυξήσει σημαντικά την ινσουλινοευαισθησία
σε ασθενείς με διαβήτη τύπου 2.
Στο διάγραμμα 1 φαίνεται η επίπτωση της κατανά-
λωσης αλκοόλης στην εμφάνιση καρδιαγγειακού
κινδύνου, σε διαβητικά άτομα. Σύμφωνα με τη με-
λέτη η κατανάλωση αλκοόλης με μέτρο  είναι πιο
προστατευτική από ότι η μη κατανάλωση ή η κατα-
νάλωση ποσότητας μεγαλύτερης από ένα ποτήρι για
τις γυναίκες και δύο ποτήρια για τους άντρες. 

Ελαιόλαδο

Το ελαιόλαδο είναι η βασική επιλογή λίπους στη Με-
σογειακή Διατροφή. Το ελαιόλαδο, ως βασική πηγή
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Διάγραμμα 1:

Σχέση ποσότητας αλκοόλ και καρδιαγγειακού κινδύνου σε άτομα με διαβήτη

μονοακόρεστων λιπαρών οξέων, έχει μια έντονη
προστατευτική δράση σε καρδιαγγειακές νόσους,
κυρίως γιατί αντικαθιστά τα κορεσμένα λιπαρά στη
δίαιτα. Το ελαιόλαδο, είναι επίσης, πηγή αντιοξει-
δωτικών, συμπεριλαμβανομένης της βιταμίνης E. Δί-
αιτες εμπλουτισμένες με μονοακόρεστα λιπαρά μει-
ώνουν τα επίπεδα της ολικής και της LDL-χοληστερόλης
στον ίδιο βαθμό όσο και μια χαμηλή σε λίπος και
υψηλή σε υδατάνθρακες δίαιτα (όπως και οι υπολι-
πιδαιμικές δίαιτες σταδίων 1 & 2), ενώ μια μεσογει-
ακού τύπου δίαιτα εμπλουτισμένη με ελαιόλαδο έχει
πιο ευεργετική δράση στα τριγλυκερίδια και στα επί-
πεδα της HDL- χοληστερόλης. 
Το ελαιόλαδο έχει, επίσης, ισχυρή καρδιοπροστα-
τευτική δράση (κυρίως μέσω της μείωσης των λιπι-
δίων), στοιχείο που το κάνει ιδιαίτερα ωφέλιμο για
τα άτομα με διαβήτη, ενώ πολλές είναι οι μελέτες
που έχουν δείξει πως ακόμα και βραχεία χορήγηση
παρθένου ελαιολάδου μπορεί να μειώσει πολλούς
δείκτες οξειδωτικού στρες.

Φρούτα και λαχανικά

Η υψηλή πρόσληψη των φρέσκων φρούτων και λα-
χανικών, είναι ένα κοινό στοιχείο στη μεσογειακής
διατροφής, και  της δίαιτας του διαβήτη. Λειτουρ-
γούν προστατευτικά απέναντι σε καρδιαγγειακές
νόσους, όσο και συγκεκριμένες μορφές καρκίνου,
κυρίως λόγω της παρουσίας των αντιοξειδωτικών

ουσιών και των φυτικών ινών που περιέχουν. Οι φυ-
τικές ίνες είναι σημαντικές για τη ρύθμιση των επι-
πέδων γλυκόζης, ενώ οι αντιοξειδωτικές ουσίες θω-
ρακίζουν τον οργανισμό του διαβητικού ατόμου, ο
οποίος όπως έχει φανεί από μελέτες, έχει υψηλά
επίπεδα ελευθέρων ριζών και άρα απαιτεί την πα-
ρουσία των παραπάνω ουσιών καθημερινά σε ικα-
νοποιητικές ποσότητες. Η ποσότητα, όμως, που πρέ-
πει να καταναλώνει το άτομο με διαβήτη, ιδίως στα
φρούτα που είναι πιο πλούσια σε σάκχαρα καθορί-
ζεται για το κάθε άτομο ξεχωριστά.

Λιπαρά ψάρια

Το ψάρι κατέχει, όπως είναι γνωστό και όπως φαί-
νεται και στην πυραμίδα, εξέχουσα θέση στη μεσο-
γειακή δίαιτα. Ταυτόχρονα, στη δίαιτα του διαβήτη
προτείνεται η κατανάλωση ψαριού τουλάχιστον 2-3
φορές την εβδομάδα, ενώ τελευταία υπάρχει και η
σύσταση για υψηλότερη κατανάλωση λιπαρών ψα-
ριών, όπως είναι οι σαρδέλες, το σκουμπρί, η τσι-
πούρα, ο γαύρος, ο σολωμός και άλλα. 
Τα λιπαρά ψάρια όπως γνωρίζουμε πλέον είναι κα-
λές πηγές ω-3 λιπαρών οξέων, τα οποία έχουν ευ-
εργετική καρδιοπροστατευτική και αντιφλεγμονώδη
δράση, ενώ ταυτόχρονα μειώνουν τα επίπεδα των
τριγλυκεριδίων, τα οποία συνήθως είναι υψηλά στα
άτομα με διαβήτη. 
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H σημασία του πρωινού στo Διαβήτη
και την κάλυψη των διατροφικών
αναγκών
Το πρωινό είναι το πρώτο γεύμα που παίρνουμε μετά
από πολύωρη νηστεία, που αν και μπορεί να φτά-
σει, για κάποια άτομα, μέχρι και τις 12 ώρες, για τα
άτομα με σακχαρώδη διαβήτη είναι απαραίτητο κα-
θημερινά, ανεξάρτητα από το είδος της θεραπείας.
Το πρωινό είναι εκείνο το γεύμα που διακόπτει την
περίοδο νηστείας ή αλλιώς την περίοδο μη λήψης
φαγητού (Στην Αγγλοσαξωνική γλώσσα break the
fast=Breakfast).
Το πρωινό είναι το γεύμα που προμηθεύει το σώμα
και τον εγκέφαλο με την απαραίτητη ενέργεια και
τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζονται, μετά την
περίοδο του νυχτερινού ύπνου, κατά τη διάρκεια
του οποίου ο οργανισμός συνεχίζει να χρησιμοποιεί
τη γλυκόζη του αίματος ως καύσιμο για όσες διαδι-
κασίες συνεχίζονται και στον ύπνο. Έτσι, είναι το
γεύμα που στόχο έχει να ρυθμίσει καλύτερα τα επί-
πεδα της γλυκόζης του αίματος και να κινητοποιή-
σει τις καύσεις του σώματος, μετά από την πτώση
του μεταβολικού ρυθμού κατά της διάρκεια του
ύπνου. 
Ειδικότερα βέβαια, σε άτομα με ινσουλινοθεραπεία
και εντατικοποιημένα σχήματα η παρουσία του πρω-
ινού είναι αδιαμφισβήτητη, αφού η απουσία του θα
οδηγήσει άμεσα σε υπογλυκαιμικές  κρίσεις και αδυ-
ναμία ρύθμισης του διαβήτη.
Στο πρωινό πρέπει να συμπεριλαμβάνουμε πάντα
τρόφιμα με φυτικές ίνες (διαλυτές και αδιάλυτες
λυτες), μέσα από δημητριακά πρωινού, ψωμί ολικής
άλεσης παξιμάδια κρίθινα, σε συνδυασμό με τρό-
φιμα που αποτελούν πηγές πρωτεϊνών, όπως ημιο-
αποβουτυρωμένα γάλατα, γιαούρτια, τυριά χαμη-
λών λιπαρών, αβγό ή αλλαντικά από γαλοπούλα με
λίγα λιπαρά και αλάτι. 

¶ÔÈÔ› ÙÚÒÓÂ ÚˆÈÓfi ÛÙËÓ ∂ÏÏ¿‰·;

Στην Ελλάδα μεγάλο μέρος του γενικού πληθυσμού,
αλλά και των ατόμων με διαβήτη (κυρίως τύπου 2

που ρυθμίζονται με δίαιτα ή χάπια) δεν παίρνει πρω-
ινό, παρά μόνο όταν βρίσκεται σε περίοδο διακο-
πών ή τα Σαββατοκύριακα. Ενώ στη διάρκεια του
χρόνου περισσότεροι από οκτώ στους δέκα ενήλι-
κες που δηλώνουν πως είναι αδύνατον να φάνε κα-
νονικά το πρωί, όταν βρεθούν σε ξενοδοχείο που
σερβίρει πρωινό καταναλώνουν μεγάλες ποσότη-
τες, με επιλογές τροφίμων που απέχουν πολύ από
τις καθημερινές τους επιλογές. Όσον αφορά στα
παιδιά, αν και αυτά παίρνουν καθημερινά πρωινό
τα πρώτα χρόνια, το γεύμα αυτό σταδιακά βγαίνει
από το ημερήσιο πρόγραμμα από τη στιγμή που αρ-
χίζουν να πηγαίνουν στο σχολείο. Σε μελέτη του
Τμήματος Προληπτικής Ιατρικής και Διατροφής στο
Πανεπιστήμιο Κρήτης βρέθηκε πως τα νήπια και τα
παιδιά προσχολικής ηλικίας τρώνε καθημερινά ένα
πλήρες γεύμα το πρωί (συνήθως αυτό περιλαμβά-
νει δημητριακά με γάλα ή 1 τοστ με γάλα, καθώς
και χυμό φρούτων), αλλά μετά την ηλικία των 7-8
ετών το πρωινό αρχίζει να γίνεται όλο και πιο σπά-
νιο. Σε μεγαλύτερες ηλικίες, όταν τα παιδιά φτάσουν
στην ηλικία των 10-17 ετών, το 30-40% των παιδιών
δεν τρώει το πρωί. Τα πράγματα χειροτερεύουν
ακόμα περισσότερο στους ενήλικες, όπου, όπως
φάνηκε από την έρευνα, το 22% πίνει μόνο καφέ ή
ούτε κι αυτόν, ενώ οι περισσότεροι καταναλώνουν
ένα κουλούρι ή ένα σκέτο κρουασάν. Σε έρευνα

Χρήσιμα άρθρα για τη διατροφή
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1300 ατόμων άνω των 15 ετών που έγινε στις αρχές
του 2006 από το Ίδρυμα Δασκαλόπουλου βρέθηκε
ότι: 4 στους 10 Έλληνες φεύγουν από το σπίτι πα-
ραλείποντας τη λήψη πρωινού γεύματος. Αν εξαι-
ρέσουμε και όσους πίνουν μόνο ένα καφέ ή 1 πο-
τήρι γάλα φτάνουμε στο 50% του πληθυσμού. Όσοι
παίρνουν πρωινό κάνουν συνήθως καλή επιλογή
τροφών. Σε έρευνα του Ερευνητικού Πανεπιστη-
μιακού Ινστιτούτου Ψυχικής Υγιεινής βρέθηκε πως
μόλις ένα 51,4 % του συνόλου των παιδιών παίρνει
πρωινό τις καθημερινές, ενώ τα σαββατοκύριακα-
που δεν υπάρχει σχολείο- το ποσοστό αυτό ανε-
βαίνει στο 74,4%.

∏ ÛËÌ·Û›· ÙÔ˘ ÚˆÈÓÔ‡ ÛÙËÓ Î¿Ï˘„Ë ÙˆÓ 
‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ Ì·˜ ·Ó·ÁÎÒÓ

Το πρωινό είναι ένα σημαντικό γεύμα που παίζει
καθοριστικό ρόλο στην διατροφική πρόσληψη των
παιδιών. Πολλές μελέτες έχουν δείξει πως παιδιά

που αποφεύγουν να πάρουν πρωινό έχουν σημα-
ντικά χαμηλότερη ημερήσια πρόσληψη θρεπτικών
συστατικών. Σε 20ετή μελέτη στις USΑ (Bogalusa
Heart Study) σε 504 παιδιά και ενήλικες δείχθηκε
πως όσοι δεν έπαιρναν πρωινό προσελάμβαναν λιγό-
τερη ημερήσια ενέργεια, βιταμίνες (π.χ.A,E,D,B6)
και μέταλλα (π.χ. ασβέστιο, μαγνήσιο, φώσφορο),
από όσα έτρωγαν πρωινό. Αναφέρεται επίσης ότι
είναι πιθανό να μην καλυφθούν αυτά τα στοιχεία
από άλλο γεύμα της ημέρας.
Ένα ιδανικό πρωινό θα πρέπει να καλύπτει το 25%
της συνιστώμενης ημερήσιας ενέργειας και το 25%
της ημερήσιας συνιστώμενης πρόσληψης (ΗΣΠ) για
την πρωτεΐνη. Ακόμα, είναι σημαντικό να αποφεύ-
γονται επιλογές με μεγάλη περιεκτικότητα σε ζάχαρη
(Στο διάγραμμα δίνονται σχετικά παραδείγματα).
Σε μια μελέτη που προέρχεται από κέντρο στη Γαλ-
λία, οι υδατάνθρακες παρείχαν το 57-62% της ενέρ-
γειας του πρωινού, οι πρωτεΐνες το 11-13% και τα

Υδατάνθρακες και τύποι  πρωινού
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λιπαρά το 27-30%. Το πρωινό κάλυπτε κατά μέσο
όρο το 12-18% της συνολικής ημερήσιας ενέργειας,
ενώ συνεισέφερε άνω του 50% της ΗΣΠ για τη βι-
ταμίνη B2 σε παιδιά, καθώς και άνω του 20% της
B1 και 10-15% της A, της B6 και της C. Η συνει-
σφορά του πρωινού στην κάλυψη των αναγκών σε
ιχνοστοιχεία ήταν 45% της ΗΣΠ για το ασβέστιο,
33% της ΗΣΠ για το μαγνήσιο και 10-15% για σί-
δηρο, χαλκό και ψευδάργυρο.
Σε μια μελέτη από την Αυστραλία όπου συμμετεί-
χαν 10.851 άτομα, 19 ετών και άνω, η Εθνική Έρευνα
για τη Διατροφή της χώρας έδειξε πως όσα άτομα
έπαιρναν τακτικά πρωινό είχαν πιο επαρκή συνο-
λικά δίαιτα και ιδιαίτερα τα άτομα άνω των 65 ετών.
Όσα άτομα δεν έπαιρναν πρωινό ήταν πιο πιθανό
να παρουσιάσουν ανεπαρκή πρόσληψη θρεπτικών
συστατικών και πιο συγκεκριμένα θειαμίνης, ριβο-
φλαβίνης, ασβεστίου, μαγνησίου και σιδήρου. Δεν

υπήρχε καμιά διαφορά όσον αφορά στο λίπος και
το Δείκτη Μάζας Σώματος, ανάμεσα στις δύο κα-
τηγορίες, ενώ όσα ενήλικα άτομα κατανάλωναν πρω-
ινό είχαν γενικά καλύτερη δίαιτα.

Θερμίδες και επιλογές πρωινού
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Δ· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÚˆÈÓÔ‡ Î·È Ë Û˘Ì‚ÔÏ‹ ÙÔ˘˜ 
ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹:

Τα δημητριακά είναι το πιο διαδεδομένο πρωινό για
πολλά κράτη και πολλές ηλικιακές ομάδες. Μια με-
λέτη από το Εδιμβούργο έδειξε ότι τα δημητριακά
κάλυπταν το 14% της συνολικής ενέργειας και το
9-16% των μικροθρεπτικών συστατικών της συνο-
λικής δίαιτας. Όσα παιδιά περιλάμβαναν δημητριακά
στο πρωινό τους είχαν δίαιτες διατροφικά πιο συ-
μπυκνωμένες και χαμηλότερες σε λίπος από όσα
δεν κατανάλωναν ή τρώγανε πιο αραιά πρωινό. Τα
επίπεδα των βιταμινών Α, φυλλικού οξέος και σιδή-
ρου ήταν χαμηλότερα από τις ΗΣΠ στα παιδιά που
δεν έπαιρναν πρωινό. Tακτικοί καταναλωτές δημη-
τριακών πρωινού κατά 80% κατανάλωναν μετρίου
και υψηλού ενεργειακού φορτίου πρωϊνά που πα-
ρείχαν άνω του 25% της ΗΣΠ για ενέργεια. Αντί-
θετα, όσοι δεν κατανάλωναν δημητριακά πρωινού,
άνω των 50% κατανάλωναν πρωινά γεύματα που
παρείχαν λιγότερο από 15% ΗΣΠ για ενέργεια. 

∞Û‚¤ÛÙÈÔ Î·È Ï‹„Ë ÚˆÈÓÔ‡:

Έφηβοι που κατανάλωναν μεγαλύτερες ποσότητες
ασβεστίου και γαλακτοκομικών στα πρωινά τους
έχουν υψηλότερη πρόσληψη ασβεστίου και γαλα-
κτοκομικών την υπόλοιπη ημέρα. Σε μια μελέτη παι-
διών από τη Μαδρίτη, 65% των αγοριών και 80%
των κοριτσιών ηλικίας 9-13 ετών είχαν πρόσληψη
ασβεστίου χαμηλότερη από τις γενικές συστάσεις.
Αποφεύγοντας το πρωινό ή τρώγοντας ένα διατρο-
φικά φτωχό πρωινό μπορεί να δώσει εξήγηση γιατί
πολλοί Αμερικανοί έφηβοι έχουν χαμηλή πρόσληψη
ασβεστίου. Μελέτες που έγιναν στις USA από τις
αρχές του 80 έχουν δείξει τις ευεργετικές συνέπειες
της κατανάλωσης πρωινού στη βελτίωση της συνο-
λικής διατροφικής πρόσληψης, ειδικότερα όσον
αφορά στα στοιχεία που προέρχονται από τα γαλα-
κτοκομικά, όπως είναι το ασβέστιο.

º˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡ Î·È Ï‹„Ë ÚˆÈÓÔ‡: 

Τα δημητριακά πρωϊνού συνεισφέρουν σημαντικά
στη συνολική διαιτητική πρόσληψη του φυλλικού

οξέος. Μελέτη από τις ΗΠΑ έδειξε πως προσφέ-
ρουν το 16,1% του φυλλικού οξέος στους άντρες
και το 18,6% των γυναικών και μέχρι το 30% στα
παιδιά. H περιεκτικότητα των περισσοτέρων δημη-
τριακών πρωινού καλύπτει το 25% της ΗΣΠ, ενώ
μπορεί να καλύψει μέχρι το 100%-320% της ΗΣΠ
(ειδικότερα όσα είναι πλούσια σε όλο το φύτρο του
σιταριού). Ενώ η σύσταση για καθημερινή πρόσληψη
του φυλλικού οξέος είναι 400 μg/ημέρα, μια μερίδα
δημητριακών μπορεί να φτάσει τα 1000 μg/ημέρα.

¶ÚˆÈÓfi Î·È ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜:

Μελέτες δείχνουν πως ένα σωστά ισορροπημένο
πρωινό συμβάλλει σε ένα υγιές βάρος και στη μει-
ωμένη πρόσληψη λίπους κατά τη διάρκεια της μέ-
ρας. Μελέτη από τις ΗΠΑ δείχνουν πως όσα παιδιά
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τρώνε πρωινό έχουν πιο υγιές βάρος από όσα το
αποφεύγουν. Γυναίκες που έτρωγαν πρωινό πάνω
από 7 φορές στις δύο εβδομάδες ζύγιζαν 3,6 κιλά
λιγότερο κατά μέσο όρο, από όσες έτρωγαν σπα-
νιότερα ή καθόλου. To ποσοστό εμφάνισης του Συν-
δρόμου Βραδινής Υπερφαγίας αυξάνει σε υπέρ-
βαρα άτομα και σε άτομα που αποφεύγουν τη λήψη
πρωινού. Μελέτη στη Γαλλία έδειξε πως τα υπέρ-
βαρα παιδιά τρώνε λιγότερο στο πρωινό και περισσό-
τερο στο δείπνο από τους λεπτούς συνομηλίκους
τους. Φινλανδική μελέτη του 2003, που μελετούσε
διατροφικές συνήθειες 16χρονων και των γονιών
τους, έδειξε πως όσοι από τους εφήβους αλλά και
τους ενήλικες δεν έπαιρναν πρωινό, παρουσίαζαν
υψηλότερες τιμές δείκτη μάζας σώματος.
Πολλές μελέτες έδειξαν πως όσα άτομα παίρνουν
πρωινό έχουν συνολικά χαμηλότερη πρόσληψη λί-
πους και καταναλώνουν λιγότερα σνακ μέσα στην
ημέρα, ενώ ενήλικες που μπόρεσαν να διατηρήσουν
την απώλεια βάρους τους έπαιρναν πρωινό σχεδόν
καθημερινά.
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Τι είναι τα προϊόντα τελικής
γλυκοζυλίωσης (AGEs) και ποιά 
η σχέση τους με το σακχαρώδη διαβήτη;

Όλοι γνωρίζουμε πολύ καλά ότι η γλυκόζη είναι “κολ-
λητικό υλικό”. Αυτό που δεν έχουμε ίσως συνειδη-
τοποιήσει είναι ότι υπερβολική, πλεονάζουσα πο-
σότητα γλυκόζης μέσα στο αίμα μας μπορεί να δράσει
σαν εσωτερική κόλλα που θα οδηγήσει σε επιπλο-
κές του διαβητη. Η διαδικασία της προσκόλλησης
της γλυκόζης σε διάφορα κύτταρα μέσα στο σώμα
μας και της μετέπειτα αλλαγής του σχήματός τους,
έχει σαν αποτέλεσμα τη δημιουργία μιας ομαδας
από χημικές ουσίες που όλοι έχουμε στο σώμα μας
και λέγονται προχωρημενα προϊόντα τελικής γλυ-
κοζυλίωσης (advanced glycation end products)
ή εν συντομία όπως και θα τα αναφέρουμε AGEs.
Τα AGEs μπορούν να δημιουργηθούν όταν τα σάκ-
χαρα αγκιστρώνονται και
κολλάνε πάνω σε λίπη,
πρωτεΐνες ή άλλα μόρια
μέσα στο σώμα μας.
Άτομα με διαβήτη φτιά-
χνουν τα προϊόντα αυτά
πιο γρήγορα όταν τα επί-
πεδα γλυκόζης στο αίμα
τους είναι αυξημένα. Τα-
διαβητικά άτομα φτιάχνουν
AGEs στο σώμα τους επειδή
η περίσσεια γλυκοζης στο
αίμα τους κολλάει στις
πρωτεΐνες πάνω στις κυτ-

ταρικές μεμβράνες με αποτέλεσμα το σχηματισμό
αυτών των μορίων. Οι ουσίες αυτές είναι που προ-
καλούν τις αρνητικές συνέπειες του διαβήτη τόσο
στα μικρά (μάτια,νεφρά), όσο  και στα μεγάλα αγ-
γεία (καρδιά). Τα AGEs μπορούν να καταστρέψουν
κάθε ιστό μέσα στο ανθρώπινο σώμα. Γι αυτό, η σω-
στή ρύθμιση του σακχάρου είναι επιτακτική ανάγκη
στα άτομα με διαβήτη. Τα AGEs δημιουργούνται με
ένα σταθερό αλλά αργό ρυθμό στο σώμα μας από
την εμβρυϊκή ηλικία και συσσωρεύονται με το χρόνο.
Παρόλα αυτά η δημιουργία τους επιταχύνεται εμ-
φανώς στο διαβήτη λόγω της μεγάλης διαθεσιμό-
τητας γλυκόζης.
Η γλυκοζυλιωμένη αιμοσφαιρίνη που χρησιμοποι-

είται από τους ιατρούς για
τον έλεγχο του σακχάρου,
κυρίως μετράει την γλυ-
κόζη που είναι κολλημένη
στις πρωτεΐνες στα ερυ-
θρά αιμοσφαίρια ενός ατό-
μου.
Αν και ένα άτομο μπορεί
να παράγει τα προϊόντα
αυτά ενδογενώς όταν τα
επίπεδα σακχάρου του εί-
ναι ανεβασμένα, το με-
γαλύτερο ποσοστό τους
προερχεται εξωγενώς,

Τα άτομα με σακχαρώδη διαβήτη έχουν αυξημένη συγκέντρωση προϊόντων που προκύ-

πτουν από τη σύνδεση της γλυκόζης με διάφορα μόρια του οργανισμού τα οποία σχετί-

ζονται με τις επιπλοκές του διαβήτη. Παρόμοιες ουσίες ανευρίσκονται και σε διάφορες

τροφές. Η συγκέντρωση αυτών εξαρτάται από τον τρόπο μαγειρέματος.
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απο τις τροφές και ιδιαίτερα απο τον τρόπο μαγει-
ρέματος. Οι ουσίες αυτές σχηματίζονται με τη θέρ-
μανση ή το μαγείρεμα σακχάρων με λίπη ή πρω-
τεΐνες και εισέρχονται στο σώμα μας ήδη σχηματισμένες
μέσω των τροφών που καταναλώνουμε. Τα ΑGEs
που περιέχονται στις ωμές τροφές είναι αμελητέα
ή πολύ χαμηλά και είναι κυρίως αποτέλεσμα της δια-
δικασίας του μαγειρέματος. Τρόφιματα οποία εκτί-
θενται σε υψηλές θερμοκρασίες έχουν συνήθως
υψηλότερα επίπεδα AGEs. Τα AGEs που περιέχο-
νται στις τροφές είναι περισσότερα όταν μαγειρεύ-
ονται οι τροφές στο φούρνο ή στο τηγάνι και χαμη-
λότερα όταν βράζονται ή μαγειρεύονται  σε φούρνο
μικροκυμάτων ή στη σχάρα.
Μέχρι στιγμής περίπου 250 τροφές έχουν ελεγ-
χθεί για το περιεχόμενό τους σε ΑGEs. Τρόφιμα
πλούσια σε λιπαρά έχουν περισσότερα ΑGEs από
εκείνα με φτωχά λιπαρά πχ η κανονική μαγιονέζα
έχει 4 φορές περισσότερα ΑGEs από ότι η light. Φυ-
τικής προέλευσης τρόφιμα όπως φρούτα, λαχανικά,
καρποί, περιέχουν λιγότερο ποσό ΑGEs, ενώ ζωϊ-
κής προέλευσης τρόφιμα όπως τυριά, μοσχάρι, ψά-
ρια, αυγά έχουν υψηλότερα ποσοστά σχηματισμέ-
νων ΑGEs. Τρόφιμα τα οποία έχουν υποστεί κάποια
επεξεργασία συχνά έχουν υψηλότερα ποσοστά ΑGEs

από ότι τα μη επεξεργασμένα.
Τρόποι για να μειώσουμε τα διατροφικά ΑGEs

1. Καταναλώνετε περισσότερα ωμά φρούτα και λα-
χανικά

2. Περιορίστε την ποσότητα των τροφίμων που εί-
ναι πλούσια σε ΑGEs, όπως πλήρη τυριά, κρέατα
και λιπαρά επεξεργασμένα κρέατα, όπως hot
dogs, και καταναλώνετέ τα σπανιότερα.

3. Επιλέγετε τρόφιμα που είναι χαμηλά σε ΑGEs
όπως φρούτα, λαχανικά, καρπούς, γαλακτοκο-
μικά προϊόντα με χαμηλά λιπαρά 

4. Μαγειρεύετε τα τρόφιμα σε χαμηλότερες θερμο-
κρασίες. Όταν μαγειρεύετε επιλέγετε υγιεινότε-
ρες μεθόδους, όπως βράσιμο και ιδιαίτερα στον
ατμό, παρά τηγάνισμα.                                             
Μέθοδοι μαγειρέματος όπως ο βρασμός μπο-
ρούν να μειώσουν μέχρι και 50% την πρόσληψη
ΑGE's από τις τροφές στον οργανισμό μας. Όταν
μαγειρεύουμε με νερό εμποδίζονται τα σάκχαρα
να προσκολλήσουν στις πρωτεΐνες και να δημι-
ουργήσουν αυτά τα δηλητηριώδη χημικά. Ενώ,
αντιθέτως, η έλλειψη νερού κατά το μαγείρεμα
έχει ως αποτέλεσμα τον συνδυασμό των σακχά-
ρων με τις πρωτεΐνες με αποτέλεσμα να δημι-
ουργούνται τα προϊόντα αυτά.
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Η σωστή δίαιτα και η κατάλληλη διατροφική θερα-
πεία είναι ένα καθοριστικό και αναντικατάστατο κομ-
μάτι στην αποτελεσματική αντιμετώπιση του σακ-
χαρώδη διαβήτη. Τα τελευταία χρόνια μεγάλοι
Επιστημονικοί Οργανισμοί και Διαβητολογικές εται-
ρείες από διάφορες χώρες (όπως ο ADA-Αμερικά-
νικη Διαβητολογική Εταιρεία, ο BDA-Βρετανική Δια-
βητολογική Εταιρεία κ.ά.) έχουν προσπαθήσει να
δώσουν γενικές κατευθυντήριες οδηγίες σχετικά
με τη δομή και τη σύσταση της σωστής διαβητικής
δίαιτας. 
Μέσα από αυτές τις κατευθύνσεις φαίνεται η δια-
φοροποίηση της διαβητικής δίαιτας, στο πέρασμα
του χρόνου, η οποία σαφώς οφείλεται στη συνεχή
έρευνα και τα αποτελέσματά της. 
Ο  πίνακας 1 δείχνει αυτές τις διαφοροποιήσεις από
το 1921 μέχρι και σήμερα. 

Από τον παραπάνω πίνακα φαίνεται ότι από το 1921
μέχρι σήμερα μειώθηκε δραματικά η συμμετοχή του
λίπους και αυξήθηκε σημαντικά η συμμετοχή των
υδατανθράκων στη διαβητική δίαιτα. Είναι φανερό
ακόμα ότι από τη στερητική δίαιτα των αρχών του
αιώνα, έχουμε οδηγηθεί σε μία δίαιτα αρκετά ελεύ-
θερη και υγιεινή, φτάνοντας στην παραδοχή ότι η

Έτος Υδατάνθρακες Πρωτεΐνες Λίπη
Πριν το 1921              Στερητικές Δίαιτες
1921 20 10 70 
1950 40 20 40 
1971 45 20 35 
1986 <60 10-20 <30 
1994 * 10-20 ** 
*Ανάλογα με τους συγκεκριμένους διαιτητικούς στόχους

**Λιγότερο από 10% από κορεσμένα λίπη 

Ποσοστό (%) επί της ημερήσιας
θερμιδικής  πρόληψης

Πίνακας 1

Από τη θεωρία στην καθημερινή πράξη 

«Οι νέες κατευθυντήριες οδηγίες της διατροφής 
από τους Μεγάλους Οργανισμούς»

διαβητική δίαιτα είναι μια υγιεινή δίαιτα που όλοι θα
έπρεπε να ακολουθούμε, στοιχείο που δείχνει τη
σύγχρονη αντίληψη για τη διατροφή του ατόμου με
διαβήτη σήμερα. 

√È Î·ÙÂ˘ı˘ÓÙ‹ÚÈÂ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ¿ÏÏ·Í·Ó: 

Οι οδηγίες που αφορούν στη διαιτητική θεραπεία
του Σακχαρώδης Διαβήτη  έχουν αλλάξει τις τε-
λευταίες δεκαετίες και από τη στερητική δίαιτα, με
τους περιορισμένους υδατάνθρακες έχουμε οδη-
γηθεί σε μια υγιεινή διατροφή γενικότερα. Επίσης,
δε μιλούμε πλέον για «διαβητική» δίαιτα (diabetic
diet), αλλά για μια υγιεινή διατροφή κατάλληλη για
άτομα με διαβήτη (diet for diabetes).

¢È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÁÈ· ÙÔ ™·Î¯·ÚÒ‰Ë ¢È·‚‹ÙË:
¢ÈÂıÓÂ›˜ ªÂÁ¿ÏÔÈ √ÚÁ·ÓÈÛÌÔ›

Η ανασκόπηση των οδηγιών στηρίχτηκε στις οδη-
γίες (guidelines) από έξι μεγάλους οργανισμούς: 
1) American Diabetes Association Nutrition

Recommendations and Interventions for Diabetes,
(American Diabetes Association (ADA), Diabetes
Care; 31 (Supp 1) 2008

2) European Study Group for Diabetes and

Nutrition (EASD) Evidence-based nutritional
approaches to the treatment and prevention of
diabetes mellitus (Nutr Metab Cardiovasc Dis;
2004 14:373-394)

3) Canadian Diabetes Association (CDA) 2003
Clinical Practice Guidelines

4) Joslin Diabetes Center - Joslin Clinic 2007
5) American Association of the Clinical

Endocrinologists (AACE) 2004
6)  Diabetes UK Αssociation, (Diabet Med 2003;20:

786-807)
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Χρήσιμα άρθρα για τη διατροφή

¶ÔÈÔ˜ Â›Ó·È Ô ÚfiÏÔ˜ ÙË˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹˜ ıÂÚ·Â›·˜
(MTN-Medical Nutrition Therapy);

1) Να βοηθήσει τη διατήρηση των επιπέδων της γλυ-
κόζης στο αίμα σε φυσιολογικά επίπεδα.

2) Να ελαχιστοποιήσει τον κίνδυνο υπογλυκαιμιών. 
3) Να συμβάλλει στην πρόληψη ή επιβράδυνση ανε-

πιθύμητων επιπλοκών. 
4) Να προκαλέσει την επιθυμητή απώλεια βάρους,

όταν αυτή κρίνεται απαραίτητη.
5) Να μειώσει τον κίνδυνο για στεφανιαία νόσο,

μέσω της μείωσης λιπιδίων στο αίμα και να συμ-
βάλει στη ρύθμιση της αρτηριακής πίεσης.

6) Να διατηρήσει καλή κατάσταση θρέψης και να
βελτιώσει τη γενικότερη κατάσταση της υγείας
του διατηρώντας την απόλαυση του φαγητού.

H ‰›·ÈÙ· ÁÈ· Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ı· Ú¤ÂÈ Ó·
¤¯ÂÈ Ù· ·ÎfiÏÔ˘ı· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿:

1) Να παρέχει θερμίδες ανάλογα με τις απαιτήσεις
του συγκεκριμένου ατόμου.

2) Να παρέχει μια σχετικά υψηλή αναλογία υδα-
τανθράκων, με μειωμένα τα σάκχαρα και αυξη-
μένους τους σύνθετους υδατάνθρακες (π.χ. φυ-
τικές ίνες).

3) Να περιέχει αναλογικά λιγότερο λίπος, με κύριο
τύπο τα μονοακόρεστα και περιορισμένη ποσό-
τητα κορεσμένων λιπαρών οξέων (κυρίως από
ζωικές τροφές).

4) Να μην είναι υπερβολικά πλούσια σε πρωτεΐνες.
5) Να είναι χαμηλή σε αλάτι.

¶ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· & ¤ÏÂÁ¯Ô˜ 
ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜

Οι ανάγκες σε ενέργεια κάθε διαβητικού ατόμου
εξαρτώνται από την ηλικία, το φύλο, το ύψος και από
τη σωματική του δραστηριότητα. Από τους περισ-
σότερους οργανισμούς συστήνεται το διαβητικό
άτομο να έχει ένα Δείκτη Μάζας Σώματος (ΒΜΙ) που
να κινείται ανάμεσα στο 18,5 - 25 (ιδανικό βάρος).
(ΒΜΙ = Δείκτης Μάζας Σώματος = Βάρος (Kg) / Ύψος2

(m2). Αντίστοιχα, αν είναι υπέρβαρος (ΔΜΣ 25-30
kg/m2) συστήνεται να χάσει βάρος, ακολουθώντας
μία σωστή δίαιτα (και όχι μία αυστηρά υποθερμιδική

δίαιτα), με όχι λιγότερους υδατάνθρακες από 130
γραμμάρια ημερησίως. Εντατικότερη προσπάθεια
χρειάζεται εάν το άτομο έχει ΔΜΣ > 30 kg/m2

Η προσπάθεια για απώλεια βάρους και ασφαλώς η
επίτευξη αυτού του στόχου, είναι πολύ σημαντική
για την καλύτερη ρύθμιση του διαβήτη, αφού σε
υπέρβαρα διαβητικά άτομα η ευαισθησία στην ιν-
σουλίνη είναι μειωμένη και είναι πιο δύσκολος ο
γλυκαιμικός έλεγχος. Ταυτόχρονα, όμως, συμβάλ-
λει στη μείωση της θνητότητας των διαβητικών ατό-
μων, δεδομένου ότι όταν ο ΔΜΣ υπερβαίνει το 25
kg/m2 (American Cancer Society Study), η θνητό-
τητα από επιπλοκές του διαβήτη αυξάνει. Η απώ-
λεια βάρους, ακόμα και σε μικρό ποσοστό 5-10%
(και κατά συνέπεια η απώλεια ποσοστού λίπους-κυ-
ρίως κοιλιακού) είναι ικανός παράγοντας για να βελ-
τιώσει την ευαισθησία στην ινσουλίνη, την ανοχή
στη γλυκόζη και να μειώσει τόσο τα λιπίδια, όσο και
την πίεση του αίματος.
Όπως θα αναφερθεί και παρακάτω, η απώλεια βά-
ρους συστήνεται να γίνει μέσα από την αλλαγή του
τρόπου ζωής, μέσω εκπαίδευσης, μειωμένης ενερ-
γειακής πρόσληψης κατά 500-1000 kcal ημερησίως,
μειωμένης (<30%) πρόσληψης λίπους και μέσω τα-
κτικής άσκησης.

√È Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙÔ ıÂÚÌÈ‰ÈÎfi ÂÚÈÔÚÈÛÌfi Î·È
ÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ Â›Ó·È:

1. Μείωση της ημερήσιας ενεργειακής πρόσληψης
κατά 500-1000 kcal/ημέρα και απώλεια βάρους
κατά 0.5-1 κιλό/εβδομάδα σε άτομα με αντίσταση
στην ινσουλίνη, συστήνεται από τον American
Diabetes Association.

2. Σύμφωνα με το Diabetes and Nutrition Study
Group πρέπει να γίνεται σύσταση για απώλεια
τουλάχιστον του 10% του αρχικού βάρους στα
υπέρβαρα διαβητικά άτομα, μέσω της μειωμένης
θερμιδικής πρόσληψης και της αύξησης της ενερ-
γειακής κατανάλωσης, ώστε να πετύχουν μια ιδα-
νική τιμή για το Δείκτη Μάζας Σώματος. 

3. Οι συστάσεις της κλινικής Joslin είναι πιο αυ-
στηρές και μιλούν για μείωση της ενεργειακής
πρόσληψης κατά 250-500 kcal/ημέρα και για μεί-
ωση του βάρους κατά περίπου δύο κιλά το μήνα. 
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4. Ο Canadian Diabetes Association δεν δίνει συ-
γκεκριμένες συστάσεις σχετικά με την ενεργει-
ακή πρόσληψη, ενώ τονίζει πως η απώλεια του
σωματικού βάρους και η διατήρηση της απώλειας
για μεγάλο χρονικό διάστημα είναι πρωταρχικής
σημασίας.

5. Ο Diabetes Association UK προτείνει τη μείωση
κατά 1-2 κιλά / μήνα και τη μείωση της ενεργεια-
κής πρόσληψης κατά 500 kcal/ημέρα. Ταυτό-
χρονα τονίζει πως η απώλεια του σωματικού υπέρ-
βαρου και η διατήρηση της απώλειας συμβάλλει
στην μείωση της ινσουλινοαντίστασης σε διαβη-
τικά άτομα τύπου 2. 

6. Τέλος, η Aμερικανική Εταιρεία των Κλινικών Ενδο-
κρινολόγων προτείνει ένα αρνητικό θερμιδικό ισο-
ζύγιο που συμβάλει στη μείωση της ινσουλινοα-
ντίστασης και τη συνολική μείωση βάρους κατά
4,5-9 kg (δε δίνει μηνιαία μείωση). 

À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜:
™˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·fi ÙÔ˘˜ √ÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜

Οι υδατάνθρακες αν και θεωρούνται συχνά ως «απα-
γορευμένοι ή και επικίνδυνοι» για τα διαβητικά άτομα,
επιβάλλεται να καλύπτουν πλέον κατά μέσο όρο το
45-60% του συνόλου της ημερήσιας πρόσληψης
ενέργειας στη δίαιτα.
Οι μεγάλοι οργανισμοί δίνουν τα παρακάτω ποσο-
στά για τους υδατάνθρακες:
• ADA: 45-65%
• DNSG: 45-60%
• Joslin: περίπου 40%, που αποτελεί και το χαμη-

λότερο προτεινόμενο ποσοστό 
• CDA: 50-55%
• DUK: 60-70% (μαζί με τα  μονοακόρεστα λιπαρά

οξέα, [MUFA])
• AACE: 55-60%
Γενικότερα προτείνουν για τους υδατάνθρακες:
1. ADA : Η συνολική ποσότητα των υδατανθράκων

είναι σημαντικότερη από την ποιότητα τους. Τρο-
φές που πρέπει κυρίως να καταναλώνονται είναι
τα δημητριακά ολικής άλεσης, φρούτα, λαχανικά
και ημίπαχα γαλακτοκομικά. 

2. DNSG : Η μεγάλη κατανάλωση τροφών πλούσιων

σε φυτικές ίνες και χαμηλού γλυκαιμικού δείκτη
είναι επιβεβλημένη. 

3. Joslin : Τα διαβητικά άτομα πρέπει να κατανα-
λώνουν τροφές όπως φρέσκα φρούτα,  λαχανικά,
όσπρια & δημητριακά ολικής άλεσης. 

4. CDA : Να καταναλώνονται δημητριακά ολικής
άλεσης, φρούτα, λαχανικά και ημίπαχο γάλα, ενώ
έμφαση δίνεται σε τρόφιμα με χαμηλό γλυκαιμικό
δείκτη 

5. DUK : Δε δίνει συγκεκριμένες συστάσεις για τη
σημασία των πηγών των υδατανθράκων αλλά προ-
τείνει τις ίδιες τροφές.

6. AACE : Σημασία δίνεται στο συνολικό ποσό υδα-
τανθράκων, παρά στις πηγές τους.

Είναι φανερό, επομένως, πως όλοι οι οργανισμοί
συμφωνούν πως δίαιτες του διαβήτη πρέπει να πε-
ριέχουν υψηλά ποσοστά υδατανθράκων και πρέπει
να έχουν  περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες (CHO)
όχι μικρότερη των 130 γρ, ενώ η μείωση τους και η
αύξηση της αναλογίας Λίπος / Πρωτεΐνη δεν δίνουν
καλύτερα αποτελέσματα. 
Ταυτόχρονα, η παράλληλη χρήση του γλυκαιμικού
δείκτη GI ή του γλυκαιμικού φορτίου (GL), μπορεί
σε ορισμένες περιπτώσεις να συμβάλλει στην κα-
λύτερη ρύθμιση, αλλά και στην ελευθερία του δια-
βητικού ατόμου. Η μείωση των υδατανθράκων έχει
μελετηθεί μόνο σε σχέση με την αύξηση της πρό-
σληψης MUFA, που σε πολλές μελέτες οδήγησε
στην μείωση των τριγλικεριδίων, αύξηση της HDL -
χοληστερόλης, μικρότερη μείωση της γλυκόζης νη-
στείας αλλά σημαντική μείωση στα μεταγευματικά
σάκχαρα. 

™·Î¯·Úfi˙Ë Î·È ¿ÏÏ· ·Ï¿ Û¿Î¯·Ú·

Μια μέτρια πρόσληψη απλών σακχάρων (έως 50
γρ/ημέρα) μπορεί να ενσωματωθεί στη δίαιτα ατό-
μων με ΣΔ1 & ΣΔ2, ενώ το συνολικό ποσοστό από
απλά σάκχαρα δεν θα πρέπει να ξεπερνάει το 10%.
Τέλος, μια μέτρια πρόσληψη φρουκτόζης (έως 30
γρ /ημέρα) δεν φαίνεται να έχει δυσμενείς επιπτώ-
σεις στην ινσουλίνη και τα λιπίδια πλάσματος στα
άτομα με ΣΔ2.
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Η δίαιτα ενός ατόμου με ΣΔ1 &ΣΔ2 θα πρέπει να
περιέχει πάνω από 35-40 γρ ή 20 γρ / 1000 kcal/ημέρα
φυτικές ίνες (από τις οποίες οι μισές είναι διαλυτές)
από μαύρο ψωμί, 5 μικρομερίδες από λαχανικά, σα-
λάτες, φρούτα  και δημητριακά  και 4 μερίδες όσπρια
την εβδομάδα (ο ADA & η Joslin δίνουν μέχρι και
50 γρ/ημέρα). Όσο μεγαλύτερο ποσοστό υδαταν-
θράκων περιέχει η δίαιτα τόσο πιο εύκολο είναι να
συμπληρωθεί και το ποσό των φυτικών ινών που συ-
νιστώνται. 
Μια δίαιτα υψηλή σε φυτικές ίνες μειώνει τα ημε-
ρήσια επίπεδα γλυκόζης αίματος, τα μεταγευματικά
σάκχαρα, και κατά συνέπεια και την HbA1c. Η κα-
τανομή τους στα γεύματα πρέπει να είναι ισόποση. 
Οι ίνες συμβάλουν στη μείωση ολικής και LDL χο-
ληστερόλης. Υπάρχουν δυο είδη φυτικών ινών:
α) οι διαλυτές (πηκτίνες, κόμεα, ορισμένες ημικυτ-
ταρίνες) που βρίσκονται στα όσπρια, τα φρούτα και
τα λαχανικά και 
β) οι αδιάλυτες (κυτταρίνη και ημικυτταρίνες) που
βρίσκονται στα δημητριακά. 

Οι συστάσεις για τις φυτικές ίνες από τους μεγά-
λους οργανισμούς είναι:
1. ADA : Μέχρι και 50 γρ / ημέρα. Συστάσεις παρό-

μοιες με γενικό πληθυσμό. 
2. DNSG : Σύσταση για > 40 γρ/ημέρα ή 20 γρ/ 1000

kcal, με το 50% διαλυτές. 
3. Joslin: Σύσταση για 50 γρ/ημέρα, αν είναι δυνατό.

Επειδή αυτό το ποσό για τη σύγχρονη διατροφή
είναι πολύ δύσκολο να επιτευχθεί, στην κλινική
θεωρείται ότι τουλάχιστον 20-35 γραμμάρια είναι
απαραίτητα για την καθημερινή διατροφή του ατό-
μου με διαβήτη. 

4. CDA : Δε δίνονται ποσότητες. Συστήνονται όμως
δημητριακά, προϊόντα ολικής άλεσης, φρούτα και
λαχανικά που είναι πηγές ινών. 

5. DUK : Δε δίνονται ποσότητες. Συστήνεται η πρό-
σληψη διαλυτών και αδιάλυτων φυτικών ινών γιατί
είναι ευεργετικές. 

6. AACE : Δε δίνονται ποσότητες. 

∏ ÚˆÙÂ˝ÓË ÛÙË ‰›·ÈÙ· ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË

Η υπερβολική κατανάλωση πρωτεϊνών αυξάνει τη
αποβολή λευκώματος στα ούρα (μικρολευκωματι-
νουρία) και για αυτό πρέπει να αποφεύγεται. Σε ασθε-
νείς με  διαβήτη τύπου 1 και ενδείξεις εγκατεστημέ-
νης νεφροπάθειας συστήνουμε 0.8-1.0 γρ/kg φυσιολογικού
σωματικού βάρους, ενώ για την αρχόμενη νεφρο-
πάθεια δεν υπάρχουν σαφείς ενδείξεις.

Οι συστάσεις από τους μεγάλους οργανισμούς για
την πρωτεΐνη είναι:
• ADA: 15-20%, Σε περίπτωση μικροαλβουμινου-

ρίας: 0,8-1,0 γρ/kg, σε εκδηλωμένη νεφροπάθεια:
0,8 γρ/kg.

• DNSG:10-20%, στο τύπο 1: Σε εκδηλωμένη νε-
φροπάθεια: 0,8 γρ/kg, στον τύπο 1 με μικροαλ-
βουμινουρία ή στον τύπο 2: ανεπαρκείς ενδείξεις.

• Joslin: 20-30% (το υψηλότερο από όλα, αφού
μόνο η Joslin φτάνει το ποσοστό στο 30%) σε κάθε
στάδιο νεφροπάθειας: σε συνενόηση με τον θε-
ράποντα ιατρό.

• CDA: 15-20% χωρίς συγκεκριμένες συστάσεις
• DUK: δεν δίνει ποσοστό, όχι > 1 γραμμάριο / kg

σωματικού βάρους, δεν υπάρχουν επαρκείς εν-
δείξεις για γενικές συστάσεις. Δίνονται συστάσεις
για αποφυγή υπερκατανάλωσης της πρωτεΐνης.

• AACE: 10-20%, ενώ μετά την εκδήλωση της μι-
κροαλβουμινουρίας συνιστάται μείωση ζωϊκής
πρωτεΐνης στη δίαιτα και συνολική πρόσληψη πρω-
τεΐνης 10-15%.

Από όλους τους οργανισμούς επισημαίνεται ότι το
διαβητικό άτομο πρέπει να αποφεύγει την κατανά-
λωση μεγάλων μερίδων πρωτεϊνικών τροφών, εις
βάρος των υδατανθράκων, αλλά ποτέ η πρόσληψη
λευκώματος δε θα πρέπει να είναι μικρότερη  από
0,6γρ/kg.

¢È·ÈÙËÙÈÎfi Ï›Ô˜ 

Το λίπος στη διατροφή μας δίνει 9 θερμίδες ανά
γραμμάριο και η συνολική πρόσληψη στα διαβητικά
άτομα δεν θα πρέπει να ξεπερνάει το 35% της ημε-
ρήσιας θερμιδικής πρόληψης, με  τα μονοακόρε-
στα να κυριαρχούν με ποσοστό 10-20%. Στα άτομα
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με διαβήτη είναι σημαντικό να μειωθεί η κατανά-
λωση κορεσμένου (ζωικού) λίπους από τροφές όπως:
κρέας, πλήρες γάλα και γαλακτομικά προϊόντα) και
η κατανάλωση των κορεσμένων και τρανς λιπαρών
στο 10% της ημερήσιας πρόσληψης ενέργειας (η
πρόσληψη πρέπει να μειωθεί < 8% όταν υπάρχουν
υψηλά επίπεδα LDL - χοληστερόλης). Το ίδιο ισχύει
και για τα πολυακόρεστα λίπη που κυρίως υπάρχουν
στα σπορέλαια (σύσταση για τα πολυακόρεστα λι-
παρά οξέα, PUFA=10%). 
Η πρόσληψη της χοληστερόλης δεν πρέπει να ξε-
περνάει τα 300 mg/ημέρα, ενώ υπάρχουν ενδείξεις
που υποστηρίζουν τη διαιτητική πρόσληψη ψαριών
και ω-3 και όχι τη συμπληρωματική χορήγηση τους,
η οποία βρέθηκε πως μειώνει τα τριγλυκερίδια ορού.

Συστάσεις για το κορεσμένο διαιτητικό λίπος από
τους μεγάλους οργανισμούς:
1. ADA : < 10% ή < 7% σε διαβητικά άτομα με υψη-

λές τιμές χοληστερόλης (LDL- χοληστερόλη > 100
mg/dl). 

2. DNSG : Ο συνδυασμός κορεσμένων και τρανς
λιπαρών οξέων < 10% ή < 8% σε άτομα με υψηλά
επίπεδα LDL - χοληστερόλης.

3. Joslin : < 10% ή < 7% σε διαβητικά άτομα με υψη-
λές τιμές χοληστερόλης (LDL  - χοληστερόλης >
100 mg/dl). 

4. CDA : Συστήνεται συνολική μείωση των κορε-
σμένων και των τρανς λιπαρών οξέων < 10% της
συνολικής ενεργειακής πρόσληψης. 

5. DUK : Συνολική μείωση των κορεσμένων και των
τρανς λιπαρών οξέων < 10% 

6. AACE: Συστάσεις για αποφυγή των κορεσμένων
λιπαρών οξέων, ιδιαίτερα σε άτομα που παρου-
σιάζουν δυσλιπιδαιμία. 

ADA: Η πρόσληψη των τρανς λιπαρών οξέων πρέ-
πει να είναι η ελάχιστη δυνατή. Δεν υπάρχουν αρ-
κετά επιστημονικά στοιχεία που να στηρίζουν τα πο-
λυακόρεστα λιπαρά οξέα, τα οποία φαίνεται να
μειώνουν ολική και LDL - χοληστερόλη, όχι, όμως,
όσο τα μονοακόρεστα λιπαρά οξέα. Στο σύνολο, οι
υδατάνθρακες και τα μονοακόρεστα λιπαρά οξέα
πρέπει να καλύπτουν το 60-70% της συνολικής ενέρ-
γειας. Τα κορεσμένα λιπαρά οξέα να αντικαθίστα-

ται από υδατάνθρακες ή μονοακόρεστα λιπαρά οξέα
όταν η LDL χοληστερόλη είναι υψηλή και δεν υπάρ-
χει θέμα υπέρβαρου. Συστήνεται η κατανάλωση λι-
παρών ψαριών, πηγών ω-3 με δύο με τρεις μερίδες
την εβδομάδα.

DNSG: Ο συνδυασμός κορεσμένων και τρανς λι-
παρών οξέων πρέπει να είναι < 10% ή < 8% της
ημερήσιας θερμιδικής πρόσληψης σε άτομα με
υψηλά επίπεδα LDL - χοληστερόλης. Ο συνδυασμός
κορεσμένων και τρανς λιπαρών οξέων πρέπει να
είναι < 10% ή < 8% σε άτομα με υψηλά επίπεδα
LDL - χοληστερόλης. Τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα
να μην ξεπερνούν το 10% της ημερήσιας θερμιδι-
κής πρόσληψης, τα μονοακόρεστα το 10-20% αυ-
τής και η συνολική πρόσληψη λίπους να είναι < 35%.

Συστήνεται η κατανάλωση λιπαρών ψαριών πηγών
ω-3 με δύο έως τρεις μερίδες την εβδομάδα, κα-
θώς και φυτικών πηγών ω-3 (λιναρόσπορου, καρυ-
διών, πράσινων λαχανικών), ώστε να εξασφαλίζε-
ται η ικανοποιητική πρόσληψη ω-3.
Joslin: Οι συστάσεις δίνουν ποσοστά μικρότερα

του 10% ή και του 7% σε άτομα με διαβήτη και υψη-
λές τιμές χοληστερόλης (LDL  - χοληστερόλη > 100
mg/dl). Τρόφιμα με υψηλή περιεκτικότητα σε τρανς
πρέπει να αποφεύγονται, τα πολυακόρεστα και τα
μονοακόρεστα λιπαρά οξέα πρέπει να καταναλώ-
νονται με μέτρο, ενώ συστήνεται η κατανάλωση των
ω-3 λιπαρών οξέων.
CDA: Συστήνεται συνολική μείωση κορεσμένων και
τρανς λιπαρών < 10% της συνολικής ενεργειακής
πρόσληψης. Ο συνδυασμός κορεσμένων και τρανς
λιπαρών οξέων πρέπει να είναι < 10%. Τα πολυα-
κόρεστα να μην ξεπερνούν το 10% της ημερήσιας
θερμιδικής πρόσληψης. Τα άτομα με διαβήτη πρέ-
πει να καταναλώνουν τρόφιμα πλούσια σε ω-3 λι-
παρά οξέα.
DUK: Συστήνεται συνολική μείωση των κορεσμένων
και τρανς λιπαρών < 10%. Ο συνδυασμός κορεσμέ-
νων και τρανς λιπαρών οξέων πρέπει να είναι < 10%
και των ω-6< 10% της συνολικής ενεργειακής πρό-
σληψης. Οι υδατάνθρακες μαζί με τα μονοακόρεστα
λιπαρά οξέα θα πρέπει να προσφέρουν το 60-70%
της συνολικής ενέργειας. Συστήνεται η κατανάλωση
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ψαριού, και ιδιαίτερα λιπαρών ψαριών 1-2 φορές την
εβδομάδα. Δε συστήνονται τα συμπληρώματα ω-3.
AACE: Συστάσεις για αποφυγή κορεσμένων λιπα-
ρών οξέων, ιδιαίτερα σε άτομα που παρουσιάζουν
δυσλιπιδαιμία. Δεν υπάρχουν συστάσεις για τα τρανς,
τα μονοακόρεστα τα πολυακόρεστα και τα ω-3 λι-
παρά οξέα.

μÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¿

• Είναι σημαντικό να ενθαρρύνουμε τα διαβητικά
άτομα να καταναλώνουν φυσικές τροφές πλού-
σιες σε βιταμίνες και ιχνοστοιχεία.

• Ιχνοστοιχεία, βιταμίνες και αντιοξειδωτικά, όπως
καροτενοειδή, βιταμίνη C, φλαβονοειδή, πολυ-
φενόλες, τοκοφερόλες, προστατεύουν από καρ-
διαγγειακά νοσήματα και είναι καλύτερα να λαμ-
βάνονται από την καθημερινή, φυσική τροφή και
λιγότερο από συμπληρώματα.

• Τα δημητριακά ολικής και τα λιπαρά ψάρια είναι
τρόφιμα που προμηθεύουν τον οργανισμό με λι-
ποδιαλυτές βιταμίνες.

¶ÔÈ· Â›Ó·È Ë ÛËÌ·Û›· ÙˆÓ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎÒÓ 
ÛÙÔ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË;

• Είναι αποδεκτό πως τα υψηλά επίπεδα γλυκόζης
στο αίμα μπορεί να συμβάλλουν στην αύξηση των
επιπέδων των ελευθέρων ριζών στον οργανισμό

• Επίσης έχει βρεθεί πως πολλά άτομα με ΣΔ έχουν
πολύ χαμηλά επίπεδα αντιοξειδωτικών ουσιών στο
σώμα τους

• Η συμπληρωματική χορήγηση αντιοξειδωτικών ου-
σιών είναι σημαντική όχι μόνο για τη διατήρηση
ενός καλού αντιοξειδωτικού επιπέδου του οργανι-
σμού, αλλά και για την αντιμετώπιση των μακρο-
πρόθεσμων επιπλοκών που μπορεί να εμφανιστούν

ΔÔ ·Ï¿ÙÈ ÛÙË ‰›·ÈÙ· ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË

Η γενική σύσταση για μείωση του προστιθέμενου
αλατιού στο μαγείρεμα ή για αποφυγή των επεξερ-
γασμένων έτοιμων τροφών, έχει ιδιαίτερη σημασία
για τους πάσχοντες από διαβήτη και υπέρταση. Οι
συστάσεις για το αλάτι είναι: NaCl <6 γραμμάρια /

ημέρα, σε υπέρταση < 2,4 γραμμάρια και σε ήπια
νεφροπάθεια < 2 γραμμάρια. 

ΔÔ ·ÏÎÔfiÏ ÛÙË ‰›·ÈÙ· ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË

• Η μέτρια κατανάλωση αλκοόλης συστήνεται για
τα άτομα με ΣΔ σε επίπεδα έως 10 γρ/ημέρα για
τις γυναίκες και έως 20 γρ/ημέρα για τους άντρες,
ή 1 μερίδα για τις γυναίκες και 2-3 για τους άντρες.

• Το αλκοόλ πρέπει, ειδικά για τα ινσουλινοεξαρ-
τόμενα διαβητικά άτομα να καταναλώνεται πάντα
με συνοδεία φαγητού.

• Αν πρόκειται για υπέρβαρα διαβητικά άτομα, για
υπερτασικά ή υπερ-τριγλυκεριδαιμικά άτομα, συ-
στήνεται η αποφυγή κατανάλωση οινοπνεύματος.

• Πολλές είναι οι μελέτες έχουν γίνει σχετικά με
την κατανάλωση αλκοόλ και το διαβήτη, τόσο για
την πρόληψη όσο και για την καλύτερη κατάσταση
της υγείας των διαβητικών και διαφορετικές οι συ-
στάσεις από τους μεγάλους Οργανισμούς. 

• Οι περισσότερες μελέτες έδειξαν ότι η συχνή και
μέτρια κατανάλωση αλκοόλ μειώνει τον κίνδυνο
εμφάνισης διαβήτη τύπου 2, για αυτό και συστή-
νεται η συνετή και με μέτρο κατανάλωση του από
άντρες και γυναίκες.

™˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÚfiÛÏË„Ë ·ÏÎÔfiÏ:

ADA: Συστήνεται η προαιρετική κατανάλωση αλ-
κοόλης μέχρι 1 ποτήρι για της ενήλικες γυναίκες
και 1-2 για τους ενήλικες άντρες
DNSG: Κατανάλωση αλκοόλης με μέτρο (μέχρι 10
γρ/ημέρα για τις γυναίκες και μέχρι 20 γρ/ημέρα
για τους άντρες), αν το επιθυμούν 
Joslin: Δεν υπάρχουν συγκεκριμένες συστάσεις
CDA: Κατανάλωση μέχρι 1-2 ποτά την ημέρα
DUK: Δεν υπάρχουν συγκεκριμένες συστάσεις
AACE: Τα άτομα με διαβήτη θα πρέπει αν αποφεύ-
γουν ή να περιορίζουν την κατανάλωση αλκοόλης,
λόγω των επιπτώσεων που μπορεί να έχει στα επί-
πεδα γλυκόζης του αίματος.
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Η επίδραση της βήτα-γλυκάνης
στην χοληστερόλη και τη ρύθμιση
του σακχάρου
Όπως είναι γνωστό, τα άτομα με σακχαρώδη δια-
βήτη, παράλληλα με τη ρύθμιση του σακχάρου τους
πρέπει να φροντίζουν και για τον σωστό έλεγχο όλων
των άλλων παραγόντων κινδύνου για καρδιοπάθεια,
όπως η αρτηριακή πίεση, η χοληστερόλη, το σωμα-
τικό τους βάρος καθώς και το κάπνισμα. Ασφαλώς,
υπάρχουν παλαιότερα και νεότερα φάρμακα που
χρησιμοποιούνται για την εκπλήρωση των στόχων
αυτών, δεν πρέπει να ξεχνάμε
ωστόσο ότι και η διατροφή
μπορεί να παίξει σημαντικό
ρόλο στη ρύθμιση αυτών των
παραμέτρων. Άλλωστε, σε
όλες τις σχετικές κατευθυ-
ντήριες οδηγίες που εκδίδο-
νται από τους αρμόδιους επι-
στημονικούς οργανισμούς, η
αντιμετώπιση πολλές φορές
ξεκινά με την υιοθέτηση υγι-
εινής διατροφής.
Εδώ και αρκετά χρόνια, από
τις αρχές της δεκαετίας του
’60, είχε παρατηρηθεί ότι η
κατανάλωση βρώμης οδηγεί
σε μείωση της χοληστερόλης.
Σε μερικές άλλωστε χώρες
(όπως η Σκωτία και ο Καναδάς, καθώς και σε ορι-
σμένες πολιτείες των ΗΠΑ), η βρώμη αποτελεί συ-
νηθισμένη τροφή που κατανα- λώνεται σε αρκετά
μεγάλες ποσότητες ημερησίως. Μετά από επιστη-
μονική έρευνα, ανακαλύφθηκε ότι η ουσία που υπάρ-
χει στη βρώμη και είναι κυρίως υπεύθυνη για τη μεί-
ωση της χοληστερόλης, ονομάζεται βήτα-γλυκάνη
(β-γλυκάνη).
Η β-γλυκάνη ανήκει στις φυτικές ίνες. Οι τελευταίες
είναι υδατάνθρακες που δεν απορροφώνται από το
έντερο του ανθρώπου και επομένως δεν συνει-

σφέρουν στην ενέργεια που προσλαμβάνουμε με
τις τροφές. Ωστόσο, όπως γνωρίζουμε εδώ και πολλά
χρόνια, οι φυτικές ίνες είναι πολύ χρήσιμες για την
ομαλή λειτουργία του εντέρου, καθώς βοηθούν στην
προώθηση της τροφής και εμποδίζουν τη δυσκοι-
λιότητα. Οι φυτικές ίνες διακρίνονται σε δύο κύριες
κατηγορίες: (1) αδιάλυτες, όπως η κυτταρίνη που
περιέχεται στο πράσινο τμήμα των λαχανικών, τη

φλούδα των φρούτων, το πί-
τουρο των δημητριακών κλπ.
(2) ευδιάλυτες ή διαλυτές που
περιέχονται επίσης στο πίτουρο
αλλά και στον υπόλοιπο καρπό
των δημητριακών (που ονο-
μάζεται ενδόσπερμα), τα όσπρια,
τα φρούτα κλπ. Μεγάλες κλι-
νικές μελέτες, σε πολλές χώ-
ρες του κόσμου, έχουν δείξει
ότι η διατροφή που είναι πλού-
σια σε φυτικές ίνες συνδυά-
ζεται με αύξηση της επιβίω-
σης. 
Με άλλα λόγια, όσοι τρώνε αρ-
κετή ποσότητα φυτικών ινών
ημερησίως (περισσότερο από
20-25 γραμμάρια) ζουν, κατά

μέσο όρο, περισσότερο. Η β-γλυκάνη ανήκει στις
ευδιάλυτες φυτικές ίνες. Έχει βρεθεί ότι οι τελευ-
ταίες, εκτός από την βοήθεια που προσφέρουν στην
προώθηση της τροφής μέσα στο έντερο, μειώνουν
την απορρόφηση της χοληστερόλης. Θυμίζουμε ότι
η χοληστερόλη, όταν είναι αυξημένη στο αίμα, επι-
κάθεται στο τοίχωμα των αγγείων και συντελεί στην
ανάπτυξη της αθηροσκλήρωσης, της διαδικασίας
δηλαδή που είναι υπεύθυνη για την στένωση και την
απόφραξη των αγγείων, που με τη σειρά της προ-
καλεί εμφράγματα του μυοκαρδίου και αγγειακά
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εγκεφαλικά επεισόδια. Οι φυτικές ίνες που περιέ-
χουν β-γλυκάνη, όταν εισέρχονται στο έντερο, κα-
θώς είναι ευδιάλυτες, προσλαμβάνουν νερό και διο-
γκώνονται (φουσκώνουν κατά κάποιο τρόπο),
αποκτώντας κολλώδη υφή. Η κολλώδης ουσία που
δημιουργείται σχηματίζει ένα επίστρωμα στην επι-
φάνεια του εντέρου, το οποίο φαίνεται ότι εμποδί-
ζει την απορρόφηση της χοληστερόλης. Εκτός από
τη βρώμη, άλλες τροφές που είναι πλούσιες σε β-
γλυκάνη είναι το κριθάρι, η μαγιά της ζύμης και ορι-
σμένα είδη μανιταριών. Εδώ και πολλά χρόνια, η
βρώμη, αλλά και το κριθάρι, χρησιμοποιούνται για
την παρασκευή αρκετών τροφίμων όπως ψωμί, μπι-
σκότα, άλλα αρτοσκευάσματα, δημητριακά, αφε-
ψήματα κλπ. Ένα κλασικό τρόφιμο που περιέχει
βρώμη είναι το πόριτζ (γνω-
στό και ως κουάκερ) που κα-
ταναλώνεται ωμό αλλά και
βρασμένο, ιδιαίτερα στις αγ-
γλοσαξωνικές χώρες. Τα τε-
λευταία 10 χρόνια, μετά από
τη δημοσίευση πολλών μελε-
τών που έδειξαν ευεργετική
επίδραση της β-γλυκάνης (και
της βρώμης στην οποία κατά
κύριο λόγο αυτή περιέχεται)
στην χοληστερόλη και το σάκ-
χαρο, η παρασκευή τέτοιων τροφών επεκτάθηκε
και η βρώμη αποτελεί συχνό συστατικό «υγιεινών
τροφών». Η επέκταση αυτή έγινε ιδιαίτερα έντονη
μετά το 1997, όταν ο Οργανισμός Τροφίμων και
Φαρμάκων των ΗΠΑ (γνωστός ως FDA – Food and
Drug Administration), εξέδωσε οδηγία σύμφωνα με
την οποία η κατανάλωση 3 γραμμαρίων β-γλυκά-
νης από βρώμη ημερησίως βοηθάει ενδεχομένως
στην πρόληψη των καρδιαγγειακών νοσημάτων.
Οι πρώτες μελέτες που έδειξαν ότι η κατανάλω-
ση βρώμης με την τροφή μειώνει τη χοληστερόλη
στο αίμα, δημοσιεύθηκαν στις αρχές της δεκαετίας
του ’60 στη Βρετανία. Ακολούθησε πλειάδα παρό-
μοιων τέτοιων μελετών όπου εξετάστηκε λεπτομε-
ρειακά η δράση της βρώμης (που ασκείται μέσω των
ευδιάλυτων φυτικών ινών β-γλυκάνης), όταν αυτή

περιέχεται στο ψωμί, τα δημητριακά, το πόριτζ, διά-
φορα αρτοσκευάσματα αλλά και αφεψήματα. Οι με-
λέτες δεν συμφωνούν όλες μεταξύ τους, καθώς εί-
ναι δύσκολο πολλές φορές να συγκριθούν οι επιδράσεις
ενός συγκεκριμένου τροφίμου στην υγεία. Οι επι-
δράσεις αυτές επηρεάζονται από πολλούς παρά-
γοντες όπως η ηλικία, η διάρκεια κατανάλωσης του
τροφίμου, οι άλλες θρεπτικές ουσίες που κατανα-
λώνονται μαζί με το τρόφιμο που εξετάζεται, η συμ-
μόρφωση των συμμετεχόντων στη μελέτη (κατά πόσο
δηλαδή ακολουθούν τις οδηγίες που τους δίνονται)
κ.α. Οι περισσότερες μελέτες καταλήγουν στο συ-
μπέρασμα ότι η κατανάλωση βρώμης επί τουλάχι-
στον τρεις εβδομάδες, σε διάφορα τρόφιμα, μειώ-
νει την ολική χοληστερόλη στο αίμα κατά περίπου

6-12%. Το ποσοστό αυτό εξαρ-
τάται, μεταξύ άλλων, και από
το «σημείο εκκίνησης» της χο-
ληστερόλης. Απ’ όσο υψηλό-
τερα ξεκινάει κανείς, τόσο αυ-
ξάνεται το ποσοστό μείωσης
που παρατηρείται. Η «κακή»
χοληστερόλη – δηλαδή η LDL
είναι αυτή που μειώνεται, ενώ
η «καλή» - δηλαδή η HDL - πα-
ραμένει σταθερή Τα τριγλυ-
κερίδια δεν μεταβάλλονται.

Σημειώνεται ότι τα ειδικά φάρμακα προκαλούν μεί-
ωση της χοληστερόλης (που ονομάζονται στατίνες)
μειώνουν τη χοληστερόλη κατά 30-60% (ανάλογα
με το φάρμακο και τη δόση), είναι δηλαδή πολύ πιο
ισχυρά. Αυτό, ωστόσο, δεν αναιρεί την αξία της β-
γλυκάνης και της υγιεινής διατροφής εν γένει, που
μπορεί να δράσουν είτε επικουρικά στα φάρμακα
είτε αυτόνομα όταν απαιτείται μικρή μόνο μείωση
της χοληστερόλης. Πάντως, σύμφωνα με τις πλέον
πρόσφατες κατευθυντήριες οδηγίες, οι στατίνες
αποτελούν σχεδόν αναπόσπαστο κομμάτι της θε-
ραπείας στα άτομα με σακχαρώδη διαβήτη και οι
άλλοι τρόποι μείωσης της χοληστερόλης δρουν κυ-
ρίως βοηθητικά.
Παράλληλα με τη μείωση της χοληστερόλης, έχει
βρεθεί ότι οι τροφές που περιέχουν φυτικές ίνες β-

EDE/XRISIMAARTHRA_FINAL  31/1/2008  01:13 μμ  Σελίδα202



203Οδηγός διατροφής για τη ρύθμιση του διαβήτη

γλυκάνης μειώνουν την αύξηση του σακχάρου που
παρατηρείται μετά από ένα γεύμα.  Η μεταγευμα-
τική αύξηση του σακχάρου έχει μεγάλη σημασία για
τη συνολική ρύθμιση ενός ατόμου με διαβήτη και
συνεισφέρει σημαντικά στην τιμή της γλυκοζυλιω-
μένης αιμοσφαιρίνης. Δεν είναι σπάνιες οι περι-
πτώσεις ατόμων με καλά σάκχαρα νηστείας (το πρωί
πριν από το πρωινό, αλλά και πριν από τα υπόλοιπα
γεύματα), που όμως παρουσιάζουν μεγάλες αυξή-
σεις μετά το φαγητό, με αποτέλεσμα η συνολική
ρύθμισή τους να είναι προβληματική.
Υπάρχουν μάλιστα μερικές αναφορές σύμφωνα με
τις οποίες η μεταγευματική τιμή του σακχάρου είναι
ακόμη σημαντικότερη από την τιμή νηστείας. Για
τους παραπάνω λόγους, οι περισσότεροι ειδικοί
συνιστούν παρακολούθηση και των μεταγευματικών
τιμών του σακχάρου. Σε κάθε περίπτωση, συνιστά-
ται στα διαβητικά άτομα, να προτιμούν τρόφιμα με
«χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη», τρόφιμα δηλαδή που
προκαλούν μικρότερη αύξηση στο μεταγευματικό
σάκχαρο. Οι ευδιάλυτες φυτικές ίνες αποτελούν χα-
ρακτηριστικό παράδειγμα τροφής που μειώνει το
ποσοστό αύξησης της γλυκόζης στο αίμα μετά το
γεύμα. Οι τροφές που περιέχουν β-γλυκάνη, ακρι-
βώς επειδή είναι πλούσιες σε ευδιάλυτες φυτικές
ίνες, καθυστερούν την απορρόφηση της γλυκόζης
που περιέχεται στο γεύμα που καταναλώθηκε, με
αποτέλεσμα η είσοδος της τελευταίας στο αίμα να
είναι πιο αργή και προοδευτική, να μην απαιτούνται
μεγάλες και απότομες αυξήσεις της παραγωγής ιν-
σουλίνης (που είναι ως γνωστόν προβληματική στα
άτομα με διαβήτη) και τελικά η αύξηση των επιπέ-
δων του σακχάρου στο αίμα να είναι μικρότερη και
ομαλότερη. Ασφαλώς, η κατανάλωση τροφίμων
πλούσιων σε ευδιάλυτες φυτικές ίνες (όπως η β-γλυ-
κάνη) δεν υποκαθιστά την αναγκαία θεραπεία για
τον διαβήτη, αλλά δρα επικουρικά σε αυτήν. 
Πρόσφατα, στο 10ο Πανελλήνιο Διαβητολογικό Συ-
νέδριο που έγινε στην Αθήνα τον Μάρτιο του 2007,
ανακοινώθηκαν τα πρώτα αποτελέσματα από μελέτη
του Διαβητολογικού Κέντρου της Α΄ Προπαιδευτικής
Παθολογικής Κλινικής του Πανεπιστημίου Αθηνών,
στο Λαϊκό Νοσοκομείο, στην οποία δοκιμάστηκε, σε

άτομα με διαβήτη τύπου 2, η χορήγηση ψωμιού με
πίτουρο βρώμης (πλούσιο σε φυτικές ίνες β-γλυκά-
νης), σε σύγκριση με σταρένιο ψωμί. Η διάρκεια χο-
ρήγησης ήταν 3 εβδομάδες και η χορηγούμενη πο-
σότητα ήταν 3 γραμμάρια β-γλυκάνης ημερησίως (σε
4 λεπτές φέτες ψωμιού). Τα άτομα που έλαβαν το
ψωμί με β-γλυκάνη μείωσαν την ολική και την LDL
(κακή) χοληστερόλη τους κατά περίπου 12% σε σχέση
με εκείνους που έλαβαν το σταρένιο ψωμί. 
Συμπερασματικά, η β-γλυκάνη είναι μια ουσία που
ανήκει στις ευδιάλυτες φυτικές ίνες, περιέχεται κυ-
ρίως σε τρόφιμα που περιλαμβάνουν βρώμη ή κρι-
θάρι και μπορεί να βοηθήσει στη ρύθμιση ορισμέ-
νων σημαντικών παραγόντων κινδύνου για νοσήματα
της καρδιάς και των αγγείων, όπως η χοληστερόλη
του αίματος και η αύξηση του σακχάρου στο αίμα
μετά το γεύμα. Μπορεί να αποτελέσει μέρος μιας
υγιεινής διατροφής, της οποίας η σημασία για την
υγεία μας είναι θεμελιώδης και πρέπει πάντοτε να
επισημαίνεται.
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Διαιτητική Αντιμετώπιση
της Διαβητικής Νεφροπάθειας

Ένα μεγάλο ποσοστό που φτάνει το 20-30% των δια-
βητικών ατόμων, τόσο του τύπου 1, όσο και του τύ-
που 2, παρουσιάζουν συμπτώματα νεφροοπάθειας
μετά από διάστημα 10-20 ετών από τη διάγνωση της
νόσου, τα οποία εξελίσσονται σε μεγάλα ποσοστά
σε νεφρική ανεπάρκεια τελικού σταδίου, η οποία
απαιτεί για τη θεραπεία της, είτε κάθαρση, είτε με-
ταμόσχευση.
Η σωστή θεραπευτική αγωγή για την πρόληψη, όσο
και για την αντιμετώπιση της διαβητικής νεφροπά-
θειας, περιλαμβάνει μια κατάλληλη διαιτητική αγωγή.
Βασικός σκοπός της διαιτητικής αγωγής για την πρό-
ληψη της διαβητικής νεφροπάθειας είναι η επίτευξη
της ευγλυκαιμίας, η ρύθμιση της υπερλιπιδιαμίας,
η διατήρηση ενός σωστού σωματικού βάρους και η
αποφυγή της υπέρτασης. Απαιτείται λοιπόν μια δια-
τροφή που να συμβάλλει στην ομαλή ρύθμιση των
επιπέδων γλυκόζης, της χοληστερίνης και των τρι-
γλυκεριδίων του αίματος και της αρτηριακής πίε-
σης. Εκτός από τον έλεγχο του σακχάρου, της υπέρ-
τασης και της υπερτριγλυκεριδαιμίας, ο περιορισμός
της πρωτεϊνικής πρόσληψης, όπως προκύπτει από
πλήθος ερευνών, μπορεί να τροποποιήσει την υπο-
κείμενη σπειραματική βλάβη και να καθυστερήσει
την εξέλιξη της νεφρικής ανεπάρκειας. Η σύνταξη
του διαιτολογίου για ένα άτομο, που παρουσιάζει
διαβητική νεφροπάθεια είναι απαιτητική, δεδομέ-
νου ότι  πρόκειται για ένα από τα πιο σύνθετα και
δύσκολα διαιτολόγια που καλείται να συντάξει ένας
κλινικός διαιτολόγος. Αποτελεί ένα συνδυασμό δι-
αιτητικών συστάσεων και περιορισμών, που απο-
σκοπεί στη ρύθμιση των βιοχημικών δεικτών και πα-
ραμέτρων, που αφορούν στο σακχαρώδη διαβήτη

και τη νεφρική λειτουργία, αλλά και στη διατήρηση
ενός καλού επιπέδου νεφρικής λειτουργίας, μιας
ομαλής ρύθμισης του σακχαρώδη διαβήτη και στην
αποφυγή του πρωτεϊνοθερμιδικού υποσιτισμού. Τα
διατροφικά στοιχεία που λαμβάνονται υπόψη κατά
τη σύνταξη ενός διαιτολογίου για άτομο με σακχα-
ρώδη διαβήτη είναι:

À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜

Στη διαιτητική θεραπεία του διαβήτη προτείνονται
κυρίως οι σύνθετοι και πλούσιοι σε φυτικές ίνες υδα-
τάνθρακες, που περιέχονται σε τρόφιμα όπως το
ψωμί και τα δημητριακά ολικής άλεσης, τα φρούτα,
τα όσπρια κ.ά. Πρέπει να αποτελούν το 50-55% της
συνολικής προσλαμβανόμενης ενέργειας, αφού
αποτελούν την κυριότερη πηγή ενέργειας για τον
οργανισμό και δεν πρέπει να αποφεύγονται. Πρέ-
πει να είναι παρόντες σε όλα τα γεύματα και μοι-
ρασμένοι με τέτοιο τρόπο ώστε να συμβάλλουν στη
ρύθμιση των λιπιδίων. Βασικότερες πηγές των υδα-
τανθράκων είναι τα ζυμαρικά, τα όσπρια και τα αμυ-
λούχα λαχανικά, το ψωμί, τα φρούτα, τα λαχανικά,
και τα γαλακτοκομικά προϊόντα. Δύο είναι οι βασι-
κές διαφοροποιήσεις της δίαιτας του διαβήτη, όταν
συνυπάρχει και νεφροπάθεια: 
1) Περιορίζουμε την κατανάλωση των δημητριακών

ολικής άλεσης, αν και μόνο στο διαβήτη συστή-
νονται, γιατί αποτελούν πλούσιες πηγές φωσφό-
ρου,  επιβαρύνοντας έτσι τη συνολική λειτουργία
των νεφρών.

2) Η κατανάλωση των φρούτων και ειδικά των λα-
χανικών, λόγω των υψηλών τιμών καλίου που πε-
ριέχουν δεν πρέπει να είναι τόσο ελεύθερη, όσο
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Η νεφροπάθεια αποτελεί μία από τις συχνότερες επιπλοκές του σακχαρώδη διαβήτη,

τόσο στις Ηνωμένες Πολιτείες, όσο και την Ευρώπη, ενώ περίπου το 30-40 % των νεφρο-

παθών τελικού σταδίου (ESRD) είναι άτομα με διαβητική νεφροπάθεια. 
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είναι μόνο στο διαβήτη. Όταν συνυπάρχει νε-
φροπάθεια το διαβητικό άτομο πρέπει να ενημε-
ρώνεται για τον τρόπο παρασκευής των λαχανι-
κών, αλλά και ποιά από τα φρούτα και τα λαχανικά
είναι φτωχότερες πηγές καλίου.

§›Ô˜

Το 25-30% της συνολικής ενέργειας πρέπει να προ-
έρχεται από το λίπος και μόνο το 8-10% από τα κο-
ρεσμένα λίπη. Αν και δεν έχουν άμεση επίπτωση στα
σάκχαρα, είναι σημαντικό να προσέχουμε την πο-
σότητα αλλά και την ποιότητα των λιπών που κατα-
ναλώνουμε για να συμβάλουμε στην καλύτερη ρύθ-
μιση των λιπιδίων του αίματος, αλλά και του σωματικού
βάρους. Το μονοακόρεστο λίπος του ελαιολάδου
πρέπει να είναι η κυρίαρχη μορφή λίπους, πάντα με
συνετή κατανάλωση, ενώ τα κορεσμένα λιπαρά από
πλήρη γαλακτοκομικά, ολόπαχα τυριά και λιπαρά
κρέατα πρέπει να αποφεύγονται. 
Τέλος, όταν τα επίπεδα φωσφόρου επιτρέπουν την
κατανάλωση ψαριών, συνιστάται η κατανάλωση των
λπαρών ψαριών (σολωμός, σκουμπρί κλπ), που εί-
ναι πηγές ω-3 λιπαρών οξέων που και συμβάλλουν
στη μείωση των τριγλυκεριδίων. 

¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜

Οι πρωτεΐνες, είναι το θρεπτικό συστατικό που χρει-
άζεται τη μεγαλύτερη προσοχή κατά τη σύνταξη ενός
διαιτολογίου. Η σύσταση για την πρόσληψη της πρω-
τεΐνης στη διατροφή του διαβητικού ατόμου, όταν
δεν υπάρχει νεφρική ανεπάρκεια, δε διαφέρει από
αυτή για τον υπόλοιπο πληθυσμό. 
Για τη δίαιτα του διαβήτη, προτείνεται πρόσληψη ίση
με 10-20% της ημερήσιας θερμιδικής πρόσληψης,
τόσο από ζωικές όσο και από φυτικές πηγές. Το πο-
σοστό αυτό τροποποιείται σε περίπτωση νεφροπά-
θειας, ανάλογα με την κλινική εικόνα και τις ανά-
γκες του συγκεκριμένου ασθενούς (σε αυτές τις
περιπτώσεις προτείνεται μείωση της πρόσληψης στα
0,6-0,8 gr/ kg σωματικού βάρους σύμφωνα και με
τις οδηγίες του Scottish Intercollegiate Guidelines
Network-SIGN). 

Ο περιορισμός αυτός της πρωτεϊνικής πρόσληψης,
για τον οποίο παραμένει αδιευκρίνιστο πλήρως σε
ποιό στάδιο και σε τι βαθμό της διαβητικής νεφρο-
πάθειας θα πρέπει να εισάγεται, συμβάλλει στην
τροποποίηση της υποκείμενης σπειραματικής βλά-
βης, καθυστερώντας την εξέλιξη της νεφρικής ανε-
πάρκειας. 
Πηγές πρωτεϊνών είναι: το κρέας, τα πουλερικά,
τα ψάρια, τα θαλασσινά, το τυρί και τα αυγά, τα γα-
λακτοκομικά. Σε περιπτώσεις ατόμων που οι τιμές
κρεατινίνης και ουρίας είναι αυξημένες, συστήνε-
ται η περιορισμένη κατανάλωση αυτών των τροφών,
για να μην επιβαρύνεται η νεφρική  λειτουργία. Όταν
ο περιορισμός είναι επιβεβλημένος είναι καλύτερα
να καλύπτεται το χαμηλότερο ποσοστό λευκώματος
από άπαχες, ζωικές πηγές, παρά από ψωμί ολικής
άλεσης και όσπρια, δεδομένου ότι οι φυτικές πρω-
τεΐνες δεν απορροφούνται πλήρως, ενώ συνεχίζουν
να επιβαρύνουν τoυς  νεφρούς. 
Πρόσφατες έρευνες έδειξαν ότι δεν υπάρχει ση-
μαντικό όφελος από τη χορήγηση φυτικών πρωτεϊ-
νών, έναντι των ζωϊκών, πέρα από την επίπτωση στα
λιπίδια, την πίεση και τη ρύθμιση των επιπέδων γλυ-
κόζης. Καθώς η αντικατάσταση των ζωικών από φυ-
τικές πρωτεΐνες φαίνεται να οδηγεί στη μείωση της
συνολικά προσλαμβανόμενης πρωτεΐνης, δεν υπάρ-
χουν επαρκή δεδομένα για τη διαμόρφωση συστά-
σεων σχετικά με την πηγή των πρωτεϊνών. Τελευ-
ταία, υπάρχει μια, όχι ακόμα τεκμηριωμένη, ένδειξη
ότι κάποια φυτοοιστρογόνα, που προέρχονται από
την πρωτεΐνη της σόγιας και του λιναρόσπορου, μπο-
ρούν να επιβραδύνουν την πρόοδο πολλών νε-
φρολογικών παθήσεων και να μειώσουν την πρω-
τεϊνουρία. Για τις περιπτώσεις πρωτεϊνικού περιορισμού
υπάρχουν πλέον ειδικά προϊόντα χαμηλά σε πρω-
τεΐνη, σε μεγάλη ποικιλία προϊόντων όπως αλεύρι,
ζυμαρικά, ψωμί, μπισκότα τα οποία είναι χαμηλά σε
πρωτεΐνη και έτσι καλύπτουν τις ενεργειακές ανά-
γκες, χωρίς να επιβαρύνουν τη νεφρική λειτουργία
και τα οποία είναι κατάλληλα και για το διαβήτη.
Δεν έχει ακόμα πλήρως διευκρινιστεί ποιό είναι
εκείνο το στάδιο της διαβητικής νεφροπάθειας, κατά
το οποίο πρέπει να εισάγεται ο περιορισμός της πρω-
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τεϊνικής πρόσληψης. Παράλληλα, δεν είναι ακόμα
ξεκάθαρος και ο βαθμός αυτού του περιορισμού.
Έχει επισημανθεί αρκετές φορές ότι οι χαμηλού
πρωτεϊνικού περιεχομένου δίαιτες είναι περισσό-
τερο αποτελεσματικές αν εφαρμοστούν από νωρίς,
πριν ακόμη εμφανιστούν μη αναστρέψιμες νεφρι-
κές βλάβες. Αυτός ο ισχυρισμός, όμως, πρέπει να
αποσαφηνιστεί πλήρως. Πιθανόν ο περιορισμός της
πρωτεϊνικής πρόσληψης είναι πιο αποτελεσματικός,
αν ξεκινήσει πριν ακόμη η νεφροπάθεια  γίνει κλι-
νικά εμφανής.

ºÒÛÊÔÚÔ˜ Î·È Î¿ÏÈÔ

Τα τρόφιμα που είναι υψηλά σε φυτικές ίνες συνή-
θως συστήνονται στη δίαιτα για το διαβήτη (π.χ. ψωμί
και δημητριακά ολικής άλεσης, φρούτα και λαχα-
νικά) και μάλιστα σε ικανοποιητικές ποσότητες. Τα
τρόφιμα, όμως, αυτά είναι υψηλά σε φώσφορο ή
κάλιο ή και στα δύο, και για το λόγο αυτό απαιτείται
συχνά ο περιορισμός τους, για να αποφευχθεί η
υπερκαλιαιμία ή η υπερφωσφαταιμία, δημιουργώ-
ντας μια διαφοροποίηση σε σχέση με την προη-
γούμενη διατροφή. 
Αν και μια δίαιτα χαμηλή σε φώσφορο είναι σημα-
ντική, συχνά δεν χρειάζεται ιδιαίτερη επισήμανση
για αυτήν, αφού ο πρωτεϊνικός περιορισμός οδηγεί
αυτόματα και στον περιορισμό του φωσφόρου. Γε-
νικά σε περιπτώσεις μακροαλβουμινουρίας απαι-
τείται ένας διαιτητικός περιρισμός της προσλαμβα-
νόμενης ποσότητας φωσφόρου σε ποσότητα ίση με
500-1000 mg/d.
Για τη μείωση του καλίου απαιτείται η αποφυγή τρο-
φών που είναι πλούσιες πηγές του και η επιλογή μα-
γειρικών παρασκευών που οδηγούν στη μείωση των
επιπέδων του. Η πιο συνηθισμένη μέθοδος, που
συμβάλλει στη μείωση του καλίου είναι ο παρατε-
ταμένος βρασμός, για παράδειγμα των λαχανικών,
που αποτελούν υψηλές πηγές καλίου και η αποβολή
του πρώτου νερού βρασμού. 

¡¿ÙÚÈÔ

Στη δίαιτα για το διαβήτη συνήθως συστείνεται ο μέ-

τριος περιορισμός του αλατιού. Στη διαβητική νε-
φροπάθεια είναι σημαντικό να ακολουθείται μια δί-
αιτα χαμηλή σε αλάτι, δεδομένου ότι πολλά διαβη-
τικά άτομα με νεφρική ανεπάρκεια είναι ιδιαίτερα
ευαίσθητα στο αλάτι και έτσι μειώνοντας την προ-
σλαμβανόμενη ποσότητα, είναι δυνατό να επιτευ-
χθούν οι επιθυμητές τιμές αρτηριακής πίεσης, με
έμμεσο όφελος τη μείωση της πιθανότητας εμφά-
νισης εμφράγματος, καθώς και τη μείωση της πρω-
τεϊνουρίας. Στις περιπτώσεις αυτές επομένως χο-
ρηγείται δίαιτα χαμηλή σε αλάτι, με ποσότητα, που
είναι ίση ή και λιγότερη από 2,3 γραμμάρια (5,8 γρ
NaCl) ή 100 mEq καθημερινά σε ασθενείς με δια-
βήτη και υπέρταση ή κάποιο βαθμό πρωτεϊνουρίας.
Πηγές νατρίου που πρέπει να αποφεύγονται εί-

ναι το επιτραπέζιο αλάτι, ο μαγειρικός ζωμός, το

κόκκινο κρέας, τα αβγά, τα αλλαντικά, τα ολό-

παχα τυριά, το καρότο, το σέλινο, το σπανάκι, το

baking powder, η σόδα και η καφεΐνη.

∂Ó¤ÚÁÂÈ·

Όταν μια δίαιτα χαμηλή σε πρωτεΐνη είναι απαραί-
τητη για ένα άτομο με διαβητική νεφροπάθεια, εί-
ναι σημαντικό για το άτομο αυτό να προσλαμβάνει
ικανοποιητική ενέργεια-θερμίδες (30-35 kcal / kg
σωματικού βάρους) για να αποφέυγεται ο  καταβο-
λισμός και η απώλεια βάρους. Αυτό βέβαια είναι ιδι-
αίτερα δύσκολο δεδομένου ότι λόγω του διαβήτη
απαιτείται περιορισμός τόσο της ζάχαρης, όσο και
των γλυκών. 
Η πρόσληψη περισσότερου λίπους, με έμφαση βέ-
βαια την αύξηση του ελαιολάδου και των μονοακό-
ρεστων λιπαρών οξέων είναι η πιο ενδεδειγμένη
λύση.
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ΔΙΑΙΤΑ ΓΙΑ ΔΙΑΒΗΤΗ 1 2 3 4

ΧΑΜΗΛΗ ΖΑΧΑΡΗ ++ ++ ++ ++ ++

ΧΑΜΗΛΟ ΛΙΠΟΣ ++ Χ Χ ++ ++

ΜΕΙΩΣΗ ΑΠΛΩΝ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ ++ + + ++ ++

ΥΨΗΛΗΣ ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑΣ ΣΕ ΙΝΕΣ ++ Χ Χ + ++

ΜΕΙΩΜΕΝΟ ΑΛΑΤΙ + + ++ ++ +

ΜΕΙΩΜΕΝΟ ΚΑΛΙΟ Χ + ++ + +

ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΟΣ ΥΓΡΩΝ Χ + ++ ++ Χ

ΧΑΜΗΛΟΣ ΦΩΣΦΟΡΟΣ Χ + ++ ++ Χ

ΧΑΜΗΛΗ ΠΡΩΤΕΙΝΗ Χ ++ Χ Χ Χ

ΥΨΗΛΗ ΠΡΩΤΕΪΝΗ Χ Χ ++ ++ Χ

ΔΙΑΙΤΑ ΧΩΡΙΣ ΝΕΦΡΙΚH ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ ΜΕ ΝΕΦΡΙΚΗ ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ

ΟΠΟΥ:

1) Συντηρητική αγωγή για άτομα με νεφρική ανεπάρκεια

2) Αγωγή για άτομα σε αιμοκάθαρση

3) Αγωγή για άτομα σε περιτοναϊκή διάλυση

4) Αγωγή για άτομα μετά από μεταμόσχευση

ΟΠΟΥ: ++ συστηνόμενη δίαιτα

+ δίαιτα πιθανά κατάλληλη

Χ δίαιτα ακατάλληλη

Παράρτημα 1

Οι διατροφικές πηγές πρωτεΐνης είναι τα γαλακτο-
κομικά προϊόντα, το κρέας και τα προϊόντα του, τα
δημητριακά και τα λαχανικά. Παρακάτω δίνονται οι
κατηγορίες αυτών των τροφίμων με ενδεικτικά πα-
ραδείγματα για την ποσότητα πρωτεΐνης που πε-
ριέχουν.

Ισοδύναμα γάλακτος και γαλακτοκομικών 

προϊόντων 

Κάθε ισοδύναμο αυτής της ομάδας περιέχει: 4 γρ

πρωτεΐνη, 120 Kcal, 80 mg Νάτριο, 185 mg Κάλιο,
110 mg φώσφορο και βρίσκεται στα εξής τρόφιμα:

• Γάλα (άπαχο, ½ φλιτζ τσαγιού
ημίπαχο, πλήρες) 

• Κρέμα light ½ φλιτζ τσαγιού 
• Παγωτό ½ φλιτζ τσαγιού, 
• Γιαούρτι απλό ή ½ φλιτζ τσαγιού

με γεύση φρούτου
• Γάλα εβαπορέ 1/4 φλιτζ τσαγιού

Ισοδύναμα Κρέατος 

Κάθε ισοδύναμο αυτής της ομάδας περιέχει: 
7 γρ πρωτεΐνη, 65 θερμίδες, 25 mg Νάτριο,  100
mg Κάλιο, 65 mg φώσφορο και βρίσκεται στα πα-
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Χρήσιμα άρθρα για τη διατροφή

ρακάτω προϊόντα:
• Μοσχάρι και  χοιρινό κρέας  30 γρ
• Αρνί 30 γρ
• Πουλερικά (Κοτόπουλο, γαλοπούλα) 30 γρ
• Ψάρια (Φρέσκα και κατεψυγμένα) 30 γρ 
• Τόνος ή σολωμός σε κονσέρβα 

(χωρίς αλάτι) 30 γρ
• Σαρδέλες σε κονσέρβα ( χωρίς αλάτι ) 30 γρ
• Αβγό 1 μεγάλο

Ισοδύναμα ψωμιού και δημητριακών

Κάθε ισοδύναμο αυτής της ομάδας περιέχει: 2 γρ.
πρωτεΐνη, 90 θερμίδες, 80 mg Νάτριο, 80 mg 
Κάλιο, 35 mg Φώσφορο και περιέχεται σε:

Ισοδύναμα λαχανικών

Κάθε ισοδύναμο αυτής της ομάδας περιέχει: 1 γρ
πρωτεΐνη, 25 θερμίδες, 15 mg νάτριο, 20 mg φώ-
σφορο και περιέχεται σε:
1 φλιτζάνι τσαγιού (μπορούν να καταναλώνονται
πιο συχνά)

Ψωμί και αρτοσκευάσματα

• Ψωμί 1 λεπτή φέτα
• Ντόνατς 1/2

• Πίτα ½ μικρή
• Δημητριακά πρωινού  ½ φλιτζ 
• Κρέμα ρυζιού ή 1/3 φλιτζ 

σιταριού φαρίνα
• Κουάκερ ½ φλιτζ 
• Αλεύρι για όλες 2 ½ κ.σ. 

τις χρήσεις
• Ζυμαρικά μαγειρεμένα ½ φλιτζ 
• Ζυμαρικά φτιαγμένα 1/3 φλιτζ 

με αυγό, μαγειρεμένα
• Ρύζι, άσπρο ή καφέ, 1/3 φλιτζ 

μαγειρεμένο
• Καλαμπόκι 1/3 φλιτζ 
• Αρακάς 1/4 φλιτζ 
• Πατάτες, βρασμένες ½ φλιτζ 

ή πουρές
• Πατάτες ψητές, 1 μικρή 

άσπρες γλυκές 90 γρ 

Λάχανο, σέλερυ, αγγούρι (ή ½ ολόκληρο), μελι-
τζάνα, αντίδια, μαρούλι, πιπεριά πράσινη, γογγύ-
λια, ραπανάκια, κομμένα σε φέτες ( ή 15 μικρά)
½ φλιτζάνι τσαγιού (πρέπει να καταναλώνονται λι-
γότερο συχνά)
Αγκινάρα, φασόλια, πράσινα, παντζάρια, καρότα,
κουνουπίδι, σέσκουλα, Λαχανίδα, κρεμμύδια, μα-
νιτάρια, φρέσκα ωμά, θερινά κολοκύθια, ντομάτα 
1/4 φλιτζάνι τσαγιού (πρέπει να καταναλώνονται
σπανιότερα και μετά από ειδική επεξεργασία) Σπα-
ράγγια, αβοκάντο, πράσινα φύλλα από παντζάρια,
μπρόκολο, λαχανάκια Βρυξελλών, μανιτάρια φρέ-
σκα, ή μαγειρεμένα, σπανάκι, μπάμιες, μπιζέλια.

Ισοδύναμα Φρούτων

Κάθε ισοδύναμο αυτής της ομάδας αποδίδει
0,5 g πρωτεΐνη, 70 θερμίδες, 20 mg φώσφορο και
περιέχεται στα παρακάτω τρόφιμα
1 φλιτζάνι (είναι χαμηλής περιεκτικότητας σε

κάλιο - μπορούν να καταναλώνονται πιο συχνά)

Μήλο (1 μέτριο ), αχλάδι, φρέσκο ή κονσέρβα
άγλυκο (1 μέτριο ), Μανταρίνι (1 μέτριο )
½ φλιτζάνι τσαγιού (είναι μέτριας περιεκτικότη-
τας σε κάλιο)
Μπανάνα (½ μικρή ), σταφύλια (15 μικρές ρόγες),
γκρέιϊφρούτ  (½ μέτριο) ακτινίδιο (½ μέτριο), λεμόνι
(½ μέτριο), νεκταρίνι (½ μέτριο), πορτοκάλι (½ μέ-
τριο), ανανάς, φράουλες, καρπούζι, ροδάκινο 
1/4 φλιτζάνι τσαγιού (είναι υψηλής περιεκτικό-

τητας σε κάλιο-πρέπει να αποφεύγονται) Βερί-
κοκα ( 2 μικρά ), κεράσια, πεπόνι (1/8 μικρό).
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ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΙΑΒΗΤΟΛΟΓΙΚΗ ΕΤΑΙΡΕΙΑ

HELLENIC DIABETES ASSOCIATION

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΙΑΒΗΤΟΛΟΓΙΚΗ ΕΤΑΙΡΕΙΑ

HELLENIC DIABETES ASSOCIATION

Oδηγός Διατροφής
για τη ρύθμιση
του ΔΙΑΒΗΤΗ
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