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2 Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη

Εισαγωγικό σηµείωµα

Αγαπητοί Συνάδελφοι,

Είναι κοινός τόπος, ιδιαίτερα αποδεκτός από όλες τις επιστηµονικές εταιρείες, ότι η τροποποίηση της υγιεινοδιαι-
τητικής συµπεριφοράς και η υιοθέτηση υγιεινής διατροφής είναι ο ακρογωνιαίος λίθος της θεραπευτικής παρέµ-
βασης στα άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη. Η σύµµετρη, εξατοµικευµένη, ορθολογική σε ποιότητα και ποσότητα δι-
ατροφή προσφέρει ποικίλες θετικές µεταβολικές επιδράσεις, βοηθά ουσιαστικά στη γλυκαιµική ρύθµιση, στη δι-
ατήρηση και επίτευξη φυσιολογικού βάρους, στη ρύθµιση σηµαντικών συνοδών καταστάσεων, όπως η αρτηριακή 
πίεση, η δυσλιπιδαιµία κ.λπ.

Η παρούσα έκδοση, ο Οδηγός ∆ιατροφής έρχεται να απαντήσει µε τον πλέον κατάλληλο, παραστατικό και τεκ-
µηριωµένο τρόπο σε προβληµατισµούς, απορίες και ερωτηµατικά που σχετίζονται µε θέµατα διατροφής, ιδιαίτερα 
µε τα θέµατα διατροφής των ατόµων µε διαβήτη.

Ο ενδιαφερόµενος µπορεί να βρει χρήσιµες πληροφορίες για το σχεδιασµό σωστού διαιτολογίου, για τα αµφι-
σβητούµενα διατροφικά προϊόντα, για τα συµπληρώµατα διατροφής, για τις γλυκαντικές ουσίες, για τις καθηµερι-
νές διατροφικές προκλήσεις, για τις αντιστοιχίσεις και τα ισοδύναµα.

Το ∆.Σ. της Ελληνικής ∆ιαβητολογικής Εταιρείας στα πλαίσια των ποικίλων δραστηριοτήτων της Εταιρείας για 
την ενίσχυση της εκπαίδευσης και της γνώσης των θεραπευτών αλλά και των θεραπευοµένων, προσφέρει µε ιδι-
αίτερη χαρά προς όλους, το παρόν εκδοτικό πόνηµα. Είναι θεωρούµε µια προσπάθεια που θα καλύψει υπαρκτά βι-
βλιογραφικά κενά και ελλείµµατα σχετικά µε τη διατροφή του διαβήτη. Είναι ένα εγχειρίδιο που θα προσφέρει χρή-
σιµες και ουσιαστικές βοήθειες στην προσπάθεια όλων µας να πορευτούµε στα σύγχρονα βήµατα της υγιεινής δια-
τροφής.

Εκ µέρους του ∆.Σ. της Ε∆Ε θέλω να ευχαριστήσω θερµά όσους συνέβαλαν στη δηµιουργία και έκδοση του εξαι-
ρετικού αυτού εγχειριδίου. Αισθάνοµαι έτσι την υποχρέωση να ευχαριστήσω τον κ. Χαρίλαο ∆ηµοσθενόπουλο για 
τη σηµαντική βοήθειά του, αλλά ιδιαίτερα την εκλεκτή συνάδελφο Ανδριανή Βαζαίου, που µε ξεχωριστό ζήλο, αγά-
πη και ενδιαφέρον συνέβαλε αποφασιστικά στη συγγραφή, επίβλεψη και επιµέλεια της έκδοσης.

Θα ήθελα επίσης να ευχαριστήσω τον προηγούµενο Πρόεδρο της Ε∆Ε, κ. Σταύρο Μπούσµπουλα, για την εποι-
κοδοµητική συµβολή του στη δηµιουργία του παρόντος βιβλίου.

Τέλος, ευχαριστώ την Εταιρεία Sanofi για τη βοήθειά της στην έκδοση αυτή, ως αποκλειστικός χορηγός.

 Για την Ελληνική ∆ιαβητολογική Εταιρεία
 Ο Πρόεδρος
 ∆ρ Ανδρέας Μελιδώνης
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Aγαπητοί Αναγνώστες,

Η διατροφή θεωρείται ακρογωνιαίος λίθος στη ρύθµιση του ατόµου µε σακχαρώδη διαβήτη. Η γνώση της θρεπτικής σύστα-
σης των τροφών είναι το κλειδί, το οποίο επιτρέπει τη σωστή προσαρµογή της φαρµακευτικής αγωγής, µε στόχο την επίτευξη κα-
λύτερων επιπέδων µεταγευµατικού σακχάρου και, εποµένως, καλύτερου γλυκαιµικού ελέγχου. Επιπλέον, διευκολύνει τα άτο-
µα που επιθυµούν να χάσουν βάρος στην επιλογή των φαγητών µε µικρότερο θερµιδικό φορτίο.

Η ιδέα για τη συγγραφή ενός βιβλίου µε θέµα τη διατροφή ξεκίνησε πριν από µερικά χρόνια, όταν πρωτοδηµοσιεύθηκαν άρ-
θρα στο περιοδικό της Ε∆Ε «∆ιαβητολογικά Νέα», σχετικά µε τη θρεπτική σύσταση των τροφίµων, δεδοµένου ότι δεν υπήρχαν 
συγκεντρωµένα στοιχεία για τα προϊόντα που κυκλοφορούσαν στην ελληνική αγορά. Η συλλογή πληροφοριών σχετικά µε τη 
θρεπτική σύσταση των προϊόντων του εµπορίου είχε ως στόχο την ενηµέρωση των ατόµων µε σακχαρώδη διαβήτη για την περι-
εκτικότητα των τροφίµων σε υδατάνθρακες, λίπος και θερµίδες, ώστε να γίνε ται η απαραίτητη προσαρµογή της φαρµακευτικής 
τους αγωγής επιτρέποντας, ταυτόχρονα, µεγαλύτερη ευελιξία στις διαιτητικές επιλογές του καθηµερινού προγράµµατος. Έκτοτε, 
η συλλογή των πληροφοριών αυτών αποτέλεσε έναν από τους κύριους στόχους της Επιτροπής Σύνταξης των «∆ιαβητολογικών 
Νέων» που οδήγησε τελικά στη συγγραφή της πρώτης έκδοσης του «Οδηγού ∆ιατροφής για τη ρύθµιση του ∆ιαβήτη» και τώρα 
στην επανέκδοσή του. Ο οδηγός αυτός απευθύνεται όχι µόνον σε άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη αλλά και σε θεραπευτές υγείας 
που ασχολούνται µε τη διατροφή, µε την προσδοκία να αποτελέσει ένα χρήσιµο βοήθηµα. 

Τα στοιχεία, τα οποία περιλαµβάνονται στο βιβλίο προέρχονται κυρίως από πληροφορίες που οι ίδιες οι εταιρείες ευγενικά 
µας πα ρεχώρησαν. Οι πηγές που χρησιµοποιήθηκαν αναφέρονται στα διάφορα κεφάλαια. Επιπλέον, πληροφορίες για τη σύστα-
ση ορισµένων προϊόντων ανευρέθηκαν στις ετικέτες των τροφίµων ή στις ιστοσελίδες των εταιρειών. Αν και ο οδηγός αυτός δεν 
είναι πλήρης, στη δεύτερη έκδοση προστέθηκαν καινούργια προϊόντα και τροποποιήθηκε το µεγαλύτερο µέρος των ήδη υπαρ-
χόντων. Ενδέχεται τα προϊόντα κάποιων εταιρειών να µην περιλαµβάνονται στο βιβλίο, λόγω µη ανταπόκρισης των τελευταίων 
στo αίτηµά µας. Επιπρόσθετα, κάποια προϊόντα που υπήρχαν στον παλαιό οδηγό αφαιρέθηκαν από τον παρόντα, γιατί τροποποι-
ήθηκε η θρεπτική σύσταση αυτών και υπήρχαν διαθέσιµες πληροφορίες µόνο για τα σάκχαρα και όχι για το σύνολο των υδαταν-
θράκων που περιέχουν, πληροφορία η οποία είναι παραπλανητική για τα άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη, αφού θα πρέπει να υπο-
λογίζεται το σύνολο των υδατανθράκων του γεύµατος και όχι µόνον τα απλά σάκχαρα. Επιπλέον, η έκδοση αυτή εµπλουτίσθηκε 
και µε άλλα θέµατα σχετικά µε τη διατροφή που ενδιαφέρουν τα άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη, παχυσαρκία ή και δυσλιπιδαιµία.

Θα ήθελα να ευχαριστήσω θερµά τους συνεργάτες που βοήθησαν στην εκπόνηση αυτού του βιβλίου. Ιδιαιτέρως, όµως, θα 
ήθελα να επισηµάνω τη σηµαντική προσφορά του κου Χάρη ∆ηµοσθενόπουλου, κλινικού διαιτολόγου, ο οποίος συνέβαλε στη 
συγγραφή πολλών κεφαλαίων βοηθώντας ουσιαστικά στην υλοποίηση αυτού του οδηγού. Ευχαριστίες θα ήθελα να εκφράσω 
προς τον Πρόεδρο και το ∆.Σ. της Ε∆Ε για τη συµπαράστασή τους. Επιπρόσθετα, θα ήθελα να ευχαριστήσω πολύ την Αντιπρόεδρο 
του Ελληνικού Ιδρύµατος Υγείας , καθηγήτρια  Αντωνία Τριχοπούλου, η οποία ευγενικά µας επέτρεψε τη δωρεάν αναδηµοσίευ-
ση των δεδοµένων των θρεπτικών συστατικών και των ποσοτήτων των συστατικών των φαγητών της ελληνικής κουζίνας από το 
βιβλίο της «Πίνακες σύνθεσης τροφίµων και ελληνικών φαγητών», 3η έκδοση, 2004. Ευχαριστώ θερµά τις εταιρείες τροφίµων 
για τις πληροφορίες σχετικά µε τη θρεπτική σύσταση των διαφόρων προϊόντων. Επιπλέον, ευχαριστίες θα ήθελα να αποδώσω στη 
φαρµακευτική εταιρεία Sanofi για την ευγενική χορηγία που επέτρεψε την έκδοση του οδηγού. 

Τέλος, τιµώντας την προσφορά ενός ευπατρίδη στο χώρο του διαβήτη, του κου Ιωάννη Αλιβιζάτου, ο οποίος υπήρξε επί σειρά 
ετών Πρόεδρος του περιοδικού της Ε∆Ε «∆ιαβητολογικά Νέα» και ένθερµος υποστηρικτής της εκπαίδευσης και της ενηµέρωσης 
των ατόµων µε σακχαρώδη διαβήτη, θα ήθελα να αφιερώσω την όλη προσπάθεια για την έκδοση του οδηγού αυτού στον διακε-
κριµένο αυτόν επιστήµονα, ο οποίος υπήρξε πάντα πηγή έµπνευσης, φωτοδότης και λαµπρό παράδειγµα για εµένα. 

 ∆ρ Ανδριανή Βαζαίου
 Υπεύθυνη Σύνταξης

Εισαγωγικό σηµείωµα



4 Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη

∆ιοικητικό Συµβούλιο 
Ελληνικής ∆ιαβητολογικής Εταιρείας

 Πρόεδρος Μελιδώνης Ανδρέας
 Αντιπρόεδρος Λέπουρας Αντώνιος
 Γενικός Γραµµατέας Ράπτης Αθανάσιος
 Ταµίας Λιάτης Σταύρος
 Μέλη ∆ηµοσθενόπουλος Χαρίλαος
  Ηρακλειανού Στυλιανή
  Κυριαζής Ιωάννης
  Νούτσου Μαρίνα
  Φιλιππίδης Φίλιππος

copyright©

Τα πνευµατικά δικαιώµατα της Ε∆Ε επί του παρόντος 
έργου αποκτώνται χωρίς καµία διατύπωση και χωρίς 
την ανάγκη ρήτρας απαγορευτικής των προσβολών 
του. Επισηµαίνεται πάντως ότι κατά το νόµο 2121/93 
(όπως έχει τροποποιηθεί και ισχύει σήµερα και τη ∆ιε-
θνή Σύµβαση της Βέρνης που έχει κυρωθεί µε το νόµο 
100/1975) απαγορεύεται η αναδηµοσίευση και γενικά 
η αναπαραγωγή του παρόντος έργου, αποθήκευσή του 
σε βάση δεδοµένων, η αναµετάδοσή του σε µηχανική ή 
οποιαδήποτε άλλη µορφή, η φωτοανατύπωσή του και 
ηχογράφησή του µε οποιοδήποτε τρόπο, τµηµατικά ή 
περιληπτικά, στο πρωτότυπο ή σε µετάφραση ή άλλη 
διασκευή χωρίς γραπτή άδεια του δηµιουργού.

Επιµέλεια - Σελιδοποίηση: Βασιλική Ζερµπίνη

Ο δηµιουργικός σχεδιασµός και η παραγωγή του  
Οδηγού ∆ιατροφής για τη ρύθµιση του ∆ιαβήτη  

έγινε από την εταιρεία

ΙΑΤΡΙΚΕΣ ΕΚ∆ΟΣΕΙΣ «ΖΗΤΑ» - Κ. & Γ. ΖΕΡΜΠΙΝΗΣ Ο.Ε.
Μικράς Ασίας 76, Γουδή, Τηλ.: 2107798 654

http://www.zerbinis.gr • e-mail: info@zerbinis.gr

Ελληνική ∆ιαβητολογική Εταιρεία
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Συντµήσεις

γρ: γραµµάρια

ισοδ: ισοδύναµο

κ.γ.: κουταλιά γλυκού

κ.σ.: κουταλιά σούπας

λιπ: λίπους

µερ.: µερίδα

ΠΟΠ: πιστοποιηµένη ονοµασία προέλευσης

Σ∆: Σακχαρώδης ∆ιαβήτης

τεµ.: τεµάχιο

υδατ: υδατάνθρακες

φλιτζ: φλιτζάνι

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 λι-
γότερο χοληστερόλης ανά µε ρίδα και 2 γραµµάρια ή λιγότερο κορεσµένου λί-
πους ανά µερίδα.

Χωρίς λίπος (Fat-free): To τρόφιµο περιέχει λιγότερο από 0,5 γραµµάρια λί-
πους ανά µερίδα.

Συντµήσεις - Επεξηγήσεις
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Υπεύθυνη Σύνταξης
∆ρ Ανδριανή Βαζαίου

Κύριοι Συγγραφείς
∆ρ Ανδριανή Βαζαίου

Παιδίατρος, ∆ιευθύντρια, Α΄ Παιδιατρική Κλινική, Υπεύθυνη ∆ιαβητολογικού Κέντρου,  
Νοσοκοµείο Παίδων «Π. & Α. Κυριακού»

Χάρης ∆ηµοσθενόπουλος
MMedSci, Κλινικός ∆ιαιτολόγος - Βιολόγος, Προϊστάµενος ∆ιαιτολογικού Τµήµατος,  

Γενικό Νοσοκοµείο Αθηνών «Λαϊκό»

Λοιποί Συνεργάτες (µε αλφαβητική σειρά)
∆ρ Αντώνης Αλαβέρας

Παθολόγος, ∆ιευθυντής, Α΄ Παθολογική Κλινική, Νοσοκοµείο «Ερυθρός Σταυρός»

Μάρλεν Βερνίκου
Κλινική ∆ιατροφολόγος

Ουρανία Ζέρβα
Κλινική ∆ιαιτολόγος, Νοσοκοµείο Παίδων «Π. & Α. Κυριακού»

Σταύρος Λιάτης
Παθολόγος, Επιµελητής Α΄, Α΄ Προπαιδευτική Πανεπιστηµιακή Παθολογική Κλινική,  

Νοσοκοµείο «Λαϊκό»

∆ρ Ασηµίνα Μητράκου
Παθολόγος, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια Θεραπευτικής Κλινικής Πανεπιστηµίου Αθηνών και 
Υπεύθυνη Μονάδας Σακχαρώδους ∆ιαβήτη και Μεταβολισµού, Νοσοκοµείο «Αλεξάνδρα»

∆ρ Αλεξάνδρα Παπαδοπούλου
Hon. Prof. Dr Med., ∆ιευθύντρια Ε.Σ.Υ., Μονάδα Γαστρεντερολογίας και ∆ιατροφής, Α’ 
Πανεπιστηµιακή Κλινική Πανεπιστηµίου Αθηνών, Νοσοκοµείο Παίδων «Η Αγία Σοφία»

Αναγνώριση
Θα θέλαµε να αναγνωρίσουµε την πολύτιµη συµβολή των δύο φοιτητριών της ∆ιαιτολογίας  

της Κλεοπάτρας Αρέστη και της Μιχαέλας Βαλέρκου  
στη σύνταξη των διαιτητικών πινάκων, τις οποίες και ευχαριστούµε πολύ.  

Θα θέλαµε να ευχαριστήσουµε θερµά την κα Βασιλική Ζερµπίνη για την άριστη εκδοτική επιµέλεια του 
Οδηγού, η οποία έγινε µε εξαιρετικό επαγγελµατισµό και ιδιαίτερη φροντίδα και προσοχή, χωρίς καµµία 

φειδώ του χρόνου που αφιέρωσε σε αυτήν. Ευχαριστούµε, επίσης, τον κο Γιώργο Ζερµπίνη για την 
ορθογραφική επιµέλεια του κειµένου καθώς και την κα Ειρήνη Φιδέλλη για τη γραµµατειακή υποστήριξη.

Συνεργάτες Έκδοσης
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Ισοδύναµα τροφών

Μέτρηση των  
ισοδυνάµων της τροφής
Η διατροφή αποτελεί ακρογωνιαίο λίθο στη ρύθµιση του σακχάρου των ατόµων 
µε διαβήτη σε συνδυασµό µε την κατάλληλη φαρµακευτική αγωγή και την άσκη-
ση. Σύµφωνα µε τις σύγχρονες συστάσεις, το άτοµο µε διαβήτη µπορεί να κατανα-
λώσει µεγάλο εύρος τροφών µέσα στο πλαίσιο µιας υγιεινής διατροφής, την οποία 
άλλωστε στην πραγµατικότητα θα πρέπει να ακολουθούν όλα τα άτοµα, ανεξάρ-
τητα από το εάν έχουν ή όχι διαβήτη. Ωστόσο, η ρύθµιση του µεταγευµατικού σακ-
χάρου δεν είναι πάντα εύκολη υπόθεση, γιατί απαιτείται σωστός υπολογισµός της 
δόσης της ινσουλίνης ή της αντιδιαβητικής αγωγής, ώστε να καλυφθεί ανάλογα η 
ποσότητα και το είδος της τροφής που πρόκειται να καταναλωθεί. Η µέτρηση των 
ισοδυνάµων των υδατανθράκων της τροφής είναι µια µέθοδος που επιτρέπει να 
υπολογισθεί η δόση της απαιτούµενης ινσουλίνης για την κάλυψη των αναγκών 
του γεύµατος µε µεγαλύτερη ακρίβεια, ώστε να µειωθεί η διακύµανση του µετα-
γευµατικού σακχάρου, περιορίζοντας τη συχνότητα των υπεργλυκαιµικών ή των 
υπογλυκαιµικών επεισοδίων µε τελικό αποτέλεσµα τη βελτίωση του γλυκαιµικού 
ελέγχου. Η µέθοδος αυτή επιτρέπει µεγαλύτερη ελευθερία ως προς την επιλογή 
του είδους, την ποσότητα της τροφής και το χρόνο του γεύµατος, παρέχοντας µε-
γαλύτερη ευελιξία στο καθηµερινό πρόγραµµα των ατόµων µε σακχαρώδη δια-
βήτη. Επιπρόσθετα, η γνώση των ισοδυνάµων, αλλά και των θερµίδων που έχουν 
τα διάφορα τρόφιµα βοηθά και εκείνους που επιθυµούν να χάσουν βάρος διατη-
ρώντας ποιότητα στη ζωή τους. Στα κεφάλαια που θα ακολουθήσουν, περιγράφο-
νται οι γενικές αρχές της µεθόδου, δίνονται παραδείγµατα υπολογισµού της δό-
σης της ινσουλίνης και παρέχονται χρήσιµες πληροφορίες για τα θρεπτικά συστα-
τικά και τον προσδιορισµό των ισοδυνάµων των διαφόρων τροφών.
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Μέτρηση των ισοδυνάµων της τροφής
Ποιοι είναι οι στόχοι της θεραπείας στα άτοµα 
µε Σ∆;

Ο στόχος της θεραπείας στα άτοµα µε Σ∆ είναι να δι-
ατηρούνται τα επίπεδα του σακχάρου αίµατος όσο 
το δυνατόν πλησιέστερα στα φυσιολογικά, απο-
φεύγοντας τις οξείες επιπλοκές της νόσου, όπως 
την υπογλυκαιµία ή την κετοξέωση καθώς και τις 
χρόνιες επιπλοκές, δηλαδή τη µικροαγγειοπάθεια 
(νεφροπάθεια, αµφιβληστροειδοπάθεια, νευροπά-
θει α) και τη µακροαγγειοπάθεια (στεφανιαία νό-
σος, εγκεφαλικά επεισόδια και περιφερική αρτηρι-
ακή νόσος) έχοντας, όµως, καλή ποιότητα ζωής. Το 
τελευταίο σηµαίνει ότι το άτοµο µε Σ∆ αισθάνεται 
συχνά την ανάγκη της ελευθερίας ως προς το είδος 
της διατροφής του αλλά και ως προς το χρονοδιά-
γραµµα των γευµάτων και των ενέσεων εξασφα-
λίζοντας µε αυτόν τον τρόπο µεγαλύτερη ευελιξία 
στο καθηµερινό του πρόγραµµα.

Ποιο σχήµα ινσουλινοθεραπείας επιτρέπει τη µε-
γαλύτερη ελευθερία στο πρόγραµµα διατροφής;
Τα άτοµα που ακολουθούν σχήµα µε µείγµα δύο 
ενέσεων ταχείας/υπερταχείας και µέσης δράσης ιν-
σουλίνης πρωί-βράδυ ή ακόµα εκείνοι που ακο-
λουθούν σχήµα 3 ενέσεων (µείγµα ταχείας/υπερτα-
χείας και µέσης δράσης ινσουλίνης το πρωί, ταχεί-
ας/υπερταχείας δράσης το µεσηµέρι και µείγµα τα-
χείας/υπερταχείας και µέσης δράσης ινσουλίνης το 
βράδυ) έχουν µικρότερη ελευθερία και ως προς το 
είδος της διατροφής αλλά και ως προς το χρονοδιά-
γραµµα των ενέσεων. Τα σχήµατα αυτά είναι πιο δύ-
σκαµπτα και δεν επιτρέπουν τη διατροφική ευελιξία 
που αναζητούν πολλές φορές τα άτοµα µε διαβή-
τη. Τα σχήµατα των δύο ενέσεων συνήθως ακολου-
θούνται από µικρά παιδιά, τα οποία επιθυµούν συ-
χνά, µικρά γεύµατα χωρίς, ωστόσο, µεγάλο αριθµό 
ενέσεων. Αντίθετα, το σύστηµα ινσουλινοθεραπεί-
ας που επιτρέπει τη µεγαλύτερη ευελιξία στη δια-

τροφή είναι το εντατικοποιηµένο, στο οποίο εντάσ-
σεται το σχήµα των πολλαπλών ενέσεων ή το σύ-
στηµα της συνεχούς υποδόριας έγχυσης ινσουλίνης 
µε αντλία, υπό την προϋπόθεση της δυνατότητας 
προσαρµογής της δόσης της ινσουλίνης στο είδος 
και την ποσότητα του γεύµατος που ακολουθεί, έτσι 
ώστε να αποφεύγεται η µεταγευµατική υπεργλυκαι-
µία ή υπογλυκαιµία.

Τι επηρεάζει τα σάκχαρο του αίµατος;
Το σάκχαρο του αίµατος επηρεάζεται από πολλούς 
παράγοντες όπως: τη δόση της ινσουλίνης, την τρο-
φή, την άσκηση, τη θέση της ένεσης, την παρουσία 
λιποϋπερτροφίας ή ατροφίας, τη θερµοκρασία του 
περιβάλλοντος, την τεχνική της ένεσης (δηλαδή 
εάν η ένεση έγινε υποδορίως ή ενδοδερµικά ή εν-
δοµυϊκά) ή εάν υπήρχε απώλεια της δόσης της ιν-
σουλίνης (εάν δηλαδή δάκρυσε το σηµείο της ένε-
σης ή όχι), την παρουσία στρες ή όχι.
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Είναι σωστό να υπολογίζεται η δόση της ινσου-
λίνης εµπειρικά;

Πολλές φορές τα άτοµα µε Σ∆ υπολογίζουν τη δό-
ση της ταχείας ή υπερταχείας δράσης ινσουλίνης 
εµπειρικά που δεν σηµαίνει αναγκαστικά και απο-
τελεσµατικά.
To µεταγευµατικό σάκχαρο επηρεάζεται κυρίως από 
τους υδατάνθρακες της τροφής. Για την αποτελεσµα-
τική χορήγηση της ινσουλίνης θα πρέπει αφενός οι 
υδατάνθρακες της τροφής να µοιράζονται στα γεύ-
µατα και αφετέρου η δόση της ινσουλίνης να υπολο-
γίζεται ανάλογα µε τους υδατάνθρακες του κάθε γεύ-
µατος. Θα πρέπει, εποµένως, το άτοµο µε διαβήτη να 
εκπαιδευθεί, ώστε να αναγνωρίζει πόσους υδατάν-
θρακες περιέχει το γεύµα του και να τους µετατρέπει 
σε κάποιες µονάδες (που ονοµάζονται ισοδύναµα ή 
γραµµάρια υδατανθράκων), ώστε να µπορεί να υπο-
λογίσει τη δόση της ινσουλίνης που απαιτείται για το 
γεύµα του. Απαραίτητη προϋπόθεση είναι να γνωρί-
ζει τη δόση της ινσουλίνης που απαιτείται ανά ισο-
δύναµο υδατανθράκων ή ανά ορισµένα γραµµάρια 
υδατανθράκων, πληροφορία δηλαδή που θα καθο-
ρισθεί από τον θεράποντα ιατρό του. Στη διαµόρφω-
ση της ολικής δόσης της ινσουλίνης του γεύµατος θα 
πρέπει, επίσης, να προστεθεί και η ποσότητα ινσουλί-
νης που απαιτείται για τη διόρθωση του επιπέδου τού 
σακχάρου. Αυτό είναι απαραίτητο, εάν έχουµε υψη-
λό σάκχαρο πριν από το γεύµα που είναι εκτός των 
στόχων που µας έχει καθορίσει ο ιατρός µας. Για να 
µπορέσουµε να υπολογίσουµε τη δόση που απαιτεί-
ται για τη διόρθωση του σακχάρου θα πρέπει να γνω-
ρίζουµε την ευαισθησία του οργανισµού µας στην ιν-
σουλίνη (ή αλλιώς πόσο µας κατεβάζει το σάκχαρο η 
µία µονάδα ινσουλίνης), πληροφορία που επίσης θα 
πρέπει να µας δώσει ο θεράπων ιατρός µας.

Ποια είναι τα συστατικά των τροφών;
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 σακχά-

ρου και είναι οι κύριοι υπεύθυνοι για την αύξηση 
του σακχάρου 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 γραµµά-
ριο υδατανθράκων παρέχει 4 θερµίδες.
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 αµυλώ-
δη τρόφιµα και τα λαχανικά έχουν επίσης µικρή πο-
σότητα πρωτεΐνης. Ο οργανισµός χρησιµοποιεί τις 
πρωτεΐνες για αύξηση και ενέργεια. Οι πιο πολλοί 
άνθρωποι καταναλώνουν περισσότερες πρωτεΐνες 
από όσες χρειάζεται ο οργανισµός τους. Ένα γραµ-
µάριο πρωτεΐνης δίνει 4 θερµίδες.
Στα λίπη ανήκουν το ελαιόλαδο, οι ελιές, το βούτυ-
ρο, τα σπορέλαια, οι µαργαρίνες, οι ξηροί καρποί. 
Λίπος υπάρχει επίσης στο κρέας, το ψάρι, τα που-
λερικά, τα λουκάνικα, τα γαλακτοκοµικά (όταν δεν 
είναι αποβουτυρωµένα) καθώς και σε όλα τα προϊ-
όντα που παρασκευάζονται από βούτυρο, ελαιόλα-
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δο ή µαργαρίνη. Ένα γραµµάριο λίπους παρέχει 9 
θερµίδες. Η κατανάλωση µεγάλης ποσότητας λί-
πους έχει άσχηµες συνέπειες στο βάρος. Υπάρχουν 
πολλές τροφές όπως το γάλα, το γιαούρτι κ.λπ. που 
είναι µικτές, δηλαδή περιέχουν και τα τρία συστατι-
κά (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 άπε-
πτοι υδατάνθρακες, δηλαδή δεν απορροφώνται. 
Η παρουσία των ινών έχει ευεργετική δράση, διό-
τι καθυστερεί την απορρόφηση του σακχάρου µε 
αποτέλεσµα τη βελτίωση των µεταγευµατικών επι-
πέδων σακχάρου αίµατος. Επιπλέον, οι ίνες µειώ-
νουν την απορρόφηση των λιπών µε αποτέλεσµα 
να βελτιώνουν τα επίπεδα των λιπιδίων στο αίµα.

Έχει σηµασία το είδος του λίπους στη διατροφή;

Υπάρχουν διαφορετικά είδη λιπαρών οξέων. Τα 
κορεσµένα, τα µονοακόρεστα, τα πολυακόρεστα, 
τα τρανς λιπαρά οξέα. Τα κορεσµένα λίπη βρίσκο-
νται κυρίως στα ζωικά προϊόντα, όπως το κρέας, 
το γάλα, τα τυριά, το γιαούρτι αλλά και την καρύ-
δα και το φοινικέλαιο. Τα τρανς λιπαρά οξέα εί-
ναι υδρογονωµένα λιπαρά οξέα στα οποία έχει 
τροποποιηθεί το αρχικό µόριο, ώστε να αποκτούν 
ιδιότητες που επιτρέπουν µεγαλύτερο χρόνο ζω-
ής στα προϊόντα. Βρίσκονται κυρίως στις σκλη-
ρές µαργαρίνες και τα τηγανητά. Τα τρανς λιπαρά 
οξέα και τα κορεσµένα αυξάνουν τα επίπεδα της 
ολικής χοληστερόλης και της κακής χοληστερό-
λης (LDL-χοληστερόλης). Επιπρόσθετα, τα τρανς 
λιπαρά οξέα µειώνουν τα επίπεδα της καρδιοπρο-
στατευτικής χοληστερόλης (HDL-χοληστερόλη) 
και αυξάνουν εκείνα της Lp(a) που είναι μια λι-
ποπρωτεΐνη που σχετίζεται µε την αθηροσκλήρω-

ση (δηλαδή µε τις πλάκες εκείνες που ευθύνονται 
για τα καρδιαγγειακά επεισόδια).
Τα πιο υγιεινά είναι τα µονοακόρεστα λιπαρά οξέα 
που βρίσκονται κυρίως στο ελαιόλαδο, προϊόν της 
ελληνικής γης. Επίσης, µονοακόρεστα βρίσκονται 
στο φιστικέλαιο, το έλαιο των ξηρών καρπών, το 
φιστικοβούτυρο, 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 
ηλιέλαιο, το σησαµέλαιο και το σογιέλαιο.
Τα ω-3 λιπαρά οξέα είναι ένα είδος πολυακόρεστων 
λιπαρών οξέων που βρίσκονται κυρίως στα ψάρια 
και µάλιστα τα παχιά όπως ο σολοµός, η ρέγκα, το 
σκουµπρί, η πέστροφα, ο τόννος, το λυθρίνι, 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 σύµφωνα 
µε τις διεθνείς συστάσεις καλό είναι τροφές που πε-
ριέχουν ω-3 λιπαρά οξέα να καταναλώνονται 2-3 
φορές την εβδοµάδα. Οι µελέτες έχουν δείξει ότι η 
χρήση τους σε άτοµα µε Σ∆ και υψηλά τριγλυκερί-
δια βοηθά στη µείωση των τριγλυκεριδίων καθώς 
και της συγκολλητικότητας των αιµοπεταλίων προ-
στατεύοντας 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 τροφές που περιέχουν κορεσµένα και 
τρανς λιπαρά οξέα είναι στην κορυφή της διαιτητι-
κής πυραµίδας, δηλαδή θα πρέπει να καταναλώ-
νονται µε µικρότερη συχνότητα σε σχέση µε εκεί-
νες που περιέχουν µονοακόρεστα λιπαρά οξέα.

Θα πρέπει το άτοµο µε Σ∆ να έχει ποικιλία στο 
φαγητό του;

Το άτοµο µε Σ∆ δεν θα πρέπει µονοµερώς να κα-
ταναλώνει ορισµένα συστατικά των τροφών. Μέ-
σα στο πλαίσιο της υγιεινής διατροφής καλό εί-
ναι να υπάρχει ποικιλία και ισορροπία µεταξύ των 



Κόκκινο 
κρέας 

4 µικροµερίδες

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 Λαχανικά 
 3 µικροµερίδες (µην ξεχνάτε τα χόρτα) 
  6 µικροµερίδες

Αδρά επεξεργασµένα δηµητριακά και προϊόντα τους 
(ψωµί ολικής άλεσης, ζυµαρικά ολικής άλεσης,  

µη αποφλοιωµένο ρύζι, κ.ά.)

ΜΗΝΙΑΙΑ
ΕΒ∆ΟΜΑ∆ΙΑΙΑ

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ  
συστηµατική  
φυσική άσκηση

κρασί µε µέτρο

Mία µικροµερίδα αντιστοιχεί περίπου στο µισό της µερίδας εστιατορίου, π.χ. µία µικρο-
µερίδα ψάρι αντιστοιχεί σε 60 γραµµάρια ψαριού
Θυµηθείτε επίσης:
• Άφθονο νερό
• Αποφεύγετε το αλάτι. Χρησιμοποιείτε μυρωδικά (ρίγανη, θυμάρι κ.λπ.) στη θέση του.

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

ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ
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διαφόρων συστατικών της τροφής. Σύµφωνα µε 
τις διεθνείς συστάσεις το διαιτολόγιο ενός δια-
βητικού ατόµου θα πρέπει να περιέχει πρωτεΐνες, 
υδατάνθρακες και λίπη σε αναλογία που να καλύ-
πτουν το 15%, 55% και 30% αντίστοιχα της ηµε-
ρήσιας θερµιδικής κάλυψης. Η ισορροπία είναι 
απαραίτητη, γιατί η κατανάλωση µεγάλης ποσό-
τητας υδατανθράκων µπορεί να οδηγήσει σε αύ-
ξηση του µεταγευµατικού σακχάρου, µεγάλης πο-
σότητας πρωτεϊνών µπορεί να επιβαρύνει τη νε-
φρική λειτουργία, ενώ µεγάλης ποσότητας λίπους 
µπορεί να οδηγήσει σε αύξηση του βάρους.

Ποιες είναι οι αρχές της υγιεινής διατροφής 
που πρέπει να ακολουθούν τα άτοµα µε ή χω-
ρίς διαβήτη;
Μέσα στις γενικότερες συστάσεις των διαφόρων 
ιατρικών εταιρειών για υγιεινότερη διατροφή πε-
ριλαµβάνονται τα ακόλουθα:
• Κατανάλωση αποβουτυρωµένων προϊόντων (γά-

λα ή γιαούρτι περιεκτικότητας µικρότερης από 2% 
σε λιπαρά) για άτοµα ηλικίας άνω των δύο ετών.

• 5 µερίδες φρούτων και άφθονη χρήση λαχανι-
κών ηµερησίως.

• Συχνή κατανάλωση οσπρίων και δηµητρια-
κών, ιδίως από αναποφλοίωτα προϊόντα που 
είναι πλούσια σε ίνες. Σύµφωνα µε τις σύγχρο-
νες συστάσεις τα όσπρια πρέπει να καταναλώ-
νονται 2 φορές εβδοµαδιαίως.

• Χρήση ελαιολάδου αντί για σπορέλαια, φρέ-
σκο βούτυρο ή σκληρές µαργαρίνες.

• Ψάρι δύο φορές εβδοµαδιαίως.
• Κόκκινο κρέας µία φορά εβδοµαδιαίως.
• Κοτόπουλο δύο φορές εβδοµαδιαίως.
• Περιορισµός των απλών υδατανθράκων, όπως 

της ζάχαρης.
• Ο σωστός καταµερισµός των θρεπτικών συστα-

τικών (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» προ ϊ-
όντων της αγοράς.

• Αποφυγή κατανάλωσης τροφών µε γλυκοτο-
ξίνες (ΑGEs) (βλέπε ειδικό κεφάλαιο για τα 
ΑGEs στα χρήσιµα άρθρα για τη διατροφή).

Έχει σηµασία ο τρόπος µαγειρέµατος της τροφής;
Έχει µεγάλη σηµασία ο τρόπος µαγειρέµατος της 
τροφής, δεδοµένου ότι είναι πιο υγιεινό να τρώ-
µε βραστά φαγητά ή παρασκευασµένα στον ατµό ή 
ψητά που ωστόσο δεν θα έχουν ψηθεί υπερβολικά 
και όχι τηγανητά. Τα τηγανητά φαγητά έχουν πολ-
λές γλυκοτοξίνες, ουσίες δηλαδή που συµβάλλουν 
στην εξέλιξη των επιπλοκών του σακχαρώδους δια-
βήτη (βλέπε ειδικό κεφάλαιο για τις γλυκοτοξίνες, 
AGEs). Επιπλέον οι τηγανητές τροφές απορροφούν 
πολύ λίπος γεγονός το οποίο επηρεάζει το µετα-
γευµατικό σάκχαρο ακόµα και ώρες µετά την κα-
τανάλωση της τροφής. Θα πρέπει ακόµα να έχουµε 
υπ’ όψιν ότι τα πολυακόρεστα λίπη (αραβοσιτέλαιο 
κ.λπ.) οξειδώνονται άµεσα µετά την πρώτη φορά 
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χρησιµοποίησής τους, σε αντίθεση µε το ελαιόλαδο, 
το οποίο οξειδώνεται µετά από 10 φορές χρήσης. 
Αυτό ωστόσο δεν εµποδίζει πολλούς επαγγελµατίες 
να χρησιµοποιούν επανειληµµένα τα πολυακόρεστα 
λίπη, γιατί το ελαιόλαδο είναι ακριβό. Εποµένως, 
απαιτείται ιδιαίτερη προσοχή, ώστε να αποφεύγεται 
η καθηµερινή κατανάλωση µικρογευµάτων που εί-
ναι παρασκευασµένα µε πολυακόρεστα οξειδωµένα 
λίπη και είναι πλούσια σε γλυκοτοξίνες.

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

Πώς θα υπολογίσουµε τη δόση της ινσουλίνης 
του γεύµατος µε τη µέθοδο των υδατανθράκων;
Στο παράδειγµα αυτό θα θεωρήσουµε ότι ένα 
άτοµο µε Σ∆ πρόκειται να καταναλώσει ένα πρωι-
νό γεύµα που αποτελείται από π.χ.:
1. Ένα ποτήρι γάλα 240 ml ελαφρύ 1,5%
2. 45 γρ νιφάδες ολικής άλεσης σιταριού-ρυζιού
3. Ένα ποτήρι χυμό πορτοκαλιού 250 ml.
Το πρωινό του σάκχαρο είναι 150 mg/dL.
Ας θεωρήσουµε ότι η πληροφορία που έχει από 
τον θεράποντα ιατρό του είναι ότι για κάθε ισοδύ-
ναµο υδατανθράκων (15 γρ) χρειάζεται 1,5 µονά-
δα ινσουλίνης, ενώ η ευαισθησία του στην ινσου-
λίνη είναι 40. Ως ευαισθησία στην ινσουλίνη ορί-
ζεται το πόσο κατεβάζει το σάκχαρο µία µονάδα 
ινσουλίνης, δηλαδή στην προκειµένη περίπτωση 
η µία µονάδα ινσουλίνης κατεβάζει το σάκχαρο 
στο συγκεκριμένο άτομο κατά 40 mg/dL. Σημειω-
τέον ότι οι παραπάνω ενδεικτικοί αριθµοί εξατο-
µικεύονται σε κάθε άτοµο µε διαβήτη.
Η δόση της ινσουλίνης που θα πρέπει να υπολογί-
σει το παραπάνω άτοµο για το γεύµα του θα βρε-
θεί µετά από τα ακόλουθα 3 στάδια:

Στάδιο 1ο. Υπολογισµός της διόρθωσης του σακ-
χάρου
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 
(επιθυμητός στόχος) = 50 mg/dL.
Εάν 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 ινσουλίνης.

Στάδιο 2ο. Υπολογισµός της δόσης του φαγητού
Θα πρέπει αρχικά να υπολογισθεί ο αριθµός των ισο-
δυνάµων της τροφής ή τα γραµµάρια των υδατανθρά-
κων ανάλογα µε τις οδηγίες του θεράποντος ιατρού.
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1 ποτήρι γάλα 240 ml  
ελαφρύ 1,5%

12 0,8

45 γρ νιφάδες ολικής άλεσης 
σιταριού-ρυζιού

36 2,4

1 ποτήρι χυμός πορτοκαλιού 250 ml 30 2,0
Σύνολο υδατανθράκων: 78 5,2

Εάν για κάθε ισοδύναµο υδατανθράκων θέλει 1,5 
µονάδα ινσουλίνης, τότε για το γεύµα του θέλει 
1,5×5,2 = 7,8 µονάδες ινσουλίνης. Αντίστοιχα, εάν 
το άτοµο µε διαβήτη µετράει γραµµάρια υδατανθρά-
κων και θέλει ανά 10 γραµµάρια υδατανθράκων 1 
µονάδα, στο παραπάνω παράδειγµα θα υπολογίσει 
78 γραµµάρια υδατανθράκων/10 γραµµάρια = 7,8 
µονάδες ινσουλίνης.

Στάδιο 3ο. Υπολογισµός της τελικής δόσης ιν-
σουλίνης
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 7,8 µονάδες: 1,25+7,8 = 9,05 µονάδες, δη-
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λαδή θα στρογγυλέψει πρακτικά τον αριθµό των µο-
νάδων προς τα κάτω και θα κάνει 9 µονάδες ινσου-
λίνης. Στην περίπτωση αντλίας ινσουλίνης µπορεί να 
δοθεί η δόση µε ακρίβεια δεκαδικών στοιχείων.
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 τη διάρκεια της άσκησης).
Π.χ. στο παραπάνω παράδειγµα:
Εάν το άτοµο πρόκειται να ασκηθεί µετά το γεύ-
µα για το οποίο υπολογίσαµε δόση 9,0 µονάδες θα 
πρέπει να αφαιρέσει από τη δόση 0,9 µονάδες (δηλ. 
το 10% του 9,0) και η ολική δόση που θα κάνει είναι 
9,0-0,9 = 8,1 µονάδες (δηλ. πρακτικά 8 µονάδες).

Ποιος είναι ο στόχος των επιπέδων σακχάρου 
αίµατος στα άτοµα µε διαβήτη;
Στόχος των επιπέδων σακχάρου αίµατος είναι το 
80-120 για πρωινό σάκχαρο και το 80-140 για τα 
µεταγευµατικά σάκχαρα (2 ώρες µετά το γεύµα). 
Σε περιπτώσεις εγκυµοσύνης, προεφηβικών παι-
διών ή ατόµων που έχουν ανεπίγνωστη υπογλυ-
καιµία θα πρέπει οι στόχοι να καθορίζονται από τον 
θεράποντα ιατρό.

Πώς θα υπολογισθεί σωστά η δόση της βασικής 
ινσουλίνης;

Ο παραπάνω τρόπος υπολογισµού της δόσης της τα-
χείας/υπερταχείας δράσης ινσουλίνης ισχύει υπό την 
προϋπόθεση ότι έχει υπολογισθεί σωστά η δόση της 
βασικής ινσουλίνης, δηλαδή του βασικού ρυθµού 
προκειµένου για αντλία ινσουλίνης ή της ινσουλί-
νης µακράς δράσης προκειµένου για σχήµα πολλα-
πλών ενέσεων. Εάν η βασική ινσουλίνη (ινσουλίνη 
µακράς δράσης) γίνεται το βράδυ, το πρωινό σάκχα-
ρο δείχνει την αποτελεσµατικότητα της δόσης. Εάν 
το πρωινό σάκχαρο είναι εντός των στόχων που ανα-
φέρθηκαν παραπάνω, τότε η δόση της βασικής ιν-
σουλίνης είναι η σωστή. Εάν το πρωινό σάκχαρο εί-
ναι υψηλό, χωρίς νυκτερινές υπογλυκαιµίες, τότε 

πρέπει να αυξηθεί η δόση τής βασικής ινσουλίνης. Οι 
αποφάσεις για την αλλαγή της δόσης τής βασικής ιν-
σουλίνης θα πρέπει να ακολουθούν τον κανόνα των 
τριών ηµερών. ∆ηλαδή θα πρέπει να παρατηρήσου-
µε για 3 συνεχείς ηµέρες υψηλά ή χαµηλά σάκχαρα 
προκειµένου να αλλάξουµε τη δόση τής βασικής ιν-
σουλίνης. Η αυξοµείωση της δόσης τής βασικής ιν-
σουλίνης, γίνεται κατά 2 µονάδες όταν η δόση αυτής 
είναι µεγαλύτερη των 10 µονάδων, και κατά µία µο-
νάδα όταν η δόση είναι µικρότερη των 10 µονάδων.

Πώς θα υπολογισθεί σωστά η δόση της γευµα-
τικής ινσουλίνης;
Για να υπολογισθεί σωστά η δόση της γευµατικής 
ινσουλίνης θα πρέπει η διόρθωση να είναι σωστή, 
να έχουµε τη σωστή αναλογία ινσουλίνης ανά ισο-
δύναµο ή ανά ορισµένα γραµµάρια υδατανθράκων 
και να έχουµε µετρήσει σωστά τον αριθµό των ισο-
δυνάµων ή τα γραµµάρια υδατανθράκων. Τη διόρ-
θωση µπορούµε να την εκτιµήσουµε ανεξάρτητα 
και µακριά από τα γεύµατα οποτεδήποτε χρειάζεται. 
Για να εκτιµήσουµε καλύτερα τη σωστή αναλογία 
ινσουλίνης ανά ισοδύναµο ή ανά γραµµάριο υδα-
τανθράκων απαιτούνται µεταγευµατικά σάκχαρα 2 
ώρες µετά το γεύµα και την ένεση της ινσουλίνης. 
Εάν το µεταγευµατικό σάκχαρο είναι εντός των στό-
χων δηλαδή μεταξύ 80-140 mg/dL και το αποτέλε-
σµα αυτό επιβεβαιώνεται στα περισσότερα σάκχαρα 
αντίστοιχου χρόνου ή τουλάχιστον σε 3 συνεχόµενα 
σάκχαρα, τότε θεωρούµε ότι οι ρυθµίσεις µας είναι 
σωστές, διαφορετικά θα πρέπει να γίνει προσαρµο-
γή των ρυθµίσεων από τον θεράποντα ιατρό.

Η ευαισθησία στην ινσουλίνη και η ινσουλίνη 
ανά ισοδύναµο υδατανθράκων είναι ίδια σε όλα 
τα άτοµα µε διαβήτη;
Τόσο η ευαισθησία στην ινσουλίνη όσο και η αναλο-
γία ινσουλίνης ανά ισοδύναµο υδατανθράκων εξα-
τοµικεύονται απολύτως για κάθε ασθενή. Επιπλέον, 
µπορεί να είναι άλλες οι τιµές τους σε διαφορετική 
χρονική περίοδο της ηµέρας, αφού η ευαισθησία τού 



Αυτό το φιλέτο 
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Πίνακας 1

Αυτό το φιλέτο 
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ατόµου στην ινσουλίνη ποικίλλει κάτω από φυσιο-
λογικές συνθήκες κατά τη διάρκεια του 24ώρου. Για 
να θεωρήσουµε ότι µια δόση ινσουλίνης, είναι απο-
τελεσµατική για την κάλυψη του γεύµατος, θα πρέ-
πει το µεταγευµατικό µας σάκχαρο να είναι εντός 
των στόχων που αναφέρθηκαν παραπάνω.
Επιπρόσθετα, για να θεωρήσουµε ότι η ευαισθησία 
είναι σωστή θα πρέπει το σάκχαρο να επανέρχεται 
σε φυσιολογικά επίπεδα 2 ώρες µετά τη διόρθωση.

Υπολογίζουµε τα ισοδύναµα σε όλα τα συστα-
τικά των τροφών για τον καθορισµό της δόσης 
της ινσουλίνης;

Με τη µέθοδο που προτείνεται παραπάνω υπολο-
γίζονται οι υδατάνθρακες της τροφής, όχι όµως οι 
πρωτεΐνες ή το λίπος, εάν είναι σε µικρή ποσότη-
τα. Επειδή, όπως προαναφέρθηκε, οι υδατάνθρα-
κες της τροφής ευθύνονται κυρίως για την αύξηση 
του µεταγευµατικού σακχάρου, η µέθοδος που ακο-
λουθείται από πολλά ∆ιαβητολογικά Κέντρα είναι ο 
υπολογισµός των υδατανθράκων της τροφής, όχι 
των πρωτεϊνών ή του λίπους.
Nεότερες µελέτες, όµως, δείχνουν ότι τα άτοµα που 
καταναλώνουν τροφές µεγάλης περιεκτικότητας σε 
λίπος, συνήθης τακτική ιδίως σε εφήβους, έχουν 
υψηλά σάκχαρα αρκετές ώρες µετά. Για το λόγο αυτό 
έχει προταθεί από διάφορους ερευνητές να συνυπο-
λογίζονται οι πρωτεΐνες και το λίπος στη δόση της ιν-
σουλίνης, χωρίς ωστόσο να υπάρχουν σαφείς οδηγί-
ες από τους διεθνείς οργανισµούς για την ακριβή δό-
ση ινσουλίνης που πρέπει να προστεθεί για το επιπλέ-
ον λίπος ή την πρωτεΐνη. Σύµφωνα µε πρόσφατη πο-
λωνική µελέτη, για κάθε 100 θερµίδες από πρωτεΐ-
νες και λίπος υπολογίζεται ότι χρειάζεται ινσουλίνη 
όσο για 1 ισοδύναµο υδατανθράκων. Ένας άλλος λι-
γότερο επιθετικός υπολογισµός, ο οποίος ωστόσο εί-
ναι εµπειρικός, είναι εκείνος σύµφωνα µε τον οποίον 
προτείνεται να συνυπολογίζονται οι πρωτεΐνες στην 
τροφή, εάν η ποσότητα του κρέατος ή του κοτόπου-
λου υπερβαίνει τα 120 γραµµάρια (Πίνακας 1). Στην 
προκειµένη περίπτωση δεν υπολογίζουµε ξεχωριστά 
τα ισοδύναµα πρωτεϊνών αλλά προσθέτουµε για κά-

θε τουλάχιστον 120 γραµµάρια κρέατος ή κοτόπου-
λου ένα ισοδύναµο υδατανθράκων στο σύνολο των 
ισοδυνάµων των υδατανθράκων που υ πο λο γίσαµε 
για το γεύµα µας. Το ψάρι είναι τροφή περιορισµένης 
περιεκτικότητας σε λίπος και καλό είναι να συνυπο-
λογίζεται, εάν η ποσότητα υπερβαίνει τα 150 γραµ-
µάρια, ιδίως εάν είναι τηγανητό ή παναρισµένο.
Επίσης, όταν η τροφή έχει µεγάλη περιεκτικότη-
τα λίπους, όπως είναι οι τροφές των φαστ φουντ, 
τα τη γανητά, τα πανέ, οι τυρόπιτες, οι σπανακό-
πιτες, λουκανικόπι τες και γενικώς οτιδή ποτε πα-
ρασκευάζε ται µε φύλλο σφολιάτας ή περιέχει τυ-
ριά ή αλλαντικά, όπως η πίτσα, τα σουφλέ, τα σου-
βλάκια µε λαδωµένη πίτα, οι παραδοσιακές πίτες 
κ.λπ. υπολογίζουµε το λίπος υπό τη µορφή ισοδυ-
νάµων υδατανθράκων, όταν το λίπος υπερβαίνει τα 
15 γραµµάρια.
Βεβαίως, για όσους αγαπούν τη λεπτοµέρεια κα-
λό είναι να γνωρίζουν, ότι όπως οι υδατάνθρα-
κες µπορούν να µετρηθούν σε ισοδύναµα, το ίδιο 
ισχύει για τις πρωτεΐνες και τα λίπη.
Ένα ισοδύναµο πρωτεΐνης είναι η ποσότητα της τρο-
φής που περιέχει 7 γραµµάρια πρωτεΐνης και βρίσκε-
ται σε 30 γραµµάρια κρέας, ψάρι ή κοτόπουλο κ.λπ.
Ένα ισοδύναµο λίπους είναι η ποσότητα της τρο-
φής που περιέχει 5 γραµµάρια λίπους και βρίσκε-
ται σε µια κουταλιά του γλυκού λάδι, σπορέλαιο, 
βούτυρο κ.λπ.
Ωστόσο, όταν πρό κει ται να υπολογι σθεί η ινσου-
λίνη για το φαγητό δεν αθροίζουµε τα ισοδύνα-
µα πρωτεΐνης ή λίπους µαζί µε ε κεί να των υδα-
τανθράκων. Υπολογί ζουµε µόνον εκείνα των υ δα-
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τανθράκων, 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 κά-
θε 5 ισοδύναµα, όταν αναφερόµαστε στο ψάρι (150 
γραµµάρια) προσθέτουµε ένα ισοδύναµο υδαταν-
θράκων. Προκειµένου για λίπος, για κάθε 3 ισοδύ-
ναμα λίπους (1 κουταλιά της σούπας λάδι = 15 ml) 
προσθέτουµε ένα ισοδύναµο υδατανθράκων.

Πώς θα υπολογίσουµε τα ισοδύναµα ενός λιπα-
ρού φαγητού όπως είναι η πίτσα ή το σουβλάκι;
Η πίτσα είναι ένα φθηνό φαγητό που βρίσκει κανείς 
στα ταχυφαγεία και είναι ιδιαίτερα διαδεδοµένο στη 
χώρα µας. Ωστόσο, διάφορες µελέτες έχουν δείξει 
ότι η κατανάλωση πίτσας ανεβάζει το σάκχαρο ώρες 
µετά, µε αποτέλεσµα να ευθύνεται συχνά για υψηλά 
πρωινά σάκχαρα όταν έχει φαγωθεί το προηγούµενο 
βράδυ. Χρειάζεται, εποµένως, προσοχή όταν κατανα-
λώνεται η κοινή πίτσα του εµπορίου. Όπως φαίνεται 
στα ειδικά κεφάλαια η πίτσα ανάλογα µε τη σύστασή 
της αποτελείται από πολλά λιπαρά, δεδοµένου ότι 
για την παρασκευή της χρησιµοποιούνται τυριά πλή-
ρη σε λιπαρά, επίσης ανάλογα µε τα συστατικά της 
µπορεί να έχει µπέικον, λουκάνικο, παστρουµά ή χοι-
ρινό ζαµπόν, συστατικά πλούσια σε ζωικό λίπος και 

αλάτι. Στην προκειµένη περίπτωση θα υπολογίσουµε 
τον αριθµό των ισοδυνάµων σε 3 κοµµάτια οικογε-
νειακής πίτσας (από ένα σύνολο 8 κοµµατιών).
Θεωρούµε ότι ένα κοµµάτι πίτσας έχει 2 ισοδύνα-
µα λόγω του ψωµιού. Εποµένως, τα 3 κοµµάτια 
έχουν 3×2 ισοδύναµα = 6 ισοδύναµα.
Όµως, λόγω της παρουσίας του λίπους θα προσθέ-
σουµε 2 ακόµα ισοδύναµα και θα θεωρήσουµε ότι 
θα καταναλωθούν συνολικά 8 ισοδύναµα, δηλαδή 
υπολογίζουµε το κάθε κοµµάτι πίτσας στην πραγ-
µατικότητα ως 2,7 ισοδύναµα (εµπειρικός υπολο-
γισµός).
Αντιθέτως, εάν η πίτσα παρασκευασθεί µε ιδιαίτερη 
προσοχή στην επιλογή των συστατικών της µπορεί 
να είναι πιο ελαφριά, παρέχοντας λιγότερες θερµί-
δες, υδατάνθρακες και λίπη, όπως π.χ. εάν χρησιµο-
ποιηθεί πιο λεπτή ζύµη (π.χ. ζύµη τορτίγιας) ή εάν 
αντί για πλήρη κίτρινα τυριά χρησιµοποιηθούν τυριά 
light όπως Μίλνερ, Regato light ή μοτσαρέλα ή αντί 
για τα συνηθισµένα αλλαντικά να χρησιµοποιηθεί 
ζαµπόν γαλοπούλας ή φρέσκια ντοµάτα αντί για κέ-
τσαπ. Στην προκειµένη περίπτωση ένα κοµµάτι ανα-
λόγου µεγέθους µε το προαναφερθέν, έχει λιγότε-
ρα ισοδύναµα υδατανθράκων ανά κοµµάτι, δηλαδή 
2 ισοδύναµα υδατανθράκων χωρίς να χρειάζεται να 
υπολογισθούν τα ισοδύναµα από το λίπος ή ακόµα 
και 1 ισοδύναµο υδατανθράκων ανάλογα µε το πά-
χος της ζύµης και το µέγεθος του κοµµατιού.
Ένα άλλο δηµοφιλές φαγητό στον τόπο µας είναι 
το σουβλάκι µε πίτα. Κλινική εµπειρία δείχνει ότι 
το πλήρες σουβλάκι µε χοιρινό γύρο που συνοδεύ-
εται από λαδωµένη πίτα και πατάτες αυξάνει ιδιαί-
τερα το σάκχαρο σε αντίθεση µε το σουβλάκι που 
αποτελείται από αλάδωτη ψητή πίτα. Στην προκει-
µένη περίπτωση το πλήρες σουβλάκι µε τη λαδω-
µένη πίτα, µε τζατζίκι και πατάτες τηγανητές έχει 
5 ισοδύναµα υδατανθράκων λόγω της παρουσίας 
λίπους, ενώ ένα απλό σουβλάκι µε πίτα αλάδωτη 
έχει 3 ισοδύναµα (2 για το ψωµί και 1 για το πε-
ριεχόµενο). Με προσεκτικότερη επιλογή µπορού-
µε να µετατρέψουµε ένα φαγητό πλούσιο σε λι-
παρά, σε φαγητό πιο «αθώο», όπως π.χ. εάν εκτός 
από την αλάδωτη πίτα, προτιµήσουµε κοτόπου-
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λο αντί για γύρο χοιρινού, αποφύγουµε τις πατά-
τες, τη σως ή το τζατζίκι και επιλέξουµε µόνο ντο-
µάτα και µαρούλι. Στην προκειµένη περίπτωση το 
σουβλάκι µπορεί να υπολογισθεί ως 2 ή 3 ισοδύ-
ναµα µόνον ανάλογα µε το πάχος της ζύµης της πί-
τας. Μελέτη από το Χαροκόπειο Πανεπιστήµιο ανα-
φέρει ότι η ελληνική πίτα για σουβλάκι (ψητή) έχει 
ανά 100 γραμμάρια προϊόντος 281 kcal, 9,1 γραμ-
µάρια πρωτεΐνης, 2,6 γραµµάρια λίπους και 53,2 
γραµµάρια υδατανθράκων (3,5 ισοδύναµα υδαταν-
θράκων), δηλαδή µια µερίδα πίτας ψητής αλάδω-
της που συνήθως ζυγίζει 60 γραµµάρια έχει 168 
kcal, 5,4 γραµµάρια πρωτεΐνης 1,5 γραµµάρια 
λίπους και 31,9 γραµµάρια υδατανθράκων (2 
ισοδύναµα υδατανθράκων). Αντίστοιχα η κυπρια-
κή πίτα για σουβλάκι (ψητή) έχει ανά 100 γραµ-
μάρια προϊόντος 308 kcal, 11,8 γραμμάρια πρω-
τεΐνης, 3,4 γραµµάρια λίπους και 58,7 γραµµάρια 
υδατανθράκων (δηλαδή 4 ισοδύναµα υδατανθρά-
κων) και ανά µερίδα, δηλαδή ανά 60 γραµµάρια, 
184 kcal, 7,1 γραµµάρια πρωτεΐνης, 2,0 γραµ-
µάρια λίπους και 35,2 γραµµάρια υδατανθράκων 
(δηλαδή 2,3 ισοδύναµα υδατανθράκων).
Αξίζει να σηµειωθεί ότι εάν το άτοµο πρόκειται να 
καταναλώσει πολύ µεγάλη ποσότητα από ένα γεύ-
µα, το οποίο έχει λίγους υδατάνθρακες και πολύ λί-
πος ή πρωτεΐνη και συνυπολογισθεί το λίπος ή η 
πρωτεΐνη στους υδατάνθρακες, µπορεί να προκύψει 
από τον υπολογισµό µια πολύ µεγάλη δόση ινσουλί-

νης, η οποία, εάν γίνει προ του γεύµατος, ιδιαιτέρως 
εάν χρησιµοποιηθεί ινσουλίνη υπερταχείας δράσης, 
υπάρχει ο κίνδυνος να γίνει άµεσα υπογλυκαιµία, 
ενώ µετά από κάποιες ώρες να υπάρχει υπεργλυ-
καιµία λόγω της καθυστερηµένης απορρόφησης 
του σακχάρου, εξαιτίας της παρουσίας λίπους στο 
στοµάχι (ή επιπρόσθετα και λόγω του υπογλυκαι-
µικού επεισοδίου). Τα άτοµα µε διαβήτη θα πρέπει 
να είναι ενήµερα ότι είναι εξαιρετικά δύσκολος 
ο χειρισµός γευµάτων µε πολύ µεγάλη ποσότητα 
υδατανθράκων, λίπους και πρωτεΐνης µε αποτέ-
λεσµα, κατά κανόνα, τη µεταγευµατική υπεργλυ-
καιµία, γι’ αυτό και θα πρέπει να αποφεύγουν να 
καταναλώνουν ανάλογα γεύµατα.
Στην περίπτωση, όµως, που παρά τις συστάσεις 
καταναλωθεί ένα τέτοιο πλούσιο γεύµα θα ήταν 
προτιµότερο να υπολογισθεί η αρχική δόση της 
υπερταχείας δράσης ινσουλίνης λαµβάνοντας υπ’ 
όψιν µόνο τους υδατάνθρακες της τροφής και να 
γίνει µια δεύτερη ένεση ινσουλίνης 2 ώρες περί-
που αργότερα όταν θα ξεκινάει η µεταγευµατική 
αύξηση του σακχάρου λόγω της καθυστερηµένης 
απορρόφησης του σακχάρου υπολογίζοντας το 
λίπος και τις πρωτεΐνες.
Τα άτοµα που έχουν αντλία συνεχούς έγχυσης ιν-
σουλίνης µπορούν να χειρισθούν δύσκολα γεύ-
µατα µε ευκολότερο τρόπο, γιατί έχουν τη δυνα-
τότητα να χρησιµοποιήσουν τη διφασική δόση ιν-
σουλίνης, δηλαδή να δώσουν µια αρχική δόση ιν-
σουλίνης υπολογίζοντας µόνον τους υδατάνθρα-
κες της τροφής και στο παρατεταµένο σκέλος της 
διφασικής δόσης να υπολογίσουν την ινσουλίνη 
που αναλογεί στο λίπος και τις πρωτεΐνες. Το πα-
ρατεταµένο σκέλος της δόσης της ινσουλίνης θα 
το δώσει η αντλία σιγά σιγά σε χρονικό διάστηµα 
που θα ορίσει το άτοµο, δηλαδή π.χ. σε 3, 4, 5 ή 
περισσότερες ώρες.
Ένας άλλος τρόπος χειρισµού γευµάτων πλούσιων 
σε υδατάνθρακες και λίπος είναι να υπολογισθεί η 
ολική δόση ινσουλίνης λαµβάνοντας υπ’ όψιν υδα-
τάνθρακες, λίπος και πρωτεΐνες και να κατανεµηθεί 
η δόση χρησιµοποιώντας το πρόγραµµα της αντλί-
ας της διφασικής χορήγησης ινσουλίνης, µοιράζο-
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ντας την ινσουλίνη κατά 60/40% ή 70/30%, δηλα-
δή δίνοντας άµεσα το 60 ή 70% της ολικής δόσης 
ινσουλίνης που υπολογίσθηκε και το 40 ή 30% στο 
παρατεταµένο σκέλος σε χρονικό διάστηµα που 
επίσης, θα πρέπει να καθορισθεί από το άτοµο π.χ. 
σε 2, 3, 4 ή περισσότερες ώρες.
Όπως είναι αντιληπτό, υπάρχει µεγάλη εξατοµί-
κευση στο χειρισµό των πλούσιων γευµάτων που 
εξαρτάται όχι µόνον από το είδος της τροφής, την 
περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες, πρωτεΐνη και 
λίπος, τον τρόπο µαγειρέµατος, αλλά και άλλους 
παράγοντες όπως π.χ. την ευαισθησία του κάθε 
ατόµου, την παρουσία ινσουλινοαντίστασης, το 
χρόνο διάγνωσης της νόσου (δηλαδή διαφορετι-
κά αντιδρά ένα άτοµο που είναι νεοδιαγνωσµένο 
και διαφορετικά το ίδιο µετά από αρκετά χρόνια 
νόσου) κ.λπ. Για το λόγο αυτό η σωστή δόση της 
ινσουλίνης θα βρεθεί, σε συνεργασία µε τον θερά-
ποντα ιατρό, µετά από κάποιες δοκιµές µε διαφο-
ρετικές αναλογίες ινσουλίνης στη διφασική χορή-
γηση ινσουλίνης και σε διαφορετικό χρονικό διά-
στηµα, ώστε να επιτευχθεί η καλύτερη δυνατή µε-
ταγευµατική γλυκαιµία.

Πώς θα υπολογίσουµε τα ισοδύναµα στα λαχα-
νικά ή τις σαλάτες;

Προκειµένου για λαχανικά και σαλάτες θεωρού-
µε ότι είναι ελεύθερα σε µικρές ποσότητες. ∆εν θα 
πρέπει να λησµονούµε, όµως, ότι 100 γραµµάρια 
λαχανικών έχουν 5 γραµµάρια υδατανθράκων, δη-
λαδή ισοδυναµούν µε ένα κουτάλι του γλυκού ζά-
χαρη. Εάν, εποµένως, πρόκειται να φάµε µια µεγά-
λη ντοµατοσαλάτα, θα πρέπει να υπολογίσουµε ότι 
τα π.χ. 300 γραµµάρια ντοµάτας είναι 1 ισοδύναµο.

Είναι χρήσιµη η έννοια του γλυκαιµικού δείκτη;
Ο γλυκαιµικός δείκτης της τροφής δείχνει πόσο πιο 
γλυκιά είναι µια τροφή σε σχέση π.χ. µε το λευκό 
ψωµί. Η γνώση του γλυκαιµικού δείκτη των τροφών 
µάς δίνει τη δυνατότητα να επιλέξουµε τροφές που 
θα επηρεάσουν λιγότερο το µεταγευµατικό σάκχαρο 
σε σχέση µε άλλες π.χ. είναι προτιµότερο να κατανα-
λώσουµε µακαρόνια και µάλιστα όχι πολύ βρασµέ-
να (al dente) σε σχέση με το ψωμί. Επομένως, είναι 
ένα επιπλέον βοηθητικό εργαλείο για εκείνους που 
προσέχουν την ποιότητα της τροφής τους και επιθυ-
µούν καλύτερα µεταγευµατικά σάκχαρα (βλέπε ει-
δικό κεφάλαιο για το γλυκαιµικό δείκτη).

Ποια είναι τα µέσα που χρησιµοποιούµε για τον 
προσδιορισµό των ισοδυνάµων ή των γραµµα-
ρίων των υδατανθράκων;
1. Η ζυγαριά ακριβείας.
2. Το µαγειρικό φλιτζάνι που είναι ένα σκεύος που 

χρησιµοποιείται στη µαγειρική σε διάφορες συ-
νταγές. Βρίσκεται στα είδη οικιακής χρήσης. Το 
φλιτζάνι αυτό είναι περιεκτικότητας 240 ml. Στο 
εµπόριο βρίσκονται επίσης φλιτζάνια περιεκτι-
κότητας ½ φλιτζανιού ή ¼ φλιτζανιού.

3. Σε πολλά τρόφιµα του εµπορίου υπάρ-
χουν ετικέτες που έχουν πληροφορίες για τη 
θρεπτική σύσταση των τροφών και ιδιαίτερα 
για την περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες.

4. Στον Πίνακα 2 µπορείτε να δείτε αδρούς τρόπους 



Ο Οδηγός «το δεξί µου χέρι»
Για να υπολογίσετε τις µερίδες όταν 
δεν µπορείτε να τις µετρήσετε

∆εξί χέρι Παράδειγµα
Άκρη δακτύλου 
= 1 κουταλάκι

1 µερίδα σως ή κέτσαπ

∆άκτυλο = 30 γρ 1 µερίδα τυριού ή 
φιστικοβούτυρου

Παλάµη = 90 γρ 1 µερίδα µαγειρεµένου
κρέατος (χωρίς το κόκκαλο)

Γροθιά =  
½ κούπα
(120 ml)

1 µερίδα παγωτού ή  
½ µερίδα γιαουρτιού

Χούφτα = 
1 κούπα

1 µερίδα λαχανικών ή  
2 µερίδες όσπρια/αρακάς ή  
3 µερίδες ζυµαρικά/ρύζι

Πίνακας 2
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υπολογισµού µερίδων, όταν δεν υπάρχουν µε-
τρητικά βοηθήµατα, δηλαδή φλιτζάνι ή ζυγαριά.

Ποια είναι τα σφάλµατα που κάνουν οι χρήστες 
της αντλίας ινσουλίνης ή εκείνοι που ακολου-
θούν σύστηµα πολλαπλών ενέσεων;

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

2. Είναι πολύ σηµαντικό να διαβάζουµε τις ετικέ-
τες των τροφίµων και να αναγνωρίζουµε την πο-
σότητα των υδατανθράκων και, εποµένως, τον 
αριθµό των ισοδυνάµων ή τα γραµµάρια των 
υδατανθράκων σε κάθε ατοµική συσκευασία. 
Προσοχή να µη µπερδεύουµε τους υδατάνθρα-
κες ανά 100 γραµµάρια προϊόντος µε τους υδα-
τάνθρακες που αναλογούν στην ατοµική συ-
σκευασία αυτού (στην τελευταία περίπτωση 
λαµβάνεται υπ’ όψιν το βάρος του προϊόντος). 

Ιδιαίτερη προσοχή χρειάζεται λόγω σύγχυσης 
που µπορεί να προκληθεί λόγω χρήσης όρων 
όπως υδατάνθρακες και σάκχαρα. Η λέξη σάκ-
χαρα αναφέρεται στους απλούς υδατάνθρακες, 
δηλαδή σε µια υποκατηγορία υδατανθράκων. 
Για τον υπολογισµό των ισοδυνάµων (υδαταν-
θράκων) µας ενδιαφέρει το σύνολο των υδαταν-
θράκων. Υπάρχουν εταιρείες τροφίµων, οι οποίες 
στην προσπάθειά τους να κάνουν πιο ελκυστικά 
τα προϊόντα τους, δηλώνουν µόνο τα σάκχαρα 
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και όχι το σύνολο των υδατανθράκων, ενέργεια 
η οποία µπορεί να οδηγήσει σε λάθος υπολογι-
σµό δόσης ινσουλίνης.

3. Σε άτοµα που φέρουν αντλία ινσουλίνης ένα 
άλλο, επίσης, συχνό σφάλµα, ιδίως σε εφή-
βους, είναι η παράλειψη της δόσης της ινσου-
λίνης, γεγονός το οποίο έχει ολέθριες συνέ-
πειες στο µεταγευµατικό 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 
υπολογισµού δόσης. Το πρόγραµµα αυτό λαµ-
βάνει υπ’ όψιν και τη δράση της ινσουλίνης που 
είναι ακόµα ενεργή, δηλαδή εάν π.χ. το άτοµο 
κάνει επανειληµµένες διορθώσεις του σακχά-
ρου, το πρόγραµµα της αντλίας υπολογίζει πό-
ση δραστική ινσουλίνη έχει από την προηγού-
µενη δόση και προτείνει µικρότερη δόση για τη 
νέα διόρθωση. Με τον τρόπο αυτό αποφεύγεται 
ο κίνδυνος υπογλυκαιµίας από επανειληµµένες 
διορθώσεις του σακχάρου.

5. Ένα άλλο συχνό σφάλµα των ατόµων που ακο-
λουθούν σχήµα πολλαπλών ενέσεων είναι ότι 

τρώνε στα µεσοδιαστήµατα των γευµάτων, χω-
ρίς την ανάλογη κάλυψη του µικρογεύµατος µε 
ινσουλίνη, γεγονός το οποίο οδηγεί σε αυξηµέ-
να επίπεδα σακχάρου. Στο βιβλίο αυτό αναγρά-
φονται οι τροφές που δεν επηρεάζουν το µετα-
γευµατικό σάκχαρο και επιτρέπεται να κατανα-
λώνονται ελεύθερα από τα διαβητικά άτοµα.

6. Μια άλλη, επίσης, λάθος κίνηση είναι η κατα-
νάλωση χυµών φρούτων στα µεσοδιαστήµα-
τα των γευµάτων χωρίς λόγο, δηλαδή χωρίς να 
έχει προηγηθεί υπογλυκαιµία ή να πρόκειται να 
ακολουθήσει άσκηση. Ο χυµός των φρούτων 
ανεβάζει πολύ γρήγορα το επίπεδο του σακχά-
ρου, γι’ αυτό άλλωστε χρησιµοποιείται για την 
αντιµετώπιση της υπογλυκαιµίας. Εάν, όµως, 
το άτοµο µετρηθεί µετά από κάποιες ώρες και 
όχι στο αρχικό µισάωρο, είναι δυνατόν να µην 
αντιληφθεί την απότοµη αύξηση του σακχά-
ρου αίµατος, γιατί ενδέχεται τα επίπεδα αυτού 
να έχουν επανέλθει στα φυσιολογικά και να θε-
ωρήσει εσφαλµένα ότι ο χυµός είναι αβλαβής.

7. Χρειάζεται προσοχή στην κατανάλωση γευµά-
των που περιέχουν µεγάλο φορτίο υδατανθρά-
κων ή λιπαρών συστατικών, γιατί είναι δύσκολος 
ο έλεγχος του µεταγευµατικού σακχάρου. Για το 
λόγο αυτό καλό θα είναι να αποφεύγονται. Όπως 
αναφέρθηκε παραπάνω, άτοµα που ακολουθούν 
σχήµα πολλαπλών ενέσεων στην προσπάθειά 
τους να καλύψουν µε ινσουλίνη ένα πλούσιο 
γεύµα µπορεί να οδηγηθούν σε υψηλές δόσεις 
υπερταχείας δράσης ινσουλίνης µε κίνδυνο υπο-
γλυκαιµίας αρχικά και µεταγευµατικής υπεργλυ-
καιµίας ώρες µετά. Μια λύση στο πρόβληµα αυ-
τό θα ήταν να διαιρέσουν την ινσουλίνη τους σε 
δύο δόσεις για την κάλυψη του µεταγευµατικού 
σακχάρου. Αντίθετα, αυτοί που φέρουν αντλία ιν-
σουλίνης, έχουν τη δυνατότητα µέσω του προ-
γράµµατος της διφασικής δόσης (εναλλασσόµε-
νη δόση ή διφασική-dual) να επιτύχουν καλύτε-
ρο έλεγχο του µεταγευµατικού σακχάρου. ∆εν 
παύει, ωστόσο, να είναι δύσκολος ο χειρισµός 
των σύνθετων και πλούσιων γευµάτων µε µεγά-
λα φορτία λίπους και υδατανθράκων. Για το λόγο 
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αυτό θα πρέπει να ακολουθούνται οι αρχές της 
υγιεινής διατροφής επί καθηµερινής βάσης, δη-
λαδή οι προτάσεις της µεσογειακής διατροφής 
που αποτελεί και την παραδοσιακή διατροφή στη 
χώρα µας σε συνδυασµό µε συχνή άσκηση. Η κα-
τανάλωση των πλούσιων γευµάτων θα πρέπει 
να περιορίζεται σε ορισµένες περιπτώσεις που 
θα αποτελούν την εξαίρεση και όχι τον κανόνα.

8. Η παράλειψη των µετρήσεων λόγω κόπω-
σης ή ανίας είναι ένα ακόµα λάθος που µπο-
ρεί να οδηγήσει σε κακό γλυκαιµικό έλεγχο 
και µπορεί να θέσει σε κίνδυνο την υγεία µας. 
Οι συχνές µετρήσεις είναι το µυστικό τού κα-
λού γλυκαιµικού ελέγχου. Η παρακολούθηση 
των διακυµάνσεων του σακχάρου αίµατος µε 
συχνές µετρήσεις επιτρέπει τη διόρθωση των 
υψηλών τιµών και την πρόληψη των υπογλυ-
καιµικών επεισοδίων, αποτελεί δε θεµέλιο λί-
θο για τον άριστο γλυκαιµικό έλεγχο.

Μπορεί να µας βοηθήσει η γνώση των ισοδυνά-
µων των υδατανθράκων στην απώλεια βάρους;
Με το σύστηµα της µέτρησης των υδατανθράκων 
µπορούµε να υπολογίσουµε καλύτερα τη δόση της 
ινσουλίνης που απαιτείται για το φαγητό µας και 
εποµένως µπορούµε να µειώσουµε τα επεισόδια 
υπογλυκαιµίας, για τη διόρθωση των οποίων απαι-
τείται να λάβουµε θερµίδες. Εποµένως, το σύστη-
µα αυτό µπορεί να µας βοηθήσει περισσότερο στην 
προσπάθεια απώλειας βάρους. ∆υστυχώς, η αφθο-
νία τροφής, η κακή διατροφή, η έλλειψη άσκησης, 
το στρες έχουν οδηγήσει σε σηµαντική αύξηση της 

συχνότητας παχυσαρκίας σε διάφορες χώρες του 
κόσµου συµπεριλαµβανοµένης και της δικής µας. 
Η παχυσαρκία σχετίζεται µε σοβαρά προβλήµατα 
υγείας όπως υπέρταση, σακχαρώδη διαβήτη τύπου 
2 και δυσλιπιδαιµία (διαταραχή των λιπιδίων του 
αίµατος όπως αύξηση της χοληστερόλης ή των τρι-
γλυκεριδίων ή του κλάσµατος της κακής χοληστε-
ρόλης [LDL-χοληστερόλη] ή µείωση του κλάσµα-
τος της καρδιοπροστατευτικής χοληστερόλης [HDL-
χοληστερόλη]). Τα νοσήµατα αυτά µπορεί να οδη-
γήσουν 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 δραστηρι-
ότητας και υιοθέτηση ενός υγιεινού διαιτολογίου µε 
αποφυγή της υπερβολικής ποσότητας των λιπαρών 
βοηθά στη µείωση της συχνότητας εµφάνισης δια-
βήτη και της εξ αυτού νοσηρότητας και θνητότητας. 
Επιπλέον, η απώλεια βάρους αποτελεί µέρος της 
θεραπευτικής αγωγής τής αντιµετώπισης του σακ-
χαρώδους διαβήτη τύπου 2 αλλά και στόχο για τα 
άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη τύπου 1 σε περίπτω-
ση υπερβάλλοντος βάρους. Η γνώση των θερµίδων 
και των συστατικών των τροφών, η καλύτερη αντί-
ληψη του µεγέθους των µερίδων και ο ικανότερος 
χειρισµός των ισοδυνάµων της τροφής µπορεί να 
βοηθήσει στον καλύτερο έλεγχο του βάρους σώµα-
τος και κατ’ επέκταση και της ρύθµισης των επιπέ-
δων σακχάρου αίµατος.
Ένα σωστό διαιτολόγιο που έχει συζητηθεί µε τον 
ειδικό µπορεί να βοηθήσει στην απώλεια βάρους.
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Ισοδύναµα τροφών

Τα ισοδύναµα τροφών σας δίνουν τη δυνατότητα 
ανταλλαγής και σας προσφέρουν µεγαλύτερη ποι-
κιλία στο καθηµερινό διαιτολόγιο. Στην κάθε οµά-
δα περιλαµβάνονται τρόφιµα που περιέχουν τις 
ίδιες αναλογίες των βασικών θρεπτικών συστατι-
κών. Αντικαθιστώντας έτσι τα τρόφιµα από άλλα 
της ίδιας οµάδας επιτυγχάνεται η ποικιλία της δια-
τροφής, χωρίς όµως, να αλλάξει η περιεκτικότητα 
του ηµερήσιου διαιτολογίου σε θρεπτικά συστατι-
κά. Συµβουλευτείτε τον διαιτολόγο σας για την ορ-
θότερη χρήση τους και συνδυάστε το µε το διαιτο-
λόγιο που σας έχει δοθεί. Το πρώτο βήµα στη ρύθ-
µιση του διαβήτη είναι η σωστή διατροφή.
Πηγή πληροφοριών αποτέλεσαν τα βιβλία των:
1. Franz ΜJ. Exchanges for all occasions: meeting 

the challenge of diabetes 1987.
2. Exchange lists for meal planning 1989. Ameri-

can Diabetes Association, American Dietetic As-
sociation.

3. Exchange lists for weight management 2003. 
American Diabetes Association, American Di-
etetic Association.

Οµάδα 1: Γάλα και προϊόντα
Ένα ισοδύναµο γάλακτος περιέχει 12 γρ υδατάν-
θρακες, 8 γρ πρωτεΐνες και ποσότητα λίπους που 
ποικίλλει.

Γάλα αποβουτυρωµένο 
(0-3 γρ λίπους ανά ισοδύναµο)
• Αποβουτυρωµένο γάλα 1 φλιτζ
• Γάλα µε 1 ή 1,5% λίπος 1 φλιτζ
• Γάλα σκόνη αποβουτυρωµένο ⅓ φλιτζ
• Γάλα εβαπορέ (χωρίς λίπος) ½ 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

Γάλα πλήρες (8 γρ λίπους ανά ισοδύναµο)
• Γάλα πλήρες 1 φλιτζ
• Γάλα εβαπορέ (κουτί) ½ φλιτζ
• Γάλα κατσίκας 1 φλιτζ
• Γιαούρτι 180 γρ
• Κεφίρ 1 φλιτζ
Προτιµήστε τα άπαχα και τα ηµίπαχα γαλακτοκοµικά 
προϊόντα.

Οµάδα 2: Λαχανικά
Ένα ισοδύναµο λαχανικών 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 φυτικές ίνες.
• Αγγούρι • Μανιτάρια
• Αγκινάρα • Μαρούλι
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• Αντίδια • Μελιτζάνες
• Βρούβες • Μπρόκολο
• Βλίτα • Μπάµιες
• Γογγύλια • Παντζάρια
• Καρότα • Πιπεριές
• Κολοκυθάκια • Πράσα
• Κρεµµύδια • Ραπανάκια
• Κουνουπίδι • Ραδίκια
• Λάχανο • Σέλινο
• Λάχανο κατσαρό • Σπανάκι
• Λαχανάκια Βρυξελλών • Σπαράγγια
• Λάχανο τουρσί • Ντοµάτες
• Χυµός ντοµάτας ή λαχανικών
Τα αµυλούχα λαχανικά (αρακάς, φασολάκια, καλαµπόκι) 
αναφέρονται στα ισοδύναµα του ψωµιού.

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

Φρούτα

• Ανανάς ¾ φλιτζ
• Αχλάδι 1 µικρό 110 γρ
• Βερίκοκκα 4 ολόκληρα 150 γρ
• Γκρέιπ φρουτ ½ µεγάλο 330 γρ
• ∆αµάσκηνα 2 µέτρια 140 γρ
• Καρπούζι 1 φέτα 380 γρ
• Κεράσια 12 µεγάλα 85 γρ
• Μάνγκο ½ µικρό 160 γρ
• Μανταρίνι 2 µικρά 220 γρ
• Μήλο 1 µικρό 120 γρ
• Μούρα ¾ φλιτζ
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• Μπανάνα ½ µεγάλη ή 1 µικρή 120 γρ
• Νεκταρίνι 1 µέτριο 140 γρ
• Πεπόνι ¾ φλιτζ 280 γρ
• Πορτοκάλι 1 µικρό 180 γρ
• Ροδάκινο 1 µέτριο 110 γρ
• Σταφίδες 1 κ.σ.
• Σταφύλια 17 ρώγες µικρές 85 γρ
• Φράουλες 10 µικρές ή 1 φλιτζ

*Χυµοί (1 φλιτζάνι = 240 ml)
• Ανανά ½ φλιτζ
• Γκρέιπ φρουτ ½ φλιτζ
• ∆αµάσκηνου ⅓ φλιτζ
• Μήλου ½ φλιτζ
• Πορτοκαλιού ½ φλιτζ
• Σταφυλιού ⅓ φλιτζ

*Προτιµήστε την κατανάλωση φρούτων από τους χυµούς

Οµάδα 4: Ψωµί - ∆ηµητριακά - Όσπρια - 
Αµυλούχα λαχανικά

Ένα ισοδύναµο περιέχει 15 γρ υδατάνθρακες, 3 γρ 
πρωτεΐνες, 0-1 γρ λίπος και 80 θερµίδες.
Οι τροφές στους παρακάτω πίνακες έχουν ένα ισο-
δύναµο υδατανθράκων, εκτός εάν αναφέρεται κά-
τι άλλο.

Ψωµί και άλλα αρτοσκευάσµατα
• Βάφλα (διαμέτρου 10 cm ή επιφάνεια  

10 cm2) µειωµένης περιεκτικότητας σε λίπος
1

• Κουλούρι Θεσσαλονίκης ½
• Κράκερς µικρά στρογγυλά αλατισµένα 5
• Κρέπα (διάμετρος 20 cm) ½
• 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) ½

• Μπισκότα τύπου cream crackers 2

• Μπισκότα τύπου Petit beurre 2

• Μπάγκελ ¼

• Παξιµάδια Κrispies 2

• Πίτα (διάμετρος 15 cm) ½

• Πρέτζελ (Pretzel) στριφτά 
(προσοχή στο αλάτι)

5 (25 γρ)

• Πρέτζελ (γράµµατα) 12

• Πρέτζελ (πολύ λεπτά µπαστουνάκια) 27

• Τορτίγια αραβοσίτου ή σιταριού (διάµετρος 
15 cm)

1

• Τορτίγια σιταριού (διάμετρος 25 cm) ⅓

• Τσιπς αραβοσίτου Doritos 25 γρ

• Φρυγανιές (µικρές) 2 τεµάχια
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• 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 τοστ 1 φέτα

• Ψωµάκια τύπου χάµπουργκερ ½ (30 γρ)

• Ψωµί χοτ ντογκ ½ (30 γρ)

∆ηµητριακά / Ρύζι
• Αλεύρι 3 κ.σ.

• Βρώµη ½ φλιτζ

• Κους κους ⅓ φλιτζ

• Κορν φλέικς ⅓ φλιτζ

• Μακαρόνια-κριθαράκι-χυλοπίτες 
(µαγειρεµένα)

⅓ φλιτζ

• Μούσλι ¼ φλιτζ

• Πίτουρο σιταριού 3 κ.σ.

• Ποπ κορν (σε φούρνο µικροκυµάτων) 
(έχουν και 2 ισοδύναµα λίπους)

3 φλιτζ

• Ρύζι (µαγειρεµένο) άσπρο ή καστανό ⅓ φλιτζ

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)

• Κάστανα 4 µεγάλα, 6 µικρά

• Πατάτες ψητές 
µε τη φλούδα

1 µικρή µεγέθους αυγού (85 γρ) 
ή ¼ µεγάλη

• Πατάτα βραστή ½ φλιτζ ή ½ µέτρια

• Πατάτες πουρέ ½ φλιτζ

• Φασολάκια 
(πράσινα µε καρπό µαγειρεµένα)

½ φλιτζ

Σούπες
• Σούπα ντοµάτα µε ρύζι 1 φλιτζ

• 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) 
(έχει και 1 ισοδύναµο λίπους)

1 φλιτζ
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• Σούπα µανιταριών (µε γάλα) 
(έχει και 3 ισοδύναµα λίπους)

1 φλιτζ

• Σούπα σπαραγγιών (µε γάλα) 
(έχει και 1 ισοδύναµο λίπους)

1 φλιτζ

• Ψαρόσουπα µε ρύζι 1 φλιτζ
Σηµειωτέον ότι η ποσότητα ρυζιού ή ζυµαρικών που είναι 
στο ένα φλιτζάνι σούπας δεν θα πρέπει να υπερβαίνει το 
⅓ του φλιτζανιού.

Άλλες τροφές µε υδατάνθρακες τις οποίες είναι καλό να αποφεύγετε  
(εκτός από ορισµένες περιπτώσεις)
• Ζάχαρη 1 κ.σ. ή 3 κ.γ. 1,0 ισοδ υδατ
• Ζελέ (όχι light) ½ φλιτζάνι 1,0 ισοδ υδατ
• Κέικ χωρίς γλάσο ζάχαρης 30 γρ 1,0 ισοδ υδατ, 1,0 ισοδ λίπ
• Κρουασάν ½ (33 γρ) 1,0 ισοδ υδατ, 1,0 ισοδ λίπ
• Μαρµελάδα 1 κ.σ. ή 3 κ.γ. 1,0 ισοδ υδατ
• Μέλι 1 κ.σ. ή 3 κ.γ. 1,0 ισοδ υδατ
• Μπισκότα γεµιστά 2 µικρά (20 γρ) 1,0 ισοδ υδατ, 1,0 ισοδ λίπ
• Μπισκότα χωρίς ζάχαρη 3 µικρά ή 1 µεγάλο 25-30 γρ 1,0 ισοδ υδατ, 1,0-2,0 ισοδ λίπ
• Μπράουνι (Brownie) 1 µικρό 1,0 ισοδ υδατ, 1,0 ισοδ λίπ
• Ντόνατ (doughnut) απλό 50 γρ 1,5 ισοδ υδατ, 2,0 ισοδ λίπ
• Ντόνατ (doughnut) με γλάσο ζάχαρης 9,5 cm μήκος (60 γρ) 2,0 ισοδ υδατ, 2,0 ισοδ λίπ
• Παγωτό ½ φλιτζ 1,0 ισοδ υδατ, 2,0 ισοδ λίπ
• Παγωτό light ½ φλιτζ 1,0 ισοδ υδατ, 1,0 ισοδ λίπ
• Παγωτό 0%+0% ½ φλιτζ 1,0 ισοδ υδατ
• Πατατάκια 15 κοµµάτια (25 γρ) 1,0 ισοδ υδατ, 2,0 ισοδ λίπ
• Πατάτες τηγανητές 8 µεγέθους δακτύλου ή 16 λεπτές 1,0 ισοδ υδατ, 2,0 ισοδ λίπ
• Πατάτες Ω γκρατέν (au gratin) ½ φλιτζ 1,0 ισοδ υδατ, 1,0 ισοδ λίπ
• Σιρόπι 1 κ.σ. ή 3 κ.γ. 1,0 ισοδ υδατ
• Σορµπέ ½ φλιτζ 2,0 ισοδ υδατ
• Ταµπλέτες γλυκόζης B/D 5 γρ 3 (15 γρ) 1,0 ισοδ υδατ
• Τάρτα φρούτων γεµιστή εµπορίου ⅙ (διάμετρος 20 cm) 3,0 ισοδ υδατ, 2,0 ισοδ λίπ
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Οµάδα 5: Κρέας και υποκατάστατα
Χαµηλής περιεκτικότητας σε λίπος κρέας και 
υποκατάστατα
Κάντε µέτρια κατανάλωση από τα τρόφιµα αυτής 
της κατηγορίας. Το ένα ισοδύναµο πρωτεϊνών πε-
ριέχει 7 γρ πρωτεΐνες, 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

• Μπον 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 30 γρ

• Χήνα (χωρίς πέτσα) 30 γρ

Τυριά
Εδώ ανήκουν τυριά που έχουν λιγότερο από 3 γρ λί-
πους ανά 30 γρ (βλέπε κεφάλαιο γαλακτοκοµικών)

• Κατσικίσιο 4% ¼ φλιτζ 30 γρ

• Κατίκι ∆οµοκού 10% 30 γρ

• Flair 30 γρ

Ψάρια

• Ρέγκα φρέσκια 30 γρ

• Ρέγκα καπνιστή 30 γρ

• Σολοµός φρέσκος 30 γρ

• Σολοµός κονσέρβας 30 γρ

• Τόννος λαδιού (στραγγισµένος) 30 γρ
• Στρείδια 6 µέτρια
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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 πρωτεΐνης, 5 γρ λίπους 
και 75 θερµίδες και βρίσκεται στις παρακάτω κατη-
γορίες τροφίµων, εκτός εάν αναφέρεται διαφορετι-
κά. Τα περισσότερα κρέατα µοσχαριού ή χοιρινού 
ανήκουν σε αυτή την κατηγορία.

Αυγά (υψηλής περιεκτικότητας σε χοληστερόλη)

• Αυγό 1
• Σουφλέ τυριού 115 γρ 1,5 ισοδ πρωτ

3,0 ισοδ λιπ

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 (Butterfly) 30 γρ

• Καπνιστές µπριζόλες 30 γρ
• Χοιρινό βραστό 30 γρ
• Κύβοι 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 ¼ φλιτζ 30 γρ
• Φέτα light 30 γρ

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

1,0 ισοδ υδατ, 4,0 ισοδ πρωτ, 1,0 ισοδ λιπ
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• Στρείδια τηγανισµένα και µε φρυγανιά 90 γρ

1,0 ισοδ υδατ, 3,0 ισοδ πρωτ, 1,0 ισοδ λιπ
• 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
• Μπέικον 30 γρ
• Παϊδάκια 30 γρ

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

Ψάρια
• Χέλι 60 γρ

Έχει και 1,0 ισοδ λίπ
• Μπαστουνάκια γαρίδας τηγανητά 5

Έχει και 1,5 ισοδ υδατ, 1,0 ισοδ λιπ
• Φιλέτα ψαριού τηγανητά 2

Έχει και 1,5 ισοδ υδατ, 1,0 ισοδ λιπ

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.
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Οµάδα 6: Λίπος

Ένα ισοδύναµο λίπους περιέχει 5 γραµµάρια λί-
πους και 45 θερµίδες.
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 ηµερή-
σιες θερµιδικές ανάγκες 2.000 θερµίδων µπο-
ρεί να θέλουν 8).

2. Όποτε είναι δυνατόν χρησιµοποιείστε ισοδύνα-
µα πολύ άπαχου κρέατος.

3. Καταναλώνετε αποβουτυρωµένα ή ηµιαπο-
βουτυρωµένα γαλακτοκοµικά.

4. Περιορίστε την κατανάλωση κόκκινου κρέα-
τος 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 ξι-
νή κρέµα γάλακτος ή τη µαγιονέζα σε πολ-
λές συνταγές. Είναι χαµηλότερο σε θερµίδες 
και λίπος, αφού 2 κουταλιές της σούπας για-
ούρτι έχουν 10-16 θερµίδες, ενώ 2 κουτα-
λιές της σούπας ξινής κρέµας έχουν 50 θερ-
µίδες και µαγιονέζας 200 θερµίδες. Εάν µια 
συνταγή συνιστά φρέσκια κρέµα γάλακτος ξι-
νή ή γλυκιά ή µαγιονέζα, αντικαταστήστε την 
µε ισοδύναµη ποσότητα γιαουρτιού. Μια άλλη 
λύση για την κρέµα γάλακτος στο φαγητό εί-
ναι η αντικατάστασή της µε γάλα εβαπορέ 4%. 
Στο εμπόριο υπάρχει κρέμα γάλακτος light 17-
20%, ωστόσο είναι πιο θερµιδογόνος από το 
απλό γιαούρτι ή το γάλα 4%, καθώς και κρέµα 
γάλακτος για µαγειρική 4%.

Ένα ισοδύναµο λίπους βρίσκεται στις παρακάτω 
κατηγορίες τροφίµων:

Οµάδα µονοακόρεστου λίπους

• Αβοκάντο ⅛ 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.
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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
• Χτυπηµένη 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 Philadelphia light 30 γρ
• Υποκατάστατο κρέµας µη γαλακτοκοµικής

 – σε υγρή µορφή 2 κ.σ.
 – σε σκόνη 4 κ.γ.
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Αρτοσκευάσµατα & ∆ηµητριακά

Αρτοσκευάσµατα  
& ∆ηµητριακά
Τα άτοµα µε διαβήτη ενθαρρύνονται να καταναλώνουν τροφές που περιέχουν υδα-
τάνθρακες και να περιορίζουν την κατανάλωση του λίπους. Τα αρτοσκευάσµατα 
και τα δηµητριακά είναι από τα πιο συνηθισµένα προϊόντα που χρησιµοποιούνται 
καθηµερινά από τα άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη. Προτιµώνται εκείνα που παρα-
σκευάζονται µε σιτάρι ολικής άλεσης, γιατί περιέχουν ίνες, οι οποίες βοηθούν στην 
καθυστέρηση της απορρόφησης του σακχάρου και εποµένως, στην επίτευξη καλύ-
τερων µεταγευµατικών σακχάρων. Χρειάζεται, ωστόσο, προσοχή στην ποσότητα, 
γιατί η κατανάλωση µεγάλης ποσότητας υδατανθράκων θα αυξήσει αναπόφευκτα 
το µεταγευµατικό σάκχαρο. Τα περισσότερα δηµητριακά είναι πηγές του συµπλέγ-
µατος των βιταµινών Β. Ορισµένα από αυτά είναι πλούσια σε β-γλυκάνη, συστατι-
κό της βρώµης, η οποία πιστεύεται ότι έχει ευεργετική επίδραση στον οργανισµό. 
∆ιάφορα αρτοσκευάσµατα ή ακόµα και το ίδιο το ψωµί περιέχουν ζάχαρη. Η ζάχα-
ρη δεν απαγορεύεται σε άτοµα µε διαβήτη, όπως πίστευαν παλιά. Ωστόσο, χρειάζε-
ται προσοχή στην ποσότητα. Μικρά φορτία ζάχαρης γίνονται καλά ανεκτά όταν κα-
ταναλώνονται µε ένα σύνθετο γεύµα. Όπως έχουν δείξει διάφορες µελέτες µικρή 
ποσότητα ζάχαρης δεν αυξάνει απαραίτητα το µεταγευµατικό σάκχαρο. Ωστόσο, τα 
προϊό ντα που περιέχουν ζάχαρη, καλό είναι να καταναλώνονται µε µέτρο και προ-
σοχή. Είναι δε προτιµότερο η χρήση τους να συνδυάζεται µε άσκηση. Επιλέξτε γενι-
κά τα προϊόντα εκείνα που έχουν τη χαµηλότερη περιεκτικότητα σε λίπος και ζάχα-
ρη. Εάν, ωστόσο, κάποια φορά επιλέξετε προϊόντα πιο πλούσια σε αυτά τα συστα-
τικά, οι διατροφικοί πίνακες που ακολουθούν δίνουν πληροφορίες για τη θρεπτική 
σύσταση, έτσι ώστε να µπορέσετε να υπολογίσετε καλύτερα τη δόση της ινσουλί-
νης που απαιτείται για την κάλυψη αυτών.
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Αρτοσκευάσµατα
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 λύ-
ση κάποιου µικρογεύµατος, ωστόσο η χρήση τους θα πρέπει να είναι ισορροπηµένη.

Τα αρτοσκευάσµατα περιέχουν υδατάνθρακες που 
αυξάνουν το µεταγευµατικό σάκχαρο γι’ αυτό και 
πρέπει να συνυπολογίζονται στο διαιτολόγιο και να 
καλύπτονται µε ινσουλίνη όταν η τελευταία αποτελεί 
µέρος της θεραπευτικής αγωγής. Χρειάζεται, εποµέ-
νως, προσοχή στην ποσότητα. ∆εν µπορεί κάποιος να 
καταναλώνει αυτά τα προϊόντα ελεύθερα και όπο-
τε πεινάει να τρώει όσο θέλει. Καλό είναι να έχου-
µε υπ’ όψιν µας ότι µία φέτα ψωµί περιέχει 15 γραµ-
µάρια υδατάνθρακες (ένα ισοδύναµο υδατανθρά-
κων) και µπορεί να αντικατασταθεί από δύο φρυγα-
νιές ή 2 κριµ κράκερς. Είναι προτιµότερο να κατανα-
λώνουµε ψωµί ή φρυγανιές ή κράκερς ολικής άλε-
σης, διότι περιέχουν περισσότερες ίνες που επιβρα-
δύνουν την απορρόφηση των υδατανθράκων ή των 
λιπών. Η επιβράδυνση της απορρόφησης των υδα-
τανθράκων έχει ως αποτέλεσµα χαµηλότερα επίπε-
δα µεταγευµατικού σακχάρου. Επιπλέον, καλό θα 
ήταν στο κυρίως γεύµα να αποφεύγουµε την κατα-
νάλωση ψωµιού. Ακόµα χειρότερα είναι να “βουτά-
µε” το ψωµί στο λάδι της σαλάτας ή της σάλτσας, ιδι-
αίτερα εάν οι υδατάνθρακες που συνοδεύουν το γεύ-
µα είναι όσπρια, πατάτες, ζυµαρικά ή ρύζι, διότι αυ-
ξάνουµε την πρόσληψη των θερµίδων. Το είδος των 
υδατανθράκων έχει επίσης σηµασία. Π.χ. είναι καλύ-

τερο να προτιµάµε µακαρόνια, παρά ψωµί, γιατί τα 
πρώτα έχουν µικρότερο γλυκαιµικό δείκτη σε σχέ-
ση µε ισοδύναµη ποσότητα ψωµιού και, εποµένως, 
ανεβάζουν λιγότερο το µεταγευµατικό σάκχαρο. Αυ-
τό βεβαίως δεν σηµαίνει ότι µπορούµε να αγνοού-
µε την ποσότητα και να καταναλώνουµε ένα µεγάλο 
πιάτο ζυµαρικών, γιατί η ποσότητα των υδατανθρά-
κων, δηλαδή το γλυκαιµικό φορτίο, επίσης θα αυξή-
σει το µεταγευµατικό σάκχαρο. Οι πίνακες που ακο-
λουθούν δίνουν πληροφορίες για την περιεκτικότη-
τα σε θρεπτικά συστατικά των προϊόντων της κατη-
γορίας των αρτοσκευασµάτων.
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Αρτοσκευάσµατα & ∆ηµητριακά
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ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ
ΦΡΥΓΑΝΙΕΣ
Φρυγανιές σίτου 396 79,0 12,0 3,5 5,7 0,62 8,2 33,0 5,9 0,3 0,4 υδατ,  

0,0 λιπ

Φρυγανιές σίτου χωρίς 
προσθήκη ζάχαρης, 
µε χαµηλά λιπαρά και 
αλάτι

381 72,8 12,7 2,5 0,12 8,0 30,0 5,8 0,2 0,4 υδατ,  
0,0 λιπ

Φρυγανιές µε προζύµι, 
φυτικές ίνες και 
λιναρόσπορο

398 62,4 4,0 13,5 10,5 0,55 8,2 34,0 5,1 0,9 0,3 υδατ,  
0,2 λιπ

Φρυγανιές σίκαλης 373 65,0 13,0 6,8 0,53 7,7 31,0 5,2 0,5 0,3 υδατ,  
0,1 λιπ

Φρυγανιές σίκαλης 
χωρίς προσθήκη 
ζάχαρης, µε χαµηλά 
λιπαρά και αλάτι

370 70,0 13,1 2,0 0,10 7,3 27,0 5,1 0,1 0,3 υδατ,  
0,0 λιπ

Φρυγανιές χωριάτικες 
µε 6 δηµητριακά

405 66,0 12,5 8,8 4,8 0,50 12,0 49,0 7,9 1,0 0,5 υδατ,  
0,2 λιπ

Η ποσότητα λίπους ανά τεµάχιο είναι πολύ µικρή, κάτω από ένα ισοδύναµο λίπους, για το λόγο αυτό δεν 
υπολογίζονται τα ισοδύναµα λίπους, παρά µόνον εάν καταναλώσει κάποιος εξαιρετικά µεγάλη ποσότητα από 
µεµονωµένα τεµάχια.
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ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ
ΦΡΥΓΑΝΙΕΣ
Φρυγανιές χωριάτικες 
µε προζύµι  
και σουσάµι

415 68,7 12,7 9,0 0,60 12,0 50,0 8,2 1,0 0,6 υδατ,  
0,2 λιπ

Φρυγανιές  
φούρνου

385 72,0 9,0 5,5 0,50 8,3 32,0 6,0 0,5 0,4 υδατ,  
0,1 λιπ

Φρυγανιές στρογγυλές  
ολικής  
άλεσης

376 64,0 17,0 5,4 0,30 9,6 36,0 6,1 0,5 0,4 υδατ,  
0,1 λιπ

Φρυγανιές στρογγυλές 
brioche

384 74,9 14,4 2,7 0,29 7,7 30,0 5,8 0,2 0,4 υδατ,  
0,0 λιπ

ΚRISPIES
Χωρίς ζάχαρη 371 59,8 0,0 14,9 5,2 11,0 0,64 10,0 37,0 6,0 0,5 0,4 υδατ,  

0,1 λιπ

Σίτου 408 74,5 3,7 11,5 7,3 4,1 0,59 10,5 43,0 7,8 1,2 0,5 υδατ,  
0,2 λιπ
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Αρτοσκευάσµατα & ∆ηµητριακά
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Ανά 100 γρ προϊόντος Μέση τιµή τεµαχίου
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ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ
ΚRISPIES
Ολικής άλεσης 378 73,5 3,5 11,4 4,3 13,3 0,62 10,0 32,0 7,4 0,4 0,5 υδατ,  

0,1 λιπ

Με σουσάµι 422 67,0 6,2 13,0 11,4 5,3 0,49 10,0 44,0 7,0 1,1 0,5 υδατ,  
0,2 λιπ

Με γλυκάνισο 411 70,0 5,2 12,5  9,0 0,50 10,5 43,0 7,4 0,9 0,5 υδατ,  
0,2 λιπ

KΡΙΤΣΙΝΙΑ
Κριτσίνια  
µε σουσάµι

461 51,6 16,0 19,3 9,0 0,50 7,2 33,0 3,7 1,4 0,3 υδατ,  
0,3 λιπ

Μίνι  
κριτσίνια  
µε σουσάµι

461 51,6 16,0 19,3 0,50 2,5 11,5 1,3 0,5 0,1 υδατ,  
0,1 λιπ

Κριτσίνια  
ελαφρώς  
αλατισµένα

403 71,2 14,8 5,8 3,6 0,89 6,2 25,0 4,4 0,4 0,3 υδατ,  
0,1 λιπ
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Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Σά
κχ
αρ

α 
γρ

Πρ
ω
τε
ΐν
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Φ
υτ
ικ
ές

 ίν
ες

 γ
ρ

Νά
τρ
ιο

 γ
ρ

Βά
ρο

ς 
τε

µ.
 γ
ρ

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
υδ

ατ
,  

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
λί
πο

υς

ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ
KΡΙΤΣΙΝΙΑ
Κριτσίνια  
σίτου  
µακεδονικά

466 59,4 13,0 18,3 6,3 0,40 13,3 62,0 7,9 2,4 0,5 υδατ,  
0,5 λιπ

4 ∆ηµη τριακά  
ολικής άλεσης

379 59,0 3,6 15,5 9,8 9,2 10,0 33,0 3,7 1,0 0,3 υδατ

ΜΠΙΣΚΟΤΑ

Caprice  
Classic

488 66,7 7,4 20,8 0,17 7,7 38,0 5,2 1,6 0,3 υδατ,  
0,3 λιπ

Caprice  
µαύρη  
σοκολάτα

507 59,5 6,0 26,0 0,07 7,4 38,0 4,4 2,0 0,3 υδατ,  
0,4 λιπ

Γεµιστά µε κρέµα 
σοκολάτα

485 68,6 26,5 6,4 19,8 2,3 0,36 14,3 69,0 9,8 2,8 0,7 υδατ,  
0,6 λιπ

Cookies µε κοµµάτια 
σοκολάτας

505 61,6 6,6 25,2 0,20 12,2 61,6 7,5 3,1 0,5 υδατ,  
0,6 λιπ

Digestive χωρίς 
ζάχαρη, µε αλεύρι 
ολικής άλεσης

439 57,0 8,0 18,8 0,24 13,5 59,0 7,7 2,5 0,5 υδατ,  
0,5 λιπ
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Αρτοσκευάσµατα & ∆ηµητριακά
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Ανά 100 γρ προϊόντος Μέση τιµή τεµαχίου
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ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ
ΜΠΙΣΚΟΤΑ
Μίνι Digestive  
χωρίς ζάχαρη,  
µε αλεύρι  
ολικής άλεσης

439 57,0 8,0 18,8 0,24 4,0 18,0 2,3 0,8 0,2 υδατ,  
0,2 λιπ

Digestive  
µε αλεύρι ολικής 
άλεσης

498 63,7 7,2 22,9 0,57 14,0 70,0 8,9 3,2 0,6 υδατ,  
0,6 λιπ

Digestive  
35% λιγότερα λιπαρά 
µε αλεύρι ολικής 
άλεσης

458 72,0 8,0 14,7 3,6 0,31 14,0 64,0 10,1 2,1 0,7 υδατ,  
0,4 λιπ

Digestive  
µε µαύρη  
σοκολάτα

499 62,3 25,9 7,8 23,6 1,9 0,40 16,7 83,0 10,4 3,9 0,7 υδατ,  
0,8 λιπ

Μιράντα  
µε σοκολάτα

470 70,5 28,1 7,1 17,7 1,9 0,23 7,5 35,3 5,3 1,3 0,4 υδατ,  
0,3 λιπ

Μιράντα 449 75,0 21,1 7,0 13,4 2,0 0,31 5,0 22,0 3,8 0,7 0,3 υδατ,  
0,1 λιπ

Μιράντα µε αλεύρι 
ολικής άλεσης, γάλα 
και ασβέστιο

429 69,0 9,0 13,0 0,25 5,0 21,0 3,5 0,7 0,2 υδατ,  
0,1 λιπ

Marie 454 70,5 8,0 15,0 0,45 6,0 27,0 4,2 0,9 0,3 υδατ,  
0,2 λιπ

Nutri cookies με 
βρώµη, µέλι και 
σταφίδες 

465 59,0 7,2 21,2 0,13 20,0 93,0 11,8 4,2 0,8 υδατ,  
0,8 λιπ
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ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ
ΜΠΙΣΚΟΤΑ
Nutri cookies 
µε βρώµη, µέλι, 
σοκολάτα  
και φράουλα

463 60,1 7,1 20,5 0,14 20,0 93,0 12,0 4,1 0,8 υδατ,  
0,8 λιπ

Πολυδηµητριακά 
µπισκότα µε 4  
δηµητριακά ολικής  
άλεσης και σοκολάτα

462 68,0 28,8 8,2 16,6 5,0 0,17 13,5 62,0 9,2 2,2 0,6 υδατ,  
0,5 λιπ

Πολυδηµητριακά 
µπισκότα µε 4 
δηµητριακά ολικής 
άλεσης και κακάο, 
χωρίς ζάχαρη

457 50,6 7,8 20,2 0,18 14,5 66,0 7,3 2,9 0,5 υδατ,  
0,6 λιπ

Πολυδηµητριακά 
µπισκότα µε 4 
δηµητριακά ολικής 
άλεσης και γάλα

460 69,0 7,6 16,2 0,21 13,5 62,0 9,3 2,2 0,6 υδατ,  
0,5 λιπ

Πολυδηµητριακά 
µπισκότα µε 4 
δηµητριακά ολικής 
άλεσης και Muesli 

457 70,0 7,3 15,8 0,19 14,5 66,0 10,2 2,3 0,7 υδατ,  
0,5 λιπ

Πτι-µπερ 446 73,0 19,0 8,0 13,5 2,3 0,37 6,6 29,0 4,8 0,9 0,3 υδατ,  
0,2 λιπ

Πτι-µπερ  
ολικής άλεσης

435 69,5 18,5 10,0 13,0 4,5 0,33 7,0 30,0 4,9 0,9 0,3 υδατ,  
0,2 λιπ

Πτι-µπερ µε σοκολάτα 
γάλακτος

478 67,6 29,5 7,3 19,4 2,3 0,26 11,0 53,0 7,4 2,1 0,5 υδατ,  
0,4 λιπ
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ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ
ΜΠΙΣΚΟΤΑ
Πτι-µπερ µε αλεύρι 
ολικής άλεσης µε 
µαύρη σοκολάτα

503 62,0 25,0 9,0 23,3 4,5 0,28 11,0 55,0 6,8 2,6 0,5 υδατ,  
0,5 λιπ

Choco Orange 382 69,0 3,0 10,0 0,05 12,7 49,0 8,8 1,3 0,6 υδατ,  
0,3 λιπ

Mini  
Choco Orange

398 67,0 4,0 12,0 0,05 5,0 20,0 3,4 0,6 0,2 υδατ,  
0,1 λιπ

Cream crackers 
µε ωµέγα-3 χωρίς 
ζάχαρη, πλούσια σε  
φυτικές ίνες

441 58,5 13,5 15,0 0,14 11,0 49,0 6,4 1,6 0,4 υδατ,  
0,3 λιπ

Cream crackers σίτου 450 67,0 5,0 13,0 13,5 3,7 0,31 10,0 45,0 6,7 1,6 0,5 υδατ,  
0,3 λιπ

Cream crackers 
σίκαλης µε αλεύρι 
ολικής άλεσης

437 64,8 5,5 13,0 13,0 5,1 0,36 11,5 50,0 7,5 1,5 0,5 υδατ,  
0,3 λιπ

PICK ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ
Pick  
crackers

433 72,5 8,0 12,3 0,86 3,9 16,9 2,8 0,5 0,2 υδατ,  
0,1 λιπ

Mini pick  
barbecue

498 63,0 7,5 24,0 1,10 1,3 6,5 0,8 0,3 0,1 υδατ,  
0,1 λιπ

Pick  
batonettes

415 67,7 11,2 10,3 1,40 1,5

25,0 γρ = 
17 bato-
nettes

6,3

104,0

1,0

16,9

0,2

2,6

0,1 υδατ,  
0,0 λιπ
1,1 υδατ,  
0,5 λιπ
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ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ
BOYTΗMATA
Βουτήµατα κανέλλας 
χωρίς ζάχαρη πλούσια 
σε φυτικές ίνες

466 60,8 7,7 21,3 0,13 8,8 41,0 5,4 1,9 0,4 υδατ,  
0,4 λιπ

Βουτήµατα πορτοκάλι 
χωρίς ζάχαρη πλούσια 
σε φυτικές ίνες

461 64,2 7,8 19,3 0,11 15,0 69,0 9,6 2,9 0,6 υδατ,  
0,6 λιπ

ΠΑΞΙΜΑ∆ΙΑ
Μεσόγειος γεύση 
Χωριάτικα παξιµάδια
µε προζύµι και 
ελαιόλαδο

396 64,0 1,5 12,0 10,0 7,3 0,57 51,1 8,3 1,3 0,6 υδατ, 
0,2 λιπ

Μεσόγειος γεύση 
Κριθαρένια παξιµάδια 
µε ελαιόλαδο

371 58,5 2,0 17,0 7,5 9,0 0,49 46,4 7,3 1,0 0,5 υδατ, 
0,1 λιπ

Μεσόγειος γεύση 
Πολύσπορα παξιµάδια

442 52,0 2,0 16,0 19,0 7,2 0,43 59,7 7,0 2,6 0,5 υδατ, 
0,5 λιπ
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ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ
ΨΩΜΙΑ

Ψίχα του τοστ σταρένιο 268 45,2 0,2 8,6 5,8 1,0 73,5 12,5 1,6 0,8 υδατ, 
0,2 λιπ

Ψίχα του τοστ  
4 δηµητριακά

213 41,0 3,0 18,5 2,2 15,9 0,44 51,0 9,8 0,4 0,6 υδατ, 
0,0 λιπ

Ψίχα του τοστ 
πολύσπορο

213 40,6 2,8 19,0 1,7 5,0 0,44 51,0 9,8 0,4 0,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Ψίχα του τοστ σταρένιο 
µε προζύµι

262 50,1 9,2 2,8 0,3 0,38 63,5 12,2 0,7 0,8 υδατ, 
0,1 λιπ

TASTY FOODS
Tasty φουρνιστά 
crackers

463 61,3 5,9 11,6 18,5 2,3 1,10 30,0 139,0 18,4 5,5 1,2 υδατ, 
1,1 λιπ

Tasty φουρνιστά sticks 
µε γέµιση φιστίκι

459 53,5 4,7 16,2 19,0 4,5 1,00 30,0 197,0 23,0 5,7 1,5 υδατ, 
1,1 λιπ

Tasty φουρνιστά 
pretzels

436 68,2 1,7 8,9 13,6 2,4 1,60 30,0 131,0 20,5 4,1 1,4 υδατ, 
0,8 λιπ

Tasty φουρνιστά 
crackers με σουσάμι

459 58,5 6,2 11,5 19,0 3,9 1,10 30,0 138,0 17,9 5,7 1,2 υδατ, 
1,1 λιπ
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ΚΑΡΑΜΟΛΕΓΚΟΣ
ΨΩΜΙΑ
Ψωµί για τόστ 
πολύσπορο ολικής 
άλεσης µε προζύµι

241 41,0 3,1 9,5 4,3 4,2 0,15 24,3 58,0 10,0 1,0 0,7 υδατ, 
0,2 λιπ

Ψίχα τοστ πολύσπορο 
ολικής άλεσης

232 42,5 3,1 7,5 3,5 3,0 0,18 24,0 55,0 10,2 0,8 0,7 υδατ, 
0,2 λιπ

Ψωµί σίτου µε σίκαλη 
ολικής άλεσης

247 43,0 2,5 12,0 3,0 6,0 0,15 31,0 77,0 13,5 0,9 0,9 υδατ, 
0,2 λιπ

Γέννηµα θρέµµα 
ολικής άλεσης

240 39,0 2,8 12,0 4,0 7,5 0,46 28,0 67,0 10,9 1,1 0,7 υδατ, 
0,2 λιπ

Ψωµάκια σάντουιτς 
σταρένια 6 στη 
συσκευασία 400 γρ 

315 53,0 9,2 7,3 1,0 0,28 67,0 211,0 35,5 4,9 2,4 υδατ,
1,0 λιπ

ΚΑΤΣΕΛΗΣ

Κριτσίνι Μακεδονικό 443 69,8 12,8 13,2 3,3 0,39 18,0 80,0 12,6 2,4 0,8 υδατ, 
0,5 λιπ
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ELBISCO
CRACKERS
Σίτου αλατισµένα 428 69,0 11,0 12,0 3,6 26,0 4,1 0,7 0,3 υδατ, 

0,1 λιπ
Σίτου 434 69,8 11,2 12,2 3,6 26,0 4,2 0,7 0,3 υδατ, 

0,1 λιπ
Ολικής 416 68,2 12,0 10,6 5,7 25,0 4,1 0,7 0,3 υδατ, 

0,1 λιπ
ΚΡΙΤΣΙΝΙΑ
Ολικής άλεσης µε 
δηµητριακά

423 62,0 10,0 15,0 7,0 66,0 9,6 2,3 0,6 υδατ, 
0,5 λιπ

Παξιµαδάκια ολικής 
άλεσης µε σίκαλη

423 62,0 10,0 15,0 7,0 66,0 9,6 2,3 0,6 υδατ, 
0,5 λιπ

Κριτσίνια Καληµέρα 
Κρήτη Ηλιόσπορος

576 40,2 16,3 39,3 37,5 216,0 15,0 14,7 1,0 υδατ, 
3,0 λιπ

ΦΡΥΓΑΝΙΕΣ
Σταρένιες 376 73,0 12,0 4,0 5,0 31,0 6,1 0,3 0,4 υδατ, 

0,0 λιπ
Χωριάτικες 362 75,0 11,0 2,0 43,0 9,0 0,2 0,6 υδατ, 

0,0 λιπ
ΣΙΤΟΥ «ΦΕΤΕΣ ΖΩΗΣ»
Ψίχα 244 43,0 9,0 4,0 1,3 61,0 10,7 1,0 0,7 υδατ, 

0,1 λιπ
Χωρίς αλάτι - 
προσθήκη ζάχαρης

244 43,0 9,0 4,0 1,7 0,03 80,0 14,1 1,3 1,0 υδατ, 
0,1 λιπ

Σίτου 244 43,0 9,0 4,0 1,7 80,0 14,1 1,3 1,0 υδατ, 
0,1 λιπ

Ολικής άλεσης 232 39,0 10,0 4,0 2,0 76,5 12,9 1,3 0,9 υδατ, 
0,1 λιπ
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ELITE
Κριτσίνια µε 
ηλιόσπορο 340 γρ

461 48,4 13,6 22,2 6,8 0,58 122,0 12,8 5,9 0,8 υδατ, 
1,2 λιπ

Φρυγανιές 400 68,0 14,3 6,6 5,6 0,28 16,6 = 
2 τεµ.

66,0 11,3 1,1 0,8 υδατ, 
0,2 λιπ

Παξιµαδοφρυγανιά 
ζυµώµατα

387 65,7 17,8 4,6 6,1 0,49 12,4 48,0 8,2 0,6 0,6 υδατ, 
0,1 λιπ

Χωριάτικες φρυγανιές 411 71,6 13,7 7,1 3,0 1,29 47,0 8,2 0,8 0,6 υδατ, 
0,1 λιπ

Status 416 74,1 13,0 7,1 1,8 0,29
∆ΙΑΦΟΡΕΣ ΕΤΑΙΡΕΙΕΣ
Ψωµί γερµανικού 
τύπου Quickbury 
Sonnenblume 
πολύσπορο 500 γρ

179 32,7 5,7 2,8

Quickbury ψωμί  
µε 4 δηµητριακά

169 81,0 5,3 1,4

Pumpernickel  
σίκαλης ολικής 
άλεσης 500 γρ

184 33,7 5,5 1,3

Quickbury Vollkorn 
ολικής άλεσης 
σίκαλης 500 γρ

167 34,1 5,0 1,2

El Sabor  
Τορτίγιες µικρές
8 πίτες original wrap

303 47,7 9,4 7,6 43,2 131,0 20,6 3,3 1,4 υδατ, 
0,6 λιπ

Original Big Tortilles 
Μεγάλες Τορτίγιες

208,0 33,4 5,3 2,2 υδατ, 
1,0 λιπ

Whole meal wrap 
Μικρές Τορτίγιες

311 40,9 10,2 10,3
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∆ηµητριακά πρωινού

Τα δηµητριακά πρωινού είναι ένα σηµαντικό δια-
τροφικό προϊόν που τα τελευταία χρόνια κατακτά 
όλο και περισσότερο έδαφος στην ελληνική αγο-
ρά. Υπάρχει πλέον µια πληθώρα από τέτοια προϊό-
ντα που καλύπτουν 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 κα-
τάλληλο ένα προϊόν για ένα άτοµο µε διαβήτη πρέ-
πει να είναι πλούσιο σε φυτικές ίνες, έτσι ώστε οι 
υδατάνθρακες να απελευθερώνουν τα σάκχαρά 
τους µε βραδύτερο ρυθµό, ανεβάζοντας λιγότερο 
τα επίπεδα γλυκόζης. Τριάντα γραµµάρια ισοδυνα-
µούν µε 1,5 ισοδύναµο υδατανθράκων, δηλαδή µε 

1½ φέτα ψωµί 30 γραµµαρίων ή 3 φρυγανιές. Τα 
δηµητριακά αποτελούν ένα υγιεινό πρωινό, όπως 
έχουν δείξει διάφορες µελέτες, πλούσιο σε βιταµί-
νες και εµπλουτισµένο µε ιχνοστοιχεία, όπως σίδη-
ρο, και µέταλλα, όπως ασβέστιο.
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NESTLE
∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

Cookie Crisp 384 79,9 34,4 6,5 3,1 1,2 5,2 0,40 115 23,9 1,6 υδατ, 
0,2 λιπ

Nesquik 387 76,2 30,4 7,8 4,0 1,7 6,7 0,20 116 22,9 1,5 υδατ, 
0,2 λιπ

Honey Cheerios 385 79,6 35,4 6,9 4,2 1,0 4,3 0,50 116 23,9 1,6 υδατ, 
0,3 λιπ,

Multi Cheerios 367 74,7 21,3 8,5 3,8 0,9 7,1 0,50 110 22,4 1,5 υδατ, 
0,2 λιπ

Nesquik Duo 408 74,4 32,9 7,5 7,7 4,9 5,6 0,20 122 22,3 1,5 υδατ, 
0,5 λιπ

Chocapic 382 76,2 37,0 8,4 4,8 2,0 5,9 0,10 115 22,9 1,5 υδατ, 
0,3 λιπ

Crunch 404 78,7 36,0 6,7 7,0 3,1 4,1 0,03 121 23,6 1,6 υδατ, 
0,4 λιπ

Fitness 372 78,4 17,2 8,4 1,4 0,4 5,9 0,50 112 23,5 1,6 υδατ, 
0,1 λιπ,

Fitness Fruits με ΑΟΧ 362 75,8 29,4 6,8 2,3 1,3 5,5 0,40 145 30,3 2,0 υδατ, 
0,2 λιπ,

Fitness Yogurt 399 75,5 23,4 7,8 6,1 4,7 5,1 0,40 120 22,7 1,5 υδατ, 
0,4 λιπ

Fitness Honey & Almonds 391 77,7 28,3 7,8 4,3 0,6 5,0 0,40 117 23,3 1,6 υδατ, 
0,3 λιπ,

Fitness Chocolate 398 74,8 23,7 7,9 6,3 3,6 5,4 0,40 119 22,4 1,5 υδατ, 
0,4 λιπ
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NESTLE
∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

Fitness Dark Chocolate 397 72,3 20,9 8,0 6,9 3,8 7,1 0,40 119 21,7 1,5 υδατ, 
0,4 λιπ

Fitness Red Fruits 374 77,5 19,0 8,2 1,8 0,6 6,0 0,40 112 23,3 1,6 υδατ, 
0,1 λιπ

Clusters  
Σιτάρι ολικής άλεσης, 
ζάχαρη, µέλι, αµύγδαλα, 
βύνη, αλάτι, ρυζάλευρο, 
καρύδια, βανιλλίνη

387 67,3 8,5 10,3 8,5 8,9 0,50 116 20,2 1,4 υδατ, 
0,6 λιπ

Corn Flakes  
Νιφάδες καλαµποκιού

370 83,3 8,8 7,3 0,8 3,0 1,10 110 24,9 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ
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NESTLE
ΜΠΑΡΕΣ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ

Chocapic Bar 415 65,9 27,9 7,5 13,5 7,8 2,9 0,20 25,0 104 16,5 1,1 υδατ, 
0,7 λιπ

Honey Nut Cheerios 
Bars

406 67,0 29,9 6,4 12,5 7,1 2,1 0,30 22,0 89 14,7 1,0 υδατ, 
0,6 λιπ

Nestle Musli  
Cherry Bars

382 67,0 20,6 5,8 7,2 2,5 4,5 0,10 40,0 153 26,8 1,8 υδατ, 
0,6 λιπ

Nestle Musli 
Chocolate Bars

403 64,4 22,8 6,2 10,7 4,7 4,2 0,10 40,0 161 25,8 1,7 υδατ, 
0,9 λιπ

Nesquik Bar 418 66,5 29,3 7,2 13,6 7,9 2,7 0,20 25,0 105 16,6 1,1 υδατ, 
0,7 λιπ

Fitness Bars  
Λευκή σοκολάτα

373 71,5 22,7 5,7 7,1 4,8 6,2 0,40 23,5 88 16,8 1,1 υδατ, 
0,3 λιπ

Fitness Bars 
Σοκολάτα-πορτοκάλι

371 76,1 31,4 4,8 5,2 2,7 3,6 0,40 23,5 87 17,9 1,2 υδατ, 
0,2 λιπ

Fitness Bars 
Σοκολάτα 

382 74,8 30,1 5,1 7,0 3,9 3,2 0,30 23,5 90 17,6 1,2 υδατ, 
0,3 λιπ

Fitness Bars  
Natural

382 74,8 23,9 5,4 6,8 3,2 3,3 0,40 23,5 90 17,6 1,2 υδατ, 
0,3 λιπ

Fitness Bars 
Φράουλα

383 74,7 25,4 5,2 7,0 3,2 3,6 0,40 23,5 90 17,6 1,2 υδατ, 
0,3 λιπ

SCHWAPTAU CORNY
ΜΠΑΡΕΣ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ
Corny sandwitch 
µε σοκολάτα 
και ξηρούς καρπούς

446 62,9 35,1 7,0 17,8 10,5 3,2 0,22 25,0 112 15,7 1,0 υδατ, 
0,9 λιπ
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BELVITA
ΜΠΙΣΚΟΤΑ ΠΡΩΙΝΟΥ
Belvita apple - 
cinnamon
µήλο και κανέλλα

460 72,0 26,0 6,0 16,0 6,0 0,34 50 230 36,0 2,0 υδατ, 
1,5 λιπ

Belvita blueberry
βατόµουρο

460 72,0 26,0 8,0 16,0 6,0 0,44 50 230 36,0 2,0 υδατ, 
1,5 λιπ

NATURE VALLEY
ΜΠΑΡΕΣ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ
Nature Valley crunchy 
bar με μήλο

380 74,3 7,1 14,3 1,0 0,33 42 160 26,0 1,7 υδατ, 
1,2 λιπ

Nature Valley crunchy 
bar με αμύγδαλα

452 66,6 9,5 16,6 2,0 0,40 42 120 28,0 1,9 υδατ, 
1,4 λιπ

Nature Valley crunchy 
bar με βρώμη και μέλι  
(Oats ’n Honey)

452 69,0 9,5 14,3 1,2 0,38 42 180 29,0 1,9 υδατ, 
1,2 λιπ

Nature Valley crunchy 
bar με βρώμη και μέλι 
(Oats & Chocolate)

428 66,6 9,5 16,6 0,33 42 180 28,0 1,9 υδατ, 
1,5 λιπ
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KELLOGG’S
∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΑΠΛΑ

All Bran Flakes  
Νιφάδες από σιτάρι

356 66,0 20,0 11,0 2,0 0,5 1,5 0,40 30 107 19,8 1,3 υδατ, 
0,1 λιπ

All Bran Plus  
Από φλοιό κόκκων 
σιταριού

334 48,0 18,0 14,0 3,5 0,7 27,0 0,45 40 134 19,2 1,3 υδατ, 
0,3 λιπ

Corn Flakes  
Νιφάδες καλαµποκιού

378 84,0 8,0 7,0 0,9 0,2 3,0 0,50 30 113 25,2 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Frosties από καλαµπόκι 370 87,0 37,0 4,5 0,6 1,5 0,70 30 110 26,0 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Special K 
Νιφάδες από σιτάρι ολικής 
άλεσης και ρύζι

379 76,0 17,0 14,0 1,5 2,5 0,45 30 114 22,8 1,5 υδατ, 
0,1 λιπ

∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΜΕ ΜΕΛΙ

Crunchy Nut corn flakes 
Νιφάδες καλαµποκιού µε 
µέλι και φιστίκια

402 82,0 35,0 6,0 5,0 0,9 2,5 0,35 30 121 24,6 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

Smacks Κόκκοι σταριού με 
γεύση από µέλι

370 82,0 44,0 7,0 2,0 4,5 0,01 30 110 24,6 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΜΕ ΣΟΚΟΛΑΤΑ

Coco Pops Κόκκοι ρυζιού 
µε σοκολάτα

380 85,0 39,0 5,0 2,5 2,0 0,50 30 114 25,5 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Chocos ∆ηµητριακά από 
σιτάρι και σοκολάτα

381 78,0 29,0 9,0 2,5 1,0 30 114 23,6 1,6 υδατ, 
0,3 λιπ

Choco Krispies Crunchy 
Rolls

387 75,0 29,0 8,0 4,5 2,5 30 116 22,5 1,5 υδατ, 
0,3 λιπ
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KELLOGG’S
∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΜΕ ΣΟΚΟΛΑΤΑ

Special K Milk Choco  
µε σοκολάτα γάλακτος

400 73,0 27,0 12,0 6,0 3,5 30 120 21,2 1,4 υδατ, 
0,3 λιπ

Special K Choco Noire  
µε µαύρη σοκολάτα

406 72,0 26,0 12,0 7,0 4,0 30 122 21,6 1,4 υδατ, 
0,4 λιπ

Special K Stracciatella 397 76,0 25,0 12,0 5,0 3,0 2,0 0,35 30 119 22,8 1,5 υδατ, 
0,3 λιπ

∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ / ∆ΙΑΦΟΡΑ

All Bran με φρούτα και 
φυτικές ίνες

380 69,0 24,0 8,0 6,0 3,5 9,0 0,45 40 152 27,6 1,8 υδατ, 
0,5 λιπ

All Bran με μήλο 356 67,0 25,0 10,0 2,0 0,5 15,0 0,36 30 107 20,1 1,3 υδατ, 
0,1 λιπ

Special K Bliss  
µε φράουλες  
και µαύρη σοκολάτα

385 76,0 24,0 12,0 3,0 1,0 3,0 0,35 30 116 22,8 1,5 υδατ, 
0,2 λιπ

Special K red fruits από 
ρύζι, σιτάρι, κατεψυγµένα 
αποξηραµένα φρούτα 
(5% σµέουρο, φράουλα, 
κεράσι)

380 77,0 23,0 13,0 1,5 0,5 3,0 0,40 30 114 23,1 1,5 υδατ, 
0,1 λιπ

Special K Hazelnut 
Almond Νιφάδες ρυζιού-
σιταριού µε αµύγδαλα και 
φουντούκι

398 72,0 22,0 14,0 6,0 0,7 2,5 0,40 30 119 21,6 1,4 υδατ, 
0,4 λιπ
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KELLOGG’S
ΜΠΑΡΕΣ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ
Nutri-Grain Apple Bar  
µε µήλο ή µε φράουλα ή µε 
σοκολάτα

359 69,0 33,0 3,5 8,0 3,0 3,5 0,30 30 133 25,6 1,7 υδατ, 
0,6 λιπ

Nutri-Grain Soft Oaties 
Oat & Raisin (με βρώμη, 
µπισκότο, σιτάρι και 
σταφίδες)

432 66,0 33,0 6,0 16,0 6,0 3,5 0,30 173 26,4 1,7 υδατ, 
1,1 λιπ

Nutri-Grain Elevenses Choc 
Chip Bakes (σνακ από σιτάρι 
και νιφάδες βρώµης µε 
κοµµάτια σοκολάτας)

398 63,0 36,0 5,0 14,0 3,5 3,5 0,20 179 28,3 1,9 υδατ, 
1,1 λιπ

Nutri-Grain Elevenses  
Raisin Bakes (σνακ από 
σιτάρι και νιφάδες βρώµης 
µε σταφίδες)

365 66,0 34,0 5,0 9,0 0,9 3,5 0,20 164 29,6 1,0 υδατ, 
0,9 λιπ

Special K  
Original Bar

383 77,0 38,0 8,0 5,0 3,5 2,0 0,25 30 88 17,7 1,2 υδατ, 
0,2 λιπ

Special K  
Chocolate Chip Bar

396 77,0 33,0 9,0 6,0 4,0 1,5 0,25 30 83 16,1 1,1 υδατ, 
0,3 λιπ

Special K  
Choco

415 76,0 37,0 7,0 9,0 5,0 2,5 0,20 21 89 16,3 1,1 υδατ, 
0,4 λιπ

Special K Bliss Bar Raspberry 
και Chocolate (με βατόμουρο 
και σοκολάτα)

403 75,0 35,0 4,0 10,0 5,0 4,0 0,25 22 89 16,5 1,1 υδατ, 
0,4 λιπ

Special K Bliss Bar Orange 
και Chocolate (με πορτοκάλι 
και σοκολάτα)

403 75,0 36,0 4,0 10,0 5,0 4,0 0,25 22 89 16,5 1,1 υδατ, 
0,4 λιπ
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TASTY FOODS
∆ΙΑΦΟΡΑ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ
Quacker νιφάδες βρώμης 356 60,0 1,1 11,0 8,0 1,5 9,0 ίχνη 40 142 24,0 1,6 υδατ, 

0,6 λίπ
Quacker μπουκιές 
δηµητριακών µε βρώµη 
και σοκολάτα υγείας

475 61,0 25,0 7,0 21,0 5,5 7,0 0,23 45 214 27,0 1,8 υδατ, 
1,9 λίπ

Quacker μπουκιές 
δηµητριακών µε βρώµη 
και ξηρούς καρπούς

480 61,0 21,0 8,0 21,0 2,4 7,0 0,02 45 216 27,0 1,8 υδατ, 
1,9 λίπ

Corn flakes 350 79,0 6,2 7,0 0,9 0,5 4,2 2,40 40 140 31,6 2,1 υδατ, 
0,1 λίπ

Cheetos sweetos
∆ηµητριακά µε γέµιση από 
κακάο και γάλα µε γεύση 
φράουλας

446 61,8 27,9 6,9 17,1 3,3 8,4 0,30 25 112 15,5 1,0 υδατ, 
0,9 λίπ

Cheetos sweetos
∆ηµητριακά µε γέµιση από 
γάλα

420 61,0 28,0 9,0 17,0 5,0 8,5 0,30 25 105 15,3 1,0 υδατ, 
0,9 λίπ

Cheetos sweetos
∆ηµητριακά µε γέµιση από 
κακάο και γάλα

425 61,8 27,9 6,9 16,7 3,3 8,4 0,30 25 106 15,5 1,0 υδατ, 
0,8 λίπ

Cheetos sweetos
∆ηµητριακά µε γέµιση από 
κακάο και γάλα µε γεύση 
µπανάνας

425 61,8 27,9 6,9 16,7 3,3 8,4 0,30 25 106 15,5 1,0 υδατ, 
0,8 λίπ

FOOD COMPANY
∆ΙΑΦΟΡΑ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ
Alpen Original 377 66,8 23,1 11,0 5,8 0,8 7,0 0,11 45 170 30,1 2,0 υδατ, 

0,5 λιπ
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FOOD COMPANY
∆ΙΑΦΟΡΑ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ
Alpen χωρίς πρόσθετη 
ζάχαρη

374 64,3 16,3 11,1 6,2 0,9 7,8 0,12 45 168 29,1 2,0 υδατ, 
0,6 λιπ

Alpen μπάρα light 
σοκολάτα και πορτοκάλι

339 56,0 18,3 4,8 5,5 2,0 23,1 0,06 21 64 10,6 0,8 υδατ, 
0,2 λιπ

Alpen μπάρα light  
µήλο και σταφίδα

330 59,4 24,5 4,1 3,6 1,5 21,7 0,07 21 63 11,3 0,8 υδατ, 
0,2 λιπ

Alpen μπάρα light 
καλοκαιρινά φρούτα

334 58,7 22,8 4,4 4,1 1,5 22,4 0,08 21 63 11,2 0,8 υδατ, 
0,2 λιπ

Alpen μπάρα φρούτα, 
ξηροί καρποί, σοκολάτα 
γάλακτος

390 73,0 29,6 5,8 8,3 1,5 2,9 0,07 29 109 20,4 1,3 υδατ, 
0,5 λιπ

Oatbix νιφάδες με 
σταφίδες, µούρα και 
βατόµουρα

363 74,1 29,0 7,5 4,2 0,7 5,7 0,10 40 145 29,6 2,0 υδατ, 
0,3 λιπ

Weetabix Original 358 68,6 4,4 11,5 2,0 0,6 10,0 0,26 37,5 134 25,7 1,8 υδατ, 
0,1 λιπ

Weetabix ακατέργαστο 
σιτάρι (organic)

358 68,6 4,4 11,5 10,0 0,6 10,0 0,26 37,5 134 25,7 1,8 υδατ, 
0,5 λιπ

Weetos µε κακάο 392 75,4 23,5 8,4 5,0 1,0 6,2 0,09 30 118 22,6 1,5 υδατ, 
0,3 λιπ

Weetabix Minis chocolate 
chip

388 70,9 21,6 9,5 5,3 2,5 9,4 0,07 40 155 28,4 1,9 υδατ, 
0,4 λιπ

Weetabix Oat Bars  
Milk chocolate  
(µπάρα µε σοκολάτα)

342 51,7 15,5 6,9 6,5 2,1 24,3 0,08 30 79 11,1 0,7 υδατ, 
0,3 λιπ

Weetοs Meteors  
µε σοκολάτα

387 74,5 23,8 8,5 4,7 0,9 6,5 0,08 30 116 22,4 1,5 υδατ, 
0,3 λιπ
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FOOD COMPANY
∆ΙΑΦΟΡΑ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ
Weetοs crunchy bar  
µε σιτάρι ολικής άλεσης 
και βρώµη

350 57,6 14,3 11,9 3,6 0,6 20,0 0,36 40 140 23,0 1,7 υδατ, 
0,3 λιπ

Weetos Μπάρα 440 70,9 40,9 5,9 14,7 6,5 1,6 0,10 20 88 14,2 1,0 υδατ, 
0,6 λιπ

Ready Brek Honey  
µε µέλι

377 66,7 20,4 9,2 6,6 1,3 7,0 0,01 30 113 20,0 1,4 υδατ, 
0,4 λιπ
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EXTEND BARS ΜΕ ΓΛΥΚΑΝΤΙΚΕΣ ΥΛΕΣ
ΜΠΑΡΕΣ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ

EXTEND bar 
(σοκολάτα και 
σοκολάτα µε φιστίκι) 
χωρίς ζάχαρη, µε 
γλυκαντικές ύλες

375 52,5 0,0 27,5 7,5 3,7 12,5 40 150 21,0 1,4 υδατ
0,6 λιπ

PILLSBURY

Αφράτη ζύµη για 
πίτσα (οικογενειακή 
συσκευασία 400 γρ)*

251 45,0 10,6 11,2 2,9 1,3 0,80 30 75 13,5 0,9 υδατ, 
0,2 λιπ

Αφράτη ζύµη για 
πίτσα (ατοµική 
συσκευασία 280 γρ)*

251 45,1 10,6 11,2 2,9 1,3 0,90 30 75 13,5 0,9 υδατ, 
0,2 λιπ

Αφράτα  
κρουασάν*

346 36,0 7,5 7,8 18,3 9,7 0,70 38,0 131 14,0 0,9 υδατ, 
1,4 λιπ

Κρουασάν µε 
σοκολάτα*

354 38,0 7,8 19,0 0,80 45,8 162 17,4 1,2 υδατ, 
1,7 λιπ

Μπράουνι σοκολάτας 
και πραλίνας

416 53,9 43,1 5,6 19,4 7,1 0,60 70,0 291 37,7 2,5 υδατ, 
2,7 λιπ

Λεπτές  
πίτες για  
σάντουιτς

343 48,6 2,8 9,3 12,4 4,9 1,30 41 141 19,9 1,3 υδατ, 
1,0 λιπ

* για τα φρέσκα προϊόντα ζύµης οι τιµές που παρατίθενται αφορούν στην άψητη ζύµη
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Αρτοσκευάσµατα & ∆ηµητριακά
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PILLSBURY
Λεπτές  
πίτες ολικής  
άλεσης

351 49,4 1,3 8,7 12,9 5,1 0,55 58,0 204 28,7 1,9 υδατ, 
1,4 λιπ

Παραδοσιακά χοντρά 
φύλλα*

295 53,9 1,7 6,5 5,7 0,9 0,55

Πίτσα µε  
λεπτή ζύµη*

259 47,4 5,9 9,3 3,1 0,9 0,63

Σκορδόψωµο* 316 37,8 5,7 9,7 14,0 4,1 0,60 42,5 134 16,1 1,1 υδατ, 
1,2 λιπ

Σοκολατόπιτα 509 40,9 28,8 6,1 35,0 0,40 67,0 341 27,4 1,8 υδατ, 
4,5 λιπ

Σουφλέ  
σοκολάτας

391 47,7 32,8 5,5 19,9 5,7 0,30 100,0 391 47,7 3,2 υδατ, 
4,0 λιπ

Φρέσκια σφολιάτα* 377 32,9 0,9 7,1 24,1 2,9 0,49

Φρέσκια  
ζύµη για  
πεϊνιρλί

250 47,0 5,9 9,6 2,2 1,1 0,62 29,5 73,7 13,9 0,9 υδατ, 
0,1 λιπ

Φύλλο ζύµης  
για τάρτα*

429 44,8 3,5 6,1 24,8 8,4 0,80

* για τα φρέσκα προϊόντα ζύµης οι τιµές που παρατίθενται αφορούν στην άψητη ζύµη



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη 61

Πρ
οϊ
όν

Ανά 100 γρ προϊόντος Ανά µερίδα

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Σά
κχ
αρ

α 
γρ

Πρ
ω
τε
ΐν
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Κο
ρε
σµ

έν
α 
γρ

Φ
υτ
ικ
ές

 ίν
ες

 γ
ρ

Νά
τρ
ιο

 γ
ρ

Μ
έγ
εθ
ος

 µ
ερ

. γ
ρ

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
υδ

ατ
,  

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
λί
πο

υς

CHIPITA
BAKE ROLLS 7 DAYS
Κλασική 460 66,0 13,0 15,0 7,0 4,0 1,11 15 τεµ = 25 γρ 115 16,5 1,1 υδατ, 0,8 λιπ
Σουσάµι 460 60,0 4,0 15,0 17,0 5,0 4,0 1,05 15 τεµ = 25 γρ 114 15,3 1,1 υδατ, 0,9 λιπ
Pizza 460 65,0 4,0 13,0 15,0 7,0 4,0 1,10 15 τεµ = 25 γρ 115 16,5 1,1 υδατ, 0,7 λιπ
Κρεµµύδι 445 65,5 13,0 14,5 15 τεµ = 25 γρ 111 16,4 1,1 υδατ, 0,7 λιπ
Σκόρδο 450 62,0 4,0 14,0 15,0 7,0 4,0 1,10 15 τεµ = 25 γρ 113 15,5 1,1 υδατ, 0,7 λιπ
Bacon 441 65,5 13,0 14,5 15 τεµ = 25 γρ 110 16,1 1,1 υδατ, 0,7 λιπ
Tomato basil 438 65,5 12,0 14,5 15 τεµ = 25 γρ 109 16,2 1,1 υδατ, 0,7 λιπ
Πολύσπορο 575 76,2 7,5 16,2 15 τεµ = 25 γρ 144 19,0 1,3 υδατ, 0,8 λιπ
Bread crisps 
Bake rolls

90 391 57,9 3,8 υδατ, 2,0 λιπ

Pochutiny 
Bake rolls

80 360 49,6 3,2 υδατ, 2,0 λιπ

PITA BAKES 7 DAYS
Κλασική 455 67,5 12,5 15,0 10 τεµ = 25 γρ 114 16,9 1,1 υδατ, 1,0 λιπ
Nacho cheese 451 66,5 12,5 15,0 10 τεµ = 25 γρ 113 16,6 1,1 υδατ, 1,0 λιπ
Σκόρδο 454 67,0 12,7 15,0 15 τεµ = 25 γρ 113 16,8 1,1 υδατ, 1,0 λιπ
Ρίγανη 451 66,5 12,5 15,0 15 τεµ = 25 γρ 113 16,6 1,1 υδατ, 1,0 λιπ
Spicy 
Hummus

453 67,0 12,5 15,0 10 τεµ = 25 γρ 113 16,8 1,1 υδατ, 1,0 λιπ

Κλασικό 
µεγάλο

358 65,0 12,0 5,5 2 τεµ = 30 γρ 107 16,5 1,1 υδατ, 1,0 λιπ

ΠΑΞΙΜΑ∆ΙΑ

Κλασικό 370 64,0 11,5 7,5 2 τεµ = 30 γρ 111 19,2 1,3 υδατ, 0,5 λιπ

Χωριάτικο 369 68,0 13,0 5,0 2 τεµ = 30 γρ 111 20,4 1,4 υδατ, 0,2 λιπ
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ΠΑΞΙΜΑ∆ΙΑ
Νησιώτικο 427 62,0 11,0 15,0 2 τεµ = 30 γρ 128 18,6 1,2 υδατ, 0,8 λιπ
Αγροτικό 375 69,5 13,0 5,0 2 τεµ = 30 γρ 113 20,8 1,4 υδατ, 0,2 λιπ
Ορεινό 361 67,0 12,0 5,0 2 τεµ = 30 γρ 108 20,1 1,4 υδατ, 0,3 λιπ
Νησιώτικο 
µπουκιές

427 62,0 11,0 15,0 4 τεµ = 26 γρ 111 16,1 1,1 υδατ, 0,8 λιπ

Κλασικό 
µπουκιές

370 64,0 11,5 7,5 2 τεµ = 30 γρ 96 16,6 1,1 υδατ, 0,4 λιπ

∆ΙΑΦΟΡΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ
Croissant 
µε γέµιση 
βερίκοκκου

380 50,6 5,0 17,5 85 323 43,0 2,9 υδατ, 3,0 λιπ

Croissant 
(πραλίνα, 
φουντούκι)

458 50,0 6,5 25,8 85 389 42,5 2,8 υδατ, 4,4 λιπ

Croissant 
Χιώτικο 
Μενδωνίδη

407 49,8 8,0 19,5 85 346 42,3 2,8 υδατ, 3,3 λιπ

Croissants 
7 Days 
Family Pack

438 44,0 6,5 26,0 37 162 18,4 1,3 υδατ, 1,9 λιπ

Cocktail 
cracker Pauly 
150 γρ

457 62,0 6,1 7,9 19,0 8,7 3,4 0,95

Delser 
Granlee 
Crackers

418 72,5 1,8 10,4 9,0 4,2 2,8 0,80 24 100 17,3 1,3 υδατ, 0,5 λιπ

Delser 
Crackers 
whole wheat

433 66,1 2,0 2,8 12,3 6,2 6,5 0,75 25 108 16,5 1,1 υδατ, 0,6 λιπ
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Γαλακτοκοµικά

Γαλακτοκοµικά
Τα γαλακτοκοµικά προϊόντα αποτελούν τρόφιµα που πρέπει να καταναλώνονται 
σε καθηµερινή βάση από όλα τα άτοµα ανεξάρτητα από την παρουσία ή όχι διαβή-
τη. Αποτελούν σηµαντική πηγή πρωτεΐνης και ασβεστίου. Τέσσερις µερίδες πρέπει 
να λαµβάνονται ηµερησίως για την κάλυψη των ηµερήσιων αναγκών του ασβε-
στίου. Καλό είναι να γνωρίζουµε ότι ο καφές και το κακάο µπορεί να επηρεά σουν 
την απορρόφηση του ασβεστίου.
Τα γαλακτοκοµικά προϊόντα, ωστόσο, περιέχουν σηµαντική ποσότητα λίπους, γι’ 
αυτό και οι σύγχρονες συστάσεις από τις διάφορες ιατρικές εταιρείες είναι να κα-
ταναλώνονται προϊόντα αποβουτυρωµένα, τουλάχιστον µερικώς, από όλα τα άτο-
µα ηλικίας άνω των 2 ετών. Αυτό ισχύει για το γάλα, το γιαούρτι και το τυρί. Τα γα-
λακτοκοµικά προϊόντα αποτελούν, επίσης, µέρος ενός υγιεινού πρωινού ή µικρο-
γευµάτων. Όσο υψηλότερο είναι το ποσοστό λίπους του γάλακτος και του γιαουρ-
τιού τόσο µεγαλύτερο είναι το φορτίο του κορεσµένου λίπους και της χοληστερό-
λης. Όσοι έχουν δυσανεξία στη λακτόζη υπάρχει ειδικό γάλα µε µειωµένη περιε-
κτικότητα σε λακτόζη.
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Το γάλα στη διατροφή του ∆ιαβήτη
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 αποτελεί πολύτιµη πηγή θρεπτικών συστα-
τικών όπως πρωτεΐνης υψηλής βιολογικής αξίας, βι-
ταµινών, µετάλλων, αλλά και υδατανθράκων και λί-
πους, ανάλογα µε τον τύπο του γάλακτος που επι-
λέγεται. Είναι εξαιρετική πηγή ασβεστίου, το οποίο 
είναι το κύριο µέταλλο που είναι απαραίτητο για τη 
δόµηση του οργανισµού και τη διατήρηση της οστι-
κής πυκνότητας καθώς και βιταµίνης D, η οποία είναι 
απαραίτητη για το µεταβολισµό του ασβεστίου. Ταυ-
τόχρονα, είναι χαµηλής περιεκτικότητας σε λίπος σε 
σχέση µε το τυρί. Για το λόγο αυτό είναι απολύτως 
απαραίτητο σε όλες τις ηλικιακές οµάδες. Στην παι-
δική και εφηβική ηλικία, περίοδοι κατά τη διάρκεια 
των οποίων δοµείται ο σκελετός, η καθηµερινή πρό-
σληψη γάλακτος και γαλακτοκοµικών 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 άν-
θρωπος µέχρι την ηλικία των 21-25 ετών. Από την 
ηλικία αυτή και στη συνέχεια ακολουθεί µια σταδι-
ακή µείωση της οστικής πυκνότητας που θα οδηγή-
σει τελικά στην οστεοπενία ή την οστεοπόρωση των 
ηλικιωµένων ατόµων, τόσο των ανδρών όσο και των 

γυναικών. Η οστεοπόρωση είναι η κατάσταση εκείνη 
κατά την οποία ελαττώνεται η πυκνότητα των οστών, 
ευνοεί δε την εµφάνιση καταγµάτων, είτε αυτόµατων 
είτε µετά από πτώση, που είναι ιδιαίτερα επικίνδυνα 
για τις µεγάλες ηλικίες. Η επαρκής πρόσληψη ασβε-
στίου βοηθά στη συνεχή ανάπλαση του οστού. Μια 
άλλη περίοδος κατά τη διάρκεια της οποίας υπάρ-
χουν αυξηµένες ανάγκες ασβεστίου είναι η περίοδος 
της κύησης και της γαλουχίας. Απαραίτητη είναι, επί-
σης, η πρόσληψη ασβεστίου κατά την εµµηνόπαυση.
Το γάλα είναι ένα πλήρες τρόφιµο που µας παρέ-
χει όλα τα βασικά διατροφικά συστατικά. Αποτελεί 
ιδανική λύση για το πρωινό, µαζί µε κάποια πηγή 
σύνθετων υδατανθράκων όπως το ψωµί, τα δηµη-
τριακά ή το παξιµάδι ή για το βραδινό γευµατίδιο 
πριν από τον ύπνο. ∆εδοµένου, όµως, ότι το γάλα 
περιέχει σηµαντική ποσότητα υδατανθράκων, κυ-
ρίως ως απλά σάκχαρα, µε βασικότερο εκπρόσω-
πο τη λακτόζη, όταν καταναλώνεται από άτοµα µε 
διαβήτη θα πρέπει να συνυπολογίζεται µε τις υπό-
λοιπες τροφές που περιέχουν υδατάνθρακες. Υπο-
λογίζουµε πως τα περισσότερα γάλατα, όπως φαί-
νεται και από τον επόµενο Πίνακα, περιέχουν περί-
που 12 γραμμάρια υδατανθράκων ανά 250 ml, ενώ 
η επίπτωσή τους στα επίπεδα γλυκόζης του αίµα-
τος εξαρτάται και από το περιεχόµενο λίπος. 
Στο κεφάλαιο αυτό θα βρούµε, επίσης, πληροφορί-
ες για επιδόρπια γάλακτος καθώς και για τα βρεφι-
κά γάλατα. Οι διαιτητικές πληροφορίες είναι χρήσι-
µες δεδοµένου ότι τα τελευταία χρόνια έχει αυξηθεί 
η συχνότητα σακχαρώδους διαβήτη τύπου 1 σε παι-
διά µικρής ηλικίας. Επιπρόσθετα, σύµφωνα µε τις 
σύγχρονες συστάσεις από τους διάφορους οργανι-
σµούς για την αποφυγή της παιδικής παχυσαρκίας, 
καλό είναι να χρησιµοποιείται στα νήπια >1 έτους 
γάλα χαµηλής περιεκτικότητας σε πρωτεΐνη.
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ΓΑΛΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ

Αγνό (Ελαφρύ) 250 112,5 11,8 8,0 3,8 325,0 0,8 υδατ, 0,8 λιπ

Alpiland 250 117,5 12,0 8,5 3,8 300,0 0,8 υδατ, 0,8 λιπ

Αγρόκτηµα Βραχιάς 250 117,5 11,8 8,0 4,3 0,8 υδατ, 0,9 λιπ

DANONE

Activia drink κεράσι βανίλια (270 γρ) 
Ρόφηµα µε γεύση βύσσινο και βανίλια

125 86,0 15,4 3,7 1,0 1,0 υδατ, 0,2 λίπ

Activia drink φράουλα ακτινίδιο (270 γρ) 
Ρόφηµα µε γεύση φράουλα και ακτινίδιο

125 82,0 14,5 3,7 1,0 1,0 υδατ, 0,2 λίπ

Activia drink εξωτικά φρούτα (270 γρ) 
Ρόφηµα µε γεύση εξωτικά φρούτα  
(µάνγκο - παπάγια)

125 82,0 14,4 3,7 1,0 1,0 υδατ, 0,2 λίπ

Danette Σοκολάτα (125 γρ), Επιδόρπιο 
γάλακτος µε σοκολάτα και 80% γάλα

125 161,0 20,5 3,6 5,2 1,4 υδατ, 1,0 λίπ

Danette Βανίλια (125 γρ) Επιδόρπιο 
γάλακτος µε βανίλια και 80% γάλα

125 153,0 22,0 3,2 5,2 1,5 υδατ, 1,0 λίπ

Danette DUO (70 γρ) Επιδόρπιο γάλακτος 
µε 75% γάλα και σοκολάτα

70 81,0 13,0 2,4 2,1 0,9 υδατ, 0,4 λίπ

Danonino drink φράουλα (100 γρ) 
Eπιδόρπιο γάλακτος µε αλεσµένη 
φράουλα. Πηγή ασβεστίου και βιταµίνης D

100 81,0 13,7 2,8 1,6 0,9 υδατ, 0,3 λίπ

Danonino φραουλοβανίλια (100 γρ) 
Επιδόρπιο γάλακτος µε αλεσµένη 
φράουλα. Πηγή ασβεστίου και βιταµίνης D

100 107,0 13,8 6,3 2,9 0,9 υδατ, 0,6 λίπ

Danonino mix (300 γρ) 
Eπιδόρπιο γάλακτος µε αλεσµένα φυσικά 
φρούτα. Πηγή ασβεστίου και βιταµίνης D

50 55,0 7,2 3,2 1,5 0,5 υδατ, 0,3 λίπ



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη 67

Πρ
οϊ
όν

Ανά µερίδα

Μ
έγ
εθ
ος

 µ
ερ

. m
l

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Πρ
ω
τε
ΐν
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Κο
ρε
σµ

έν
α 
γρ

Ασ
βέ
στ
ιο

 m
g

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
υδ

ατ
, 

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
λί
πο

υς

ΓΑΛΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ
DANONE

Danonino φράουλα (200 γρ) 
Επιδόρπιο γάλακτος µε αλεσµένη 
φράουλα. Πηγή ασβεστίου και βιταµίνης D

50 54,0 6,9 3,4 1,5 0,5 υδατ, 0,3 λίπ

UNILEVER - BECEL

Becel Pro-Activ με ημιαποβουτυρωμένο 
γάλα 1,8% λιπαρά

250 120,0 12,0 7,9 4,5 2,9 300,0 0,8 υδατ, 0,9 λιπ

Becel Pro-Activ με ημιαποβουτυρωμένο 
γάλα 1,8% λιπαρά και ασβέστιο

250 120,0 12,0 7,9 4,5 2,9 420,0 0,8 υδατ, 0,9 λιπ

Becel Pro-Activ με αποβουτυρωμένο 
γάλα 0,0% λιπαρά

250 86,0 12,0 7,9 0,8 0,3 300,0 0,8 υδατ, 0,1 λιπ

∆ΕΛΤΑ

Βλάχας Πλήρες γάλα συµπυκνωµένο 250 178,0 13,0 8,8 10,0 0,9 υδατ, 2,0 λίπ

Βλάχας Ελαφρύ γάλα συµπυκνωµένο 
µερικώς αποβουτυρωµένο

250 123,0 12,3 8,5 4,5 0,8 υδατ, 0,9 λίπ

Βλάχας Πλήρες γάλα συµπυκνωµένο 
+35% ασβέστιο

250 178,0 13,0 8,8 10,0 0,9 υδατ, 2,0 λίπ

Βλάχας Ελαφρύ γάλα συµπυκνωµένο 
µερικώς αποβουτυρωµένο  
+35% ασβέστιο

250 123,0 12,3 8,5 4,5 0,8 υδατ, 0,9 λίπ

Άπαχο Φρέσκο Γάλα 250 80,0 11,9 8,3 0,0 0,8 υδατ, 0,0 λίπ 

Φρέσκο Γάλα ελαφρύ 1,5% λιπαρά 250 115,0 11,8 8,3 3,8 0,8 υδατ, 0,8 λίπ

Φρέσκο Γάλα πλήρες 3,5% λιπαρά 250 158,0 11,5 8,0 8,8 0,8 υδατ, 1,8 λίπ

Μικρές Οικογενειακές Φάρµες, φρέσκο 
γάλα µε πλούσια παραδοσιακή γεύση και 
πυκνή υφή, πλήρες 3,7% λιπαρά

250 163,0 11,8 8,3 9,3 0,8 υδατ, 1,9 λίπ
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ΓΑΛΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ
∆ΕΛΤΑ

Μικρές Οικογενειακές Φάρµες, φρέσκο 
γάλα µε πλούσια παραδοσιακή γεύση και 
πυκνή υφή, ελαφρύ 1,5% λιπαρά

250 115,0 11,8 8,5 3,8 0,8 υδατ, 0,8 λίπ

my mmmilk Γάλα υψηλής παστερίωσης, 
ηµιάπαχο 1,5% λιπαρά

250 113,0 11,8 8,3 3,8 0,8 υδατ, 0,8 λίπ

my mmmilk Γάλα υψηλής παστερίωσης, 
πλήρες 3,5% λιπαρά

250 158,0 11,5 8,0 8,8 0,8 υδατ, 1,8 λίπ

mmmilk Οικογενειακό Γάλα υψηλής 
παστερίωσης, ηµιάπαχο 1,5% λιπαρά

250 113,0 11,8 8,3 3,8 0,8 υδατ, 0,8 λίπ

mmmilk Οικογενειακό Γάλα υψηλής 
παστερίωσης, πλήρες 3,5% λιπαρά

250 158,0 11,5 8,0 8,8 0,8 υδατ, 1,8 λίπ

Advance Ρόφημα γάλακτος από φρέσκο 
παστεριωµένο γάλα εµπλουτισµένο µε 
σίδηρο, βιταµίνες και ιχνοστοιχεία

250 173,0 19,8 8,0 6,9 1,3 υδατ, 1,4 λίπ

Advance Ρόφημα γάλακτος υψηλής 
παστερίωσης εµπλουτισµένο µε σίδηρο, 
βιταµίνες και ιχνοστοιχεία

250 173,0 19,8 8,0 6,9 1,3 υδατ, 1,4 λίπ

Advance 80% λιγότερη λακτόζη 
Ρόφηµα γάλακτος υψηλής παστερίωσης 
εµπλουτισµένο µε σίδηρο, βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία

250 140,0 11,0 8,5 6,9 0,7 υδατ, 1,4 λίπ

Advance Συμπυκνωμένο ρόφημα 
γάλακτος, εµπλουτισµένο µε σίδηρο, 
βιταµίνες και ιχνοστοιχεία

250 170,0 21,3 5,3 7,0 1,4 υδατ, 1,4 λίπ

Daily Γάλα 0% λιπαρά + βιταμίνες A, D, E 250 80,0 12,0 8,3 0,0 0,8 υδατ, 0,0 λίπ
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ΓΑΛΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ
∆ΕΛΤΑ

Daily Ημιάπαχο Γάλα + 40% Ασβέστιο 250 128,0 12,3 11,3 3,8 0,8 υδατ, 0,8 λίπ

Daily Active + Prebiotics Ρόφημα 
ηµιάπαχου γάλακτος µε prebiotics

250 123,0 12,0 8,3 3,8 0,8 υδατ, 0,8 λίπ

Daily Γάλα 70% λιγότερη λακτόζη, 
ηµιάπαχο γάλα υψηλής παστερίωσης

250 115,0 11,8 8,3 3,8 0,8 υδατ, 0,8 λίπ

Milko Προϊόν με βάση άπαχο γάλα με 
κακάο υψηλής παστερίωσης

250 163,0 30,3 8,5 0,8 2,0 υδατ, 0,2 λίπ

Milko Free Προϊόν με βάση άπαχο 
γάλα µε κακάο µε γλυκαντικά υψηλής 
παστερίωσης

250 88,0 12,3 9,5 0,0 0,8 υδατ, 0,0 λίπ

Easy Ρόφημα γάλακτος υψηλής 
παστερίωσης για επαγγελµατική χρήση 
3,0% λιπαρά

250 150,0 11,8 8,8 7,5 0,8 υδατ, 1,5 λίπ

Easy Πλήρες γάλα συμπυκνωμένο για 
επαγγελµατική χρήση

250 160,0 12,0 8,0 9,0 0,8 υδατ, 1,8 λίπ

Επιδόρπιο γάλακτος µε σοκολάτα 250 174,0 26,1 4,3 5,5 1,7 υδατ, 1,0 λίπ

Επιδόρπιο γάλακτος µε γεύση βανίλιας 250 140,0 20,6 3,4 4,9 1,4 υδατ, 1,0 λίπ

Επιδόρπιο γάλακτος µε καραµέλα 250 114,0 21,5 2,5 2,0 1,4 υδατ, 0,4 λίπ

Επιδόρπιο γάλακτος µε κρέµα και 
σοκολάτα µε φουντούκια

250 107,0 10,8 2,0 6,3 0,7 υδατ, 1,3 λίπ

Επιδόρπιο γάλακτος µε µπανάνα και 
σοκολάτα

250 98,0 10,5 1,9 5,4 0,7 υδατ, 1,0 λίπ
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ΓΑΛΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ
∆Ω∆ΩΝΗ

∆ωδώνη φρέσκο γάλα πλήρες 250 163,0 12,1 8,3 9,0 295,0 0,8 υδατ, 1,9 λιπ

∆ωδώνη φρέσκο γάλα ελαφρύ 1,5 L 250 117,0 12,1 8,3 3,9 300,0 0,8 υδατ, 0,8 λιπ

∆ωδώνη σοκολατούχο 250 148,0 28,1 7,5 0,6 289,0 1,9 υδατ, 0,1 λιπ

∆ωδώνη ξινόγαλο 250 110,0 8,8 8,3 4,6 300,0 0,7 υδατ, 0,9 λιπ

ΜΕΒΓΑΛ

Φρέσκο γάλα 3,5% λιπαρά 100
250

63,0
157,0

4,7
11,7

3,2
8,0

3,5
8,7

130,0 0,3 υδατ, 0,7 λιπ
0,8 υδατ, 1,7 λιπ

Φρέσκο γάλα 1,5% λιπαρά 100
250

47,0
117,0

4,8
12,0

3,5
8,7

1,5
3,7

130,0 0,3 υδατ, 0,3 λιπ
0,8 υδατ, 0,7 λιπ

Φρέσκο γάλα 0% λιπαρά 100
250

33,0
82,0

4,7
11,7

3,4
8,5

0,0
0,0

130,0 0,3 υδατ, 0,0 λιπ
0,8 υδατ, 0,0 λιπ

Άριστο φρέσκο γάλα περιορισμένης 
παραγωγής

100
250

65,0
162,0

4,7
11,7

3,2
8,0

3,7
9,2

130,0 0,3 υδατ, 0,7 λιπ
0,8 υδατ, 0,6 λιπ

Τοπίνο προϊόν µε βάση άπαχο γάλα µε 
κακάο, περιέχει ζάχαρη

100
250

64,0
160,0

12,0
30,0

3,4
8,5

0,3
0,7

114,0 0,8 υδατ, 0,1 λιπ
2,0 υδατ, 0,1 λιπ

Γάλα UHT 3,5% λιπαρά 100
250

64,0
160,0

4,8
12,2

3,3
8,2

3,5
8,7

120,0 0,3 υδατ, 0,7 λιπ
0,8 υδατ, 1,7 λιπ

Γάλα UHT 1,5% λιπαρά 100
250

47,0
117,0

4,9
12,2

3,4
8,5

1,5
3,7

120,0 0,3 υδατ, 0,3 λιπ
0,8 υδατ, 0,7 λιπ

Γάλα UHT 0,3% λιπαρά 100
250

36,0
90,0

4,8
12,2

3,4
8,5

0,3
0,7

120,0 0,3 υδατ, 0,1 λιπ
0,8 υδατ, 0,7 λιπ

Έχεις γάλα κάθε µέρα 3,5% 100
250

64,0
160,0

4,8
12,0

3,3
8,2

3,5
8,7

120,0 0,3 υδατ, 0,7 λιπ
0,8 υδατ, 1,7 λιπ
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ΓΑΛΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ
ΜΕΒΓΑΛ

Έχεις γάλα κάθε µέρα 1,5% 100
250

46,0
115,0

4,8
12,0

3,4
8,5

1,5
3,7

120,0 0,3 υδατ, 0,3 λιπ
0,8 υδατ, 0,7 λιπ

100% Μακεδονικό 3,7%, γάλα πλήρες 
3,7% λιπαρά

100
250

65,0
162,0

4,7
11,7

3,2
8,0

3,7
9,2

130,0 0,3 υδατ, 0,7 λιπ
0,8 υδατ, 1,8 λιπ

100% Μακεδονικό 1,7%, γάλα ελαφρύ 
1,7% λιπαρά

100
250

47,0
117,0

4,7
11,7

3,2
8,0

1,7
4,2

130,0 0,3 υδατ, 0,3 λιπ
0,8 υδατ, 0,8 λιπ

Country γάλα πλήρες συμπυκνωμένο 
µετά από ανασύσταση

100
250

132,0
165,0

10,1
12,6

6,1
7,6

7,5
9,4

0,7 υδατ, 1,5 λιπ
0,8 υδατ, 1,9 λιπ

Chocomania άπαχο γάλα με κακάο 
Περιέχει ζάχαρη και σιρόπι γλυκόζης-
φρουκτόζης

100
250

63,0
157,0

11,1
27,7

3,4
8,5

0,5
1,2

0,7 υδατ, 0,1 λιπ
1,8 υδατ, 0,2λιπ

Αριάνι φρέσκο αγελαδινό γάλα 
ηµιαποβουτυρωµένο, καλλιέργεια 
γιαούρτης, µαγειρικό αλάτι 0,1%

100
250

41,0
102,0

3,7
9,2

3,3
8,2

1,5
3,7

0,2 υδατ, 0,3 λιπ
0,6 υδατ, 0,7 λιπ

Ξυνόγαλα φρέσκο αγελαδινό γάλα 
ηµιαποβουτυρωµένο, οξυγαλακτική 
καλλιέργεια, προβιοτική καλλιέργεια 
(Bifidobacterium Animalis SSP. Lactis), 
αλάτι 0,02%

100
250

47,0
117,0

4,8
12,0

3,5
8,7

1,5
3,7

130,0 0,3 υδατ, 0,3 λιπ
0,8 υδατ, 0,7 λιπ

Kefir φρέσκο ηµιαποβουτυρωµένο 
αγελαδινό γάλα, οξυγαλακτική 
καλλιέργεια, καλλιέργεια κεφίρ

100
250

41,0
102,0

3,6
9,0

3,25
8,1

1,5
3,7

0,2 υδατ, 0,3 λιπ
0,6 υδατ, 0,7 λιπ

ΝΕΟΓΑΛ

Νεογάλ φρέσκο γάλα 250 120,0 12,0 8,5 3,8 325,0 0,8 υδατ, 0,8 λιπ

Νεογάλ ξινόγαλο 250 120,0 12,0 8,5 4,5 325,0 0,6 υδατ, 0,9 λιπ
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ΓΑΛΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ
FRIESLAND ΝΟΥΝΟΥ

Noυνού συµπυκνωµένο, 
έτοιµο προς κατανάλωση

250 180,0 13,0 8,7 10,5 300,0 0,9 υδατ, 2,1 λιπ

Νουνού choice σοκολατούχο 250 207,1 33,5 9,5 4,5 300,0 2,2 υδατ, 0,9 λιπ

Νουνού light συμπυκνωμένο, μερικά 
αποβουτυρωµένο, έτοιµο προς κατανάλωση

250 150,0 14,7 9,7 5,5 337,5 1,0 υδατ, 1,1 λιπ

Νουνού family 250 120,0 11,8 9,0 3,8 130,0 0,8 υδατ, 0,8 λιπ

Νουνού calci plus 250 137,1 12,0 12,5 3,8 400,0 0,8 υδατ, 0,8 λιπ

Νουνού kid ρόφημα 250 185,0 21,3 8,5 7,0 300,0 1,4 υδατ, 1,4 λιπ

Νουνού Κid, συμπυκνωμένο,  
έτοιµο προς κατανάλωση

250 172,0 20,5 9,3 6,0 3,0 250,0 1,4 υδατ, 1,2 λιπ

Νοulac (γάλα 2ης βρεφικής ηλικίας), 
έτοιµο προς κατανάλωση

250 162,0 19,0 4,0 7,5 127,5 1,3 υδατ, 1,5 λιπ

ΟΛΥΜΠΟΣ

Όλυµπος φρέσκο ελαφρύ 250 102,5 12,0 8,3 3,8 325,0 0,8 υδατ, 0,8 λιπ

Όλυµπος επιλεγµένο πλήρες 250 163,0 11,8 8,2 9,2 325,0 0,8 υδατ, 0,9 λιπ

Όλυµπος ξινόγαλα αριάνι 250 112,0 10,0 8,5 4,3 325,0 0,8 υδατ, 0,9 λιπ

Όλυμπος choco cool 250 162,5 32,0 8,5 2,5 2,2 υδατ, 0,5 λιπ

Όλυµπος γάλα ζωής ελαφρύ 250 118,3 11,8 8,3 3,8 310,0 0,7 υδατ, 0,8 λιπ

ΦΑΓΕ

Φάγε φάρµα πλήρες 250 157,5 11,8 8,0 8,8 300,0 0,9 υδατ, 1,8 λιπ

Φάρμα diet 1% 250 102,5 12,0 8,3 2,5 305,0 0,8 υδατ, 0,5 λιπ
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ΓΑΛΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ
ΦΑΓΕ

Φάγε 10 πλήρες 250 157,5 11,8 8,0 8,8 300,0 0,8 υδατ, 1,8 λιπ

Φάγε γάλα 10 Diet (1%) 250 102,5 12,0 8,3 2,5 305,0 0,8 υδατ, 0,5 λιπ

Φάγε γάλα UHT (ελαφρύ 1 L) 250 115,0 12,0 8,3 3,8 305,0 0,8 υδατ, 0,8 λιπ

Φάγε δροσάτο ξινόγαλα 250 110,0 10,8 8,3 3,8 0,7 υδατ, 0,8 λιπ

Φάγε αριάνι 250 100,0 8,8 8,3 3,8 0,6 υδατ, 0,8 λιπ

Φάγε N’JOY 0% 250 90,0 13,8 8,5 0,0 0,9 υδατ, 0,0 λιπ

Φάγε N’JOY πλήρες 250 165,0 31,3 8,5 0,8 2,1 υδατ, 0,1 λιπ

Φάγε ΑΒΓ µε σίδηρο, βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία

250 167,5 19,0 7,5 6,8 285,0 1,3 υδατ, 1,4 λιπ

Φάρμα γάλα Junior φιάλη 250 225,0 31,3 8,3 7,5 2,1 υδατ, 1,5 λιπ

Φάγε Yoko Choco Junior 250 170,0 31,3 8,5 1,2 2,1 υδατ, 0,2 λιπ

Φάρµα Κουκάκη Αριάνι 250 105,0 8,8 8,3 3,8 0,6 υδατ, 0,8 λιπ
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ΓΑΛΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ
NESTLE

Nestle Neslac Κακάο 100 97,0 13,6 3,3 3,3 1,8 0,9 υδατ, 0,7 λίπ

Nestle Neslac Μπισκότο 100 99,0 12,9 3,4 3,5 2,0 0,9 υδατ, 0,7 λίπ

Nestle Neslac Φράουλα 100 93,0 13,0 3,1 3,0 1,7 0,9 υδατ, 0,6 λίπ

Nestle Νeslac 1+ ξεκινάω, έτοιμο προς
κατανάλωση (2ης βρεφικής ηλικίας)

250 167,0 21,1 4,4 7,2 196 1,4 υδατ, 1,5 λιπ

Νestle junior 2+ μεγαλώνω 250 315,0 40,0 9,0 6,8 480 2,6 υδατ, 1,4 λιπ

ΓΙΩΤΗΣ

Γιώτης Επιδόρπιο Γάλακτος µε γεύση 
βανίλια ψυγείου µε γλυκαντικά

140 γρ 130,0 21,5 4,9 3,2 2,2 1,4 υδατ, 0,7 λίπ

Γιώτης Caotonic Sticks 25 γρ 122,0 16,5 1,9 5,3 3,2 1,1 υδατ, 1,0 λίπ

Γιώτης Caotonic Choco 20 γρ 114,0 10,3 1,5 7,3 4,2 0,7 υδατ, 1,5 λίπ
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ΜILUPA
ΒΡΕΦΙΚΑ ΓΑΛΑΤΑ

Aptamil 1 165,0 19,0 3,3 8,5 118,0 1,3 υδατ, 1,7 λιπ

Aptamil 2 170,0 22,0 3,5 7,5 170,0 1,5 υδατ, 1,5 λιπ

Aptamil Plus 2 170,0 22,0 3,5 7,5 190,0 1,5 υδατ, 1,5 λιπ

Aptamil 3 170,0 22,0 3,5 7,5 173,0 1,5 υδατ, 1,5 λιπ

Aptamil Step Up 1+ 163,0 21,0 3,5 6,8 208,0 1,5 υδατ, 1,4 λιπ

Aptamil Step Up 2+ 143,0 20,0 3,8 4,8 260,0 1,3 υδατ, 1,0 λιπ

NUTRICIA
ΒΡΕΦΙΚΑ ΓΑΛΑΤΑ

Almiron 1 165,0 18,5 3,2 8,5 117,5 1,2 υδατ, 1,7 λιπ

Almiron 2 170,0 21,5 3,5 7,5 152,5 1,5 υδατ, 1,5 λιπ

Almiron 3 170,0 21,0 3,7 8,0 167,5 1,5 υδατ, 1,6 λιπ

Almiron Growing Up 1+ σκόνη 167,5 21,2 3,7 7,0 215,0 1,5 υδατ, 1,4 λιπ

Almiron Growing Up 2+ σκόνη 150,0 21,2 4,0 5,0 275,0 1,5 υδατ, 1,0 λιπ

Almiron Growing Up 1+ υγρό 167,5 21,2 3,7 7,0 210,0 1,5 υδατ, 1,4 λιπ

Almiron Growing Up 2+ υγρό 150,0 21,2 4,0 5,5 212,5 1,5 υδατ, 1,0 λιπ

ΝESTLE
ΒΡΕΦΙΚΑ ΓΑΛΑΤΑ

Neslac 1+ 220 ml 147,0 19,4 3,3 6,4 1,3 υδατ, 1,3 λιπ

Junior 2+ 168,0 24,5 4,2 6,0 1,6 υδατ, 1,3 λιπ
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∆εδοµένα για τη σύσταση των διαφόρων τύπων γιαουρτιού 
και βρεφικών κρεµών που υπάρχουν στην ελληνική αγορά

Το γιαούρτι είναι από τις πιο διαδεδοµένες τροφές 
που καταναλώνουν τα άτοµα µε διαβήτη. Συνή-
θως, ένα απλό γιαούρτι 200 γραµµαρίων περιέχει 
περίπου ένα ισοδύναµο υδατανθράκων (12 γραµ-
µάρια υδατάνθρακες). Θα πρέπει να προτιµώνται 
γιαούρτια µε 2% ή λιγότερα λιπαρά. Όµως, πολ-
λές φορές τα γιαούρτια είναι εµπλουτισµένα και 
µε άλλα τρόφιµα π.χ. φρούτα ή δηµητριακά που 
αυξάνουν την περιεκτικότητά τους σε υδατάν-
θρακες µε αποτέλεσµα την αύξηση των επιπέδων 
σακχάρου αίµατος, εκτός εάν αυτό ληφθεί υπ’ 

όψιν και υπάρχει η ανάλογη κάλυψη µε ινσουλί-
νη ή γίνει η σωστή αντικατάσταση µε το προγραµ-
µατισµένο µικρογεύµα. Οι πίνακες που ακολου-
θούν θα βοηθήσουν στην προκειµένη περίπτωση, 
ιδίως τα άτοµα που έχουν µάθει να υπολογίζουν 
τα ισοδύναµα ή τους υδατάνθρακες της τροφής. 
Επιπλέον, δίνουν πληροφορίες για την περιεκτι-
κότητα σε ενέργεια που είναι ιδιαίτερα χρήσιµες 
για όσους προσπαθούν να χάσουν βάρος. Στο κε-
φάλαιο αυτό θα βρούµε, επίσης, πληροφορίες για 
τις βρεφικές κρέµες και τα επιδόρπια γιαουρτιού.
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ΦΑΓΕ
ΑΠΛΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ
Αγελαδίτσα 4% λιπαρά 80 6,5 4,5 4,0 200 160 13,0 0,9 υδατ, 

1,6 λιπ
Αγελαδίτσα 2% λιπαρά 66 7,5 4,5 2,0 200 132 15,0 1,0 υδατ, 

0,9 λιπ
Αγελαδίτσα 0% λιπαρά 50 7,5 5,0 0,0 200 100 15,0 1,0 υδατ, 

0,0 λιπ
Total στραγγιστό με ανθόγαλα  
λιπαρά 10%

130 4,0 6,0 10,0 200 260 8,0 0,5 υδατ, 
4,0 λιπ

Total 5% λιπαρά 90 3,5 7,6 5,0 200 180 7,0 0,5 υδατ, 
2,0 λιπ

Total 2% λιπαρά 73 3,8 9,9 2,0 200 146 7,6 0,5 υδατ, 
0,9 λιπ

Total 0% λιπαρά (170 γρ) 57 4,0 10,3 0,0 170 104 6,8 0,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Total με γεύσεις 2% (170 γρ) 124 19,5 5,8 1,6 170 340 33,1 2,2 υδατ, 
0,6 λιπ

Velvet 2% 66 5,9 6,2 2,0 200 132 11,8 0,8 υδατ, 
0,8 λιπ

Family (1 kg) 106 5,0 3,4 8,0 200 320 10,0 0,7 υδατ, 
3,2 λιπ

ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ / ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ
Fruyo 1,5% με φρούτα  
Με κοµµάτια φράουλα, ροδάκινο, 
κεράσι, τροπικά φρούτα, 1,5% 
λιπαρά, 0% ζάχαρη και ασπαρτάµη

110 15,1-
17,0

7,6 1,5 1,1-
1,5

170 114 14,4-
17,0

1,0-1,1 
υδατ,  
0,3-0,5 
λιπ

Fruyo 1,5% με φρούτα + δημητριακά 
Με κοµµάτια φράουλα, δαµάσκηνο, 
ροδάκινο, µήλο κανέλλα-σταφίδες 
δηµητριακά (ασπαρτάµη)

110 16,4 7,6 1,5 1,1-
1,2

170 114-
118

16,0-
17,8

1,1-1,2 
υδατ,  
0,3-0,4 
λιπ
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ΦΑΓΕ
ΠΑΙ∆ΙΚΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ
Junior λευκό με βιταμίνες Α+D 115 11,9 6,1 4,8 150 178,5 18,5 1,2 υδατ, 

1,4 λιπ
Junior φράουλα, κεράσι, καραμέλα, 
πορτοκάλι, µπανάνα, µπισκότο

130-
131

17,1-
17,3

5,5-
5,6

4,4 150 196,5- 
205,5

24,9-
26,8

1,6-1,8 
υδατ,  
1,4 λιπ

Frozen yogurt 202 150,0 28,0 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ

UNILEVER - BECEL

Becel Pro-Activ  
Επιδόρπιο γιαουρτιού

52 5,6 3,2 1,7 250 130,0 14,0 0,9 υδατ, 
0,9 λιπ
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∆ΕΛΤΑ
ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΩΝ
Complet Στραγγιστό γιαούρτι 3 
είδη γάλακτος (Αγελαδινό γάλα - 
Ανθόγαλα - Πρόβειο γάλα)

126 2,7 5,6 10,0 200 252 5,4 0,4 υδατ, 
4,0 λιπ

Complet 2% 150 γρ 
Επιδόρπιο στραγγιστού γιαουρτιού  
2% λιπαρά µε 3 είδη γάλακτος

62 2,9 7,5 2,0 150 93 4,3 0,3 υδατ, 
0,6 λιπ

Complet 2% 1 kg 
Επιδόρπιο στραγγιστού γιαουρτιού  
2% λιπαρά µε 3 είδη γάλακτος

62 2,9 7,5 2,0 200 124 5,8 0,4 υδατ, 
0,8 λιπ

Complet 200 γρ 
Επιδόρπιο στραγγιστού γιαουρτιού 
10% λιπαρά µε 3 είδη γάλακτος

126 2,7 5,6 10,0 200 252 5,4 0,4 υδατ, 
4,0 λιπ

Complet 150 γρ 
Επιδόρπιο στραγγιστού γιαουρτιού 
10% λιπαρά µε 3 είδη γάλακτος

126 2,7 5,6 10,0 150 189 4,0 0,3 υδατ, 
3,0 λιπ

Complet 1 kg 
Επιδόρπιο στραγγιστού γιαουρτιού 
10% λιπαρά µε 3 είδη γάλακτος

126 2,7 5,6 10,0 200 252 5,4 0,4 υδατ, 
4,0 λιπ

Complet 2% με ελληνικό μέλι Attiki
Επιδόρπιο στραγγιστού γιαουρτιού µε 
εκλεκτό µέλι

109 17,1 5,9 1,6 150 164 25,7 1,7 υδατ, 
0,5 λιπ

Complet 2% με κομματάκια φράουλας 
Επιδόρπιο στραγγιστού γιαουρτιού 
2% λιπαρά και ξεχωριστό τµήµα µε 
κοµµάτια φράουλας

93 13,1 5,9 1,6 150 140 19,7 1,3 υδατ, 
0,5 λιπ

Complet 2% με κομματάκια ροδάκινου 
Επιδόρπιο στραγγιστού γιαουρτιού 
2% λιπαρά και ξεχωριστό τµήµα µε 
κοµµάτια ροδάκινου

92 13,0 5,9 1,6 150 138 19,5 1,3 υδατ, 
0,5 λιπ
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∆ΕΛΤΑ
ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΩΝ

Αγελάδος  
Άπαχο γιαούρτι αγελάδος 0%

50 6,9 5,0 0,0 200 100 13,8 1,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Αγελάδος Lactiva 2% 
Γιαούρτι αγελάδος 2% λιπαρά

62 5,5 4,8 2,0 200 124 11 0,7 υδατ, 
0,8 λιπ

Αγελάδος 4% 
Γιαούρτι αγελάδος 4% λιπαρά

79 5,3 4,7 4,0 200 158 10,6 0,7 υδατ, 
1,6 λιπ

Στραγγάτο 2% Επιδόρπιο γιαουρτιού 
συσκευασία 1.000 γρ

68 4,1 7,6 2,0 200 136 8,2 0,5 υδατ, 
0,8 λιπ

Στραγγάτο 7% 5 kg και 9 kg  
Επιδόρπιο γιαουρτιού 7% λιπαρά

105 3,6 6,1 7,0 200 210 7,2 0,5 υδατ, 
2,8 λιπ

Daily Active Στραγγιστό  
Επιδόρπιο γιαουρτιού + prebiotics 
3,0% λιπαρά

70 3,0 6,1 3,0 200 140 6,0 0,4 υδατ, 
1,2 λιπ

Daily Active Ακτινίδιο και Μήλο 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε ακτινίδιο, 
µήλο και δηµητριακά + prebiotics 
2,4% λιπαρά

99 12,8 4,9 2,4 200 198 25,6 1,7 υδατ, 
1,0 λιπ

Daily Active Φράουλα και δημητριακά  
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε φράουλα και 
δηµητριακά + prebiotics 2,4% λιπαρά

98 12,6 4,9 2,4 200 196 25,2 1,7 υδατ, 
1,0 λιπ

Daily Active Σύκο και δαμάσκηνο 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε σύκο και 
δαµάσκηνο + prebiotics 2,3% λιπαρά

99 13,2 4,8 2,3 200 198 26,4 1,8 υδατ, 
1,0 λιπ

Natural 0% 
Επιδόρπιο άπαχου γιαουρτιού

47 4,4 6,7 0,0 200 94 8,8 0,6 υδατ, 
0,0 λιπ
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∆ΕΛΤΑ
ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΩΝ

Natural 2% 
Επιδόρπιο γιαουρτιού 2% λιπαρά

61 3,7 6,4 2,0 200 122 7,4 0,5 υδατ, 
0,8 λιπ

Natural 2% 
Επιδόρπιο γιαουρτιού 2% λιπαρά

61 3,7 6,4 2,0 150 91,5 5,5 0,4 υδατ, 
0,6 λιπ

Natural 3,5% 
Επιδόρπιο γιαουρτιού 3,5% λιπαρά

73 3,7 6 3,5 200 146 7,4 0,5 υδατ, 
1,4 λιπ

Natural 3,5% 
Επιδόρπιο γιαουρτιού 3,5% λιπαρά

73 3,7 6 3,5 150 109,5 5,6 0,4 υδατ, 
1,0 λιπ

Vitaline Κεράσι  
Επιδόρπιο µε άπαχο γιαούρτι, κεράσι, 
σάκχαρα και γλυκαντικά

51 6,3 5,9 0,0 200 102 12,6 0,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Vitaline Ροδάκινο  
Επιδόρπιο µε άπαχο γιαούρτι, 
ροδάκινο, σάκχαρα και γλυκαντικά

52 6,3 5,8 0,0 200 104 12,6 0,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Vitaline Φράουλα  
Επιδόρπιο µε άπαχο γιαούρτι, 
φράουλα, σάκχαρα και γλυκαντικά

51 5,8 5,8 0,0 200 102 11,6 0,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Vitaline Καλοκαιρινά Φρούτα  
Επιδόρπιο µε άπαχο γιαούρτι, 
καλοκαιρινά φρούτα, σάκχαρα και 
γλυκαντικά

51 6,2 5,7 0,0 200 102 12,4 0,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Vitaline Μπισκότο με κομματάκια 
σοκολάτας Επιδόρπιο µε άπαχο 
γιαούρτι, µπισκότο, κοµµατάκια 
σοκολάτας, σάκχαρα και γλυκαντικά

71 7,6 6,0 1,6 200 142 15,2 1,0 υδατ, 
0,6 λιπ
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ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΩΝ

Vitaline Ροδάκινο Βερίκοκκο 
∆ηµητριακά Επιδόρπιο µε άπαχο 
γιαούρτι, ροδάκινο, βερίκοκκο, 
δηµητριακά, σάκχαρα και γλυκαντικά

56 7,2 5,8 0,0 380 213 27,4 1,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Vitaline Φράουλα Δημητριακά  
Επιδόρπιο µε άπαχο γιαούρτι, 
φράουλα, δηµητριακά, σάκχαρα και 
γλυκαντικά

55 7,4 5,7 0 380 209 28,1 1,9 υδατ, 
0,0 λιπ

Vitaline Τροπικά Φρούτα Δημητριακά  
Επιδόρπιο µε άπαχο γιαούρτι, τροπικά 
φρούτα, δηµητριακά, σάκχαρα και 
γλυκαντικά

54 6,9 5,7 0 380 205 26,2 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Vitaline Μήλο Αχλάδι Μπανάνα 
∆ηµητριακά  Επιδόρπιο µε άπαχο 
γιαούρτι, µήλο, αχλάδι, µπανάνα, 
δηµητριακά, σάκχαρα και γλυκαντικά

55 6,8 5,8 0 380 209 25,8 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Vitaline Μούσλι  
Επιδόρπιο µε άπαχο γιαούρτι, µούσλι, 
σάκχαρα και γλυκαντικά

57 6,8 5,6 0,4 380 217 25,8 1,7 υδατ, 
0,3 λιπ

Βλάχας Επιδόρπιο στραγγιστού 
γιαουρτιού συσκευασία 1.000 γρ

104 3,5 6,0 7,0 200 208 7,0 0,5 υδατ, 
2,8 λιπ

Βλάχας 2% Επιδόρπιο στραγγιστού 
γιαουρτιού 1.000 γρ

67 4,0 7,5 2,0 200 134 8,0 0,5 υδατ, 
0,8 λιπ

Advance με 5 αλεσμένα δημητριακά  
Επιδόρπιο γιαουρτιού εµπλουτισµένο 
µε σίδηρο και βιταµίνες

113 12,2 5,0 4,6 150 170 18,3 1,2 υδατ, 
1,4 λιπ
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ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΩΝ

Advance Μήλο Μπανάνα  
Επιδόρπιο γιαουρτιού εµπλουτισµένο 
µε σίδηρο και βιταµίνες

109 12,6 4,6 4,4 150 164 19 1,3 υδατ, 
1,4 λιπ

Advance Αχλάδι Βερίκοκκο  
Επιδόρπιο γιαουρτιού εµπλουτισµένο 
µε σίδηρο και βιταµίνες

107 12,2 4,6 4,4 150 161 18,4 1,2 υδατ, 
1,4 λιπ

Advance Φαρίν Λακτέ 
Επιδόρπιο γιαουρτιού εµπλουτισµένο 
µε σίδηρο και βιταµίνες

124 14,8 5,2 4,6 150 186 22,2 1,5 υδατ, 
1,4 λιπ

Advance 
Επιδόρπιο γιαουρτιού εµπλουτισµένο 
µε σίδηρο και βιταµίνες

97 9,1 4,8 4,6 150 146 13,7 0,9 υδατ, 
1,4 λιπ

Steps Φράουλα 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε φράουλα

115 14,6 5,5 3,6 80 92 11,7 0,8 υδατ, 
0,6 λιπ

Steps Αχλάδι 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε αχλάδι

115 14,6 5,5 3,6 80 92 11,7 0,8 υδατ, 
0,6 λιπ

Steps Μπανάνα 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε µπανάνα

115 14,6 5,5 3,6 80 92 11,7 0,8 υδατ, 
0,6 λιπ

b-cool Φράουλα 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε χυµό 
φράουλας και ξεχωριστό τµήµα µε 
σοκολατένια δηµητριακά

117 16,8 5,2 3,0 145 170 24,4 1,6 υδατ, 
0,9 λιπ

b-cool Μπανάνα
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε πούλπα 
µπανάνας και ξεχωριστό τµήµα µε 
σοκολατένια δηµητριακά

120 17,5 5,2 3,0 145 174 25,4 1,7 υδατ, 
0,9 λιπ
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∆ΕΛΤΑ
ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΩΝ

b-cool Κοκτέιλ 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε πούλπα από 
κοκτέιλ φρούτων και ξεχωριστό τµήµα 
µε σοκολατένια δηµητριακά

118 16,9 5,2 3,0 145 171 24,5 1,6 υδατ, 
0,9 λιπ

b-cool Κεράσι 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε πούλπα 
κερασιού και ξεχωριστό τµήµα µε 
σοκολατένια δηµητριακά

119 17,3 5,2 3,0 145 173 25,1 1,7 υδατ, 
0,9 λιπ
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DANONE
ACTIVIA ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΩΝ µε B. ActiRegularis
Activia τραγανή απόλαυση κόκκινα 
φρούτα 210 γρ (190 γρ + 20 γρ) 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε ξεχωριστό 
τµήµα µε νιφάδες δηµητριακών και 
αποξηραµένα φρούτα

118 17,8 4,5 3,1 210 248 37,4 2,5 υδατ, 
1,3 λιπ

Activia αγελάδος 2% 200 γρ 
Επιδόρπιο γιαουρτιού 2%

55 4,0 4,7 2,2 200 110 8,0 0,5 υδατ, 
0,9 λιπ

Activia τραγανή απόλαυση 210 γρ  
(190 γρ + 20 γρ)  
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε ξεχωριστό 
τµήµα µε νιφάδες καλαµποκιού και σίτου

119 17,7 4,7 3,3 210 251 37,1 2,5 υδατ, 
1,4 λιπ

Activia στραγγιστό 2% 200 γρ  
Επιδόρπιο γιαουρτιού 2%

67 4,8 7,0 2,2 200 133 9,5 0,6 υδατ, 
0,9 λιπ

Activia σύκο 200 γρ 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε ακτινίδιο, 
σάκχαρα και γλυκαντικά

88 12,0 4,4 2,5 200 176 23,9 1,6 υδατ, 
1,0 λιπ

Activia ακτινίδιο 200 γρ 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε σύκο, σάκχαρα 
και γλυκαντικά

90 12,4 4,4 2,5 200 180 24,9 1,7 υδατ, 
1,0 λιπ

Activia φράουλα 200 γρ 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε φράουλα, 
σάκχαρα και γλυκαντικά

91 13,0 4,3 2,4 200 182 25,9 1,7 υδατ, 
1,0 λιπ

Activia μήλο muesli 200 γρ 
Επιδόρπιο γιαουρτιού με μήλο, muesli, 
σάκχαρα και γλυκαντικά

95 13,6 4,4 2,5 200 190 27,3 1,8 υδατ, 
1,0 λιπ

Activia - κάθε στιγμή μέλι και 
δηµητριακά 125 γρ Επιδόρπιο 
γιαουρτιού µε δηµητριακά και µέλι

110 15,5 3,6 2,5 125 138 19,7 1,3 υδατ, 
0,6 λιπ
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DANONE
ACTIVIA ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΩΝ µε B. ActiRegularis

Activia - κάθε στιγμή με γεύση βανίλια 
125 γρ Επιδόρπιο γιαουρτιού 1,9% 
λιπαρά µε γεύση βανίλια

83 12,9 3,7 1,9 125 104 16,6 1,1 υδατ, 
0,5 λιπ

Activia - κάθε στιγμή αγελαδινό 125 γρ 63 4,3 3,6 3,5 125 79 5,4 0,4 υδατ, 
1,5 λιπ

Activia Δημητριακά 200 γρ Επιδόρπιο 
γιαουρτιού µε αλεσµένα δηµητριακά

91 11,8 4,9 2,8 200 183 23,6 1,6 υδατ, 
1,1 λιπ

Activia αγελάδος 200 γρ 
Επιδόρπιο γιαουρτιού 

60 4,3 3,9 3,0 200 120 8,7 0,6 υδατ, 
1,2 λιπ

Activia ροδάκινο 200 γρ 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε ροδάκινο, 
σάκχαρα και γλυκαντικά

87 12,3 5,5 1,8 200 174 24,6 1,6 υδατ, 
0,7 λιπ

Activia δαμάσκηνο 200 γρ 
Επιδόρπιο γιαουρτιού δαµάσκηνο, 
σάκχαρα και γλυκαντικά

91 12,6 4,4 2,5 200 181 25,2 1,7 υδατ, 
1,0 λιπ

Activia καρύδι βρώμη 200 γρ 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε καρύδι, βρώµη, 
σάκχαρα και γλυκαντικά

96 13,4 4,4 2,7 200 191 26,8 1,8 υδατ, 
1,0 λιπ

Activia - κάθε στιγμή με γεύση καρύδα 
125 γρ Επιδόρπιο γιαουρτιού 1,9% 
λιπαρά µε γεύση καρύδα

83 12,9 3,7 1,9 125 104 16,1 1,1 υδατ, 
0,5 λιπ

Actimel  
Επιδόρπιο γιαουρτιού

71 10,5 2,8 1,6 100 71 10,5 0,7 υδατ, 
0,3 λιπ

Actimel φράουλα  
Επιδόρπιο γιαουρτιού

75 11,8 2,7 1,5 100 75 11,8 0,8 υδατ, 
0,3 λιπ
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DANONE
ACTIVIA ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΚΑΙ ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΩΝ µε B. ActiRegularis
Actimel - multifruit Επιδόρπιο γιαουρτιού 77 12,4 2,7 1,5 100 77 12,4 0,8 υδατ, 

0,3 λιπ

Silhuette Danone 35 3,0 6,0 0,0 100 35 6,0 0,3 υδατ, 
0,0 λιπ

∆Ω∆ΩΝΗ

Γιαούρτι Στραγγιστό 2% ∆ωδώνη 70,8 5,3 7,9 2,0 200 142 10,6 0,7 υδατ, 
0,8 λιπ

Γιαούρτι Στραγγιστό 8% ∆ωδώνη 118 4,5 7,0 8,0 200 236 9,0 0,6 υδατ, 
3,2 λιπ

Friesland
ΑΠΛΑ ΚΑΙ ΒΡΕΦΙΚΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ
Νουνού Noulac λευκό 108 11,9 4,6 4,6 150 162 17,8 1,2 υδατ, 

1,4 λιπ

Νουνού Noulac μήλο - μπανάνα 114 13,4 4,6 4,6 150 171 20,1 1,3 υδατ, 
1,4 λιπ

Νουνού Noulac μπισκότο 114 13,4 4,6 4,6 150 171 20,1 1,3 υδατ, 
1,4 λιπ

Νουνού γιαούρτι λευκό 100 8,8 4,5 3,8 150 141 13,2 0,9 υδατ, 
1,1 λιπ

Νουνού γιαούρτι φράουλα 110 14,4 3,9 4,0 150 165 21,6 1,5 υδατ, 
1,2 λιπ

Νουνού γιαούρτι µπανάνα 114 15,8 3,8 3,8 150 171 23,7 1,6 υδατ, 
1,1 λιπ

Kλασικό 4% Yogurt 200 136 10,0 0,7 υδατ, 
1,6 λιπ
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ΜΕΒΓΑΛ
ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ - ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ - ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ - ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ
Only 0%  
Επιδόρπιο γιαούρτης 0% λιπαρά

37 5,4 4,0 0,0 0,045 200 74 18,0 1,2 υδατ, 
0,0 λιπ

Only 2%  
Επιδόρπιο γιαούρτης 2% λιπαρά

54 5,2 3,9 2,0 0,045 200 108 10,4 0,7 υδατ, 
0,8 λιπ

Harmony 1% με μπισκότο Επιδόρπιο 
µε στραγγιστό γιαούρτι 1% λιπαρά και 
κοµµάτια µπισκότου, περιέχει ζάχαρη 

84 14,0 5,0 0,9 0,045 200 168 28,0 1,9 υδατ, 
0,3 λιπ

Harmony Stracciatella Επιδόρπιο με 
γιαούρτι σιρόπι βανίλια και κοµµάτια 
σοκολάτας, περιέχει ζάχαρη και 
σιρόπι γλυκόζης-φρουκτόζης

112 17,0 4,3 3,0 0,045 200 224 34,0 2,3 υδατ, 
1,2 λιπ

Μεβγαλίτο Φράουλα 
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε 
φρουτοπαρασκεύασµα φράουλας 
Περιέχει ζάχαρη

120 16,0 5,9 3,6 125 150 20,0 1,3 υδατ, 
0,9 λιπ

Μεβγαλίτο Μπανάνα  
Επιδόρπιο γιαουρτιού µε 
φρουτοπαρασκεύασµα µπανάνας 
Περιέχει ζάχαρη

120 16,0 5,9 3,6 125 150 20,0 1,3 υδατ, 
0,9 λιπ

Frutomania Μπισκότο Επιδόρπιο 
γιαουρτιού µε δηµητριακά/µπισκότο 
και ξεχωριστό τµήµα µε σοκολατένια 
δηµητριακά/µπισκότα Περιέχει 
φρουκτόζη, ζάχαρη, σιρόπι γλυκόζης 

150 21,0 5,3 5,0 150 225 31,5 2,1 υδατ, 
1,5 λιπ

Frutomania Μπανάνα Επιδόρπιο με 
γιαούρτι, φρουτοπαρασκεύασµα 
µπανάνα και ξεχωριστό τµήµα µε 
σοκολατένια δηµητριακά/µπισκότο  
Περιέχει ζάχαρη, σιρόπι γλυκόζης-
φρουκτόζης (από σιτάρι) 

135 21,0 3,6 4,1 150 202,5 31,5 2,1 υδατ, 
1,2 λιπ
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ΜΕΒΓΑΛ
ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ - ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ - ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ - ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ
Frutomania Φράουλα Επιδόρπιο 
µε γιαούρτι, φρουτοπαρασκεύασµα 
φράουλα και ξεχωριστό τµήµα µε 
σοκολατένια δηµητριακά/µπισκότο  
Περιέχει ζάχαρη, σιρόπι γλυκόζης-
φρουκτόζης (από σιτάρι)

135 21,0 3,6 4,1 150 202,5 31,5 2,1 υδατ, 
1,2 λιπ

Αγελάδος 2% Γιαούρτι αγελάδος  
2% λιπαρά

5 5,2 3,9 2,0 200 10,0 10,4 0,7 υδατ, 
0,8 λιπ

Αγελάδος 3,85% Γιαούρτι αγελάδος 
3,85% λιπαρά

70 5,2 3,7 3,8 200 140,0 10,4 0,7 υδατ, 
1,5 λιπ

Harmony 0% Στραγγιστό γιαούρτι  
0% λιπαρά

52 5,0 8,0 0,0 0,045 175 91,0 8,7 0,6 υδατ, 
0,0 λιπ

Harmony 2% Στραγγιστό γιαούρτι  
2% λιπαρά

64 4,9 6,7 2,0 0,045 200 128,0 9,8 0,7 υδατ, 
0,8 λιπ

Harmony 2% με περιέκτη μελιού 
Στραγγιστό γιαούρτι 2% λιπαρά και 
ξεχωριστό τµήµα µε µέλι

108 18,0 5,4 1,6 120
+ 

20

129,6 21,6 1,5 υδατ, 
0,4 λιπ

Harmony 10%  
Στραγγιστό γιαούρτι 10% λιπαρά

123 3,5 4,8 10,0 0,045 200 246,0 7,0 0,5 υδατ, 
4,0 λιπ

Κάθε Μέρα 10%  
Στραγγιστό γιαούρτι 10% λιπαρά

123 3,5 4,8 10,0 0,045 200 246,0 7,0 0,5 υδατ, 
4,0 λιπ

Κάθε Μέρα 3,85%  
Γιαούρτι αγελάδος 3,85% λιπαρά

70 5,2 3,7 3,8 0,045 200 140,0 10,7 0,7 υδατ, 
1,5 λιπ

Harmony 1% Σύκο  
Επιδόρπιο µε στραγγιστό γιαούρτι  
1% λιπαρά και φρουτοπαρασκεύασµα 
σύκου, περιέχει ζάχαρη

84 14,0 5,0 0,9 0,045 200 168 28,0 1,9 υδατ, 
0,4 λιπ
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ΜΕΒΓΑΛ
ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ - ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ - ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ - ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ
Harmony 1% Ακτινίδιο  
Επιδόρπιο µε στραγγιστό γιαούρτι  
1% λιπαρά και φρουτοπαρασκεύασµα 
ακτινιδίου, περιέχει ζάχαρη

84 14,0 5,0 0,9 0,045 200 168 28,0 1,9 υδατ, 
0,4 λιπ

Harmony 1% Ανανάς  
Επιδόρπιο µε στραγγιστό γιαούρτι  
1% λιπαρά και φρουτοπαρασκεύασµα 
ανανά, περιέχει ζάχαρη

84 14,0 5,0 0,9 0,045 200 168 28,0 1,9 υδατ, 
0,4 λιπ

Harmony 1% Φράουλα  
Επιδόρπιο µε στραγγιστό γιαούρτι  
1% λιπαρά και φρουτοπαρασκεύασµα 
φράουλας, περιέχει ζάχαρη

84 14,0 5,0 0,9 0,045 200 168 28,0 1,9 υδατ, 
0,4 λιπ

Harmony 1% Κεράσι  
Επιδόρπιο µε στραγγιστό γιαούρτι  
1% λιπαρά και φρουτοπαρασκεύασµα 
κερασιού, περιέχει ζάχαρη

84 14,0 5,0 0,9 0,045 200 168 28,0 1,9 υδατ, 
0,4 λιπ

Harmony 1% Λεμόνι  
Επιδόρπιο µε στραγγιστό γιαούρτι  
1% λιπαρά και φρουτοπαρασκεύασµα 
λεµονιού, περιέχει ζάχαρη

84 14,0 5,0 0,9 0,045 200 168 28,0 1,9 υδατ, 
0,4 λιπ

Harmony 1% Μήλο Σταφίδα Κανέλλα  
Επιδόρπιο µε στραγγιστό γιαούρτι  
1% λιπαρά και φρουτοπαρασκεύασµα 
µήλου, σταφίδες, κανέλλα,  
περιέχει ζάχαρη

84 14,0 5,0 0,9 0,045 200 168 280 1,9 υδατ, 
0,4 λιπ

Harmony 1% Ροδάκινο  
Επιδόρπιο µε στραγγιστό γιαούρτι  
1% λιπαρά και φρουτοπαρασκεύασµα 
ροδάκινου, περιέχει ζάχαρη

84 14,0 5,0 0,9 0,045 200 168,0 28,0 1,9 υδατ, 
0,4 λιπ
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ΜΕΒΓΑΛ
ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ - ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ - ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ - ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΑ
Harmony 1% Φρούτα του δάσους  
Επιδόρπιο µε στραγγιστό γιαούρτι 1% 
λιπαρά και φρουτοπαρασκεύασµα 
φρούτων του δάσους,  
περιέχει ζάχαρη

84 14,0 5,0 0,9 0,045 200 168,0 28,0 1,9 υδατ, 
0,4 λιπ

Παραδοσιακό πρόβειο  
Παραδοσιακό γιαούρτι από πρόβειο 
και γίδινο γάλα 6,7% λιπαρά

102 4,8 5,6 6,7 220 224,4 10,6 0,7 υδατ, 
2,9 λιπ

Παραδοσιακό πρόβειο light  
Γιαούρτι από πρόβειο και γίδινο γάλα 
4% λιπαρά

70 3,6 4,6 4,0 220 154,0 7,9 0,5 υδατ, 
1,8 λιπ

Παραδοσιακό αγελάδος 
Παραδοσιακό γιαούρτι από φρέσκο 
αγελαδινό γάλα

71 5,2 3,7 3,9 220 156 11,5 0,8 υδατ, 
1,8 λιπ
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ΜΙLUPA
ΒΡΕΦΙΚΕΣ ΚΡΕΜΕΣ
Milupa Κρέμα Βανίλια  
(γεύμα 43 γρ σκόνη + 140 ml νερό)

182 31 4,7 4,0 151 99 2,0 υδατ, 
0,8 λιπ

Milupa Φαρίν Λακτέ  
(γεύμα 43 γρ σκόνη + 140 ml νερό)

183 30 5,3 4,3 155 112 2,0 υδατ, 
0,9 λιπ

Milupa Φρουτόκρεμα  
(γεύμα 50 γρ σκόνη + 130 ml νερό)

210 35 6,1 4,9 175 128 2,3 υδατ, 
1,0 λιπ

Milupa Μπισκοτόκρεμα  
(γεύμα 50 γρ σκόνη + 130 ml νερό)

216 34 6,5 5,9 180 130 2,3 υδατ, 
1,1 λιπ

Milupa Κρέμα Μπανάνα  
(γεύμα 45 γρ σκόνη + 130 ml νερό)

192 32 5,4 4,4 157 90 2,1 υδατ, 
0,9 λιπ

Milupa 7 Δημητριακά με Μέλι  
(γεύμα 40 γρ σκόνη + 130 ml νερό)

169 28 5,0 4,0 147 92 1,9 υδατ, 
0,8 λιπ

NUTRICIA
ΒΡΕΦΙΚΕΣ ΚΡΕΜΕΣ
Nutricia Κρέμα Βανίλια  
(γεύμα 45 γρ σκόνη + 150 ml νερό)

190 32 5,2 4,3 160 86 2,1 υδατ, 
0,9 λιπ

Nutricia Κρέμα Αραβοσίτου  
(γεύμα 45 γρ σκόνη + 130 ml νερό)

190 32 5,1 4,4 162 90 2,1 υδατ, 
0,9 λιπ

Nutricia Κρέμα 2 Δημητριακά με Αχλάδι 
(γεύμα 40 γρ σκόνη + 140 ml νερό)

167 28 4,6 3,8 140 80 1,9 υδατ, 
0,8 λιπ

Nutricia Φαρίν Λακτέ  
(γεύμα 45 γρ σκόνη + 140 ml νερό)

190 31 5,5 4,3 160 76 2,0 υδατ, 
0,9 λιπ

Nutricia Φαριν Λακτέ με μπισκότα  
(γεύμα 40 γρ σκόνη + 140 ml νερό)

170 26 5,6 4,4 140 64 1,7 υδατ, 
0,9 λιπ

Nutricia Μπισκοτόκρεμα  
(γεύμα 45 γρ σκόνη + 150 ml νερό)

191 29 6,0 5,1 157 121 1,9 υδατ, 
1,0 λιπ
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NUTRICIA
ΒΡΕΦΙΚΕΣ ΚΡΕΜΕΣ
Nutricia 5 Φρούτα  
(γεύμα 45 γρ σκόνη + 150 ml νερό)

199 32 5,9 4,6 168 81 2,1 υδατ, 
0,9 λιπ

Nutricia 7 Δημητριακά και μήλο  
(γεύμα 50 γρ σκόνη + 130 ml νερό)

210 34 6,7 4,9 185 135 2,3 υδατ, 
1,0 λιπ

Nutricia Growing up Vanilla & ChocoBites  
(γεύμα 55 γρ σκόνη + 140 ml νερό)

238 39 6,4 6,2 196 115 2,6 υδατ, 
1,2 λιπ

Nutricia Growing up Vanilla & AppleBites  
(γεύμα 55 γρ σκόνη + 140 ml νερό)

231 40 6,3 5,2 198 115 2,6 υδατ, 
1,0 λιπ

Nutricia Frutapura μήλο και αχλάδι  
(γεύµα 100 γρ)

58 14 0,3 0,1 1,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Nutricia Frutapura μήλο και μπανάνα  
(γεύµα 100 γρ)

56 14 0,4 0,1 1,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Nutricia Frutapura κοκτέιλ 5 φρούτων  
(γεύµα 100 γρ)

44 11 0,4 0,1 0,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Nutricia Frutapura μήλο, πορτοκάλι και 
µπανάνα (γεύµα 100 γρ)

66 16 0,6 0,1 1,1 υδατ, 
0,0 λιπ

Nutricia Biskotti (γεύμα 2 μπισκότα) 48 8 1,3 1,2 34 22 0,5 υδατ, 
0,2 λιπ
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Τα τυριά
Η υψηλή περιεκτικότητα των τυριών σε λίπος έχει δυσµενείς επιπτώσεις στο µεταγευµατικό σάκ-
χαρο ιδίως ώρες µετά τη λήψη της τροφής

Το τυρί είναι ένα τρόφιµο ιδιαίτερα δηµοφιλές στην 
ελληνική διατροφή. Αποτελεί για πολλά άτοµα βα-
σικό στοιχείο στο καθηµερινό τραπέζι, ανεξάρτη-
τα από το είδος του γεύµατος. Σε κάθε µέρος της 
Ελλάδας παράγονται πολλά τυριά, τα περισσότε-
ρα µε Πιστοποιηµένο Όνοµα Προέλευσης (ΠΟΠ), 
τα οποία συνήθως, έχουν υψηλό ποσοστό λίπους. 
Το τυρί, αν και γενικά κατατάσσεται µαζί µε το γά-
λα και το γιαούρτι στα γαλακτοκοµικά προϊόντα, 
για τις ανάγκες της σύνταξης του διαιτολογίου µε 
τη χρήση των ισοδυνάµων κατατάσσεται στην οµά-
δα 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 γά-
λα και το γιαούρτι και 2) έχει συνήθως πολύ υψηλό 
ποσοστό λίπους. Ενώ, όµως, µπορούµε να βρούµε 
ηµίπαχα 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 πίνα-
κες που ακολουθούν. Το τυρί, αν και είναι σηµαντι-
κό για τη διατροφή µας, αφού αποτελεί πηγή ζωι-
κής, υψηλής βιολογικής αξίας πρωτεΐνης, αλλά και 
σηµαντικών µετάλλων, όπως ασβεστίου, φωσφό-
ρου, µαγνησίου και βιταµινών (A, D, ριβοφλαβίνη), 
χρειάζεται προσοχή, αφού παρέχει µέσω του λίπους 
του πολλές θερµίδες και υψηλά ποσά χοληστερό-
λης. Επιπλέον, άτοµα που παρουσιάζουν υπέρταση 
θα πρέπει να προσέχουν ιδιαίτερα την κατανάλω-
σή τυριών, γιατί περιέχουν συνήθως αλάτι. Για τους 
παραπάνω λόγους συστήνεται να καταναλώνεται 
µε µέτρο, κυρίως στα γεύµατα που δεν περιέχουν 
άλλη ζωική πρωτεΐνη (π.χ. όσπρια, λαδερά γεύµα-
τα ή σαλάτες λαχανικών). Επιπρόσθετα, καλό είναι 
να προτιµώνται τυριά χαµηλότερης περιεκτικότη-

τας σε λιπαρά. Για όσους µετρούν ισοδύναµα υδα-
τανθράκων µια φέτα τυριού δεν υπολογίζεται. Για 
κάθε, ωστόσο, 50 γραµµάρια πλήρους τυριού κα-
λό θα ήταν να προστίθεται στα ισοδύναµα των υδα-
τανθράκων του φαγητού ένα επιπλέον ισοδύναµο 
λόγω του περιεχοµένου λίπους. Χρειάζεται ιδιαίτε-
ρη προσοχή, εάν το γεύµα µας περιέχει τυριά, όπως 
πίτσες, σουφλέ, ω γκραντέν, τυρόπιτες, σπανακό-
πιτες κασερόπιτες κ.λπ. Οι χρήστες αντλίας ινσου-
λίνης µπορούν να χειρισθούν καλύτερα τη µετα-
γευµατική υπεργλυκαιµία που προκαλούν 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 εφάπαξ χορήγηση και ένα δεύτε-
ρο, παρατεταµένο σκέλος το οποίο επιτρέπει τη χο-
ρήγηση ινσουλίνης συνεχώς σε χρονικό διάστηµα 
που καθορίζεται από το άτοµο µε διαβήτη π.χ. 4 ή 5 
ώρες. Εκείνοι που ακολουθούν σχήµα πολλαπλών 
ενέσεων, ενδέχεται να χρειασθούν και δεύτερη ένε-
ση δύο ώρες µετά την αρχική, ώστε να αποφευχθεί 
η άνοδος του σακχάρου αρκετές ώρες µετά την κα-
τανάλωση της τροφής. 
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ΤΥΡΙA ΛΕΥΚA ΠΛΗΡΗ
Κατσικίσιο τυρί ΟΛΥΜΠΟΣ 270 0,7 15,0 23,0
Μανούρι ΑΛΠΙΚΟ 60 70 374 2,0 10,5 36,0
Μανούρι ΜΕΒΓΑΛ 50 72 374 2,0 10,5 36,0
Μοτσαρέλα 50 300 2,2 22,2 22,3
Φέτα ΑΛΠΙΚΟ 56 45 278 1,0 17,0 23,0
Φέτα ∆ΕΛΤΑ 276 0,7 16,5 23,0
Φέτα ∆Ω∆ΩΝΗ 257 0,3 17,0 21,0
Φέτα ΗΠΕΙΡΟΣ 56 43 276 0,0 16,0 23,0
Φέτα ΟΛΥΜΠΟΣ 256 0,7 16,5 23,0
Φέτα ΦΑΓΕ 273 0,0 16,5 23,0
Φέτα Θεσσαλίας 51 346 0,2 17,6 25,3
Φιλαδέλφεια Regular KRAFT 67 63 250 3,2 5,8 23,5
Χαλούµι Κυπριακό ∆ΕΛΤΑ 315 2,6 20,0 25,0
Χαλούµι ΠΙΤΤΑΣ 43 316 2,5 22,5 24,0
Χωριάτικο λευκό τυρί ΟΛΥΜΠΟΣ 279 0,7 15,0 24,0
ΤΥΡΙA ΚΙΤΡΙΝΑ ΠΛΗΡΗ
Γκοργκοντζόλα 43 346 2,1 21,4 28,6
Γκούντα 41 356 2,2 24,9 27,4
Γκούντα (Gouda) και Γκούντα σε φέτες ΦΑΓΕ 344 0,0 23,0 28,0
Γκούντα Baby Bell ΒΑΒΥ ΒELL 344 0,0 22,0 28,5
Γραβιέρα ∆Ω∆ΩΝΗ 403 0,3 25,0 30,0
Γραβιέρα Κρήτης παραδοσιακή ΦΑΓΕ 325 0,0 25,0 25,0
Γραβιέρα Κρήτης 34 470 0,1 25,7 32,4
Γραβιέρα Νάξου 32 487 0,2 29,4 32,5
Έµενταλ 40 376 3,4 28,4 27,4
Έµενταλ ENTREMONT 40 43 372 0,0 30,0 28,0
Emmental Kerrygold KERRYGOLD 40 45 378 0,0 29,0 29,0
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ΤΥΡΙA ΚΙΤΡΙΝΑ ΠΛΗΡΗ
Ένταµ 41 357 1,4 25,0 27,8
Edam Junior φέτες ΦΑΓΕ 316 0,0 25,0 24,0
Edam Junior φέτες ΦΑΓΕ 362 0,0 23,0 30,0
Ηµίσκληρο τυρί από αγελαδινό γάλα ∆ΕΛΤΑ 320 1,0 25,0 24,0
Καµαµπέρ 52 300 0,5 19,8 24,2
Κασέρι ΜΕΒΓΑΛ 40 40 336 2,0 28,0 24,0
Κασέρι ∆ΕΛΤΑ 314 0,1 24,5 24,0
Κασέρι Μακεδονίας 41 409 0,1 25,8 30,6
Κεφαλογραβιέρα ∆Ω∆ΩΝΗ 361 0,3 25,0 29,0
Κεφαλογραβιέρα ΗΠΕΙΡΟΣ 40 40 371 0,0 24,0 30,0
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ΤΥΡΙA ΚΙΤΡΙΝΑ ΠΛΗΡΗ
Κεφαλογραβιέρα Στερεάς 36 445 0,1 25,5 33,8
Κεφαλοτύρι ΗΠΕΙΡΟΣ 38 40 379 0,0 26,0 30,0
Κεφαλοτύρι Ηπείρου ΗΠΕΙΡΟΣ 38 379 0,1 25,9 30,0
Κεφαλοτύρι Μακεδονίας 36 438 0,2 25,7 33,4
Λαδοτύρι Μυτιλήνης 34 464 0,3 26,2 32,3
Μανούρι Μακεδονίας 44 463 1,3 18,0 42,6
Μετσοβόνε 36 442 0,1 28,7 29,0
Μπρι (Brie) 20,3 29,1
Νew York (Κρέµα) ΦΑΓΕ 70 63 278 3,0 8,0 30,0
Παρµεζάνα 29 392 3,2 35,7 25,8
Πλαγιά ΦΑΓΕ 352 0,0 25,0 28,0
Ρεγκάτο ΦΑΓΕ 341 1,1 28,0 25,0
Regato Classic KERRYGOLD 38 40 355 0,0 29,0 26,5
Ροκφόρ (Roquefort) 39 369 2,0 21,5 30,6
Τελεµές Θεσσαλίας 55 319 0,4 16,8 25,4
Τρικαλινό και Τρικαλινό φέτες ΦΑΓΕ 310 0,0 28,0 22,0
Τσένταρ (Cheddar) 25,4 34,9
Τσένταρ (Cheddar) KERRYGOLD 47 38 328 0,0 28,0 24,0
Χωριάτικο ηµίσκληρο ΟΛΥΜΠΟΣ 323 0,5 24,0 25,0
ΤΥΡΙA ΚΙΤΡΙΝΑ ΠΛΗΡΗ ΤΡΙΜΜΕΝΑ
Cheese Mix ΦΑΓΕ 359 1,0 28,0 27,0
Gouda ΦΑΓΕ 344 0,0 23,0 28,0
Κεφαλογραβιέρα τριµµένη ΗΠΕΙΡΟΣ 40 40 371 0,0 24,0 30,0
Πλαγιά ΦΑΓΕ 352 0,0 25,0 28,0
Regato ΦΑΓΕ 341 1,1 28,0 25,0
Regato Classic τριμμένο KERRYGOLD 38 40 355 0,0 29,0 26,5
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Ποια τυριά είναι χαµηλά σε λιπαρά;
Τα παρακάτω τυριά είναι χαµηλότερα σε λιπαρά από αυτά που καταναλώνονται συνήθως, π.χ. φέ-
τα, γραβιέρα κ.ά., αλλά όχι τελείως άλιπα. Αυτό σηµαίνει πως περιέχουν ζωικό λίπος και απαιτεί-
ται µέτρο στην κατανάλωσή τους.
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ΤΥΡΙΑ ΚΙΤΡΙΝΑ ΧΑΜΗΛΑ ΣΕ ΛΙΠΑΡΑ
Arla Delite 5,0
Dirollo ΟΠΤΙΜΑ 49 24 238 0,0 28,0 14,0
Έμενταλ light ENTREMONT 40 27 275 0,0 35,0 15,0
Έµενταλ τυρί σε φέτες για τοστ ΦΑΓΕ 54 40 231 3,0 16,0 17,2
Edam Junior χαμηλά λιπαρά ΦΑΓΕ 234 0,0 36,0 10,0
Καλαθάκι Λήµνου 58 277 0,6 16,5 19,5
Κέρυγκολντ (Kerrygold) light 10,0
Λα Βας Κι Ρι light (La Vacche Qui Rir) 20 31 143 7,0 13,0 7,0
Λα Βας Κι Ρι σάντουιτς (La Vacche Qui Rir) 244 5,0 12,0 19,5
Λα Βας Κι Ρι Gouda (La Vacche Qui Rir) 19,0
Λα Βας Κι Ρι Τρίγωνα τυράκια light 20 31 143 7,0 13,0 7,0
Light από ηµιαποβουτυρωµένο 
αιγοπρόβειο γάλα

∆ΕΛΤΑ 182 0,1 18,4 12,0

Λίνεα (Linea) ΜILKANA 12,0
Λογάδι ΗΠΕΙΡΟΣ 51 30 281 0,0 32,0 17,0
Μίλνερ απλό 18,0
Μίλνερ Μitaler 17,0
Μίλνερ (Milner) extra 19,0
Νew York light ΦΑΓΕ 73 50 184 3,3 9,0 15,0
Ντέλι Μπούκο (Deli Buko) light 70 50 210 3,0 11,0 17,0
Regato light KERRYGOLD 42 28 280 0,0 34,0 16,0
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ΤΥΡΙΑ ΚΙΤΡΙΝΑ ΧΑΜΗΛΑ ΣΕ ΛΙΠΑΡΑ
Σάντουιτς light ΦΑΓΕ 175 6,5 18,0 8,5
Τσένταρ (Cheddar) Σάντουιτς ΦΑΓΕ 54 40 232 4,5 14,0 17,6
Tρικαλινό light ΦΑΓΕ 234 0,0 36,0 10,0
Φίνα (Fina) Σουηδίας 10,0
ΤΥΡΙΑ ΛΕΥΚΑ ΧΑΜΗΛΑ ΣΕ ΛΙΠΑΡΑ
Ανθότυρο (Μακεδονίας, Κρήτης, Ηπείρου) 13,5-19,5
Ανθότυρο Ηπείρου 69 193 4,1 14,8 16,9
Ανθότυρο ΜΕΒΓΑΛ 70 65 232 3,0 11,0 19,5
Ανθότυρο ∆Ω∆ΩΝΗ 190 4,0 12,0 14,0
Ανθότυρο ΟΛΥΜΠΟΣ 209 3,0 11,0 17,0
Βίτα Vita (φυτικά λιπαρά)  
αποµίµηση φέτας

ΜΕΒΓΑΛ 56 43 240 0,8 16,5 19,0

Dirollo Cottage ΟΠΤΙΜΑ 80 83 2,9 12,9 2,2
Dirollo Mozzarella ΟΠΤΙΜΑ 68 30 172 0,4 20,0 10
Ήπειρος Ελαφρύ ΗΠΕΙΡΟΣ 65 36 184 0,0 19,0 12
Καλαθάκι Λήµνου 19,5
Κατίκι ∆οµοκού 11,0-14,0
Kότατζ (Cottage) DANONE 374 2,3 11,2 3,9
Cottage Cheese KRAFT 80 20 102 4,8 9,6 4,9
Κοτατζίνο (Cottagino) MEΒΓΑΛ 4,0
Kότατζ (Cottage) Dirollo 2,2
Μίλνερ Λευκό 11,0
Μυζήθρα  
(Θεσσαλίας, Μακεδονίας, Κρήτης)

9-16

Μυζήθρα Ήπειρος ΗΠΕΙΡΟΣ 70 33 214 1,0 30,0 10,0
Μυζήθρα Κρήτης 67 239 2,8 11,9 16,3
Μοτσαρέλα SANTA LUCIA 61 45 262 1,5 19,0 20,0
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ΤΥΡΙΑ ΛΕΥΚΑ ΧΑΜΗΛΑ ΣΕ ΛΙΠΑΡΑ
Ρικότα 72 174 3,0 11,3 13,0
Τελεµές ΜΕΒΓΑΛ 56 43 237 0,1 16,5 19,0
Τζόκα (Jocca) KRAFT 110 5,0 9,0 5,0
Φέτα ΜΕΒΓΑΛ 56 43 237 0,7 16,5 19,0
Φιλαδέλφεια light KRAFT 73 41 163 4,1 9,0 12,0
Φιλαδέλφεια µε γιαούρτι KRAFT 73 44 169 4,2 8,3 13,0
Φιλαδέλφεια cottage cheese KRAFT 80 20 102 4,8 9,6 4,9
Φλερ (Flair) ΦΑΓΕ 92 3,0 11,0 4,0
Φλερ (Flair) με ελιά και ρίγανη ΦΑΓΕ 84 3,1 8,8 4,0
Χωριάτικο λευκό τυρί light ΟΛΥΜΠΟΣ 203 0,7 23,0 12,0
Χωριό ελαφρύ 70 41 11,0
ΤΥΡΙΑ ΣΕ ΜΟΡΦΗ ΚΡΕΜΑΣ
Dirollo spread ΟΠΤΙΜΑ 74 0 99 4,0 14,0 3,0
Λα Βας Κι Ρι (La Vacche Qui Rir)  
spread light

20 31 143 7,0 13,0 9,5

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
ΤΡΙΓΩΝΑ ΤΥΡΑΚΙΑ
Λα Βας Κι Ρι (La Vacche Qui Rir) light 7,5
Linea 7,8
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Παγωτά -  
Επιδόρπια - Σοκολάτες
Σύµφωνα µε τις σύγχρονες απόψεις η κατανάλωση γλυκών δεν απαγορεύεται στα άτοµα µε σακ-
χαρώδη διαβήτη, ωστόσο χρειάζεται προσοχή στο είδος και την ποσότητα του επιδορπίου που 
πρόκειται να καταναλωθεί. Τα γλυκά είναι συνήθως πλούσια σε υδατάνθρακες και λίπος, συστα-
τικά που ευθύνονται για την αύξηση του µεταγευµατικού σακχάρου και την πρόσληψη θερµίδων.
Τα τελευταία χρόνια η ραγδαία ανάπτυξη των γλυκαντικών ουσιών - τεχνητών και φυσικών - 
(ασπαρτάµη, ακεσουλφαµικό κάλιο, µαλτοδεξτρόζη, σορβιτόλη, σουκραλόζη, στέβια), όσο και των 
προϊό ντων τύπου “light”, οδήγησε στην παραγωγή πολλών νέων προϊόντων, ανάµεσα στα οποία πα-
γωτά και επιδόρπια, τα οποία έχουν χαµηλή περιεκτικότητα σε λίπος και ζάχαρη. Αν και τα προϊόντα 
αυτά απευθύνονται κυρίως σε άτοµα που προσέχουν το βάρος τους ή θέλουν να χάσουν µέρος του 
βάρους τους, µπορούν να καταναλωθούν και από ένα διαβητικό άτοµο.
Τα παγωτά και τα επιδόρπια µπορούν να δώσουν ποικιλία στη διατροφή, αλλά θα πρέπει να λαµ-
βάνονται υπ’ όψιν τα συστατικά τους στο σχεδιασµό των διαιτολογίων και κυρίως οι περιεχόµενοι 
σε αυτά υδατάνθρακες (π.χ. ένα µέτριο παγωτό µπορεί να αντικαταστήσει ένα φρούτο και ένα πο-
τήρι άπαχο γάλα).
Καλή εναλλακτική λύση είναι πάντα το ζελέ χωρίς ζάχαρη µε κοµµάτια φρέσκων φρούτων, ένα για-
ούρτι µε 0% ζάχαρη και χαµηλά λιπαρά, το οποίο µπορούµε να βάλουµε για λίγο στην κατάψυξη, 
µε ή χωρίς φρούτα, ή ακόµα και ένα επιδόρπιο που περιέχει τα δύο παραπάνω, δηλαδή ζελέ χωρίς 
ζάχαρη και γιαούρτι, χτυπηµένα µαζί, ώστε να δώσουν ένα δροσερό επιδόρπιο.
Τα γλυκά, ωστόσο, είναι τροφές οι οποίες παρ’ όλο που δεν προσφέρουν συνήθως απαραίτητα συ-
στατικά στον οργανισµό, ικανοποιούν το αίσθηµα της απόλαυσης και αποτελούν πραγµατικό «πει-
ρασµό». Γι’ αυτό, παρά τις όποιες απαγορεύσεις, καταναλώνονται συχνά και από τα διαβητικά άτο-
µα. Οι πίνακες των θρεπτικών συστατικών των προϊόντων που κυκλοφορούν στην αγορά δίνουν 
χρήσιµες πληροφορίες, ώστε να προτιµώνται προϊόντα που είναι λιγότερο πλούσια σε θερµίδες 
και υδατάνθρακες. Το άτοµο µε διαβήτη πρέπει να προσέξει την ποσότητα του γλυκού που θα κα-
ταναλώσει, να πάρει τη σωστή δόση του φαρµάκου και να συνυπολογίσει την τιµή του σακχάρου 
πριν από τη λήψη του γλυκού αλλά και την ενδεχόµενη άσκηση που πρόκειται να ακολουθήσει, 
ώστε ο γλυκός πειρασµός να µη καταλήξει µε πικρή επίγευση.
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Παγωτά

Η καταγωγή του παγωτού έχει τις ρίζες της στην αρ-
χαία Περσία. Πρώτοι οι Πέρσες πάγωναν χυµό γκρέ-
ιπ φρουτ σε µπωλ µε χιόνι και το κατανάλωναν τους 
ζεστούς µήνες. Επίσης, ανακάτευαν πάγο µε φρού-
τα και τον αρωµάτιζαν µε σαφράν και διάφορα άλ-
λα μπαχαρικά. Οι Άραβες, ωστόσο, ήσαν εκείνοι οι 
οποίοι χρησιµοποίησαν το γάλα ως κύριο συστατι-
κό του παγωτού. Ήδη από τον 10ο αιώνα µ.Χ. υπήρ-
χαν συνταγές παγωτού από γάλα ή κρέµα γάλακτος 
ανακατεµένο συχνά µε γιαούρτι, το οποίο αρωµά-
τιζαν µε ροδόνερο και στο οποίο προσέθεταν ξηρά 
φρούτα ή ξηρούς καρπούς. Επίσης, πιστεύεται ότι οι 
Κινέζοι είχαν επινοήσει µια συσκευή για την παρα-
σκευή των σορµπέ και του παγωτού. Στη δυναστεία 
των Γουάν, ο Κουµπλάι Χαν απολάµβανε το παγωτό 
και το κρατούσε επτασφράγιστο µυστικό, έως ότου 
ο Μάρκο Πόλο µετέφερε την τεχνική της παρασκευ-
ής του παγωτού στην Ιταλία.
Το παγωτό είναι από τα πιο δηµοφιλή εδέσµατα 
του καλοκαιριού λατρεµένο από µικρούς και µε-
γάλους. Ωστόσο, αποτελεί ένα επιδόρπιο που εί-
ναι 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 
αργότερα απ’ όσο θα περιµέναµε. Τα υψηλότερα 
επίπεδα του σακχάρου στο αίµα µετά τη λήψη ενός 
παγωτού εµφανίζονται συνήθως 1½ 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 υπογλυκαι-
µικού επεισοδίου, αφού οι συστάσεις είναι να απο-
φεύγονται τροφές που είναι πλούσιες σε λιπαρά 
για την αντιµετώπιση της υπογλυκαιµίας, ώστε να 
µην καθυστερεί η αύξηση των επιπέδων του σακ-
χάρου του αίµατος. Μπορεί να καταναλώνεται προ-
γραµµατισµένα από το άτοµο µε σακχαρώδη δια-

βήτη, εφόσον λαµβάνονται κάποια µέτρα, όπως το 
να δίνεται η ανάλογη δόση ινσουλίνης. Εναλλακτι-
κά, µπορεί, λαµβάνοντας υπ’ όψιν τη σύστασή του, 
να το ανταλλάξει αφαιρώντας από το φαγητό του 
ισοδύναµο ποσό υδατανθράκων, στο πλαίσιο κυρί-
ως γεύµατος ή µικρογεύµατος. Επίσης, το παγωτό 
µπορεί να αποτελεί καλή εναλλακτική λύση ενός 
µικρογεύµατος που προηγείται κάποιας άσκησης, η 
οποία απαιτεί έξτρα γλυκόζη για την αντιµετώπιση 
των αναγκών της, ιδίως όταν πρόκειται να διαρκέ-
σει µεγάλο χρονικό διάστηµα.
Στο εµπόριο κυκλοφορεί µεγάλη ποικιλία παγω-
τών. Θα ήταν καλύτερο να επιλέξει κανείς παγωτά 
µε 0% ζάχαρη και 0% λίπος. Τα παγωτά που περι-
έχουν κάποια από τα παραπάνω υποκατάστατα ζά-
χαρης ή αποβουτυρωµένο γάλα επηρεάζουν λιγό-
τερο τα επίπεδα γλυκόζης στο αίµα. Στην Ελλάδα 
σχεδόν όλες οι γνωστές, µεγάλες γαλακτοβιοµη-
χανίες παράγουν τέτοια παγωτά και µάλιστα σε µια 
αρκετά µεγάλη ποικιλία. Υπάρχουν παγωτά µε γεύ-
ση σοκολάτας, βανίλιας ή σορµπέ φρούτων. Τα πα-
γωτά αυτά δίνουν από 75 µέχρι και 240 θερµίδες 
ανά 100 γρ (τα περισσότερα “ξυλάκια” είναι 65-85 
γρ/συσκευασία).
Οι υδατάνθρακες που προέρχονται από το γάλα ή 
το χυµό του φρούτου που σχηµατίζει την επικάλυ-
ψη τύπου γρανίτας, κυµαίνονται από 26-34 γρ/100 
γρ και οι πρωτεΐνες είναι περίπου 4-5,6 γρ/100 γρ. 
Προσοχή χρειάζεται στην περιεκτικότητα σε λίπος, 
η οποία εξαρτάται από το αν το παγωτό είναι τύπου 
“light ή slim ή diet” ή “0+0%”. Η πρώτη κατηγορία 
περιέχει µέχρι 13 γρ λίπους/100 γρ, έχει, όµως, λι-
γότερη ή καθόλου ζάχαρη, ενώ τα 0+0% έχουν 0 
γρ επιπρόσθετης ζάχαρης και 0 γρ λίπους. Τα τε-
λευταία είναι και τα πιο ενδεδειγµένα. Υπάρχουν 
παγωτά που αν και θεωρούνται “διαιτητικά”, περι-
έχουν λίπος, το οποίο αναγράφεται συνήθως στις 
συσκευα σίες. Τα παγωτά σορµπέ συνήθως παρα-
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σκευάζονται από πουρέ φρούτων και ζάχαρη. ∆εν 
περιέχουν γαλακτοκοµικά προϊόντα. Τα 140 γρ δί-
νουν 132 θερµίδες και περιέχουν 33 γρ υδατανθρά-
κων ανά 100 γρ προϊόντος. Ένα άλλο, επίσης, ελα-
φρύ παγωτό είναι το παγωμένο γιαούρτι (frozen yo-
gurt). Παρασκευάζεται από γιαούρτι χαμηλής περι-
εκτικότητας σε λιπαρά ή χωρίς λιπαρά. Το ιταλικό 
gelato είναι ένα παγωμένο επιδόρπιο χαμηλότερης 
περιεκτικότητας σε λιπαρά σε σχέση µε το παγωτό.
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 πρόκειται για µπάλα 
παγωτού να επιλέξει µία µόνο [70 γρ παγωτού =1 
µπάλα = ενάµιση ισοδύναµο υδατανθράκων (συ-
νήθως)]. Εάν το άτοµο επιθυµεί να καταναλώσει το 
παγωτό µε χωνάκι θα πρέπει να ληφθεί υπ’ όψιν 
και ο κώνος (ανάλογα βέβαια µε το µέγεθος αυτού) 
στον υπολογισµό των υδατανθράκων. Στην προκει-
µένη περίπτωση θα πρέπει να υπολογίσει ένα ακό-
µη ισοδύναµο δηλαδή συνολικά 2½ ισοδύναµα ή 
αλλιώς 37-38 γρ υδατάνθρακες.
Μια καλή πρακτική είναι να ελέγχονται οι ετικέτες 
της συσκευασίας των παγωτών, οι οποίες δίνουν 
χρήσιµες πληροφορίες για την περιεκτικότητα σε 
θερμίδες, 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 διορθω-

θεί µε ανάλογη δόση ινσουλίνης. Εάν χρησιµοποιεί-
ται σχήµα πολλαπλών ενέσεων ή αντλία συνεχούς 
έγχυσης ινσουλίνης θα πρέπει να γίνει έξτρα δόση 
ινσουλίνης. Αλλά και όσοι χρησιµοποιούν σχήµα δύο 
ενέσεων ινσουλίνης καλό είναι να κάνουν έξτρα δό-
ση ταχείας/υπερταχείας ινσουλίνης για διόρθωση 
του σακχάρου και την κάλυψη του έξτρα φορτίου 
των υδατανθράκων, εάν δεν έχει αφαιρεθεί ανάλογη 
ποσότητα φαγητού. Όταν η τιµή του σακχάρου πριν 
από το παγωτό είναι λίγο υψηλότερη από τους κα-
θορισµένους στόχους, πρέπει να προτιµηθεί παγω-
τό 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 σακχάρου. Θα ήταν προ-
τιµότερο ένα πλουσιότερο σε λίπος παγωτό (π.χ. µε 
επικάλυψη σοκολάτας) να ληφθεί πριν από άσκηση, 
γιατί η τελευταία θα βοηθήσει στη διατήρηση καλύ-
τερων 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 σωστότερων αποφάσεων σε µελ-
λοντικές περιπτώσεις που θα ληφθεί ανάλογη ποσό-
τητα 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 
καθηµερινά, αρχή που ισχύει για όλα τα άτοµα, 
ανεξάρτητα από το εάν έχουν ή όχι διαβήτη, ακό-
µα και εάν καλύπτονται από την ανάλογη δόση ιν-
σουλίνης, γιατί υπάρχει ο κίνδυνος της αύξησης 
του σωµατικού βάρους.
Προσοχή χρειάζεται, επίσης, από τα άτοµα που 
έχουν διαταραγµένα επίπεδα λιπιδίων αίµατος ή 
επιθυµούν να χάσουν βάρος, γιατί τα παγωτά πολ-
λές φορές περιέχουν κρέµα γάλακτος ή σοκολά-
τα που έχει µεγάλη περιεκτικότητα σε λιπαρά και 
θερµίδες.
Οι πίνακες που ακολουθούν πληροφορούν τον 
αναγνώστη για τη σύσταση των παγωτών που κυ-
κλοφορούν στο εµπόριο και αποτελούν χρήσιµο 
βοήθηµα για τις σωστές επιλογές.
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UNILEVER - ALGIDA
MAGIC
Magic double caramel 340 35 3,5 20,0 99 340 35 2,3 υδατ, 4,0 λιπ
Magic double chocolate 350 32 3,5 23,0 92 320 29 2,0 υδατ, 4,2 λιπ
Magic dark chocolate 310 28 4,0 20,0 86 270 24 1,6 υδατ, 3,4 λιπ
Ξυλάκι magic classic 300 29 3,5 19,0 86 260 25 1,7 υδατ, 3,2 λιπ
Ξυλάκι magic almond 330 30 5,0 21,0 86 280 26 1,7 υδατ, 3,6 λιπ

Πύραυλος magic classic 350 36 4,0 21,0 99 350 36 2,4 υδατ, 4,2 λιπ
Πύραυλος magic almond 360 37 5,0 21,0 79 360 37 2,5 υδατ, 3,3 λιπ
Magic sandwich 310 33 5,0 18,0 90 280 30 2,0 υδατ, 3,4 λιπ
Ξυλάκι magic white 300 31 4,0 18,0 86 260 27 1,8 υδατ, 3,2 λιπ
Ξυλάκι magic infinity 340 30 4,0 22,0 86 270 24 1,6 υδατ, 3,6 λιπ
Magic temptation caramel 360 34 5,0 22,0 68 240 23 1,5 υδατ, 2,9 λιπ
Magic temptation chocolate 350 36 4,5 20,0 68 240 24 1,6 υδατ, 2,7 λιπ
Magic temptation hazelnut 360 35 4,5 22,0 68 240 24 1,6 υδατ, 3,0 λιπ
Magic mini classic 360 ml 340 31 3,5 22,0 60 170 16 1,1 υδατ, 2,6 λιπ
Magic mini almond 360 ml 350 32 5,0 23,0 60 180 16 1,1 υδατ, 2,6 λιπ
Magic mini white 360 ml 330 34 4,0 20,0 60 170 17 1,1 υδατ, 2,4 λιπ
Magic after dinner 350 ml 350 30 4,0 24,0 29 100 9 0,6 υδατ, 1,4 λιπ
Magic caramel & nuts 384 ml 350 37 5,0 20,0 52 180 19 1,3 υδατ, 2,0 λιπ
Magic mini double chocolate 360 33 3,5 23,0 Μερίδα 180 17 1,1 υδατ, 2,4 λιπ
Magic mini chocolate 350 ml 350 32 3,5 23,0 50 180 16 1,0 υδατ, 2,4 λιπ
Magic mini double caramel 350 36 3,5 21,0 Μερίδα 180 17 1,1 υδατ, 2,2 λιπ
Magic mini caramel 350 ml 340 36 3,5 21,0 50 170 18 1,2 υδατ, 2,2 λιπ
Magic temptation mini caramel 370 34 5,0 23,0 Μερίδα 160 14 1,0 υδατ, 2,0 λιπ
Magic temptation mini chocolate 370 36 4,0 22,0 Μερίδα 160 15 1,0 υδατ, 1,8 λιπ
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UNILEVER - ALGIDA
CORNETTO
Πύραυλος cornetto classico 310 33 4,5 18,0 75 230 25 1,7 υδατ, 2,7 λιπ

Πύραυλος cornetto φράουλα 150 25 1,5 5,0 75 180 29 2,0 υδατ, 0,7 λιπ

Πύραυλος cornetto king cone βανίλια 140 18 2,0 7,0 145 360 48 3,2 υδατ, 2,0 λιπ

Cornetto king cone σοκολάτα 140 18 2,0 7,0 145 360 48 3,2 υδατ, 2,0 λιπ

Cornetto enigma βανίλια - σοκολάτα 320 37 5,0 16,0 75 240 28 1,9 υδατ, 2,4 λιπ

Cornetto enigma βατόμουρο 320 44 3,5 14,0 75 180 24 1,6 υδατ, 2,0 λιπ

Cornetto enigma καραμέλα/σοκολάτα 310 34 3,5 17,0 75 230 26 1,7 υδατ, 2,5 λιπ

Cornetto enigma μπισκότο 320 41 4,0 15,0 Μερίδα 240 31 2,0 υδατ, 2,2 λιπ

Cornetto Devil’s Angels 270 36 4,0 12,0 Μερίδα 190 26 1,7 υδατ, 1,8 λιπ

Cornetto Free Style 270 35 4,0 13,0 120 320 42 2,8 υδατ, 3,2 λιπ

Cornetto soft φράουλα 170 27 2,0 6,0 Μερίδα 160 25 1,7 υδατ, 1,2 λιπ

Cornetto soft στρατσιατέλα 190 25 3,5 9,0 Μερίδα 170 23 1,6 υδατ, 1,6 λιπ

Cornetto soft σοκολάτα 220 23 2,5 11,0 Μερίδα 180 20 1,5 υδατ, 1,9 λιπ

Cornetto classic 300 33 4,0 16,0 60 180 20 1,3 υδατ, 2,0 λιπ

Cornetto mini βανίλια σοκολάτα 
1×12 mini 

360 34 4,5 23,0 19 70 6 0,4 υδατ, 0,9 λιπ

Cornetto mini βανίλια 1×6 minion 360 34 4,5 23,0 19 70 6 0,4 υδατ, 0,9 λιπ

Cornetto mini chocolate minion 360 38 5,0 21,0 19 70 7 0,5 υδατ, 0,8 λιπ

Cornetto enigma βανίλια σοκολάτα 
1×4 mini

330 36 5,0 18,0 Μερίδα 180 20 1,5 υδατ, 2,0 λιπ

Cornetto enigma σοκολάτα 
καραµέλα 1×6

340 40 4,0 17,0 75 190 22 1,5 υδατ, 1,9 λιπ

Cornetto 90 ml lovechoc 540 ml 310 35 4,0 17,0 60 190 21 1,4 υδατ, 1,4 λιπ
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UNILEVER - ALGIDA
SOLERO ΚΑΙ CALIPPO
Solero new exotic 100 21 1,0 1,5 Μερίδα 90 19 1,3 υδατ, 0,3 λιπ

Solero orange 110 25 <0,5 <0,5 Μερίδα 270 15 1,0 υδατ, 0,0 λιπ

Solero pineapple 100 25 <0,5 <0,5 Μερίδα 60 14 1,0 υδατ, 0,0 λιπ

Γρανίτα calippo φράουλα 90 21 <0,5 <0,5 105 95 22 1,5 υδατ, 0,0 λιπ

Γρανίτα calippo strawberry & tropical 85 21 <0,5 <0,5 105 90 21 1,4 υδατ, 0,1 λιπ

Γρανίτα calippo πορτοκάλι 95 23 0,5 0,5 Μερίδα 100 21 1,6 υδατ, 0,1 λιπ

CARTE D’OR
Carte D’Or spagnola 180 31 2,5 5,0 100 ml 100 17 1,1 υδατ, 0,6 λιπ

Carte D’Or chocolate/banana 220 32 4,0 8,0 100 ml 120 18 1,3 υδατ, 1,0 λιπ

Carte D’Or κρέμα/καραμέλα 210 34 3,0 7,0 100 ml 120 19 1,3 υδατ, 0,0 λιπ

Carte D’Or stracciatella 900 ml 210 32 3,5 8,0 100 ml 120 18 1,2 υδατ, 1,0 λιπ

Carte D’Or Choco chip muffin 900 ml 230 33 3,5 9,0 100 ml 130 18 1,2 υδατ, 1,0 λιπ
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UNILEVER - ALGIDA
CARTE D’OR
Carte D’Or Βανίλια 900 ml 220 23 4,0 13,0 100 ml 110 12 0,8 υδατ, 1,2 λιπ
Carte D’Or Macadamia night 900 ml 200 29 9,0 100 ml 110 16 1,0 υδατ, 1,0 λιπ
Carte D’Or Καϊμάκι 5,5 L 210 28 3,5 9,0 100 ml 130 17 1,1 υδατ, 1,0 λιπ
Carte D’Or Τιραμισού 200 26 4,5 8,0 100 ml 110 14 1,0 υδατ, 1,0 λιπ
Carte D’Or Cream & Cookies 220 29 3,5 10,0 100 ml 130 16 1,0 υδατ, 1,1 λιπ
Carte D’Or Παρφαί βανίλια 250 28 4,0 13,0 100 ml 140 16 1,0 υδατ, 1,5 λιπ
Carte D’Or Παρφαί σοκολάτα 240 27 4,0 13,0 100 ml 140 16 1,0 υδατ, 1,5 λιπ
Carte D’Or Σορμπέ λεμόνι 120 28 <0,5 <0,5 100 ml 60 14 1,0 υδατ, 0,0 λιπ
Carte D’Or Cheescake φράουλα 210 32 3,0 7,0 100 ml 120 18 1,2 υδατ, 0,8 λιπ
ΚΥΠΕΛΛΑ CARTE D’OR
Carte D’Or Cup Amarena 200 31 2,5 8,0 100 200 31 2,0 υδατ, 1,6 λιπ
Carte D’Or Cup Σοκολάτα 220 25 3,5 11,0 100 220 25 1,7 υδατ, 2,2 λιπ
Carte D’Or Cup Βανίλια/καραμέλα 210 32 3,0 8,0 100 210 32 2,0 υδατ, 1,6 λιπ
ΠΑΙ∆ΙΚΑ
Sandwich βανίλια 160 26 3,5 4,5 80 220 36 2,4 υδατ, 1,2 λιπ
Sandwich cucciolone 270 45 6,0 8,0 80 220 36 2,4 υδατ, 1,2 λιπ
Ξυλάκι big milk trio βανίλια/
σοκολάτα/φράουλα

150 23 3,0 6,0 56 85 13 0,9 υδατ, 0,7 λιπ

Big milk choco 110 ml 290 26 3,5 19,0 60 170 16 1,1 υδατ, 2,1 λιπ
Nogger choco 90 ml 360 29 4,0 24,9 60 220 17 1,1 υδατ, 3,0 λιπ
Surprise cup Max βανίλια/σοκολάτα 150 26 4,0 3,0 60 90 16 1,1 υδατ, 0,5 λιπ
Surprise cup Leena 160 30 3,0 3,5 Μερίδα 95 18 1,2 υδατ, 0,4 λιπ
Max X-pop 50 ml 85 18 <0,5 1,0 54 45 10 0,8 υδατ, 0,1 λιπ
Twister 3D ice 100 24 20,5 20,5 Μερίδα 80 19 1,3 υδατ, 0,1 λιπ
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UNILEVER - ALGIDA
ΑΛΛΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ
Café zero cappuccino 140 25 3,0 3,5 Μερίδα 220 39 2,6 υδατ, 1,0 λιπ

Café zero espresso 130 23 2,5 3,0 Μερίδα 210 38 2,6 υδατ, 1,0 λιπ

Café zero Mocaccino 140 24 3,0 3,0 Μερίδα 230 40 2,7 υδατ, 1,0 λιπ

Viennetta Βανίλια 250 25 3,0 16,0 100 ml 120 12 0,8 υδατ, 1,6 λιπ

Κύπελλο coctail 179 29 3,2 5,7 97 169 27 1,8 υδατ, 1,1 λιπ

Ξυλάκι 0% ζάχαρη και λιπαρά 284 34 5,2 13,7 80 227 27 1,8 υδατ, 2,1 λιπ

Cucciolone mini cooky 4×8 500 ml 260 44 5,0 7,0 34 90 15 1,0 υδατ, 0,5 λιπ

Cucciolone cooky ×8 480 ml 330 47 5,0 13,0 35 120 16 1,1 υδατ, 0,9 λιπ

Max X-pop 300 ml 85 18 <0,5 1,0 54 45 10 0,8 υδατ, 0,0 λιπ

Power - crystal 140 26 2,5 3,5 Μερίδα 65 12 0,8 υδατ, 0,3 λιπ
KRÉM KÖNNYŰ
Krém Könnyű 490 ml strawberry 240 26 3,0 14,0 37 90 10 0,7 υδατ, 1,0 λιπ

Krém Könnyű 490 ml vanilla 250 27 3,0 15,0 37 95 10 0,7 υδατ, 1,0 λιπ

Krém Könnyű 490 ml chocolate 250 26 3,0 14,0 37 95 10 0,7 υδατ, 1,0 λιπ
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UNILEVER - ΕΒΓΑ
STATUS
Status classic 325 33 4,8 19,3 80 260 27 1,8 υδατ, 3,1 λιπ

Status double 398 36 4,7 25,9 95 378 35 2,3 υδατ, 4,9 λιπ

Status triple 388 36 4,6 24,8 95 368 35 2,3 υδατ, 4,9 λιπ

Status passion 323 35 4,6 18,3 80 258 28 1,9 υδατ, 2,9 λιπ

Status cookies 344 40 4,8 18,3 80 275 32 2,1 υδατ, 2,9 λιπ

Status choco snow 321 34 4,2 18,6 80 257 27 1,8 υδατ, 2,9 λιπ

Status lacta 344 37 5,1 19,6 80 275 29 2,0 υδατ, 3,1 λιπ

Status bar 322 35 4,0 18,3 72 232 26 1,7 υδατ, 2,6 λιπ

Status cone 312 35 5,1 16,9 98 306 34 2,3 υδατ, 3,3 λιπ
SCANDAL
Scandal secrets 180 ml/850 ml 263 32 3,4 13,8 180 333 40 2,7 υδατ, 4,9 λιπ

Scandal pink yoghurt 180 ml/850 ml 255 30 4,5 13,2 180 304 36 2,4 υδατ, 4,7 λιπ

Scandal cookies arrested  
180 ml/850 ml

254 30 3,7 13,2 180 292 35 2,3 υδατ, 4,7 λιπ

Scandal orgy 180 ml/850 ml 275 34 3,7 13,9 180 343 42 2,8 υδατ, 4,9 λιπ

Scandal enigma 180 ml/850 ml 270 29 4,5 15,1 180 334 36 2,4 υδατ, 5,4 λιπ

Scandal guilty vanilla 180 ml 235 32 2,7 10,5 180 294 41 2,7 υδατ, 3,8 λιπ

Scandal sin cherry 200/900 ml 278 34 3,3 13,9 200 384 48 3,2 υδατ, 5,5 λιπ

Scandal cone vanilla secrets 312 40 3,8 15,2 200 405 51 3,4 υδατ, 6,0 λιπ

Scandal cone orgy 324 43 3,8 15,2 200 421 55 3,7 υδατ, 6,0 λιπ
4×4
4×4 compact 365 46 6,0 17,6 95 347 43 2,9 υδατ, 3,3 λιπ

4×4 γεµιστά βανίλια 314 44 5,3 12,9 90 282 40 2,5 υδατ, 2,3 λιπ



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη 111

Πρ
οϊ
όν

Ανά 100 γρ προϊόντος Μέση τιµή τεµαχίου

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Πρ
ω
τε
ΐν
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Μ
έγ
εθ
ος

 τε
µ.

 γ
ρ

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
υδ

ατ
, 

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
λί
πο

υς

UNILEVER - ΕΒΓΑ
4×4
Grand 4×4 Σοκολάτα 283 32 4,7 15,0 160 453 52 3,5 υδατ, 4,8 λιπ

Grand 4×4 Βανίλια 278 31 4,5 15,0 160 445 50 3,3 υδατ, 4,8 λιπ
∆ΙΑΦΟΡΑ ΠΑΓΩΤΑ
Karabola 148 24 3,9 3,8 60 89 15 1,0 υδατ, 0,5 λιπ
Πατούσα 197 23 4,8 9,7 40 79 9 0,6 υδατ, 0,7 λιπ
Μπανάνα 191 24 4,7 8,9 40 76 9 0,6 υδατ, 0,7 λιπ
Chill out push φράουλα 88 22 0,2 0,0 70 61 15 1,0 υδατ, 0,0 λιπ
Νo 1 282 32 5,3 14,7 85 240 27 1,8 υδατ, 2,5 λιπ
0% Classic 242 34 5,6 13,6 75 182 25 1,7 υδατ, 2,0 λιπ
Καϊµάκι 199 30 3,0 7,8 90 179 26 1,8 υδατ, 1,4 λιπ
Rocket 178 29 3,2 5,7 95 169 27 1,8 υδατ, 1,0 λιπ
Recital 263 24 4,5 16,5 60 158 15 1,0 υδατ, 2,0 λιπ
Chicago 215 30 4,1 8,7 85 183 26 1,7 υδατ, 1,5 λιπ
C.H. golden desire 1.200 ml 235 34 3,1 9,7 100 ml = 

47,5 γρ
112 16 1,0 υδατ, 1,0 λιπ

C.H. choco brownies 1.200 ml 234 35 3,6 9,1 100 ml = 
47,5 γρ

112 17 1,1 υδατ, 0,9 λιπ

C.H. stracciatella 1.200 ml 222 32 3,0 9,1 100 ml = 
47,5 γρ

105 15 1,0 υδατ, 0,9 λιπ

C.H. βανίλια 1.200 ml 192 25 4,0 8,6 100 ml = 
47,5 γρ

91 12 0,8 υδατ, 0,8 λιπ

C.H. black forest 1.200 ml 202 32 3,0 6,9 100 ml = 
47,5 γρ

96 15 1,0 υδατ, 0,7 λιπ

Καϊμάκι 1.200 ml 203 31 2,9 7,7 100 ml = 
63,3 γρ

128 19 1,3 υδατ, 0,9 λιπ
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UNILEVER - ΕΒΓΑ
∆ΙΑΦΟΡΑ ΠΑΓΩΤΑ
Variete καϊμάκι 2.000 ml 197 26 3,3 8,8 100 ml = 

65,0 γρ
128 17 1,1 υδατ, 1,1 λιπ

Variete βανίλια σοκολάτα 2.000 ml 184 25 3,7 7,5 100 ml = 
49,0 γρ

90 12 0,8 υδατ, 0,7 λιπ

Variete βανίλια σοκολάτα φράουλα 
2.000 ml

179 25 3,5 7,4 100 ml = 
49,0 γρ

88 12 0,8 υδατ, 0,7 λιπ

Variete παρφέ ανάμικτο 2.000 ml 261 26 4,7 15,4 100 ml = 
50,0 γρ

131 13 0,9 υδατ, 1,5 λιπ

Variete βανίλια σοκολάτα φιστίκι 
μπανάνα 2.000 ml

185 25 3,6 7,9 100 ml = 
49,0 γρ

91 12 0,8 υδατ, 0,8 λιπ

Variete φιστίκι κακάο 2.000 ml 183 25 3,7 7,5 100 ml = 
49,0 γρ

94 12 0,8 υδατ, 0,7 λιπ

Multi mini status 8 Τ  
Λευκή σοκολάτα

340 36 4,1 20,0 36 122 13 0,9 υδατ, 1,5 λιπ

Multi mini status 8 Τ  
Σοκολάτα γάλακτος

318 33 4,8 18,4 36 114 12 0,8 υδατ, 1,3 λιπ

Multi scandal cone 6 Τ Βανίλια 319 39 4,4 16,2 50 160 20 1,3 υδατ, 1,6 λιπ

Multi scandal cone 6 Τ Σοκολάτα 334 42 4,4 16,5 50 167 21 4,2 υδατ, 1,6 λιπ

Multi mini υγείας Παυλίδης Βανίλια 315 32 4,1 18,9 36 113 12 0,8 υδατ, 1,4 λιπ

Multi mini υγείας Παυλίδης 
Σοκολάτα 

314 32 4,1 19,1 36 113 11 0,8 υδατ, 1,4 λιπ

Multi mini cones no 1 Βανίλια 355 34 5,7 21,7 20 71 7 0,5 υδατ, 0,8 λιπ

Multi mini cones no 1 Σοκολάτα 358 35 5,9 21,6 20 72 7 0,5 υδατ, 0,8 λιπ

Multi mini 0%+0% 8 Τ Σοκολάτα 248 34 5,6 14,2 36 89 12 0,8 υδατ, 1,0 λιπ
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UNILEVER - ΕΒΓΑ
∆ΙΑΦΟΡΑ ΠΑΓΩΤΑ
Multi mini 0%+0% 8 Τ  
Επικάλυψη φράουλας 

105 26 3,5 0,4 36 38 9 0,6 υδατ, 0,0 λιπ

Multi recital classic 5 Τ 263 24 4,5 16,5 60 158 15 1,0 υδατ, 2,0 λιπ

UNILEVER - BEN & JERRY’S
Β&J
Παγωτό Β&J fairly nuts 150 ml 270 26 4,0 17,0 120 330 32 2,1 υδατ, 4,1 λιπ

Παγωτό Β&J coconutterly 150 ml 260 28 4,0 15,0 125 330 35 2,3 υδατ, 3,7 λιπ

Παγωτό Β&J chunkey monkey 150 ml 290 28 4,5 18,0 118 340 33 2,2 υδατ, 4,2 λιπ

Παγωτό Β&J chocfudgebrow 150 ml 260 32 4,5 12,0 114 300 36 2,4 υδατ, 2,7 λιπ

Παγωτό Β&J cookie dough 150 ml 270 29 4,0 15,0 117 320 34 1,8 υδατ, 3,6 λιπ

Παγωτό Β&J strawcheesecake 150 ml 250 27 3,0 14,0 122 310 33 2,2 υδατ, 3,5 λιπ

Παγωτό Β&J caramel chewchew 150 ml 270 30 3,5 15,0 150 320 33 2,2 υδατ, 3,6 λιπ
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NESTLE
∆ΙΑΦΟΡΑ ΠΑΓΩΤΑ
Φάτσα Αρκούδος 154 23 20,7 3,7 5,2 3,5 1,0 53 82 12,0 0,8 υδατ, 0,6 λιπ
Kit Kat Πύραυλος 227 33 30,4 2,9 9,0 7,0 1,5 57 129 18,7 1,3 υδατ, 1,0 λιπ
Nesquik Σάντουιτς 284 48 20,0 6,4 7,2 4,0 1,5 62 176 29,6 2,0 υδατ, 0,9 λιπ
Laky Boy / Girl 149 23 21,6 3,8 4,3 2,6 0,9 64 95 14,8 1,0 υδατ, 0,6 λιπ
Pirulo Cool Φράουλα 85 21 19,8 0,1 0,0 0,0 0,2 115 98 24,4 1,6 υδατ, 0,0 λιπ
Pirulo Lollipop 127 31 27,7 0,1 0,2 0,0 0,1 72 91 22,3 1,5 υδατ, 0,0 λιπ
Pirulo tropical 81 20 17,0 0,1 0,0 0,0 0,2 90 73 17,9 1,2 υδατ, 0,0 λιπ
Magnum Bite 314 38 28,6 4,0 16,2 10,1 1,6 55 173 20,9 1,4 υδατ, 1,8 λιπ
Magnum Choco Crisp 301 37 26,2 3,4 15,1 11,2 2,0 65 196 23,9 1,6 υδατ, 2,0 λιπ
Magnum Bite 
Chocolate

341 42 31,1 4,4 16,7 9,9 2,5 55 188 23,1 1,6 υδατ, 1,9 λιπ

Magnum mini 
Sandwich

342 37 24,5 4,4 19,2 13,5 1,9 28,5 97 10,4 0,7 υδατ, 1,0 λιπ

Magnum Cookie 
Sandwich

358 40 29,4 4,2 20,0 14,0 1,3 55 197 21,7 1,5 υδατ, 1,2 λιπ

Magnum mini 
Πύραυλοι

357 43 28,9 3,9 18,5 14,3 2,3 19 68 8,1 0,6 υδατ, 0,7 λιπ

Magnum Choco 
πύραυλος

280 38 30,1 3,7 12,6 10,0 1,9 105 294 39,9 2,7 υδατ, 2,6 λιπ

Magnum Κρέμα 
Πύραυλος

278 36 28,0 3,8 13,3 10,1 1,4 105 292 37,6 2,5 υδατ, 2,8 λιπ

Magnum πύραυλος 
φράουλα

244 36 28,4 3,3 9,7 7,7 1,0 138 337 49,5 3,3 υδατ, 2,6 λιπ

Magnum Over 
πύραυλος Βανίλια

245 31 24,3 3,3 12,0 10,3 0,9 155 380 47,9 3,2 υδατ, 3,7 λιπ

Magnum Over 
πύραυλος Σοκολάτα

254 35 27,7 3,9 11,1 9,4 1,9 155 394 53,6 3,6 υδατ, 3,5 λιπ
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NESTLE
∆ΙΑΦΟΡΑ ΠΑΓΩΤΑ
Boss Full Toffee 
Almond

356 32 30,2 5,3 22,6 13,3 1,1 92 328 29,7 2,0 υδατ, 4,1 λιπ

Boss Gianduia 355 32 28,8 5,0 23,2 13,3 1,4 90 320 28,4 1,9 υδατ, 4,1 λιπ
Boss Classic 321 29 28,0 3,9 21,0 14,6 1,3 85 273 24,8 1,7 υδατ, 3,6 λιπ
Boss White 328 31 29,7 4,2 21,0 14,6 0,1 88 289 26,8 1,8 υδατ, 3,7 λιπ
Boss Almond 
Chocolate

331 33 30,6 5,0 19,9 12,4 2,4 88 291 29,0 1,9 υδατ, 3,5 λιπ

Boss Double Caramel 357 35 31,9 3,4 22,5 15,7 1,2 102 364 35,4 2,4 υδατ, 4,6 λιπ
Boss Double  
Srawberry

348 34 32,2 3,3 22,0 15,5 1,3 99 345 33,3 2,2 υδατ, 4,4 λιπ

Boss Sandwich 340 44 27,9 5,4 16,0 9,8 1,2 100 340 43,7 2,9 υδατ, 3,2 λιπ
Boss Caramel  
mega size Bar

328 33 30,3 3,7 20,2 13,9 0,8 72 236 23,6 1,6 υδατ, 1,0 λιπ

Boss Almond 
Πύραυλος

364 37 27,7 5,0 21,8 15,3 2,4 99 360 36,5 2,4 υδατ, 4,3 λιπ

Boss mini Bars 332 33 30,4 3,8 20,4 13,3 0,8 37 123 12,1 0,8 υδατ, 1,5 λιπ
Boss mini sandwich 356 43 28,8 5,4 18,0 11,1 1,2 40 142 17,2 1,1 υδατ, 1,5 λιπ
Aloma βανίλια 176 25 22,9 2,7 7,2 5,9 0,2 56 99 14,0 0,9 υδατ, 0,8 λιπ
Aloma μωσαϊκό 244 37 26,5 3,6 9,3 6,8 1,9 57 139 20,9 1,4 υδατ, 1,0 λιπ
Aloma Banana Split 216 33 30,3 3,2 7,8 6,1 1,7 57 123 18,9 1,3 υδατ, 0,9 λιπ
Aloma Black Forest 210 36 33,2 2,2 6,5 5,1 0,8 57 120 20,3 1,4 υδατ, 0,7 λιπ
Aloma Cream Caramel 209 30 27,4 2,5 8,7 7,3 0,2 57 119 17,2 1,2 υδατ, 1,0 λιπ
Aloma Stracciatella 214 32 29,8 2,7 8,4 6,5 1,2 57 122 18,1 1,2 υδατ, 1,0 λιπ
Aloma καϊμάκι με 
σιρόπι βύσσινο

207 31 28,7 3,0 7,8 4,2 1,3 63 130 19,7 1,3 υδατ, 1,0 λιπ

Aloma παρφέ - βανίλια 
- σοκολάτα 

244 30 27,5 4,0 12,0 8,9 1,5 50,5 123 15,2 1,0 υδατ, 1,2 λιπ
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NESTLE
∆ΙΑΦΟΡΑ ΠΑΓΩΤΑ
Aloma Καϊμάκι 185 25 24,1 2,6 8,2 5,0 0,3 63 117 16 1,1 υδατ, 1,0 λιπ
Aloma Βανίλια-
Σοκολάτα

181 27 25,3 3,0 6,6 5,7 0,8 50 91 14 0,9 υδατ, 0,7 λιπ

Cherry Dream 
κυπελλάκι

205 38 33,9 2,3 5,0 4,4 1,9 96 197 36 2,4 υδατ, 1,0 λιπ

Chikago κυπελλάκι 204 32 28,6 3,4 6,7 5,0 1,3 90 184 29 2,0 υδατ, 1,2 λιπ
Καϊµάκι µε φυσικό 
έλαιο µαστίχας Χίου

195 31 28,6 2,4 7,0 4,3 1,1 98 191 30 2,0 υδατ, 1,4 λιπ

Κοκτέιλ 163 28 25,7 2,4 4,6 4,1 0,6 99 161 28 1,9 υδατ, 1,0 λιπ
Φλορεάλ 259 24 22,3 2,8 16,7 14,2 1,2 54 140 13 0,9 υδατ, 1,8 λιπ
Φλορεάλ Βανίλια 185 23 21,8 2,9 9,0 7,6 0,2 44 81 10 0,7 υδατ, 0,8 λιπ
Μίνι Sandwich 253 43 22,5 4,9 7,0 4,7 1,0 35 89 15 1,0 υδατ, 0,5 λιπ
Κοκτέιλ βανίλια 
οικογενειακό

168 31 29,1 1,5 4,0 3,4 0,4 56 94 18 1,2 υδατ, 0,4 λιπ

Κοκτέιλ σοκολάτα 
οικογενειακό

173 31 27,7 2,4 4,0 3,3 1,8 56 97 17 1,2 υδατ, 0,4 λιπ

Cool & Slim Bar 286 29 6,1 4,9 17,8 10,9 8,1 43 123 12 0,8 υδατ, 1,5 λιπ
Cool & Slim Ξυλάκι 254 21 6,9 4,9 16,5 10,2 10,3 76 193 16 1,1 υδατ, 2,5 λιπ
Freddoccino 184 27 26,5 3,3 6,7 4,4 1,2 75 138 20 1,4 υδατ, 1,0 λιπ
Nirvana Chocolate & 
Liqueur

251 29 25,9 4,7 12,8 6,3 1,9 136 341 40 2,7 υδατ, 1,5 λιπ

Nirvana Cookies & 
Cream

261 27 23,8 3,9 15,4 9,0 0,3 130 339 35 2,3 υδατ, 4,0 λιπ

Nirvana Praline & 
Cream

264 28 26,2 3,6 15,2 7,7 0,4 136 359 38 2,6 υδατ, 4,1 λιπ

Nirvana Caribbean 249 31 28,8 4,3 12,1 7,7 1,1 76,5 190 23 1,6 υδατ, 1,9 λιπ
Nirvana Dulce De Leche 268 32 29,8 3,9 13,9 7,9 0,3 79 212 25 1,7 υδατ, 2,2 λιπ
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HAAGEN DAZS
SORBET
Bατόµουρο ½ φλιτζ = 105,0 γρ 122 31,1 0,0 0,0 2,1 υδατ, 0,0 λιπ

Λεμόνι Zesty Lemon ½ φλιτζ = 113,0 γρ 110 28,0 0,0 0,0 1,9 υδατ, 0,0 λιπ

Μάνγκο ½ φλιτζ = 104,0 γρ 120 31,7 0,0 0,0 2,1 υδατ, 0,0 λιπ

Φράουλα ½ φλιτζ = 116,0 γρ 120 30,0 0,0 0,0 2,0 υδατ, 0,0 λιπ

ΚΑΝΟΝΙΚΑ ΠΑΓΩΤΑ
Amaretto Almond Crunch ½ φλιτζ 270 24,0 4,0 17 1,6 υδατ, 3,4 λιπ

Belgian Chocolate ½ φλιτζ = 104,0 γρ 330 30,0 5,0 21 2,0 υδατ 4,2 λιπ

Baileys Irish cream ½ φλιτζ = 102,0 γρ 270 23,0 5,0 17 1,5 υδατ 3,4 λιπ

Cherry Vanilla ½ φλιτζ = 101,0 γρ 240 23,0 4,0 15 1,5 υδατ 3,0 λιπ

Vanilla ½ φλιτζ = 106,0 γρ 270 21,0 5,0 18 1,4 υδατ, 3,6 λιπ

Vanilla & almonds bar 1 µπάρα = 87 γρ 320 22,0 5,0 12 1,5 υδατ, 2,4 λιπ

Vanilla Frozen Yogurt ½ φλιτζ = 106,0 γρ 200 31,0 4,5 9 2,0 υδατ, 1,8 λιπ

Vanilla Bean ½ φλιτζ = 106,0 γρ 290 26,0 5,0 18 1,7 υδατ, 3,6 λιπ

Vanilla Swiss Almond ½ φλιτζ = 106,0 γρ 300 24,0 5,0 20 1,7 υδατ, 4,0 λιπ

Vanilla Caramel Ice Cream 
Cones Snack Size

1 κώνος 170 18,0 3,0 9 1,2 υδατ, 1,8 λιπ

Vanilla & Almonds Bars 1 µπάρα 380 27,0 6,0 28 1,8 υδατ, 5,6 λιπ

Vanilla & milk chocolate Bars 1 µπάρα = 83,0 γρ 290 22,0 4,0 21 1,5 υδατ, 4,2 λιπ

Vanilla & Dark chocolate Bars 1 µπάρα = 85,0 γρ 300 23,0 4,0 21 1,5 υδατ, 4,2 λιπ

Vanilla Milk Chocolate 
Almond Bars

1 µπάρα 300 21,0 50 22 1,4 υδατ, 4,4 λιπ

Vanilla Fudge Brownie ½ φλιτζ = 106,0 γρ 300 28,0 5,0 19 1,9 υδατ, 3,9 λιπ

Vanilla chocolate chip ½ φλιτζ = 106,0 γρ 310 26,0 5,0 20 1,7 υδατ, 4,0 λιπ
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HAAGEN DAZS
ΚΑΝΟΝΙΚΑ ΠΑΓΩΤΑ
Caramel & Almond Crunch bar 1 µπάρα 370 31 5 25 2,0 υδατ, 5,0 λιπ

Chocolate ½ φλιτζ = 106,0 γρ 270 22 5 18 1,5 υδατ, 3,8 λιπ

Chocolate chocolate chip ½ φλιτζ = 106,0 γρ 300 26 5 20 1,7 υδατ, 4,0 λιπ

Chocolate chip cookie dough ½ φλιτζ = 103,0 γρ 310 29 4 20 2,0 υδατ, 4,0 λιπ

Cookies & Cream ½ φλιτζ = 102,0 γρ 270 23 5 17 1,5 υδατ, 3,4 λιπ

Coffee & Almond Crunch Bars 1 µπάρα = 87,0 γρ 310 23 4 22 1,5 υδατ, 4,4 λιπ

Crème Brulée ½ φλιτζ = 107,0 γρ 280 23 4 19 1,5 υδατ, 3,9 λιπ

Dulce De Leche bars 1 µπάρα = 86 γρ 300 28 4 19 1,9 υδατ, 3,8 λιπ

Frozen Yogurt Vanilla Fudge ½ φλιτζ 230 38 9 4 2,5 υδατ, 0,9 λιπ

Midnight Cookies & Cream ½ φλιτζ = 1 µερίδα 290 30 5 17 2,0 υδατ 3,4 λιπ

Pralines and Cream ½ φλιτζ = 125,0 γρ 300 30 4 18 2,0 υδατ, 3,6 λιπ

Rum raisin ½ φλιτζ = 106,0 γρ 270 22 4 17 1,5 υδατ, 3,4 λιπ

Macadamia brittle ½ φλιτζ = 106,0 γρ 300 25 4 20 1,7 υδατ, 4,0 λιπ
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∆Ω∆ΩΝΗ
ΚΑΝΟΝΙΚΑ ΠΑΓΩΤΑ
G. almond caramel cream 202 25,3 4,5 9,2 65 131,0 16,4 1,1 υδατ, 1,1 λιπ
G. choco fudge 225 31,0 4,2 9,4 65 147,0 20,2 1,4 υδατ, 1,2 λιπ
Nuts ‘n’ berries yogurt 173 29,2 4,2 4,4 65 113,0 19,0 1,3 υδατ, 0,5 λιπ
Καïµάκι 185 24,0 4,1 8,1 65 120,0 15,6 1,0 υδατ, 1,0 λιπ
Κρέµα βανίλια 158 21,3 3,4 6,6 65 103,0 13,8 1,0 υδατ, 0,8 λιπ
Παρφέ καραµέλα 283 27,8 4,5 17,1 65 184,0 18,1 1,2 υδατ, 2,2 λιπ
Παρφέ κρέµα 292 30,6 4,2 17,0 65 190,0 19,9 1,4 υδατ, 2,2 λιπ
Παρφέ σοκολάτα 289 27,6 5,5 17,4 65 188,0 17,9 1,2 υδατ, 2,3 λιπ
Παρφέ φράουλα 297 33,3 4,6 16,1 65 193,0 21,6 1,5 υδατ, 2,1 λιπ
Σοκολάτα γάλακτος 190 25,7 3,9 8,0 65 124,0 16,7 1,1 υδατ, 1,0 λιπ
Στρατσιατέλα 165 23,3 3,8 6,3 65 107,0 15,1 1,0 υδατ, 0,8 λιπ
ΚΡΙ - ΚΡΙ
Master 0% 247,8 36,3 4,6 9,4 75 185,9 27,2 1,8 υδατ, 1,4 λιπ
Dolce vita βανίλια 
Χαµηλές θερµίδες

125,0 19,4 2,3 3,7 70 88,0 13,6 0,9 υδατ, 0,5 λιπ

Dolce vita κακάο 
Χαµηλές θερµίδες

125,8 20,3 1,4 3,9 70 88,0 14,2 0,9 υδατ, 0,6 λιπ

Dolce vita cherry 198,9 32,4 3,1 6,3 90 179,0 29,2 2,0 υδατ, 1,1 λιπ
Master σοκολάτα 309,4 26,4 3,9 20,8 90 278,8 23,8 1,6 υδατ, 3,7 λιπ
Rodeo βανίλια 241,2 30,2 3,8 11,6 150 360,0 45,1 3,0 υδατ, 3,5 λιπ
Time out 272,6 48,6 4,9 6,5 65 177,0 31,6 2,0 υδατ, 0,8 λιπ



120 Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη

Παγωτά - Επιδόρπια - Σοκολάτες
Πρ

οϊ
όν

Μέση τιµή µερίδας

Μ
έγ
εθ
ος

 µ
ερ

. γ
ρ

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Πρ
ω
τε
ΐν
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
υδ

ατ
, 

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
λί
πο

υς

MARS
Bounty Ice Cream 100 ml 289 25 4,0 19,0 1,7 υδατ, 3,8 λιπ
Bounty Ice Cream 23,2 ml 66 6 1,0 4,0 0,4 υδατ, 0,8 λιπ
Twix Ice Cream Bar 1 µπάρα = 75 γρ 280 31 3,0 16,0 2,0 υδατ, 3,2 λιπ
Caramel with Twix Cookie Bars 1 µερίδα 190 22 3,0 10,0 1,5 υδατ, 2,0 λιπ
Twix Ice Cream 35 γρ 42,6 ml 35 γρ = 42,6 ml 124 13 2,0 7,0 0,9 υδατ, 1,5 λιπ
Twix Minis Ice Cream Bars 1 µερίδα 

Kάθε µικρή µπάρα
350 
90

38 
10

3,0 
0,7

21,0 
5,4

2,5 υδατ, 4,1 λιπ 
0,6 υδατ, 1,0 λιπ

Twix Ice Cream Bar 6/Πακέτο 1 µερίδα 350 28 3,0 20,0 1,9 υδατ, 4,0 λιπ
Snickers Ice Cream 1 µπάρα = 50 γρ 180 18 3,0 11,0 1,2 υδατ, 2,2 λιπ
Snickers Ice Cream Cones 1 κώνος 350 40 6,0 19,0 2,7 υδατ, 3,8 λιπ
Snickers- Ice Cream Cake 1 µπάρα = 90 γρ 240 27 40 15,0 1,8 υδατ, 3,0 λιπ
Snickers Almond Bar 2 µπάρες = 38 γρ 160 22 2,0 8,0 1,5 υδατ, 1,6 λιπ
Snickers Cruncher 1 µπάρα = 44,2 γρ 220 28 3,0 11,0 1,9 υδατ, 2,2 λιπ
Snickers Ice Cream Bar - Large 78 γρ = 93 ml 280 28 5,0 17,0 1,9 υδατ, 3,4 λιπ
Snickers Ice Cream Bar -  
King Size

1 µπάρα = 83 γρ 300 30 5,0 18,0 2,0 υδατ, 3,6 λιπ

Snickers Creme Hearts 1 καρδιά = 28,4 γρ 140 17 2,0 8,0 1,1 υδατ, 1,6 λιπ
Mars Ice Cream Bar (51 ml) 51 ml 143 15 2,0 8,0 1,0 υδατ, 1,6 λιπ
Mars Ice Cream Bar (Uk) 100 ml 100 ml 272 31 3,0 15,0 2,0 υδατ, 3,0 λιπ
Mars Ice Cream Bar  
(From Multipack Uk)

1 µπάρα 139 16 2,0 8,0 1,1 υδατ, 1,6 λιπ

Mars Ice Cream Xtra (72 γρ) 72 γρ 222 24 3,0 13,0 1,6 υδατ, 2,6 λιπ
M&Ms Cookie Ice Cream 
Sandwiches

1 σάντουιτς 250 33 3,0 12,0 2,2 υδατ, 2,4 λιπ

Milky Way Chocolate Malt 1 κυπελλάκι = 73 γρ 340 46 6,0 16,0 3,0 υδατ, 3,2 λιπ
Milky Way Vanilla Ice Cream 
Bar on A Stick

1 µπάρα 230 25 3,0 14,0 1,7 υδατ, 2,8 λιπ

Milkyway Ice Cream ½ κυπελλάκι 170 23 3,0 8,0 1,5 υδατ, 1,6 λιπ



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη 121

Πρ
οϊ
όν

Μέση τιµή µερίδας

Μ
έγ
εθ
ος

 µ
ερ

. γ
ρ

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Πρ
ω
τε
ΐν
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
υδ

ατ
, 

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
λί
πο

υς

MARS
Minis Mix Snickers, Snickers 
Almond and Snickers Cruncher

36 γρ ανά τεµάχιο 170 22 3,0 9,0 1,5 υδατ, 1,6 λιπ

3 Musketeers Mini  
Ice Cream Bar

1 µπάρα 70 9 1,0 5,0 0,8 υδατ, 1,0 λιπ

Variety Mix; Mini (Bitesize) 
Snickers

1 mini snicker 106 10 2,0 7,0 0,7 υδατ, 1,4 λιπ

Ice Cream With Caramel and 
Chocolate Icing Layers (500 Ml 
Pack)

100 γρ 170 20 2,0 9,0 1,5 υδατ, 1,8 λιπ
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∆ΙΑΦΟΡΑ
ΚΩΝΟΙ ΠΑΓΩΤΟΥ
Κώνος ζάχαρης 1 τεµ. 50 11 0,7 υδατ
ΣΙΡΟΠΙΑ ΠΑΓΩΤΟΥ
Hershey’s Σιρόπι σοκολάτας 2 κ.σ. 100 25 1,7 υδατ
Hershey’s Σιρόπι φράουλας 2 κ.σ. 104 26 1,7 υδατ
Kraft Σιρόπι καραμέλας 2 κ.σ. 120 28 1,9 υδατ
Kraft Σιρόπι σοκολάτας 2 κ.σ. 112 26 1,7 υδατ
Kraft Σιρόπι φράουλας 2 κ.σ. 116 29 2,0 υδατ
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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

Σύµφωνα µε τις συστάσεις των διεθνών οργανι-
σµών που ασχολούνται µε το διαβήτη, η ζάχαρη 
δεν αποτελεί απαγορευµένη τροφή, εφόσον κα-
ταναλώνεται κάτω από ορισµένες προϋποθέσεις. 
Το γλύκισµα µπορεί «περιστασιακά» να συµπερι-
λαµβάνεται στο διαιτολόγιο ενός διαβητικού ατό-
µου, αρκεί το τελευταίο να γνωρίζει πως θα χει-
ρισθεί το σάκχαρό του. Η γνώση της ποσότητας 
των υδατανθράκων ή των ισοδυνάµων υδαταν-
θράκων που περιέχει το γλύκισµα είναι απαραί-
τητη, ούτως ώστε είτε να αντικαταστήσει µε την 
αντίστοιχη ποσότητα υδατανθράκων από το διαι-
τολόγιο για να προστεθεί το γλύκισµα είτε να γί-
νει προσαρµογή της ποσότητας της ινσουλίνης 
που θα λάβει το άτοµο. Σε αυτές τις περιπτώσεις 
θα βοηθούσε να ελέγξουµε το σάκχαρο πριν και 
δύο ώρες µετά την κατανάλωση του γλυκού και 

σε περίπτωση αστοχίας να προσαρµοστεί καλύτε-
ρα η δόση την επόµενη φορά. Παρακάτω ακολου-
θούν πίνακες µε γλυκίσµατα που κυκλοφορούν 
στο εµπόριο και περιέχουν πληροφορίες όχι µόνο 
για την ποσότητα υδατανθράκων, αλλά και του λί-
πους που αυτά περιέχουν. Τα λιπαρά και οι θερµί-
δες είναι εξίσου σηµαντικά και θα πρέπει να λαµ-
βάνονται υπ’ όψιν από τα άτοµα µε διαβήτη προ-
τού κάνουν «τη γλυκιά τους ατασθαλία».
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ΓΙΩΤΗΣ
ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ
Άνθος αραβοσίτου ψυγείου σοκολάτα 122 20,6 3,2 3,0 0,100 100 122 20,6 1,4 υδατ, 

0,6 λιπ
Άνθος αραβοσίτου ψυγείου βανίλια 94 17,0 2,5 1,8 0,000 100 94 17,0 1,1 υδατ, 

0,4 λιπ
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ΓΙΩΤΗΣ
ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ
Άνθος αραβοσίτου ψυγείου βανίλια - 
σοκολάτα

146 20,0 3,0 6,0 0,000 100 146 20,0 1,3 υδατ, 
1,2 λιπ

Κρέµα καραµελέ ψυγείου 113 20,0 2,4 2,6 0,050 100 113 20,0 1,3 υδατ, 
0,5 λιπ

SWEET AND BALANCE ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΜΕ ΓΛΥΚΑΝΤΙΚΕΣ ΥΛΕΣ
Μιλφέιγ µε γλυκαντικά
Sweet and balance

121 18,7 2,6 4,2 0,100 90 109 16,9 1,1 υδατ, 
0,8 λιπ

Κρέµα καραµελέ µε γλυκαντικά
Sweet and balance

61 11,1 1,2 1,6 0,030 100 61 11,1 0,7 υδατ, 
0,3 λιπ

Φρουί ζελέ ραφιού µε γεύση φράουλα ή 
κεράσι µε γλυκαντικά
Sweet and balance

8 0,1 1,7 0,0 0,040 120 10 0,1 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Φρουί ζελέ ψυγείου µε γεύση φράουλα 
ή κεράσι µε γλυκαντικά
Sweet and balance

26 5,6 2,1 0,0 0,070 150 40 8,4 0,6 υδατ, 
0,0 λιπ

Κρέµα ζαχαροπλαστικής µε γεύση 
βανίλια µε γλυκαντικά
Sweet and balance

76 13,2 2,1 2,1 0,080 75 57 9,9 0,7 υδατ, 
0,3 λιπ

Κέικ (µείγµα) µε γλυκαντικά
Sweet and balance

332 42,5 7,0 17,1 0,270 47 156 20,0 1,3 υδατ, 
1,6 λιπ

Mousse σοκολάτα με γλυκαντικά
Sweet and balance

111 16,7 3,5 4,0 0,130 78 86 12,9 0,9 υδατ, 
0,6 λιπ

Σιρόπι σοκολάτας µε γλυκαντικά
Sweet and balance

169 55,0 1,6 0,7 0,110 35 59 19,3 1,3 υδατ, 
0,1 λιπ

Cheesecake φράουλα με γλυκαντικά
Sweet and balance

158 19,4 2,3 8,6 0,180 82 129 15,9 1,0 υδατ, 
1,4 λιπ

Τούρτα cookies & cream με γλυκαντικά
Sweet and balance

178 18,5 2,9 10,1 0,110 85 151 15,7 1,0 υδατ, 
1,7 λιπ
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DANONE

Danette κρέμα καραμελέ (125 γρ)
Γλύκισµα καραµελέ

123 23,5 3,0 1,9 100 123 23,5 1,6 υδατ, 
0,4 λιπ

∆ΕΛΤΑ
ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ
Επιδόρπιο γάλακτος µε σοκολάτα 139 20,9 3,4 4,4 0,060 125 174 26,1 1,7 υδατ, 

1,0 λιπ
Επιδόρπιο γάλακτος µε γεύση βανίλιας 112 16,5 2,7 3,9 0,060 125 140 20,6 1,4 υδατ, 

1,0 λιπ
Επιδόρπιο γάλακτος µε καραµέλα 114 21,5 2,5 2,0 0,070 100 114 21,5 1,5 υδατ, 
Επιδόρπιο γάλακτος µε κρέµα και 
σοκολάτα µε φουντούκια

171 17,3 3,2 10,0 62,5 107 10,8 0,7 υδατ, 
0,4 λιπ

Επιδόρπιο γάλακτος µε µπανάνα και 
σοκολάτα

157 16,8 3,0 8,6 62,5 98 10,5 0,7 υδατ, 
1,3 λιπ

ΖΩΓΡΑΦΟΣ
Κοµπόστα ροδάκινο Ζωγράφος σε 
ελαφρύ σιρόπι φρουκτόζης

47 11,5 0,4 0,03 60 28 6,9 0,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Μαρµελάδες µε φρουκτόζη σε πέντε 
γεύσεις: φράουλα, βερίκοκκο, βύσσινο, 
νεράντζι και δαµάσκηνο

169 42,0 0,3 0,0 10 17 4,2 0,3 υδατ, 
0,0 λιπ
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ΜΕΒΓΑΛ
Only 0% επιδόρπιο γιαούρτης  
0% λιπαρά

37 5,4 4 0,0 0,045 200 74 10,8 0,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Only 2% επιδόρπιο γιαούρτης  
2% λιπαρά

54 5,2 3,9 2,0 0,045 200 108 10,4 0,7 υδατ, 
0,9 λιπ

Harmony 1% με μπισκότο επιδόρπιο 
µε στραγγιστό γιαούρτι 1% λιπαρά και 
κοµµάτια µπισκότου, περιέχει ζάχαρη

84 14,0 5 0,9 0,045 200 168 28,0 1,9 υδατ, 
0,5 λιπ

Harmony stracciatella επιδόρπιο με 
γιαούρτι σιρόπι βανίλια και κοµµάτια 
σοκολάτας, περιέχει ζάχαρη και σιρόπι 
γλυκόζης-φρουκτόζης

112 17,0 4,3 3,0 0,045 200 224 34,0 2,3 υδατ, 
1,1 λιπ

Ρυζόγαλο πολίτικο γλύκισµα µε ρύζι, 
γάλα και γεύση βανίλια, περιέχει ζάχαρη

127 22,0 2,95 3,0 150 191 33,0 2,2 υδατ, 
1,0 λιπ

Πολίτικο καραµέλα γλύκισµα µε ρύζι, 
γάλα, σιρόπι καραµέλας και γεύση 
βανίλια, περιέχει ζάχαρη

136 24,5 2,7 3,0 150 204 36,7 2,5 υδατ, 
1,0 λιπ

Πολίτικο light γλύκισμα με ρύζι, άπαχο 
γάλα και γεύση βανίλια µε κανέλλα σε 
φακελάκι, περιέχει ζάχαρη

87 18,0 2,9 0,4 0,060 150 131 27,0 1,8 υδατ, 
0,1 λιπ

Crème σοκολάτα γλύκισμα με γεύση 
σοκολάτα, περιέχει ζάχαρη

141 19,6 3,1 5,6 150 212 29,4 2,0 υδατ, 
1,7 λιπ

Crème καραμελέ γλύκισμα με 
καραµέλα, περιέχει ζάχαρη

123 21,7 2,8 2,8 150 185 32,6 2,1 υδατ, 
1,0 λιπ

Crème βανίλια γλύκισμα με γεύση 
βανίλια µε κανέλλα σε φακελάκι, 
περιέχει ζάχαρη

111 17,9 3,1 3,0 170 189 30,4 2,0 υδατ, 
1,0 λιπ

Recor ανανά ζελέ με γεύση ανανά και 
κοµµάτια ανανά, περιέχει ζάχαρη

84 19,5 1,5 0,0 0,017 150 126 29,0 1,9 υδατ, 
0,0 λιπ

Recor φράουλα ζελέ με γεύση φράουλα 
και κοµµάτια φρούτων, περιέχει ζάχαρη

84 19,5 1,5 00 0,017 150 126 29,0 1,9 υδατ, 
0,0 λιπ
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ΜΕΒΓΑΛ
Recor κεράσι ζελέ με γεύση φράουλα 
και κοµµάτια φρούτων, περιέχει ζάχαρη

84 19,5 1,5 0,0 0,017 150 126 29,0 1,9 υδατ, 
0,0 λιπ

Recor λεμόνι ζελέ με γεύση λεμόνι και 
κοµµάτια φρούτων, περιέχει ζάχαρη

84 19,5 1,5 0,0 0,017 150 120 29,0 1,2 υδατ, 
0,0 λιπ

Μεβγαλίτο σοκολάτα γλύκισµα µε 
γεύση σοκολάτα, περιέχει ζάχαρη

141 19,6 3,1 5,6 125 176 24,5 1,6 υδατ, 
1,4 λιπ

Μεβγαλίτο βανίλια γλύκισµα µε γεύση 
βανίλια, περιέχει ζάχαρη

111 17,9 3,1 3,0 125 139 22,4 1,5 υδατ 
0,7 λιπ

Μεβγαλίτο φράουλα επιδόρπιο 
γιαουρτιού µε φρουτοπαρασκεύασµα 
φράουλας, περιέχει ζάχαρη

120 16,0 5,9 3,6 125 150 20,0 1,4 υδατ, 
0,9 λιπ

Μεβγαλίτο µπανάνα επιδόρπιο 
γιαουρτιού µε φρουτοπαρασκεύασµα 
µπανάνας, περιέχει ζάχαρη

120 16,0 5,9 3,6 125 150 20,0 1,4 υδατ, 
0,9 λιπ

Frutomania μπισκότο επιδόρπιο 
γιαουρτιού µε δηµητριακά/µπισκότο 
και ξεχωριστό τµήµα µε σοκολατένια 
δηµητριακά/µπισκότα, περιέχει 
φρουκτόζη, ζάχαρη, σιρόπι γλυκόζης

150 21,0 5,3 5,0 150 225 31,5 2,1 υδατ, 
1,5 λιπ

Frutomania μπανάνα επιδόρπιο με 
γιαούρτι, φρουτοπαρασκεύασµα 
µπανάνα και ξεχωριστό τµήµα µε 
σοκολατένια δηµητριακά/µπισκότο, 
περιέχει ζάχαρη, σιρόπι γλυκόζης - 
φρουκτόζης (από σιτάρι)

135 21,0 3,6 4,1 150 202 31,5 2,1 υδατ, 
1,2 λιπ

Frutomania φράουλα επιδόρπιο με 
γιαούρτι, φρουτοπαρασκεύασµα 
φράουλα και ξεχωριστό τµήµα µε 
σοκολατένια δηµητριακά/µπισκότο, 
περιέχει ζάχαρη, σιρόπι γλυκόζης - 
φρουκτόζης (από σιτάρι)

135 21,0 3,6 4,1 150 202 31,5 2,1 υδατ, 
1,2 λιπ



128 Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη

Παγωτά - Επιδόρπια - Σοκολάτες
Πρ

οϊ
όν

Ανά 100 γρ 
προϊόντος Μέση τιµή τεµαχίου

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Πρ
ω
τε
ΐν
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Συ
σκ

ευ
ασ

ία
 γ
ρ

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
υδ

ατ
, 

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
λί
πο

υς

ΦΑΓΕ
Crema mia βανίλια 121 18,0 3,4 3,9 125 151 22,5 1,5 υδατ 1,0 λιπ
Crema mia σοκολάτα 139 20,3 3,7 4,8 125 174 25,4 1,7 υδατ 1,2 λιπ
Crema mia κidos 129 18,9 3,8 4,2 125 161 23,6 1,6 υδατ 1,0 λιπ
Μους σοκολάτα 179 23,5 3,3 8,0 120 215 28,2 1,9 υδατ, 1,9 λιπ
Προφιτερόλ 298 24,3 3,5 19,6 90 268 21,9 1,5 υδατ, 3,5 λιπ
Τιραµισού 259 34,5 3,9 10,3 90 233 31,0 2,1 υδατ, 1,9 λιπ
Risolat βανίλια 120 20,5 2,8 3,0 170 204 34,8 2,3 υδατ 1,0 λιπ
Καραµελέ 134 24,3 3,0 2,7 125 168 30,4 2,0 υδατ, 0,7 λιπ
FRIESLAND ΝΟΥΝΟΥ
ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ
Yotopia κάστανο 100 14,8 6,0 1,7 200 296 29,6 2,0 υδατ, 0,6 λιπ
Yotopia πορτοκάλι 90 13,0 5,7 1,6 200 180 26,0 1,7 υδατ, 0,6 λιπ
Yotopia μπισκότο 90 13,0 6,0 1,6 200 180 26,0 1,7 υδατ, 0,6 λιπ
NESTLE
ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ
Neslac Κακάο 97 13,6 3,3 11,5 100 97 13,6 0,9 υδατ, 2,2 λιπ
Neslac Μπισκότο 99 12,9 3,4 9,5 100 99 12,9 0,9 υδατ, 2,0 λιπ
Neslac Φράουλα 93 13,0 3,1 11,5 100 93 13,0 0,9 υδατ, 2,2 λιπ
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Σοκολάτες

Τα γλυκά και οι σοκολάτες αποτελούν για όλους µια 
γλυκιά πρόκληση, αφού µαζί µε την απόλαυση και 
τη γλυκιά γεύση τους δίνουν και υψηλό ποσό θερ-
µίδων, από ζάχαρη και λίπος. Η πρόκληση αυτή γί-
νεται ακόµα πιο µεγάλη, αλλά ίσως και πιο βασανι-
στική για τα άτοµα µε διαβήτη, τα οποία λόγω του 
διαβήτη πρέπει να είναι ιδιαίτερα προσεχτικά, για να 
κρατήσουν τα επίπεδα γλυκόζης αίµατος σταθερά, 
και ταυτόχρονα να διατηρήσουν το σωµατικό τους 
βάρος σε υγιή επίπεδα.
H σοκολάτα είναι ένα επεξεργασµένο προϊόν, το 
οποίο προέρχεται από τους καρπούς του κακαόδεν-
δρου, το οποίο καλλιεργείται πάνω από 3.000 χρό-
νια από κατοίκους του Μεξικού και της Λατινικής 
Αµερικής. Έπαιζε σηµαντικό ρόλο σε τελετουργί-
ες των Μάγια και των Ατζέκων κυρίως ως ρόφηµα, 
αλλά και συστατικό τροφίµων. Οι Ευρωπαίοι προσέ-

θεσαν τη ζάχαρη και το γάλα και δηµιούργησαν το 
προϊόν που είναι γνωστό σε εµάς ως σοκολάτα. 
Υπάρχουν διάφορα είδη σοκολάτας. Η άγλυκη σο-
κολάτα παρασκευάζεται από κακαόµαζα και βούτυ-
ρο κακάο σε διάφορες αναλογίες. Η γλυκιά σοκο-
λάτα προέρχεται από το συνδυασµό της σοκολάτας 
µε ζάχαρη. Η σοκολάτα γάλακτος είναι γλυκιά σο-
κολάτα στην οποία έχει προστεθεί σκόνη γάλακτος 
ή συµπυκνωµένο γάλα. Στο Ηνωµένο Βασίλειο και 
την Ιρλανδία η σοκολάτα γάλακτος πρέπει να περιέ-
χει τουλάχιστον 20% σκόνη κακάο, ενώ στις λοιπές 
χώρες της Ευρωπαϊκής Ένωσης το ελάχιστο ποσο-
στό είναι 25%. Η λευκή σοκολάτα παρασκευάζεται 
από βούτυρο του κακάο, γάλα και ζάχαρη. ∆εν περι-
έχει κακαόµαζα και για το λόγο αυτό σε πολλές χώ-
ρες δεν θεωρείται σοκολάτα.
Η σοκολάτα περιέχει αλκαλοειδή, όπως θεοβρωµί-
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νη και φαινυλαλαµίνη και ενδέχεται να επηρεάζει 
τα επίπεδα σεροτονίνης στον εγκέφαλο. Η σκούρα 
σοκολάτα θεωρείται ότι µπορεί να έχει ευεργετικές 
επιπτώσεις στην υγεία, γιατί περιέχει αντιοξειδωτικά 
που µειώνουν το σχηµατισµό των τοξικών ελεύθε-
ρων ριζών, χωρίς, ωστόσο, αυτό να έχει αποδειχθεί 
πλήρως. Η σκούρα σοκολάτα, η οποία έχει µεγάλη 
περιεκτικότητα σε κακάο, είναι πλούσια σε επικατε-
χίνη και γκαλικό οξύ, τα οποία πιστεύεται ότι έχουν 
καρδιοπροστατευτικές ιδιότητες. Η σταθερή κατα-
νάλωση σκούρας σοκολάτας σε µικρές ποσότητες 
φαίνεται ότι µειώνει τον κίνδυνο καρδιαγγειακού 
επεισοδίου.
Η άγλυκη σοκολάτα είναι καθαρή σοκολάτα σε 
υγρή µορφή, γνωστή και ως πικρή. Είναι ανόθευτη 
σοκολάτα. Η ακατέργαστη σοκολάτα γνωστή και ως 
ακατέργαστο κακάο είναι πάντα σκούρα και περιέχει 
75% κακάο. Επειδή η επεξεργασία της σοκολάτας 
έχει ως αποτέλεσµα την απώλεια ορισµένων βιταµι-
νών και ιχνοστοιχείων (όπως του µαγνησίου), ορι-
σµένοι θεωρούν το ακατέργαστο κακάο περισσότε-
ρο θρεπτικό από τη σοκολάτα.
Η σοκολάτα περιέχει λιπαρές ουσίες που δεν αυξά-
νουν την κακή χοληστερόλη (LDL - χοληστερόλη), 
ούτε µειώνουν την καλή χοληστερόλη (HDL - χο-
ληστερόλη). Είναι όµως εξαιρετικά πλούσια σε θερ-

µίδες, γι’ αυτό χρειάζεται προσοχή στην ποσότητα 
κατανάλωσης. Στο εµπόριο υπάρχουν σοκολάτες 
που περιέχουν φρουκτόζη. Η κατανάλωση τροφών 
για διαβητικά άτοµα µε επιπρόσθετη φρουκτόζη 
έχει βρεθεί ότι προκαλεί αύξηση των τριγλυκεριδί-
ων του αίµατος. Γι’ αυτό καλό είναι να προτιµώνται 
οι κοινές σοκολάτες του εµπορίου, ιδίως οι πικρές, 
συνυπολογίζοντας τους υδατάνθρακες της τροφής 
(25 γρ σοκολάτας ή το ¼ της σοκολάτας των 100 
γραµµαρίων είναι συνήθως ένα ισοδύναµο υδαταν-
θράκων). Στον παρακάτω Πίνακα δίνονται θερµίδες 
και διατροφική ανάλυση από αρκετές διαφορετικές 
µάρκες που κυκλοφορούν στην ελληνική αγορά. 
Πριν καταναλώσετε σοκολάτα την επόµενη φορά 
συµβουλευτείτε είτε τους πίνακες του βιβλίου, είτε 
τον πίνακα που υπάρχει στη συσκευασία και υπολο-
γίστε τις θερµίδες και τα ισοδύναµα υδατανθράκων 
που αυτή περιέχει.
Μην ξεχνάτε ότι στη δίαιτα του διαβήτη σήµερα δεν 
µιλούµε για απαγορευµένες τροφές, αλλά µόνο για 
τροφές που πρέπει να καταναλώνουµε συχνότερα 
ή αραιότερα. Άλλωστε, τα γλυκά είναι τροφές που 
και ο γενικός µη διαβητικός πληθυσµός πρέπει να 
αποφεύγει, λόγω των επιβαρυντικών επιπτώσεών 
τους σε πολλούς παράγοντες υγείας, όπως σάκχα-
ρα, τριγλυκερίδια, σωµατικό βάρος και άλλους.
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ΓΙΩΤΗΣ
Σοκολάτα µε γλυκαντικά
Sweet and Balance

425 44,0 0,4 5,0 32,0 20,0 16,0 0,000 16,7 71 7,3 0,5 υδατ, 
1,1 λιπ

Differs Γκοφρετίνια 
Βιενουά

521 56,7 49,2 6,2 29,1 13,0 3,7 0,070 13,3 69 7,5 0,5 υδατ, 
0,8 λιπ

Γιώτης caotonic sticks 489 66,0 65,3 7,7 21,2 13,0 1,6 0,090 25,0 122 16,5 1,1 υδατ, 
1,0 λιπ

Γιώτης caotonic choco 566 51,5 50,8 7,5 36,4 20,9 1,4 0,100 20,0 114 10,3 0,7 υδατ, 
1,5 λιπ

CHIPITA
ΣΟΚΟΛΑΤΕΣ
Finetti γάλακτος 528 55,9 8,6 31,8 25,0 132 14,0 0,9 υδατ, 

1,6 λιπ
Finetti γάλακτος µε 
γέµιση φράουλας

465 67,7 4,8 20,9 25,0 116 16,9 1,1 υδατ, 
1,0 λιπ

Finetti bitter (υγείας) 516 57,6 4,0 35,6 25,0 129 14,4 1,0 υδατ, 
1,8 λιπ

Finetti double (λευκή) 548 53,5 5,2 38,4 25,0 137 13,4 0,9 υδατ, 
1,9 λιπ

FERRERO
ΣΟΚΟΛΑΤΕΣ
Kinder έκπληξη αυγό 561 51,7 50,3 9,0 35,3 23,0 1,0 0,120 20,0 112 10,3 0,7 υδατ, 

1,5 λιπ
Kinder έκπληξη μεγάλη 562 51,4 9,6 35,3 150,0 843 77,1 5,1 υδατ, 

10,5 λιπ
Kinder Schoko-Bons 565 50,7 50,5 9,0 36,2 21,2 1,8 0,104 8,0 45 4,1 0,3 υδατ, 

0,6 λιπ
Kinder Joy 545 55,0 51,0 8,3 32,4 14,0 1,8 0,083 20,0 109 11,0 0,7 υδατ, 

1,3 λιπ
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FERRERO
ΣΟΚΟΛΑΤΕΣ
Kinder σοκολάτα 564 53,5 53,0 8,7 34,8 22,6 0,9 0,123 12,5 71 6,7 0,5 υδατ, 

4,0 λιπ
Kinder bueno  
µπάρα σοκολάτας

575 49,5 41,3 9,2 37,3 17,3 2,0 0,107 21,5 123 10,6 0,7 υδατ, 
1,6 λιπ

Kinder bueno white 571 52,6 42,6 8,8 35,9 16,8 1,0 0,130 19,5 111 10,3 0,7 υδατ, 
1,5 λιπ

Kinder chocolate maxi 564 53,5 51,0 8,7 34,8 22,6 0,9 0,123 21,0 118 11,1 0,7 υδατ, 
1,5 λιπ

Kinder Happy Hippo 582 50,9 43,5 6,7 38,6 17,6 2,2 0,092 20,7 121 10,5 0,7 υδατ, 
1,6 λιπ

Ferrero Tronky  
γκοφρέτα µε γέµιση 
κακάο-φουντούκια

532 52,5 37,3 8,1 31,1 10,4 4,6 0,119 18,0 96 9,5 0,6 υδατ, 
1,1 λιπ

Ferrero Duplo γκοφρέτα 
µε επικάλυψη 
σοκολάτας γάλακτος 
φουντούκια γέµιση σε 
κρεµώδη µορφή

571 46,0 38,0 7,8 39,1 16,1 3,5 0,074 26,0 150 12,0 0,8 υδατ, 
2,1 λιπ

Kinder γαλακτοφέτες 
(σνακ ψυγείου)

422 34,0 29,5 8,0 27,9 16,6 1,2 0,240 28,0 118 9,5 0,7 υδατ, 
2,2 λιπ

Kinder Pingui  
(σνακ ψυγείου)

441 40,0 28,5 6,0 28,5 31,0 136 12,4 0,8 υδατ, 
1,8 λιπ

Kinder King Max  
(σνακ ψυγείου)

506 36,8 34,5 7,0 36,7 19,0 1,6 0,075 35,0 177 12,9 0,9 υδατ, 
2,5 λιπ

Kinder Delice 463 43,5 5,6 29,0 16,7 2,8 0,097 42,0 195 18,3 1,2 υδατ, 
2,5 λιπ

Ferrero Rocher 
σοκολατάκια

579 43,3 8,5 41,3 12,5 73 5,4 0,3 υδατ, 
1,0 λιπ
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ΙΟΝ
ΣΟΚΟΛΑΤΕΣ
Break σοκολάτα υγείας 545 63,5 52,5 4,0 31,5 20,0 1,3 0,040 25,0 136 15,8 1,0 υδατ, 

1,6 λιπ

Break υγείας με 
ολόκληρα αµύγδαλα

565 55,0 44,0 5,8 36,3 17,2 1,7 0,030 25,0 141 13,7 0,9 υδατ, 
1,8 λιπ

Break γάλακτος 550 54,3 46,5 9,2 33,5 21,6 0,5 0,000 25,0 138 13,7 0,9 υδατ, 
1,7 λιπ

Break γάλακτος με 
γέµιση καρύδας

570 51,6 46,3 8,5 37,0 25,1 0,7 0,320 25,0 143 12,9 0,9 υδατ, 
1,8 λιπ

Break γάλακτος με 
φουντούκι

577 48,0 38,6 10,0 38,8 18,8 1,1 0,110 25,0 144 12,0 0,8 υδατ, 
1,9 λιπ

Break γάλακτος με 
µείγµα ξηρών καρπών

538 53,9 44,8 9,1 32,1 17,0 0,9 0,830 25,0 134 13,5 0,9 υδατ, 
1,6 λιπ

Break γάλακτος με 
αµύγδαλα

567 48,5 38,6 11,1 37,0 18,8 0,9 0,101 25,0 142 12,1 0,8 υδατ, 
1,8 λιπ

Break γάλακτος με 
πραλίνα φουντουκιού

565 54,0 47,0 7,7 35,8 22,6 0,7 0,070 25,0 141 13,5 0,9 υδατ, 
1,8 λιπ

Break γάλακτος με 
κρέµα φράουλα

565 53,0 47,0 8,3 35,5 22,6 0,4 0,120 25,0 141 13,2 0,9 υδατ, 
1,8 λιπ

ΙΟΝ σοκοφρέτα 
γάλακτος

545 59,0 42,5 6,5 31,5 20,5 0,6 0,053 25,0 136 14,7 1,0 υδατ, 
1,6 λιπ

ΙΟΝ σοκοφρέτα µε 
φουντούκια

560 55,7 43,7 7,5 34,6 18,5 7,0 0,065 25,0 140 13,9 0,9 υδατ, 
1,7 λιπ

ΙΟΝ σοκοφρέτα 
σοκολάτα υγείας

540 63,5 40,1 4,4 30,5 20,0 1,1 0,460 25,0 135 16,0 1,0 υδατ, 
1,5 λιπ

ΙΟΝ σοκοφρέτα 
αµυγδάλου

563 52,2 40,6 9,7 35,5 17,6 1,0 0,106 25,0 141 13,0 0,9 υδατ, 
1,8 λιπ
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ΙΟΝ
ΣΟΚΟΛΑΤΕΣ
ΙΟΝ σοκοφρετίνια 545 59,0 42,5 6,5 31,5 20,5 0,6 0,053 25,0 136 14,7 1,0 υδατ, 

1,6 λιπ

ΙΟΝ γκοφρέτα pocket pie 
µε σοκολάτα

520 64,0 42,9 5,3 28,5 15,5 0,5 0,056 25,0 130 16,0 1,0 υδατ, 
1,4 λιπ

ΙΟΝ γάλακτος 550 56,5 51,0 9,2 31,5 20,5 1,4 0,054 25,0 138 14,1 0,9 υδατ, 
1,6 λιπ

ΙΟΝ γάλακτος µε 
αµύγδαλα

545 51,0 46,0 11,0 34,5 17,8 3,6 0,056 25,0 136 12,7 0,9 υδατ, 
1,7 λιπ

ΙΟΝ υγείας 540 64,0 53,0 4,0 30,5 19,7 1,3 0,040 25,0 135 16,0 1,0 υδατ, 
1,5 λιπ

ΙΟΝ υγείας µε αµύγδαλα 557 56,0 44,0 6,5 35,0 17,3 1,6 0,030 25,0 139 14,0 0,9 υδατ, 
1,7 λιπ

ΙΟΝ υγείας µε φουντούκι 565 55,0 44,0 5,8 36,3 17,2 1,7 0,030 25,0 141 13,7 0,9 υδατ, 
1,8 λιπ

ΙΟΝ υγείας µε φράουλα 557 59,0 51,5 4,8 33,8 21,5 0,9 0,050 25,0 139 14,7 1,0 υδατ, 
1,7 λιπ

ΙΟΝ υγείας musse 560 60,0 49,0 3,6 34,7 22,7 1,2 0,040 25,0 140 15,0 1,0 υδατ, 
1,7 λιπ

ΙΟΝ assorties με 
πραλίνα

562 55,4 53,0 6,9 35,2 23,1 0,9 0,050 25,0 140 13,8 0,9 υδατ, 
1,7 λιπ

ΙΟΝ µε bitter γέµιση 558 60,9 52,4 3,8 33,9 23,1 1,1 0,030 25,0 140 15,2 1,0 υδατ, 
1,7 λιπ

ΙΟΝ πολυτέλεια noisetta 572 54,5 53,5 7,3 37,3 20,0 0,9 0,040 25,0 143 13,6 0,9 υδατ, 
1,8 λιπ

ΙΟΝ πλακίτσες γάλακτος 557 49,7 35,5 25,0 139 12,4 0,8 υδατ
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ΙΟΝ
ΣΟΚΟΛΑΤΕΣ
ΙΟΝ derby 530 63,5 47,0 5,4 29,0 23,0 1,2 0,090 25,0 133 15,9 1,0 υδατ, 

1,5 λιπ

ΙΟΝ 7000 κουβερτούρα 
72% κακάο

580 45,0 25,5 8,0 38,5 25,0 5,5 0,085 25,0 145 11,2 0,7 υδατ, 
1,9 λιπ

ΙΟΝ κουβερτούρα για 
σπιτικά γλυκά

577 53,5 41,5 4,5 39,5 25,6 2,0 0,070 25,0 145 13,4 0,9 υδατ, 
2,0 λιπ

ΙΟΝ γάλακτος µε 
ολόκληρα αµύγδαλα

565 49,6 42,3 11,4 35,8 17,8 3,6 0,145 25,0 142 12,4 0,8 υδατ, 
1,7 λιπ

ΙΟΝ γάλακτος λευκή µε 
φουντούκια

590 47,6 47,0 8,8 40,7 22,5 0,2 0,600 25,0 148 11,9 0,8 υδατ, 
2,0 λιπ

ΙΟΝ γάλακτος µε 
ολόκληρα φουντούκια

568 49,5 43,0 10,0 37,4 18,1 1,8 0,150 25,0 142 12,4 0,8 υδατ, 
1,8 λιπ
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KRAFT FOODS
ΣΟΚΟΛΑΤΕΣ
Lacta Σοκολάτα 
Γάλακτος

530 56,5 9,8 29,0 17,5 1,0 0,190 25,0 133 14,1 1,0 υδατ, 
1,5 λιπ

Lacta Lov it Βάφλα 545 56,0 7,1 40,0 17,0 1,5 0,160 25,0 136 14,0 0,9 υδατ, 
2,0 λιπ

Lacta Lov it Choc n Choc 535 53,5 9,1 31,0 17,5 2,6 0,180 25,0 134 13,4 0,9 υδατ, 
1,6 λιπ

Lacta Γκοφρέτα Lov it 535 58,5 6,6 30,0 19,0 1,9 0,170 25,0 134 14,6 1,0 υδατ, 
1,5 λιπ

Lacta Velvet με αφράτη 
κρέµα

564 48,0 7,0 37,0 21,0 4,0 0,100 25,0 141 12,0 0,8 υδατ, 
1,9 λιπ

I Love Lacta Φράουλα 570 51,5 6,4 37,0 21,0 1,3 0,170 25,0 143 12,9 0,9 υδατ, 
1,9 λιπ

Lacta με Αμύγδαλα 540 51,5 11,0 32,0 16,0 2,1 0,170 25,0 135 12,9 0,9 υδατ, 
1,6 λιπ

Παυλίδης Σοκολάτα 
Υγείας

525 54,5 4,4 30,5 18,0 6,9 <0,010 25,0 131 13,6 0,9 υδατ, 
1,5 λιπ

Παυλίδης Σοκολάτα 
Υγείας µε Αµύγδαλα

540 48,0 6,7 34,0 16,5 7,6 0,010 25,0 135 12,0 0,8 υδατ, 
1,7 λιπ

Παυλίδης Σοκολάτα 
Υγείας Bitter 70% κακάο

532 32,5 8,9 37,5 23,0 14,0 0,010 25,0 133 8,1 0,5 υδατ, 
1,9 λιπ

Παυλίδης Σοκολάτα 
Υγείας µε Φουντούκια

540 49,5 5,4 34,0 17,0 7,0 0,010 25,0 135 12,4 0,8 υδατ, 
1,7 λιπ

Παυλίδης Γκοφρέτα 545 56,0 5,3 33,0 16,4 3,3 0,190 25,0 136 14,0 0,9 υδατ, 
1,7 λιπ

Παυλίδης µε Γέµιση 
Κεράσι

515 57,5 4,3 27,5 16,5 1,3 0,140 25,0 129 14,4 1,0 υδατ, 
1,4 λιπ

Παυλίδης µε Γέµιση 
Φράουλα

545 56,5 7,4 31,5 17,5 1,0 0,180 25,0 136 14,1 1,0 υδατ, 
1,6 λιπ
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KRAFT FOODS
ΣΟΚΟΛΑΤΕΣ
Παυλίδης Κουβερτούρα 535 53,5 4,3 32,0 19,0 6,8 <0,010 25,0 134 13,4 0,9 υδατ, 

1,6 λιπ
Παυλίδης Gioconda 
Κλασική (Σοκολατάκια)

535 54,0 5,4 32,0 16,5 5,3 0,050 25,0 134 13,5 0,9 υδατ, 
1,6 λιπ

Παυλίδης Gioconda 
Γάλακτος (Σοκολατάκια)

540 57,0 6,3 31,0 16,0 2,2 0,150 25,0 135 14,3 1,0 υδατ, 
1,6 λιπ

Παυλίδης 3 ΒΙΤ 525 59,0 7,3 28,5 15,0 1,0 0,220 25,0 131 14,8 1,0 υδατ, 
1,4 λιπ

Παυλίδης Kiss µε Γάλα 450 66,5 4,7 18,0 10,5 0,9 0,110 25,0 113 16,6 1,1 υδατ, 
0,9 λιπ

Toblerone 525 60,0 5,4 29,0 17,5 2,2 0,060 25,0 131 15,0 1,0 υδατ, 
1,5 λιπ

Milka Σοκολάτα 
Γάλακτος

529 58,5 6,6 29,5 17,5 1,8 0,170 25,0 132 14,6 1,0 υδατ, 
1,5 λιπ

Milka Lila Pause 550 51,0 9,2 33,5 19,0 1,1 0,220 25,0 138 12,8 0,9 υδατ, 
1,7 λιπ

CADBURY
ΣΟΚΟΛΑΤΕΣ
Cadbury dairy milk 530 57,0 56,7 7,5 29,8 18,4 0,7 0,090 Μπάρα 240 25,6 1,7 υδατ, 

2,7 λιπ
Cadbury με σταφίδες και 
αμύγδαλα (Fruits & nuts)

500 55,3 54,7 8,5 27,1 15,2 1,3 0,080 Μπάρα 245 27,1 1,8 υδατ, 
2,7 λιπ

Cadbury με καραμέλα 480 62,8 48,2 4,8 23,1 13,7 0,4 0,160 Μπάρα 215 28,3 1,8 υδατ, 
2,0 λιπ

Cadbury με φουντούκι 545 51,0 49,9 8,6 34,3 16,8 1,5 0,080 Μπάρα 270 25,0 1,7 υδατ, 
3,2 λιπ

Cadbury με μπισκότο 
Dairy milk with oreo

560 53,5 48,5 6,1 35,5 20,5 0,7 0,200 25,0 140 13,4 0,9 υδατ, 
1,8 λιπ
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MARS
ΣΟΚΟΛΑΤΕΣ
Maltesers με  
σοκολάτα γάλακτος
(3 bag multipack 111 γρ)

505 61,8 53,2 8,0 25,0 15,1 1,1 0,150 37,0 187 22,9 1,5 υδατ, 
1,9 λιπ

Maltesers με λευκή 
σοκολάτα 130 γρ

502 63,6 55,5 8,3 24,0 15,4 0,1 0,100 35,0 176 22,3 1,5 υδατ, 
1,7 λιπ

M & M’s choco 479 68,6 66,9 4,6 20,7 12,5 2,7 0,090 45,0 216 30,9 2,0 υδατ, 
1,9 λιπ

M & M’s peanut 506 60,1 53,6 9,4 25,4 10,1 2,7 0,060 45,0 228 27,0 1,8 υδατ, 
2,3 λιπ

Twix 495 64,6 48,8 4,5 24,0 13,9 1,5 0,170 29,0 144 18,7 1,2 υδατ, 
1,5 λιπ

Twix biscuit fingers 492 64,0 48,2 4,8 24,1 13,8 1,5 0,170 23,0 113 14,7 1,0 υδατ, 
1,0 λιπ

Mars 449 68,9 59,7 4,3 17,1 8,3 1,2 0,160 58,0 260 40,0 2,6 υδατ, 
2,0 λιπ

Mars planets pouch 
150 γρ

486 65,5 59,3 4,8 22,5 13,6 1,4 0,160 37,0 180 24,2 1,6 υδατ, 
1,7 λιπ

Snickers 554 54,3 45,2 9,4 28,2 9,5 1,3 0,180 58,0 296 31,5 2,0 υδατ, 
3,2 λιπ

Bounty με γέμιση 
καρύδας

488 58,3 48,0 3,7 26,1 21,4 1,5 0,100 28,5 139 16,6 1,1 υδατ, 
1,5 λιπ

Milky way bar 449 71,8 66,8 4,0 16,1 7,7 0,6 0,220 21,9 98 15,7 1,0 υδατ, 
0,7 λιπ

Galaxy caramel bar 498 60,2 56,7 5,3 26,2 15,8 1,1 0,150 8,4 42 5,1 0,3 υδατ, 
0,5 λιπ



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη 139

Πρ
οϊ
όν

Ανά 100 γρ προϊόντος Ανά µερίδα/τεµάχιο

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Σά
κχ
αρ

α 
γρ

Πρ
ω
τε
ΐν
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Κο
ρε
σµ

έν
α 
γρ

Φ
υτ
ικ
ές

 ίν
ες

 γ
ρ

Νά
τρ
ιο

 γ
ρ

Μ
έγ
εθ
ος

 µ
ερ

./τ
εµ

. γ
ρ

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
υδ

ατ
, 

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
λί
πο

υς

NESTLE
ΣΟΚΟΛΑΤΕΣ
Crunch μπλε 100 γρ 513 62,1 51,4 6,9 25,9 16,4 1,7 0,13 25,0 128 15,5 1,0 υδατ, 

1,3 λιπ
Crunch caramel 512 60,6 52,2 6,1 26,4 16,1 3,8 0,18 25,0 128 15,2 1,0 υδατ, 

1,3 λιπ
Crunch φουντούκι 571 56,5 50,9 7,9 34,3 17,0 2,4 0,10 25,0 143 14,1 0,9 υδατ, 

1,7 λιπ
Crunch λευκή 532 58,6 54,6 7,2 29,6 19,2 1,1 0,13 25,0 133 14,7 1,0 υδατ, 

1,5 λιπ
Kit Kat 512 60,6 48,7 7,1 26,8 15,2 2,3 0,10 22,5 115 13,6 0,9 υδατ, 

1,2 λιπ
Kit Kat senses 531 56,3 49,9 7,5 30,7 14,5 1,7 0,00 31,0 165 17,5 1,2 υδατ, 

1,9 λιπ
Kit Kat chunky 511 61,8 49,2 7,1 25,7 15,9 2,3 0,09 48,0 245 29,7 2,0 υδατ, 

2,5 λιπ
Kit Kat chunky white 537 59,5 50,8 6,8 30,2 17,4 0,3 0,08 40,0 215 23,8 1,6 υδατ, 

2,4 λιπ
Kit Kat Pop Choc 517 58,5 43,9 6,2 28,6 16,2 2,3 0,04 20,0 103 11,7 0,8 υδατ, 

1,1 λιπ
Nestle Γκοφρέτα 499 62,9 41,1 4,6 24,0 17,8 2,2 0,09 37,0 185 23,3 1,6 υδατ, 

1,8 λιπ
Nestle Dessert 
Κουβερτούρα

534 50,6 46,7 4,9 34,7 20,9 7,4 0,01 25,0 134 12,7 0,8 υδατ, 
1,7 λιπ

Nestle Dessert 
Γάλακτος

542 52,2 44,8 6,8 34,0 18,9 3,9 0,07 25,0 136 13,1 0,9 υδατ, 
1,7 λιπ

Nestle Dessert Λευκή 559 54,9 51,6 8,5 33,8 15,5 0,0 0,12 25,7 144 14,1 0,9 υδατ, 
1,7 λιπ

Smarties 465 72,1 65,9 3,9 17,9 10,2 2,6 0,03 20,0 93 14,4 1,0 υδατ, 
0,7 λιπ
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NESTLE
ΣΟΚΟΛΑΤΕΣ

Swiss λευκή chocolate 600 50,0 6,0 42,0 4 τετρά-
γωνα

220 22,0 1,5 υδατ, 
2,6 λιπ

Swiss υγείας  
(µαύρη σοκολάτα)

510 53,0 5,0 31,0 4 τετρά-
γωνα = 
40 γρ

200 25,0 1,6 υδατ, 
2,6 λιπ

Swiss µε σταφίδες, 
αµύγδαλα, φουντούκια

531 54,0 7,0 32,0 7 τετρά-
γωνα

210 23,0 1,5 υδατ, 
2,4 λιπ

Swiss σοκολάτα 
γάλακτος µε 
φουντούκια

550 49,0 8,0 36,0 4 τετρά-
γωνα

220 21,0 1,5 υδατ, 
3,0 λιπ

Swiss σοκολάτα 
γάλακτος

533 61,0 5,0 30,0 4 τετρά-
γωνα

210 24,0 1,6 υδατ, 
2,4 λιπ

Baci σοκολατάκια με  
γέµιση φουντουκιού και 
ολόκληρο φουντούκι

541 47,0 7,0 39,4 1 
κοµµάτι

80 6,0 0,3 υδατ, 
1,2 λιπ

WISH ΑΥΘΕΝΤΙΚΗ ΣΟΚΟΛΑΤΑ

Wish Σοκολάτα  
Γάλακτος  
Αµυγδάλου µε 
γλυκαντικά  
χωρίς ζάχαρη

511 33,3 11,3 9,2 36,7 21,7 3,7 ίχνη 30,0 153 9,9 0,7 υδατ, 
2,2 λιπ

Wish Σοκολάτα  
Γάλακτος µε  
γλυκαντικά  
χωρίς ζάχαρη

504 34,6 9,1 8,4 38,2 23,2 3,0 ίχνη 30,0 151 10,4 0,7 υδατ, 
2,3 λιπ
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WISH ΑΥΘΕΝΤΙΚΗ ΣΟΚΟΛΑΤΑ
Wish Σοκολάτα  
Γάλακτος &  
Υγείας µε  
γλυκαντικά  
χωρίς ζάχαρη

498 34,7 4,6 6,9 39,4 23,9 5,8 ίχνη 30,0 149 10,4 0,7 υδατ, 
2,4 λιπ

Wish Σοκολάτα  
Υγείας µε  
γλυκαντικά  
χωρίς ζάχαρη

492 34,8 0,0 5,5 40,6 24,6 8,6 ίχνη 30,0 147 10,4 0,7 υδατ, 
2,4 λιπ

Wish Σοκολάτα  
Υγείας µε  
Ωµέγα 3 µε  
γλυκαντικά  
χωρίς ζάχαρη

496 34,8 0,0 5,7 41,0 24,0 8,5 ίχνη 30,0 149 10,4 0,7 υδατ, 
2,5 λιπ

Wish Σοκολάτα  
Υγείας µε  
Φουντούκια &  
Σταφίδες µε  
γλυκαντικά  
χωρίς ζάχαρη

486 37,2 0,0 6,1 38,6 20,0 8,0 ίχνη 30,0 145 11,2 0,7 υδατ, 
2,3 λιπ

Wish Σοκολάτα  
Υγείας µε  
Αµύγδαλα µε  
γλυκαντικά  
χωρίς ζάχαρη

498 32,0 0,0 8,0 43,0 20,0 9,2 ίχνη 30,0 149 10,0 0,7 υδατ, 
2,6 λιπ

Wish Σοκολάτα  
Υγείας µε  
Πορτοκάλι µε 
γλυκαντικά  
χωρίς ζάχαρη

492 34,8 0,0 5,5 40,6 24,6 8,6 ίχνη 30,0 147 10,4 0,7 υδατ, 
2,4 λιπ
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Παγωτά - Επιδόρπια - Σοκολάτες
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∆ΙΑΦΟΡΕΣ ΕΤΑΙΡΕΙΕΣ
Mabel mini classic 540 60,9 54,9 6,5 31,0 18,5 1,4 0,154
Oscar σοκολάτα 
γάλακτος

548 58,7 56,5 5,0 32,5 19,4 1,8 0,530 25,0 137 14,7 1,0 υδατ, 
1,6 λιπ

Amaretti γκοφρετάκια 1  
τεµάχιο

156 19,0 1,3 υδατ, 
1,6 λιπ

Amaretti cookies corsim 30,0 γρ =  
6 τεµάχια

140 23,0 1,5 υδατ, 
0,8 λιπ

Balocco waffers cacao 504 59,9 33,5 6,6 26,4 23,5 3,7 0,125 3  
τεµάχια

130 15,0 1,0 υδατ, 
1,4 λιπ

Balocco waffers vanilla 502 60,1 33,1 6,6 33,1 26,1 3,7 0,130 3  
τεµάχια

140 16,0 1,0 υδατ, 
1,6 λιπ

Balocco waffers nacciola 
hazelnut noisette  
(7 τεμ/container)

512 60,4 34,3 6,0 27,4 21,8 3,0 0,112 3  
τεµάχια

140 16,0 1,0 υδατ, 
1,5 λιπ

Baci σοκολάτα perugina 541 54,7 5,0 33,6 1  
κοµµάτι

80 9,6 0,3 υδατ, 
1,2 λιπ

ΜΠΙΣΚΟΤΑ ΜΕ ΕΠΙΚΑΛΥΨΗ ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ
Oreo bañadas με 
επικάλυψη σοκολάτας

507 60,7 5,4 26,0 18,0 90 12,0 0,8 υδατ, 
1,0 λιπ

Oreo µπισκότα κλασικά 470 65,0 5,7 21,0 34,0 160 24,0 1,5 υδατ, 
1,4 λιπ

Pappas chocoslim 
cookies

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

Digestive choco 
Αλλατίνη

499 62,5 25,0 7,0 24,5 18,5 3,2 0,400

Frey noir special 510 30,0 8,0 45,0 27,0 0,100

Noxana 536 41,0 9,0 9,0 43,0 18,0 0,100
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Φρούτα - Χυµοί

Φρούτα - Χυµοί
Πέρα από τη γλυκιά τους γεύση, τα φρούτα προσφέρουν πολλές βιταµίνες και φυτικές ίνες στη δι-
ατροφή µας. Εκτός των άλλων, τα φρούτα είναι πολύ καλή πηγή βιταµίνης C και βιταµίνης Α. Επί-
σης, περιέχουν αντιοξειδωτικά που µας προσφέρουν προστασία από κάποιες αρρώστιες, όπως τον 
καρκίνο και τις καρδιαγγειακές παθήσεις. Τα ωµά φρούτα περιέχουν πιο πολλές φυτικές ίνες από 
τους χυµούς. Για το λόγο αυτό, είναι προτιµότερο να καταναλώνουµε ωµά φρούτα αντί χυµούς. Για 
ακόµα πιο πολλές φυτικές ίνες, καλό είναι να τρώµε τα φρούτα µε τη φλούδα τους.
Τα άτοµα µε Σ∆ µπορούν να καταναλώνουν µεγάλη ποικιλία φρούτων. ∆εν υπάρχουν στην πραγ-
µατικότητα απαγορευµένα φρούτα. Καλό είναι ωστόσο να κατανέµονται ισόποσα κατά τη διάρ-
κεια της ηµέρας.
Τα φρούτα που έχουν µεγαλύτερη περιεκτικότητα σε νερό, όπως οι φράουλες ή το πεπόνι, έχουν 
µεγαλύτερο µέγεθος µερίδας σε σχέση µε εκείνα που είναι χαµηλής περιεκτικότητας σε νερό, όπως 
οι µπανάνες ή τα ξερά φρούτα. Εάν τα φρούτα είναι ξερά ή κονσέρβας και δεν γνωρίζετε το ακριβές 
µέγεθος της µερίδας µπορείτε να τα χρησιµοποιήσετε όπως τα φρέσκα φρούτα. Η διαφορά είναι µό-
νο στην περιεκτικότητα σε νερό. Η αντιστοιχία των ξερών φρούτων προς τα φρέσκα ή τους χυµούς 
είναι η ακόλουθη: ½ φλιτζάνι φρέσκα φρούτα ή χυµός = ¼ φλιτζάνι ξερά φρούτα.
Τα φρούτα που είναι σε κονσέρβα έχουν χυµό. Εποµένως, εάν χρησιµοποιήσετε χυµό κονσέρβας 
υπολογίστε µικρότερο µέγεθος µερίδας φρούτου. Προσοχή στους χυµούς που περιέχουν ζάχαρη. 
Συνήθως, ωστόσο, αυτό αναγράφεται στις ετικέτες, τις οποίες πρέπει να ελέγχετε σχολαστικά. Όσο 
για τις κοµπόστες, πρέπει να προτιµώνται αυτές που δεν έχουν πρόσθετη ζάχαρη. Αν περιέχει ζά-
χαρη το σιρόπι τους, πρέπει να τις στραγγίζετε πριν τις καταναλώσετε. Τα φρούτπαντς ή τα αναψυ-
κτικά φρούτων έχουν ζάχαρη γι’ αυτό και πρέπει να αποφεύγονται. Ακόµα και για τη διόρθωση της 
υπογλυκαιµίας θα πρέπει να χρησιµοποιούνται χυµοί χωρίς ζάχαρη. Ο χυµός φρούτων ανεβάζει 
γρήγορα τα επίπεδα σακχάρου. Για το λόγο αυτό χρησιµοποιείται στη διόρθωση της υπογλυκαιµί-
ας ή όταν αναµένουµε απότοµη πτώση του σακχάρου, όπως κατά τη διάρκεια της άσκησης. Όταν, 
όµως, δεν συντρέχει λόγος, θα πρέπει να προτιµώνται τα φρούτα, ιδίως µε τη φλούδα, από το χυ-
µό για να αποφεύγουµε την άσκοπη άνοδο του σακχάρου αίµατος. Επειδή η άνοδος αυτή είναι τα-
χεία (µέσα σε 10-15 min) ενδέχεται να µην την αντιληφθούµε εάν µετρήσουµε το σάκχαρο 2 ώρες 
µετά τη λήψη του χυµού.
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Φρούτα και χυµοί
Ο παρακάτω Πίνακας δίνει την ποσότητα των φρούτων που ισοδυναµεί µε 15 γραµµάρια υδαταν-
θράκων (1 ισοδύναµο) 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
Ανανάς ¾ φλιτζ ή 1½ φέτα
Ακτινίδιο 1 τεµάχιο 100
Αχλάδι 1 µικρό 110
Αχλάδια κονσέρβας ½ φλιτζ ή 2 µισά
Βερίκοκκο κονσέρβας ½ φλιτζ ή 4 µισά
Βερίκοκκα φρέσκα 4 µέτρια 150
Γκουάβα 1
Γκρέιπ φρουτ ½ µεγάλο ή ½ φλιτζ 330
∆αµάσκηνα 2 µέτρια φρέσκα 140
Καρπούζι 1 φέτα 380
Κεράσια φρέσκα γλυκά ½ φλιτζ
Κεράσια σκουρόχρωµα γλυκά 14
Κεράσια κονσέρβας ¾ φλιτζ
Κουµκουάτ 5
Λάιµ 3 µέτρια
Λεµόνι 3 µέτρια
Μανταρίνι 2 µικρά 220
Μάγκο ½ µικρό ή ¾ φλιτζ 160
Μήλο 1 µικρό 120
Μούρα κόκκινα ½ φλιτζ
Μπανάνα 1 µικρή 120
Νεκταρίνι 1 µέτριο 140
Παπάγια 1 φλιτζ
Πεπόνι ¾ φλιτζ 280
Πορτοκάλι 1 µικρό 180
Ροδάκινο 1 µέτριο 110
Σταφύλια 17 µικρές ρώγες 85
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Φρούτα - Χυµοί

Φρέσκα Φρούτα Μερίδες Γραµµάρια
Σύκο 1½ µεγάλο ή 2 µέτρια 100
Φράουλες 10 µικρές ή 1 φλιτζ
Φρούτα πάθους 3
Ξερά φρούτα
Βερίκοκκα 7 µισά
∆αµάσκηνα 3 µέτρια
Σταφίδες 2 κ.σ.
Σύκα 1½
Χουρµάδες 2 ½
Χυµοί (1 φλιτζάνι = 240 ml)
Αχλαδιού ⅓ φλιτζ
Ανανά ½ φλιτζ
Βερίκοκκου (Νέκταρ) ⅓ φλιτζ
Γκρέιπ φρουτ ½ φλιτζ
∆αµάσκηνου ⅓ φλιτζ
Κοκτέιλ χυµού κράνων ⅓ φλιτζ
Λεµονιού ή λάιµ 1 φλιτζ
Μανταρινιού ½ φλιτζ
Μήλου ½ φλιτζ
Ντοµάτας 1½ φλιτζ
Πορτοκαλιού ½ φλιτζ
Ροδάκινου ½ φλιτζ
Σταφυλιού ⅓ φλιτζ

Οι χυµοί έχουν την τάση, λόγω έλλειψης ινών, να ανεβάζουν τα επίπεδα γλυκόζης του αίµατος, γι’ 
αυτό συστήνεται στα άτοµα µε διαβήτη να προτιµούν την κατανάλωση φρούτων από την κατανά-
λωση χυµών.
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PEPSICO

ΗΒΗ fruitea ρόδι 48,5 12,2 11,7 0,02 0,0 0,003 250 121,0 30,5 29,3 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ fruitea φράουλα 40,0 10,4 10,0 0,03 0,0 0,003 250 100,0 26,0 25,0 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ συµπυκνωµένος 
χυµός πορτοκαλιού

48,0 12,0 11,8 0,20 0,0 0,005 250 120,0 30,0 29,5 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ χυµός  
πορτοκάλι 100%

49,0 11,0 9,0 0,50 0,0 0,000 200 98,0 22,0 18,0 1,5 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ φρουτοποτό 
πορτοκάλι 
συµπυκνωµένος  
χυµός 50%

50,0 12,0 11,5 0,35 0,0 0,005 200 100,0 24,0 23,0 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ χυµός µήλο 100% 47,0 11,5 11,0 0,00 0,0 0,000 200 94,0 23,0 22,0 1,5 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ φρουτοποτό  
χυµός ροδάκινου 30%

53,0 13,0 12,7 0,20 0,0 0,000 200 106,0 26,0 25,4 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ χυµός  
ανανά 100%

55,0 13,5 13,0 0,50 0,0 0,000 200 110,0 27,0 26,0 1,8 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ φρουτοποτό λεµόνι 
από συµπυκνωµένο  
χυµό 14%

49,0 12,0 11,5 0,00 0,0 0,000 200 98,0 24,0 23,0 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ φρουτοποτό 
βύσσινο από 
συµπυκνωµένο  
χυµό 20%

62,0 15,0 14,5 0,10 0,0 0,010 200 124,0 30,0 29,0 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ
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Φρούτα - Χυµοί
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PEPSICO

ΗΒΗ χυµός µπανάνα από 
πουρέ µπανάνας 25%

57,0 14,0 12,0 0,20 0,0 0,000 200 114,0 28,0 24,0 1,9 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ νέκταρ χυµός 
πορτοκάλι - µήλο - 
βερίκοκκο (50%)

50,0 11,9 11,5 0,20 0,0 0,000 200 100,0 23,8 23,0 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ energy blue (χυμός 
µήλου, πορτοκαλιού, 
ανανά, πουρές 
ροδάκινου και µήλου, 
χυµός γκρέιπφρουτ, 
ακτινιδίου, πάσιον, 
µάνγκο, βιταµίνες C, Β6, 
Β12, Ε, νιασίνη, φυλλικό 
οξύ, παντοθενικό οξύ)

52,0 12,5 11,0 0,50 0,0 0,000 200 104,0 25,0 22,0 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ energy red (χυμός 
µήλου, σταφυλιού, 
κερασιού, φράουλας, 
βατόµουρου, 
φραµπουάζ, 
φραγκοστάφυλου, 
καρπού κουφοξυλιάς, 
βιταµίνες C, Β6, Β12, Ε, 
νιασίνη, φυλλικό οξύ, 
παντοθενικό οξύ)

49,0 12,0 11,5 0,50 0,0 0,000 200 98,0 24,0 23,0 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ go! Blue kids 
(χυµός µήλου, 
πορτοκαλιού, πουρές 
ροδάκινου, βερίκοκκου 
βιταµίνες Β6, C και Ε)

49,2 12,0 11,2 0,20 0,0 0,004 250 123,0 30,0 28,0 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ
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PEPSICO
ΗΒΗ go! Red kids 
(νερό, χυµοί φράουλας, 
µήλου, σταφυλιού 
από συµπυκνωµένους 
χυµούς (35%), ζάχαρη, 
µέσο οξύνισης: κιτρικό 
οξύ, αρωµατικές ουσίες 
φράουλας βιταµίνες Β6, 
C και Ε)

50,0 12,3 12,0 0,12 0,0 0,004 250 125,0 30,8 30,0 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ go! Orange kids 
(χυµός µήλου, αχλαδιού 
και σταφυλιού, 
λεµονιού, πουρές 
µήλου, βιταµίνες Β6,  
C και Ε)

49,2 12,0 11,5 0,20 0,0 0,004 250 123,0 30 28,8 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ go! Yellow kids 
(χυµός µήλου, αχλαδιού 
και σταφυλιού, πουρές 
µπανάνας 
βιταµίνες Β6, C και Ε)

53,2 13,0 12,5 0,20 0,0 0,004 250 133,0 32,5 31,3 2,2 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ go! Green kids  
(χυµός µήλου, 
πορτοκαλιού, πουρές 
µήλου, χυµός 
µανταρινιού βιταµίνες 
Β6, C και Ε)

49,2 12,0 11,5 0,20 0,0 0,004 250 123,0 30 28,8 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ

CARREFOUR
Nέκταρ πορτοκάλι, 
βερίκοκκο, µήλο από 
συµπυκνωµένους 
χυµούς

48,0 11,2 11,2 0,30 0,0 0,000 250 120,0 28,0 28,0 1,9 υδατ, 
0,0 λιπ
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ΑΜΙΤΑ
Πορτοκάλι κλασική 
φυσικός χυµός 100%

42,0 9,0 9,0 0,80 0,1 0,8 0,010 250 105,0 22,5 22,5 1,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Πορτοκάλι νέκταρ (50% 
συµπυκνωµένος χυµός)

49,0 11,4 11,4 0,30 0,1 0,4 0,000 330 161,7 37,6 37,6 2,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Πορτοκάλι 100% 
φυσικός χυµός και 
έξτρα βιταµίνη C

45,0 10,1 8,7 0,70 0,0 0,8 0,000 250 112,5 25,2 21,7 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Ροδάκινο νέκταρ (31% 
συµπυκνωµένος χυµός)

53,0 12,8 12,7 0,20 0,0 0,9 0,000 250 132,5 32,0 31,7 2,1 υδατ, 
0,0 λιπ

Βύσσινο φρουτοποτό 
(20% συµπυκνωµένος 
χυµός)

60,0 14,8 14,4 0,10 0,0 0,4 0,010 250 150,0 37,0 36,0 2,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Γκρέιπ φρουτ 100% 
φυσικός χυµός

40,0 8,4 8,4 0,60 0,0 0,7 0,000 250 100,0 21,0 21,0 1,4 υδατ, 
0,0 λιπ

Μήλο 100% φυσικός 
χυµός

44,0 10,7 10,3 0,10 0,0 1,2 0,000 250 110,0 26,7 25,7 1,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Μπανάνα φρουτοποτό 
(20% συµπυκνωµένος 
χυµός)

62,0 15,0 14,9 0,30 0,0 0,7 0,010 250 155,0 37,5 37,2 2,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Ρόδι φρουτοποτό (21% 
συµπυκνωµένος χυµός)

50,0 12,0 11,9 0,10 0,0 0,6 0,010 250 125,0 30,0 29,7 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Φράουλα φρουτοποτό 
(27% συµπυκνωµένος 
χυµός)

52,0 12,9 11,6 0,20 0,0 0,4 0,000 250 130,0 32,2 29,0 2,1 υδατ, 
0,0 λιπ

Kοκτέιλ 5 φρούτων 
(συµπυκνωµένος χυµός 
ανανά, πορτοκαλιού, 
σταφυλιού, λεµονιού, 
γκρέιπ φρουτ)

48,0 10,9 10,9 0,50 0,0 0,5 0,010 250 120,0 27,2 27,2 1,8 υδατ, 
0,0 λιπ
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ΑΜΙΤΑ
Μotion µε 9 φρούτα και 
7 βιταµίνες (ανανάς, 
ροδάκινο, µήλο, 
πορτοκάλι, ακτινίδιο, 
γκρέιπ φρουτ, σταφύλι)

46,0 10,7 10,4 0,00 0,0 0,6 0,010 330 152,0 35,3 34,3 2,4 υδατ, 
0,0 λιπ

Amita fun 100% 
φυσικός χυµός 4 
φρούτων [πορτοκάλι, 
βερίκοκκο, αχλάδι 6%, 
µήλο 76%]

45,0 10,9 10,2 0,30 0,0 0,0 0,000 250 112,5 27,2 25,5 1,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Amita fun φρουτοποτό 
(39% φράουλα, 26% 
σταφύλι, 5% µήλο)

53,0 13,2 12,5 0,50 0,0 0,0 0,000 250 132,5 33,0 31,2 2,2 υδατ, 
0,0 λιπ

Amita fun φρουτοποτό 
(40% µήλο και 
βερίκοκκο)

57,0 13,2 12,9 0,40 0,0 1,4 0,000 250 142,5 33,0 32,2 2,2 υδατ, 
0,0 λιπ
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∆ΕΛΤΑ
ΧΥΜΟΙ - ΦΡΟΥΤΟΠΟΤΑ
Καληµέρα 100% 
φυσικός χυµός 
πορτοκάλι από 100% 
πορτοκάλια valencia 
από συµπυκνωµένο 
φυσικό χυµό

45,0 10,6 0,50 200 90,0 21,2 1,4 υδατ, 
0,0 λιπ

Πορτοκάλι 100% 
φυσικός χυµός 1 L και 
2 L από συµπυκνωµένο 
φυσικό χυµό

47,0 10,9 0,70 200 94,0 21,8 1,4 υδατ, 
0,0 λιπ

Πορτοκάλι 100% 
φυσικός χυμός 330 ml 
από συµπυκνωµένο 
φυσικό χυµό

47,0 10,9 0,70 330 155,0 36,0 2,4 υδατ, 
0,0 λιπ

LIFE
Life φρεσκοστιμμένο 
από επιλεγµένα 
πορτοκάλια 750 ml

46,0 9,4 0,70 0,2 250 115,0 23,5 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

Life φρεσκοστιμμένο 
από επιλεγµένα 
πορτοκάλια 330 ml

46,0 9,4 0,70 0,2 330 152,0 31,0 2,1 υδατ, 
0,0 λιπ

Life μήλο, πορτοκάλι, 
καρότο (50% 
συµπυκνωµένος χυµός)

49,0 11,8 11,0 0,40 0,0 0,0 0,000 250 122,5 29,5 27,5 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Life 9 φρούτα (μήλο, 
ανανάς, σταφύλι, 
ροδάκινο, πορτοκάλι, 
βερίκοκκο, γκρέιπ φρουτ, 
φρούτο πάθους, µάνγκο) 
συµπυκνωµένος χυµός
και πουρές φρούτων 99,9%

52,0 12,3 12,0 0,50 0,0 0,3 0,000 250 130,0 30,7 30,0 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ
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∆ΕΛΤΑ
LIFE
Μήλο - πορτοκάλι - 
καρότο φρουτοποτό 
από συµπυκνωµένους 
φυσικούς χυµούς 
500 ml, 1 L, 2 L

47,0 11,5 0,20 200 94,0 23,0 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

Μήλο - πορτοκάλι - 
καρότο φρουτοποτό 
από συµπυκνωµένους 
φυσικούς χυμούς 330 ml

47,0 11,5 0,20 330 155,0 38,0 2,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Ροδάκινο - µήλο 
φρουτοποτό από 
συµπυκνωµένους 
φυσικούς χυµούς

46,0 11,0 0,30 200 92,0 22,0 1,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Πορτοκάλι - κόκκινο 
γκρέιπ φρουτ - σαγκουίνι 
100% φυσικός χυµός 
από συµπυκνωµένους 
φυσικούς χυµούς

47,0 11,0 0,70 200 94,0 22,0 1,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Βερίκοκκο - µήλο - 
πορτοκάλι φρουτοποτό 
από συµπυκνωµένους 
φυσικούς χυµούς

43,0 10,6 0,10 200 860 21,2 1,4 υδατ, 
0,0 λιπ

Βυσσινάδα φρουτοποτό 
από συµπυκνωµένο 
φυσικό χυµό

54,0 13,2 0,20 200 108,0 26,6 1,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Ανανάς - πορτοκάλι - 
γκρέιπ φρουτ 100% 
φυσικός χυµός από 
συµπυκνωµένους 
φυσικούς χυµούς

47,0 11,2 0,50 200 94,0 22,4 1,5 υδατ, 
0,0 λιπ
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∆ΕΛΤΑ
LIFE
Cocktail φρουτοποτό 
από συµπυκνωµένους 
φυσικούς χυµούς

49,0 11,8 0,30 200 98,0 23,6 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

Λεµονάδα φρουτοποτό 
από συµπυκνωµένο 
φυσικό χυµό 1 L

48,0 11,3 0,10 200 96,0 22,6 1,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Λεµονάδα φρουτοποτό 
από συµπυκνωµένο 
φυσικό χυμό 330 ml

48,0 11,3 0,10 330 158,0 37,3 2,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Φράουλα - κεράσι 
φρουτοποτό από 
συµπυκνωµένους 
φυσικούς χυµούς 1 L

54,0 13,2 0,20 200 108,0 26,4 1,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Φράουλα - κεράσι 
φρουτοποτό από 
συµπυκνωµένους 
φυσικούς χυμούς 330 ml

54,0 13,2 0,20 330 178,0 43,6 2,9 υδατ, 
0,0 λιπ

Cocktail - πεπόνι 
φρουτοποτό 1 L

50,0 12,2 0,20 200 100,0 24,4 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

Cocktail - πεπόνι 
φρουτοποτό 330 ml

50,0 12,2 0,20 330 165,0 40,3 2,9 υδατ, 
0,0 λιπ

ΜΕΒΓΑΛ

Vivid καρότο μήλο 
πορτοκάλι περιέχει 
φυσικά σάκχαρα

42,0 10,2 0,20 0,0 250 105,0 25,5 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Vivid πορτοκάλι περιέχει 
φυσικά σάκχαρα

43,0 10,2 0,60 0,0 250 107,0 25,5 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ
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ΜΕΒΓΑΛ

Vivid βερίκοκκο μήλο 
πορτοκάλι περιέχει 
φυσικά σάκχαρα

43,0 10,6 0,10 0,0 250 107,0 26,5 1,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Vivid ροδάκινο περιέχει 
φυσικά σάκχαρα

46,0 10,3 0,10 0,0 250 115,0 25,7 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Vivid βυσσινάδα 
περιέχει ζάχαρη

50,0 12,3 0,20 0,0 250 125,0 30,7 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Vivid φράουλα περιέχει 
ζάχαρη και φυσικά 
σάκχαρα

46,0 11,3 0,20 0,0 250 115,0 28,2 1,9 υδατ, 
0,0 λιπ

Vivid καρότο μήλο 
πορτοκάλι περιέχει 
φυσικά σάκχαρα

42,0 10,2 0,20 0,0 250 105,0 25,5 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Vivid ανανάς περιέχει 
φυσικά σάκχαρα

46,0 11,0 0,60 0,0 250 115,0 27,5 1,8 υδατ, 
0,0 λιπ
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ΓΡΗΓΟΡΗΣ ΜΙΚΡΟΓΕΥΜΑΤΑ
Φυσικός χυµός 
πορτοκάλι µικρό 
µέγεθος 300

45,0 8,4 0,6 300 135,0 25,2 1,7 υδατ 
0,0 λιπ

Φυσικός χυµός 
πορτοκάλι µεγάλο 
µέγεθος (400)

45,0 8,4 0,8 400 180,0 33,6 2,2 υδατ, 
0,1 λιπ

Φρέσκα φρούτα 
(πορτοκάλι - µπανάνα - 
µήλο)

0,6 145,0 25,1 1,7 υδατ 
0,0 λιπ

Φρέσκα φρούτα καρότο 
(πορτοκάλι - καρότο - 
µήλο)

0,5 114,0 21,1 1,4 υδατ, 
0,0 λιπ

Φρέσκα φρούτα γάλα 
µέλι (µπανάνα - µήλο - 
γάλα - µέλι)

3,4 221,0 37,8 2,5 υδατ, 
0,7 λιπ

Φρέσκα φρούτα κανέλλα
φουντούκι (πορτοκάλι 
- µήλο - µπανάνα - 
κανέλλα - φουντούκι)

13,0 335,0 42,5 2,8 υδατ, 
2, 6 λιπ

3Ε
Οn the go κοκτέιλ 
ακτινιδίου-µήλου

47,0 11,4 11,2 0,00 0,0 0,5 0,000 500 235,0 57,0 56,0 3,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Οn the go κοκτέιλ 
πορτοκάλι βερίκοκκο

48,0 11,4 11,3 0,20 0,0 0,3 0,010 500 240,0 57,0 56,5 3,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Frulite φρουτοποτό 
ανανάς καρύδα

52,0 12,6 12,5 0,20 0,0 0,2 0,000 250 130,0 31,5 31,3 2,1 υδατ, 
0,0 λιπ

Frulite φρουτοποτό 
µπανάνα βύσσινο

63,0 15,7 14,3 0,20 0,0 0,3 0,000 250 158,0 39,3 35,8 2,6 υδατ, 
0,0 λιπ
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Frulite φρουτοποτό 
βύσσινο, µάνγκο

56,0 13,6 13,5 0,10 0,0 0,2 0,010 250 140,0 34,0 33,8 2,3 υδατ, 
0,0 λιπ

Frulite φρουτοποτό 
ροδάκινο

48,0 11,6 11,5 0,10 0,0 0,2 0,000 250 120,0 29,0 28,8 1,9 υδατ, 
0,0 λιπ

Frulite φρουτοποτό 
καρότο και φρούτα

48,0 11,6 11,6 0,20 0,0 0,4 0,000 250 120,0 29,0 29,0 1,9 υδατ, 
0,0 λιπ

Frulite φρουτοποτό 
µανταρίνι, σαγκουίνι

48,0 11,6 11,5 0,20 0,0 0,4 0,000 250 120,0 29,0 28,8 1,9 υδατ, 
0,0 λιπ

Frulite πορτοκάλι 100% 
φυσικός χυµός

42,0 9,0 9,0 0,90 0,1 0,8 0,010 250 105,0 22,5 22,5 1,5 υδατ, 
0,0 λιπ
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Ροφήµατα

Ροφήµατα
Πολλές φορές τα άτοµα µε διαβήτη αισθάνονται την ανάγκη να πιουν κάτι, πέρα από 
νερό, το οποίο να είναι συνοδευτικό των γευµάτων τους είτε στο πλαίσιο µιας εξόδου ή 
κοινωνικής εκδήλωσης ή ακόµα και στα µεσοδιαστήµατα των γευµάτων. Τα περισσότε-
ρα ροφήµατα, ωστόσο, έχουν υδατάνθρακες, οι οποίοι µπορούν να αυξήσουν το µετα-
γευµατικό σάκχαρο. Ωστόσο, υπάρχουν ροφήµατα, τα οποία µπορούν να καταναλωθούν 
ελεύθερα και τα οποία αναφέρονται στο κεφάλαιο µε τίτλο «Τροφές που καταναλώνο-
νται ελεύθερα» καθώς και στο παρόν κεφάλαιο. Τέτοια είναι, ο καφές χωρίς ζάχαρη, 
τα light αναψυκτικά κ.λπ. Για το λόγο αυτό, θα πρέπει να συµβουλευόµαστε την ετικέ-
τα του προϊόντος για να σιγουρευτούµε ότι γράφει «χωρίς ζάχαρη» ή τη λέξη «light». 
Όσον αφορά στα ροφήµατα µε περιεκτικότητα υδατανθράκων, έχει σηµασία το είδος 
αυτού καθώς και το πότε πρόκειται να καταναλωθεί: Μαζί µε γεύµα ή στα µεσοδιαστή-
µατα αυτών; Πρόκειται ή όχι να ακολουθήσει άσκηση; Θα πρέπει να υπενθυµίσουµε ότι 
τα ροφήµατα που έχουν υδατάνθρακες επιβάλλεται να υπολογίζονται ως ισοδύναµα 
υδατανθράκων και να καλύπτονται µε την ανάλογη δόση ινσουλίνης εκτός από ορισµέ-
νες εξαιρέσεις π.χ. ενδεχοµένως κατά τη διάρκεια της άσκησης όταν το σάκχαρο είναι 
χαµηλό ή φυσιολογικό, δεδοµένου ότι υπάρχει ο κίνδυνος υπογλυκαιµίας. Χρειάζεται, 
όµως, προσοχή γιατί πολλά από τα ροφήµατα ή τα αναψυκτικά του εµπορίου είναι ιδι-
αίτερα πλούσια σε απλούς υδατάνθρακες µε αποτέλεσµα την απότοµη άνοδο του µε-
ταγευµατικού σακχάρου. Είναι προτιµότερο, ένα ρόφηµα µε υδατάνθρακες να κατανα-
λώνεται µαζί µε γεύµα, το οποίο είναι λιπαρό, έτσι ώστε να επιβραδύνεται η απότοµη 
απορρόφηση της γλυκόζης, παρά εν αιθρία όταν δεν υπάρχει καµία φυσική δραστηριό-
τητα. Σε όλες τις περιπτώσεις, δεν πρέπει να υποτιµάται το φορτίο των υδατανθράκων 
και επιβάλλεται να λαµβάνονται τα κατάλληλα µέτρα. Εναλλακτικά, στα µεσοδιαστή-
µατα των γευµάτων ή µαζί µε τα γεύµατα, είναι καλύτερο να προτιµώνται αναψυκτικά 
light, µε γλυκαντικές ύλες µε µικρή θερµιδική αξία.
Ως πηγές χρησιµοποιήθηκαν εκτός από τις εταιρείες που παραχώρησαν πληροφορίες για 
τη θρεπτική σύσταση των ροφηµάτων και τα: H.S. Warshaw “Guide to Healthy Restau-
rant Eating” 2nd Edition 2002, American Diabetes Association & M.J. Franz “Exchang-
es for All occasions” 1987, Wellness & Nutrition Library Diabetes Center Inc. “The Calo-
rieKing Calorie Fat & Carbohydrate Counter” 2011 edition www.calorieking.com.



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη 159

Τι µπορεί να πίνει το άτοµο µε ∆ιαβήτη
Αν και τις περισσότερες φορές τα άτοµα µε διαβήτη είναι καλά ενηµερωµένα σε σχέση µε το τι πρέ-
πει 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 ροφηµάτων. Γνωρίζουµε ότι η τακτική λήψη 
υγρών, είτε το καλοκαίρι είτε τις υπόλοιπες περι-
όδους του χρόνου, πέρα από την απόλαυση που 
προσφέρουν, είναι σηµαντική για τη διατήρηση 
της θερµοκρασίας του σώµατος, την αναπλήρω-
ση των απωλειών, την αποφυγή της αφυδάτωσης 
και της σωµατικής κούρασης, καθώς και την αύ-
ξηση της σωµατικής απόδοσης. Προκύπτει εποµέ-
νως συχνά το ερώτηµα «τι να πιούµε;» έτσι ώστε 
να καλύψουµε τη δίψα µας, αλλά ταυτόχρονα να 
κρατήσουµε και το σάκχαρο σταθερό. Οι επιλο-
γές είναι σίγουρα πολλές, αλλά απαιτείται προσο-
χή και έλεγχος στις ετικέτες. Επειδή το νερό, αν 
και αποτελεί την ιδανικότερη λύση, αφού δεν έχει 
θερµίδες, ζάχαρη, χοληστερίνη ή καφεΐνη, δεν 
µπορεί να είναι πάντα η επιλογή µας, όταν διψά-
µε, 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 νε-
ρό εξαρτώνται από παράγοντες όπως είναι: η ηλι-
κία, η ένταση της καθηµερινής σωµατικής δρα-
στηριότητας, οι απώλειες λόγω θερµοκρασίας, η 
παρουσία ειδικής παθολογικής κατάστασης π.χ. 
πυρετού και άλλοι. Γενικά µια σύσταση για κάλυ-
ψη 1-1,5 λίτρου υγρών την ηµέρα θεωρείται ικα-
νοποιητική, ενώ καλό είναι να διατηρείται η σχέ-
ση 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 σηµερινή παγκόσµια αγο-
ρά υπάρχει πληθώρα επιλογών, µε διαφορετικές 
γεύσεις, µε ή χωρίς ζάχαρη. Για τους περισσότερους 
τύπους αναψυκτικών όπως π.χ. τύπου κόλα, υπάρ-
χουν πλέον οι επιλογές “diet”, “light”, “max”, “χωρίς 
ζάχαρη”, που δεν περιέχουν ζάχαρη, αλλά τεχνητά 
υποκατάστατα, όπως π.χ. ασπαρτάµη, τα οποία δεν 
επηρεάζουν τα επίπεδα γλυκόζης στο αίµα. Και αυ-
τά, όµως, δεν πρέπει να υπερκαταναλώνονται ή να 
υποκαθιστούν το νερό, αφού προκαλούν εντονότε-
ρο αίσθηµα δίψας και πολλά περιέχουν υψηλά πο-
σοστά καφεΐνης, αλλά και ανθρακικού. Αξίζει να ση-
µειωθεί ότι η υπερβολική κατανάλωση ανθρακού-
χων ποτών ενδέχεται να προδιαθέτει σε εµφάνιση 
οστεοπόρωσης, διότι µπορεί να επηρεάσει το µετα-
βολισµό του ασβεστίου. Τα κανονικά προϊόντα που 
περιέχουν ζάχαρη πρέπει να καταναλώνονται µόνο 
σε καταστάσεις υπογλυκαιµίας, καθώς ανεβάζουν 
απότοµα τα επίπεδα γλυκόζης στο αίµα.
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Χυµοί φρούτου

Είναι δροσεροί, δίνουν ευχάριστη γεύση, και περιέ-
χουν βιταµίνες. Είναι, όµως, κατάλληλοι για ένα άτο-
µο µε διαβήτη; Υπάρχουν διάφοροι τύποι χυµών, ανά-
λογα µε το ποσοστό του φυσικού χυµού, που αυτοί πε-
ριέχουν (κάτι που επηρεάζει και το ποσοστό της προ-
στιθέµενης ζάχαρης). Όσοι είναι 100% φυσικοί χυµοί 
σαφώς µπορούν να ενσωµατωθούν σε ένα ισορροπη-
µένο διαιτολόγιο, ως υποκατάστατο κάποιου φρού-
του (στο πλαίσιο των 5 µικροµερίδων φρούτων και 
λαχανικών την ηµέρα). Πρέπει, όµως, να προσέξου-
µε την κατανάλωσή τους, γιατί η υπερβολική ποσό-
τητα µπορεί να οδηγήσει σε αυξηµένα επίπεδα γλυ-
κόζης, δεδοµένου ότι περιέχουν σάκχαρα, και παράλ-
ληλα πολύ λίγες φυτικές ίνες, µε αποτέλεσµα την τα-
χύτερη απορρόφηση των σακχάρων. Επειδή η αύξη-
ση του σακχάρου µετά τη λήψη του χυµού είναι τα-
χεία (μέσα σε 10-30 min) υπάρχει το ενδεχόμενο να 
µην το αντιληφθούµε, εάν µετρήσουµε το σάκχαρο 2 
ή 3 ώρες αργότερα. Επίσης, χυµοί µε την ένδειξη «νέ-
κταρ» ή «φρουτοποτό», οι οποίοι έχουν περιεκτικό-
τητα σε φρούτο και φυσικό χυµό περίπου 20%, είναι 
ακατάλληλοι, δεδοµένου ότι είναι πλούσιοι σε ζάχα-
ρη. Γι’ αυτό καλό είναι να αποφεύγεται η κατανάλω-
σή τους. Αξίζει να σηµειωθεί ότι για την αντιµετώπιση 
της υπογλυκαιµίας συνιστάται η λήψη ενός ισοδυνά-
μου υδατανθράκων (15 γρ) που βρίσκεται σε 125 ml 
(½ φλιτζ) χυµό χωρίς ζάχαρη.

Συµπυκνωµένος χυµός
Πρόκειται για τους «χυµούς» που διαλύονται σε 
νερό πριν από την κατανάλωσή τους. Κυκλοφο-

ρούν σε διάφορες γεύσεις φρούτων (πορτοκάλι, 
βύσσινο) και είναι πολύ πλούσιοι σε ζάχαρη. Για το 
λόγο αυτό είναι µια κατηγορία χυµού που πρέπει 
να αποφεύγουν τα άτοµα µε διαβήτη, εκτός από τις 
σπάνιες περιπτώσεις που οι χυµοί αυτοί είναι «χω-
ρίς ζάχαρη», οπότε µια µέτρια κατανάλωση δεν θα 
επιφέρει αρνητικά αποτελέσµατα στη ρύθµιση του 
ατόµου µε διαβήτη. Αν και τέτοιοι χυµοί είναι ιδιαί-
τερα διαδεδοµένοι σε άλλες χώρες, στην Ελλάδα η 
κατανάλωσή τους είναι σχετικά περιορισµένη.

Ροφήµατα σοκολάτας σε σκόνη
Πρόκειται για ροφήµατα, τα οποία είναι ιδιαίτερα δι-
αδεδοµένα, 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 άτο-
µα µε διαβήτη, ιδιαίτερα όσα έχουν και πρόβληµα 
βάρους. Υπάρχουν, όµως, και κάποια σκευάσµα-
τα, τα οποία είναι χωρίς ζάχαρη (έχουν προσθήκη 
ασπαρτάµης, ή άλλης γλυκαντικής ουσίας) και είναι 
χαµηλής περιεκτικότητα σε λίπος. Χαρακτηριστικά 
υπάρχουν ροφήµατα σοκολάτας σε σκόνη που απο-
δίδουν 40 θερµίδες ανά ρόφηµα. Αυτά σαφώς µπο-
ρούν να ενταχθούν στο διαιτολόγιο ενός ατόµου µε 
διαβήτη. Ας έχουµε, ωστόσο, υπ’ όψιν ότι όταν κατα-
ναλώνεται γάλα υπό τη µορφή σοκολατούχου ρο-
φήµατος µειώνεται η απορρόφηση του ασβεστίου. 
Αναζητήστε πληροφορίες για τα σοκολατούχα ρο-
φήµατα στο κεφάλαιο των γαλακτοκοµικών και συ-
γκεκριµένα στα γάλατα και τα επιδόρπια γάλακτος.

Παγωµένο γάλα
Ένα ποτήρι παγωµένο γάλα είναι σίγουρα µια καλή 
επιλογή για το καλοκαίρι, είτε το πρωί είτε οποια-
δήποτε άλλη στιγµή της ηµέρας. ∆εν πρέπει όµως 
να ξεχνούµε πως 1 ποτήρι γάλα, πέρα από το ασβέ-
στιο, το φώσφορο και το µαγνήσιο, δίνει και ικα-
νοποιητική ποσότητα υδατανθράκων, µε τη µορ-
φή σακχάρων, οι οποίοι πρέπει να συνυπολογίζο-
νται µε τους υπόλοιπους υδατάνθρακες. Επίσης τα 
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µιλκ σέικ έχουν πολλούς υδατάνθρακες και θερµί-
δες. Γι’ αυτό χρειάζεται προσοχή στην κατανάλωση 
χωρίς την αντίστοιχη κάλυψη µε ινσουλίνη, ιδίως 
για άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη τύπου 1. 

Ισοτονικά αθλητικά ποτά
Περιλαµβάνουν ένα συνδυασµό νερού, ζάχαρης 
και ηλεκτρολυτών. Αποσκοπούν στην υποκατάστα-
ση 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 αντίστοιχων προϊόντων που δεν πε-
ριέχουν ζάχαρη, νερού ή άλλων ποτών χωρίς ζάχα-
ρη 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 γι’ αυτούς που τον 
προτιµούν γλυκό να προστίθεται γλυκαντική ύλη 
µε µικρή θερµιδική αξία υπό τη µορφή ταµπλέτας ή 
σκόνης. Όσοι απεχθάνονται τις γλυκαντικές ουσίες, 
αλλά όµως επιθυµούν τον καφέ τους γλυκό, καλό 
είναι να µη προσθέτουν περισσότερες από µία κου-
ταλιά του γλυκού κοφτή ζάχαρη, διαφορετικά θα 
πρέπει να την συνυπολογίσουν στα ισοδύναµα των 
υδατανθράκων και να την καλύψουν µε την ανάλο-
γη δόση ινσουλίνης. Ροφήµατα καφέ που περιέχουν 
ζάχαρη θα αυξήσουν 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 
βέβαια που καταναλώνουν τσάι γενικότερα, προσ-
δίδοντας παράλληλα λιγότερη καφεΐνη απ’ ό,τι ο 

καφές. Προσοχή χρειάζεται βέβαια στην κατανά-
λωση των έτοιµων προϊόντων που περιέχουν ζάχα-
ρη. Αν κάποιο άτοµο µε διαβήτη θέλει να πιει κρύο 
τσάι πρέπει να επιλέξει ανάµεσα στα έτοιµα προϊ-
όντα τύπου «λάιτ» που κυκλοφορούν στην ελλη-
νική αγορά, ή ακόµα απλούστερα να παρασκευά-
σει µόνο του το κρύο τσάι, µε γεύση ή χωρίς, προ-
σθέτοντας παγάκια 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 ετικέ-
τα για να διαπιστώσετε, αν περιέχουν ζάχαρη (συ-
νήθως είναι χωρίς ζάχαρη µε µόνη την προσθήκη 
αρώµατος). 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 
στιµµένο λεµόνι σε ένα ποτήρι σόδα, να βάλετε, αν 
το επιθυµείτε, ένα κουταλάκι γλυκαντικής ύλης 
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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STARBUCKS (355,0 ml = 12 fl oz & 473,2 ml = 16 fl oz)
Αµερικανικός καφές  
(Caffè Americano)

355,0
473,2

10
15

2,0
3,0

0,0
0,0

0,0
0,0

0,0
0,0

0,0
0,0

0,01
0,01

0,0 υδατ, 0,0 λιπ
0,0 υδατ, 0,0 λιπ

Caffè Latte  
(άπαχο γάλα)

355,0
473,2

120
130

17,0
19,0

12,0 1,0
0,0

0,0 5,0 0,17 1,1 υδατ, 0,0 λιπ
1,3 υδατ, 0,0 λιπ

Caffè Latte  
(πλήρες γάλα)

355,0
473,2

210
220

17,0
18,0

11,0 11,0
11,0

7,0 45,0 0,16 1,1 υδατ, 2,2 λιπ
1,1 υδατ, 2,2 λιπ

Caffè Mocha (µε σαντιγί, άπαχο γάλα) 355,0 260 32,0 12,0 12,0 7,0 40,0 0,17 2,0 υδατ, 2,4 λιπ
Caffè Mocha (χωρίς σαντιγί, άπαχο γάλα) 473,2 220 42,0 2,5 2,8 υδατ, 0,5 λιπ
Caffè Mocha (µε σαντιγί, πλήρες γάλα) 355,0 340 31,0 12,0 21,0 13,0 70,0 0,16 2,0 υδατ, 4,2 λιπ
Caffè Mocha (χωρίς σαντιγί, πλήρες γάλα) 473,2 290 40,0 12,0 2,7 υδατ, 2,4 λιπ
Cappuccino (χωρίς σαντιγί, άπαχο γάλα) 355,0 80 12,0 7,0 0,0 13,0 70,0 0,16 0,8 υδατ, 0,0 λιπ
Cappuccino (χωρίς σαντιγί, πλήρες γάλα) 355,0 140 11,0 7,0 7,0 4,5 30,0 0,10 1,0 υδατ, 1,5 λιπ
Caramel Macchiato  
(χωρίς σαντιγί, άπαχο γάλα)

473,2 190 35,0 1,0 2,3 υδατ, 0,2 λιπ

Caramel Macchiato  
(χωρίς σαντιγί, πλήρες γάλα)

473,2 270 34,0 10,0 2,3 υδατ, 2,0 λιπ

Coffee Frappuccino χωρίς σαντιγί 355,0 200 39,0 6,0 3,0 0,0 0,0 0,17 2,5 υδατ, 0,6 λιπ
Frappuccino Mocha 355,0 230 44,0 6,0 3,0 0,0 0,18 3,0 υδατ, 0,6 λιπ
Frappuccino Mocha χωρίς σαντιγί 473,2 260 54,0 3,5 3,6 υδατ, 0,7 λιπ
Frappuccino Caramel χωρίς σαντιγί 473,2 260 55,0 3,0 3,6 υδατ, 0,7 λιπ
Frappuccino με βανίλια και σαντιγί 473,2 390 58,0 16,0 3,8 υδατ, 3,2 λιπ
Frappuccino με βανίλια χωρίς σαντιγί 473,2 300 66,0 3,0 4,4 υδατ, 0,6 λιπ
Frappuccino Mocha με λευκή 
σοκολάτα χωρίς σαντιγί

473,2 300 59,0 4,5 3,9 υδατ, 1,0 λιπ

Frappuccino με λευκή σοκολάτα  
µε σαντιγί

473,2 610 92,0 19,0 6,1 υδατ, 3,9 λιπ

Frappuccino χωρίς σαντιγί  
Double Chocolate Chip

473,2 290 53,0 8,0 3,5 υδατ, 1,6 λιπ

Cinnamon Dolce 473,2 290 51,0 3,0 3,4 υδατ, 0,6 λιπ
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STARBUCKS (355,0 ml = 12 fl oz & 473,2 ml = 16 fl oz)
Espresso doppio (double) 60,0 10 2,0 0,0 0,0 υδατ, 0,0 λιπ
Espresso solo (single) 30,0 5 1,0 0,0 0,0 υδατ, 0,0 λιπ
Καφές παγωμένος Mocha  
χωρίς σαντιγί µε πλήρες γάλα

473,2 220 12,0 7,0 0,8 υδατ, 1,5 λιπ

Καφές παγωμένος Mocha  
χωρίς σαντιγί µε άπαχο γάλα

473,2 170 13,0 0,0 0,8 υδατ, 0,0 λιπ

ΝΕSTLE
∆ΙΑΦΟΡΑ ΡΟΦΗΜΑΤΑ (ανά µερίδα)

 γρ ml
Nestle le chocolat  15,0 200 60 10,6 1,0 1,2 0,6 0,01 0,7 υδατ, 0,3 λιπ
Nestle le chocolat velvet  15,0 200 58 12,2 0,7 0,5 0,2 0,8 υδατ, 0,1 λιπ
Nesquik plus  15,0 200 56 11,9 0,6 0,5 0,3 0,02 0,8 υδατ, 0,1 λιπ
Nestea παγωμένο τσάι   200 16 3,8 0,2 0,0 0,0 0,00 0,3 υδατ, 0,0 λιπ
Nescafe Cappuccino  14,0 200 54 9,2 1,5 1,1 1,0 0,05 0,6 υδατ, 0,3 λιπ
Nescafe Cappuccino Caramel  17,0 200 73 12,0 1,5 2,0 2,0 0,10 0,8 υδατ, 0,3 λιπ
Nescafe Cappuccino Decaf  12,5 200 51 8,4 1,3 1,2 1,2 0,00 0,6 υδατ, 0,3 λιπ
Nescafe Cappuccino Vanilla  18,5 200 79 12,4 1,6 2,4 2,4 0,10 0,8 υδατ, 0,5 λιπ
Nescafe Cafe Au Chocolat  18,0 200 72 12,5 1,5 2,1 2,1 0,00 0,8 υδατ, 0,4 λιπ
Freddoccino  30,0 200 131 22,2 1,2 4,1 4,1 0,06 1,5 υδατ, 0,8 λιπ
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PEPSICO - ΗΒΗ
Pepsi 44,0 11,0 11,0 0,00 0,002 250 110,0 27,5 27,5 1,8 υδατ, 

0,0 λιπ
Pepsi max 0,4 0,0 0,0 0,10 0,004 250 1,0 0,0 0,0 0,0 υδατ, 

0,0 λιπ
Pepsi twist 44,0 11,0 11,0 0,00 0,010 250 110,0 27,5 27,5 1,8 υδατ, 

0,0 λιπ
Pepsi light 0,2 0,0 0,0 0,04 0,005 250 0,5 0,0 0,0 0,0 υδατ, 

0,0 λιπ
7Up 45,0 11,3 11,2 0,00 0,010 250 113,0 28,3 28,3 1,9 υδατ, 

0,0 λιπ
7Up free 1,2 0,1 0,0 0,04 0,020 250 3,0 0,3 0,0 0,0 υδατ, 

0,0 λιπ
ΗΒΗ µανταρίνι µε 
ανθρακικό

47,0 11,6 11,3 0,20 0,005 250 118,0 29,0 28,3 1,9 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ πορτοκαλάδα µε 
ανθρακικό

48,0 12,0 11,8 0,20 0,005 250 120,0 12,0 11,8 0,8 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ πορτοκαλάδα 
χωρίς ανθρακικό

48,0 12,0 11,8 0,20 0,005 250 120,0 12,0 11,8 0,8 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ λεµονάδα µε 
ανθρακικό

49,0 12,3 12,0 0,00 0,005 250 123,0 30,8 30,0 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ πορτοκαλάδα µε 
ανθρακικό light

8,0 2,0 1,8 0,20 0,005 250 20,0 5,0 4,5 0,3 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ tonic water 36,0 9,0 9,0 0,00 0,003 250 90,0 22,5 22,5 1,5 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ soda lemon 0,0 0,0 0,0 0,00 0,019 250 0,0 0,0 0,0 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ soda water 0,0 0,0 0,0 0,00 0,020 250 0,0 0,0 0,0 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ
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PEPSICO - ΗΒΗ
ΗΒΗ fruitea ρόδι 48,5 12,2 11,7 0,02 0,003 250 121,0 30,5 29,3 2,0 υδατ, 

0,0 λιπ

ΗΒΗ fruitea φράουλα 40,0 10,4 10,0 0,03 0,003 250 100,0 26,0 25,0 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ συµπυκνωµένος 
χυµός πορτοκαλιού

48,0 12,0 11,8 0,20 0,005 250 120,0 30,0 29,5 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ γκαζόζα classic 41,0 10,2 10,2 0,00 0,002 232 95,0 24,0 24,0 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ λεµονάδα µε 
ανθρακικό classic

46,0 11,5 11,3 0,10 0,002 232 107,0 27,0 26,0 1,8 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ πορτοκαλάδα  
με ανθρακικό classic

46,0 11,0 10,5 0,20 0,005 232 107,0 26,0 24,0 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ πορτοκαλάδα 
χωρίς ανθρακικό 
classic

46,0 11,0 10,5 0,20 0,005 232 107,0 26,0 24,0 1,6 υδατ, 
0,0 λιπ

ΗΒΗ βυσσινάδα µε 
ανθρακικό classic

52,0 13,0 12,5 0,10 0,002 232 121,0 30,0 29,0 2,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Lipton ice tea λεμόνι 30,0 7,0 6,9 0,010 250 75,0 18,0 17,0 1,2 υδατ, 
0,0 λιπ

Lipton ice tea πράσινο 
τσάι µε λεµόνι

30,0 6,9 6,9 0,010 250 75,0 17,0 17,0 1,1 υδατ, 
0,0 λιπ

Lipton ice tea πράσινο 
τσάι µε µήλο

30,0 6,9 6,9 0,000 250 75,0 17,0 17,0 1,1 υδατ, 
0,0 λιπ

Lipton ice tea λεμόνι 
light

1,0 0,1 0,0 0,010 250 3,0 0,3 0,0 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Lipton ice tea κόκκινα 
φρούτα

30,0 7,0 7,0 0,005 250 75,0 18,0 18,0 1,2 υδατ, 
0,0 λιπ



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη166

Ροφήµατα
Ρο

φή
µα

τα

Ανά 100 ml προϊόντος 1 ποτήρι = 250 ml

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Σά
κχ
αρ

α 
γρ

Πρ
ω
τε
ΐν
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Κο
ρε
σµ

έν
α 
γρ

Νά
τρ
ιο

 γ
ρ

Αν
ά 

µε
ρί
δα

 m
l

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Σά
κχ
αρ

α 
γρ

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
υδ

ατ
,  

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
λί
πο

υς

PEPSICO - ΗΒΗ
Lipton ice tea ροδάκινο 30,0 7,1 6,9 0,005 250 75,0 18,0 17,0 1,1 υδατ, 

0,0 λιπ

Lipton ice tea πράσινο 
τσάι µε πορτοκάλι και 
πάσιον

30,0 7,0 7,0 0,000 250 75,0 18,0 18,0 1,2 υδατ, 
0,0 λιπ

Lipton ice tea πράσινο 
τσάι µε λεµόνι χωρίς 
ζάχαρη

1,0 0,0 0,0 0,010 250 2,0 0,1 0,1 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Lipton ice tea linea 
ανανάς/ιβίσκος

1,0 0,1 0,1 0,000 250 3,0 0,4 0,4 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Lipton ice tea linea 
λευκό ροδάκινο

1,0 0,1 0,1 0,000 250 3,0 0,4 0,4 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Lipton ice tea linea 
εσπεριδοειδή

1,0 0,1 0,1 0,000 250 3,0 0,4 0,4 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Gatorade cool blue 
raspberry

25,0 6,0 6,0 0,01 0,050 250 62,5 15,0 15,0 1,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Gatorade lemon 25,0 6,0 6,0 0,001 0,050 250 62,5 15,0 15,0 1,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Gatorade orange 25,0 6,0 6,0 0,00 0,050 250 62,5 15,0 15,0 1,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Gatorade tropical 25,0 6,0 6,0 0,00 0,050 250 62,5 15,0 15,0 1,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Rockstar energy + 
recovery

52,0 12,1 12,1 0,40 0,020 250 185,0 43,0 43,0 2,9 υδατ, 
0,0 λιπ

Rockstar  
energy drink

56,0 13,4 13,1 0,40 0,003 250 199,0 48,0 47,0 3,2 υδατ, 
0,0 λιπ

Rockstar energy + 
guava

63,0 15,4 15,0 0,40 0,025 250 224,0 55,0 53,0 3,7 υδατ, 
0,0 λιπ
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COCA-COLA
Coca-Cola 42,0 10,8 0,00 0,0 0,0 250 105,0 27,0 1,8 υδατ, 

0,0 λιπ
Coca-Cola light 0,0 0,0 0,00 0,0 0,0 250 0,5 0,0 0,0 υδατ, 

0,0 λιπ
Coca-Cola zero 0,0 0,0 0,00 0,0 0,0 250 0,5 0,0 0,0 υδατ, 

0,0 λιπ
Fanta πορτοκαλάδα 52,0 12,8 0,00 0,0 0,0 250 130,0 32,0 2,1 υδατ, 

0,0 λιπ
Fanta zero 7,2 1,6 0,00 0,0 0,0 250 18,0 4,0 0,3 υδατ, 

0,0 λιπ
Fanta verdia 6,0 1,2 0,00 0,0 0,0 250 15,0 3,0 0,2 υδατ, 

0,0 λιπ
Fanta μπλε 50,0 12,0 0,00 0,0 0,0 250 125,0 30,0 2,0 υδατ, 

0,0 λιπ
Fanta λεμονίτα 50,0 12,4 0,00 0,0 0,0 250 125,0 31,0 2,0 υδατ, 

0,0 λιπ
Fanta μανταρίνι 45,2 11,2 0,00 0,0 0,0 250 113,0 28,0 1,9 υδατ, 

0,0 λιπ
Sprite 42,0 10,0 0,00 0,0 0,0 250 105,0 25,0 1,7 υδατ, 

0,0 λιπ
Sprite zero 1,0 0,0 0,00 0,0 0,0 250 2,5 0,0 0,0 υδατ, 

0,0 λιπ
Nestea λεμόνι 29,2 7,2 0,00 0,0 0,0 250 73,0 18,0 1,2 υδατ, 

0,0 λιπ
Nestea light 16,0 0,0 0,00 0,0 0,0 250 4,0 0,0 0,0 υδατ, 

0,0 λιπ
Nestea ροδάκινο 28,0 6,8 0,00 0,0 0,0 250 70,0 17,0 1,1 υδατ, 

0,0 λιπ
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COCA-COLA
Nestea φρούτα του 
δάσους

32,0 7,6 0,00 0,0 0,0 250 80,0 19,0 1,3 υδατ, 
0,0 λιπ

Nestea πράσινο τσάι 
(πορτοκάλι-λεµόνι)

28,8 6,8 0,00 0,0 0,0 250 72,0 17,0 1,1 υδατ, 
0,0 λιπ

Nestea πράσινο τσάι 
(φράουλα)

30,8 7,2 0,00 0,0 0,0 250 77,0 18,0 1,2 υδατ, 
0,0 λιπ

Nestea πράσινο τσάι 
χωρίς ζάχαρη (λεµόνι)

1,2 0,0 0,00 0,0 0,0 250 3,0 0,3 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Nestea πράσινο τσάι 
χωρίς ζάχαρη  
(passion fruit)

16,0 0,0 0,00 0,0 0,0 250 4,0 0,3 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Powerade 
(διάφορες γεύσεις)

20,4 4,8 0,00 0,0 0,0 250 50,0-
52,0

12,0 0,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Mc Donald’s ΑΝΑΨΥΚΤΙΚΑ (COCA-COLA)
Coca-Cola 
(µεσαίο µέγεθος)

42,0 10,5 0,00 400 168,0 42,0 2,8 υδατ, 
0,0 λιπ

Coca-Cola  
(µεγάλο µέγεθος) 

42,0 10,6 0,00 0,0 500 210,0 53,0 3,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Coca-Cola light  
(µεσαίο µέγεθος)

0,4 0,0 0,00 0,0 400 1,6 0,0 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Coca-Cola light  
(µεγάλο µέγεθος) 

0,4 0,0 0,00 0,0 500 2,0 0,0 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Fanta πορτοκάλι  
(µεσαίο µέγεθος)

48,0 11,8 0,00 0,0 400 192,0 47,0 3,1 υδατ, 
0,0 λιπ

Fanta πορτοκάλι  
(µεγάλο µέγεθος) 

48,0 11,8 0,00 0,0 500 240,0 59,0 3,9 υδατ, 
0,0 λιπ

Sprite  
(µεσαίο µέγεθος)

37,0 9,0 0,00 0,0 400 148,0 36,0 2,4 υδατ, 
0,0 λιπ

Sprite  
(µεγάλο µέγεθος) 

27 9,2 0,00 0,0 500 185,0 46,0 3,0 υδατ, 
0,0 λιπ
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∆ΕΛΤΑ
LIFE ΤΣΑΪ
Life τσάι λεμόνι 30 7,3 250 75,0 18,3 1,2 υδατ, 

0,0 λιπ
Life τσάι ροδάκινο 30 7,3 250 75,0 18,3 1,2 υδατ, 

0,0 λιπ
Life πράσινο τσάι 
πράσινο µήλο

30 7,3 250 75,0 18,3 1,2 υδατ, 
0,0 λιπ

∆ΙΑΦΟΡΑ ΡΟΦΗΜΑΤΑ

Isostar  
(πορτοκάλι, λεµόνι)

29,2 6,8 0,00 0,0 250 73,0 17,0 1,1 υδατ, 
0,0 λιπ

Ιsoton 30,0 15,0 0,00 0,0 300 180,0 45,0 3,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Isoton plus λεμόνι 60,0 14,8 0,00 0,0 330 198,0 49,0 3,3 υδατ, 
0,0 λιπ
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∆ΙΑΦΟΡΑ ΡΟΦΗΜΑΤΑ
Ιsoton plus πορτοκάλι 60,0 14,8 0,00 0,0 330 198,0 49,0 3,3 υδατ, 

0,0 λιπ
Lucozade low calories 3,3 0,7 0,10 0,0 300 10,0 2,0 0,0 υδατ, 

0,0 λιπ
Lucozade New 70,0 17,0 0,00 0,0 300 210,0 51,0 3,4 υδατ, 

0,0 λιπ
Lucozade Sport  
νέα σύνθεση

24,0 6,3 0,00 <0,2 300 72,0 19,0 1,3 υδατ, 
0,0 λιπ

Lucozade κλασικό 85,6 21,0 0,00 0,0 300 257,0 63,0 4,2 υδατ, 
0,0 λιπ

Red Bull κλασικό 44,8 11,2 0,00 0,0 250 112,0 28,0 1,9 υδατ, 
0,0 λιπ

Red Bull Sugar free 3,0 0,0 0,00 0,0 100 3,0 0,0 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Γαλλικός Καφές  
(απλός & ντεκαφεϊνέ)

2,1 0,0 0,00 0,0 0,0 1,6 240 5,0 0,0 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Λεμονάδα (29 ml πυκνός
χυμός + 200 ml νερό)

229 200,0 56,4 52,7 3,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Λεµονάδα
(1 φλιτζάνι)

248 99,0 25,8 24,8 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Λεµονάδα 495 198,0 51,7 49,5 3,4 υδατ, 
0,0 λιπ

Τσάι  
(χωρίς προσθήκες)

0,8 0,4 0,00 0,0 0,0 2,9 240 2,0 1,0 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Emmi Caffe Latte 
Cappuccino

59,0 9,5 2,50 12,0 250  147,5 23,7 1,6 υδατ, 
6,0 λιπ

Emmi Caffe Latte 
Macchiato

80,0 8,5 2,50 4,0 250  200,0 21,2 1,4 υδατ, 
2,0 λιπ
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ΜΙΛΚ ΣΕΪΚ (FAST FOOD)*
Μιλκ σέικ Βανίλιας (µέτριο) 385 430 79,0 12,0 8,0 17 5,0 25,0 340,0 5,0 υδατ, 1,6 λιπ
Μιλκ σέικ Βανίλιας (µικρό) 295 330 61,0 9,0 6,0 16 4,0 20,0 260,0 4,1 υδατ, 1,2 λιπ
Μιλκ σέικ Σοκολάτας 
(µέτριο)

385 440 80,0 13,0 8,0 16 5,0 35,0 270,0 5,0 υδατ, 1,6 λιπ

Μιλκ σέικ Σοκολάτας 
(µέτριο µε σιρόπι)

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

Μιλκ σέικ Σοκολάτας 
(µικρό)

295 340 62,0 10,0 6,0 16 4,0 25,0 210,0 4,1 υδατ, 1,2 λιπ

Μιλκ σέικ Σοκολάτας 
(µικρό µε σιρόπι)

325 400 77,0 10,0 6,0 14 4,0 20,0 360,0 5,1 υδατ, 1,2 λιπ

Μιλκ σέικ Φράουλας 
(µέτριο µε σιρόπι)

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

Μιλκ σέικ Φράουλας 
(µικρό µε σιρόπι)

325 390 76,0 9,0 6,0 14 4,0 20,0 270,0 5,1 υδατ, 1,2 λιπ

ΜΙLUPA
BΡΕΦΙΚΑ ΡΟΦΗΜΑΤΑ
Ρόφηµα Κίντερτε 150 19 5,0 <0,1 <0,1 1,3 υδατ, 0,0 λιπ
Ρόφηµα Χαµοµηλιού 150 19 5,0 <0,1 <0,1 1,3 υδατ, 0,0 λιπ
Ρόφηµα Μάραθου 150 19 5,0 <0,1 <0,1 1,3 υδατ, 0,0 λιπ
Ρόφηµα Ροδάκινο 150 20 5,0 <0,1 <0,1 1,3 υδατ, 0,0 λιπ
*Για μιλκ σέικ από τα McDonald’s συμβουλευτείτε το κεφάλαιο “Fast Food - Σνακς”
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Αλκοόλ και Σακχαρώδης ∆ιαβήτης
Το αλκοόλ µπορεί να καταναλώνεται από άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη, χρειάζεται όµως προσοχή!

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 κατανάλωσή του, 
ενώ φτάνει στο µέγιστο επίπεδο µετά από 30-90 
λεπτά. Τρόφιµα πλούσια σε λίπος και πρωτεΐνη κα-
θυστερούν το χρόνο γαστρικής κένωσης και όταν 
καταναλωθούν µαζί µε αλκοόλ επιβραδύνουν το 
ρυθµό της απορρόφησής του. Η επίδραση του αλ-
κοόλ στα επίπεδα γλυκόζης του αίµατος εξαρτάται 
τόσο από τον τύπο και την ποσότητα της αλκοόλης 
που καταναλώνεται, όσο και από τη χρονική στιγµή 
που θα ληφθεί σε σχέση µε την ώρα των γευµάτων.
ΠΡΟΣΟΧΗ!! Η κατανάλωση της αλκοόλης χω-
ρίς φαγητό, ιδιαίτερα ταυτόχρονα µε τη χρήση 
ινσουλίνης ή συγκεκριµένων δισκίων προκαλεί 
υπογλυκαιµία. Αν όµως καταναλώνεται µε µέτρο 
και παράλληλα µε το φαγητό, τα επίπεδα σακχά-
ρου στο αίµα δεν επηρεάζονται, εφόσον το άτοµο 
µε διαβήτη είναι καλά ρυθµισµένο.
Το αλκοόλ διασπάται στο συκώτι από ειδικά ένζυ-
µα που είναι τα ίδια που χρησιµοποιεί ο οργανισµός 
για να φτιάξει γλυκόζη σε ένα υπογλυκαιµικό επει-
σόδιο. Όπως έχει υπολογιστεί, ο ανθρώπινος οργα-
νισµός καίει περίπου 28,3 γραµµάρια αλκοόλ ανά 
ώρα (που αντιστοιχούν σε 7-10 γραµµάρια αιθυλι-
κής αλκοόλης). Γι’ αυτό, εάν καταναλώσουµε µε-
γάλη ποσότητα αλκοόλ, το συκώτι µας µπορεί να 
δουλεύει πολλές ώρες (6-12) για να το µεταβολί-
σει (ακόµα και µια ηµέρα σε µεγάλη ποσότητα).
Το αλκοόλ επηρεάζει τη λειτουργία του εγκεφάλου. 
Η µέθη έχει παρόµοια συµπτώµατα µε την υπογλυ-
καιµία. Είκοσι έως 25 γραµµάρια αιθυλικής αλκο-
όλης (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 εξαντληµέ-
να αποθέµατα γλυκογόνου (ουσίας που αποτελεί 
την αποθήκη γλυκόζης στο συκώτι και την οποία 
διασπά ο οργανισµός για την παραγωγή γλυκόζης 
σε περίπτωση υπογλυκαιµικού επεισοδίου). Αποτέ-
λεσµα της εξάντλησης του γλυκογόνου είναι ο αυ-
ξηµένος κίνδυνος υπογλυκαιµίας. Το αλκοόλ δεν 
διεγείρει την έκκριση ινσουλίνης αλλά ευνοεί την 
υπογλυκαιµική δράση αυτής ή των άλλων υπογλυ-
καιµικών παραγόντων.
Μεγάλες δόσεις αλκοόλ µπορούν να προκαλέσουν 
µικρή αλλά παροδική αύξηση της γλυκόζης αίµα-
τος µε πτώση των επιπέδων αργότερα. Η υπεργλυ-
καιµία αυτή εµφανίζεται συνήθως όταν τα επίπε-
δα του αλκοόλ στο αίµα µειώνονται. Η συνολική, 
όµως, δράση του αλκοόλ είναι υπογλυκαιµική. Για 
το λόγο αυτό το αλκοόλ θα πρέπει να καταναλώνε-
ται µε γεµάτο στοµάχι. Σε περίπτωση που κάποιος 
παραβεί τους κανόνες και καταναλώσει αλκοόλ πε-
ρισσότερο της επιτρεπτής ποσότητας, πρέπει οπωσ-
δήποτε να µετρήσει το σάκχαρο πριν από την κατά-
κλιση, να ενηµερώσει τους οικείους του και να πά-
ρει ένα µικρογεύµα πριν από τον ύπνο. Όταν, όµως, 
η ρύθµιση του διαβήτη είναι καλή, τα επίπεδα γλυ-
κόζης δεν επηρεάζονται από τη µέτρια χρήση αλκο-
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όλ. Το αλκοόλ αποδίδει 7 θερµίδες ανά γραµµάριο, 
ενώ παρέχει αποκλειστικά ενέργεια (θερµίδες) και 
θρεπτικά συστατικά ανάλογα µε το είδος του ποτού 
που καταναλώνεται. Συγκεκριµένα, η περιεκτικότη-
τα σε υδατάνθρακες ποικίλλει ανάλογα µε το είδος 
του ποτού. Ποτά όπως ουίσκι, βότκα, τζιν, ρούµι, 
ούζο, κονιάκ και µαρτίνι δεν περιέχουν υδατάνθρα-
κες, σε αντίθεση µε τη µπύρα, τα γλυκά κρασιά και 
τα λικέρ, όπως και τα περισσότερα κοκτέιλ ή ποτά 
στα οποία προσθέτουµε τόνικ, το οποίο έχει ζάχαρη. 
Επίσης, τα αναψυκτικά και οι χυµοί φρούτων αποτε-
λούν 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 ∆ια-
βητολογικής Εταιρίας, το επιτρεπόµενο όριο είναι 
µέχρι δύο ποτά ηµερησίως για τους άντρες και µέ-
χρι ένα ποτό ηµερησίως για τις γυναίκες. Ως µονά-
δα αλκοόλης ορίζεται ποσότητα ίση με 45 ml αλ-
κοολούχων ποτών υψηλών αλκοολικών βαθµών 
(ουίσκι, βότκα, τζιν, ρούµι, κονιάκ, µπράντι), 150 
ml κρασιού ή 330 ml μπύρας.
Για αρκετά άτοµα µε διαβήτη η κατανάλωση ενός 

ποτού δεν δηµιουργεί πρόβληµα. Πρέπει να γίνει 
κατανοητό, ότι εφόσον η πρόσληψη αλκοόλ γίνε-
ται µε υπευθυνότητα και µέσα στα επιτρεπόµενα 
πλαίσια, δεν υφίσταται κανένας λόγος ανησυχίας 
και ενοχών κάθε φορά που το άτοµο µε διαβήτη 
καταναλώνει κάποιο ποτό.
Όταν τα άτοµα παρουσιάζουν υπερτριγλυκεριδαι-
µία, συχνά υπογλυκαιµικά επεισόδια, παγκρεατί-
τιδα ή γαστρεντερολογικά προβλήµατα συστήνε-
ται η αποφυγή της κατανάλωσης ακόµα και της 
παραπάνω ποσότητας αλκοόλης.
Το αλκοόλ αλληλεπιδρά µε τα βαρβιτουρικά, τα 
ηρεµιστικά, τα αντιισταµινικά και άλλα φάρµακα γι’ 
αυτό καλό είναι να συµβουλευόµαστε τον ιατρό µας.

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΚΑΙ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΧΡΗΣΗ ΑΛΚΟΟΛ ΑΠΟ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ∆ΙΑΒΗΤΗ

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

• Το αλκοόλ θα πρέπει να καταναλώνεται µε µέτρο και όχι 
σε ποσότητα µεγαλύτερη από δύο ποτά ηµερησίως προ-
κειµένου για άνδρες και ένα για γυναίκες.

• Τα άτοµα που κάνουν χρήση ινσουλίνης, δεν θα πρέπει σε 
καµία περίπτωση να περιορίζουν το φαγητό τους όταν κα-
ταναλώνουν αλκοόλ, γιατί ακόµη και µέτριες ποσότητες 
του τελευταίου µπορεί να προκαλέσουν υπογλυκαιµία.

• Για όσα άτοµα µε διαβήτη 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 ελέγχε-

ται το σάκχαρο προ της κατάκλισης και να λαµβάνεται 
εν ανάγκη ένα ισοδύναµο σύνθετων υδατανθράκων (15 
γραµµάρια υδατάνθρακες). Επίσης, να αποφεύγεται το 
ξύπνηµα αργά το πρωί. Αντίθετα, να γίνεται προσπάθεια 
να ξυπνά το άτοµο τη συνηθισµένη ώρα και να ελέγχει τα 
επίπεδα σακχάρου στο αίµα.

• Το αλκοόλ δεν θα πρέπει να καταναλώνεται µε άδειο στο-
µάχι ή µετά από έντονη άσκηση, αλλά µαζί µε τα γεύµατα.

• Τα ποτά που περιέχουν αξιοσηµείωτα ποσά υδατανθρά-
κων (π.χ. λικέρ, γλυκά κρασιά και γλυκά κοκτέιλς), θα 
πρέπει να καταναλώνονται µόνο µε βάση τις συµβουλές 
της οµάδας περίθαλψης του ατόµου µε διαβήτη.

• Η κατανάλωση αλκοόλ θα πρέπει να αποφεύγεται σε πε-
ριπτώσεις υπερτριγλυκεριδαιµίας.

• Η κατανάλωση αλκοόλ απαγορεύεται πριν από την οδή-
γηση.
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ΜΠΥΡΑ
Κανονική ξανθή 355 18,0 140 13,0 1,0 0,0 1,0 υδατ, 2,0 λιπ
Κανονική µαύρη 355 18,0 100 11,0 1,0 0,0 0,7 υδατ, 2,0 λιπ
Λάιτ 355 10,1 90 5,0 1,0 0,0 0,3 υδατ, 2,0 λιπ
Χωρίς αλκοόλ 325 0,3 50 9,7 0,0 0,6 υδατ, 0,0 λιπ
ΚΡΑΣΙ
Επιτραπέζιο ξηρό λευκό 118 13,6 80 0,4 <1,0 0,0 0,0 υδατ, 2,0 λιπ
Επιτραπέζιο ξηρό κόκκινο ή ροζέ 118 14,7 85 1,0 <1,0 0,0 0,0 υδατ, 2,0 λιπ
Επιδορπίου γλυκά 118 17,7 102 4,9 <1,0 0,0 0,3 υδατ, 2,0 λιπ
Μαδέρα 60 9,0 85 5,0 <1,0 0,0 0,3 υδατ, 1,5 λιπ
Πόρτο 60 9,4 94 7,0 <1,0 0,0 0,5 υδατ, 1,5 λιπ
Σαµπάνια ξερή (sec) 118 14,2 80 1,0 <1,0 0,0 0,0 υδατ, 2,0 λιπ
Σαμπάνια ημίξερη (demi sec) 118 14,2 98 3,6 <1,0 0,0 0,2 υδατ, 2,0 λιπ
ΠΟΤΑ ΜΕ ΑΠΟΣΤΑΞΗ
Oυίσκι, τζιν, βότκα, ρούµι, ούζο 45 15,3 107 ίχνη 0,0 0,0 0,0 υδατ, 2,0 λιπ
Μπράντυ ξερό ή κονιάκ 30 10,7 75 ίχνη 0,0 0,0 0,0 υδατ, 1,5 λιπ
ΑΠΕΡΙΤΙΦ
Σέρι 60 9,4 73 1,5 1,0 0,0 0,0 υδατ, 1,5 λιπ
Γλυκό σέρι 60 9,4 94 7,0 1,0 0,0 0,5 υδατ, 1,5 λιπ
∆ΙΑΦΟΡΑ
Βailey’s Irish cream 25 3,4 82 6,3 0,8 3,3 0,4 υδατ, 0,7 λιπ
Bacardi Breezer Lime 275 27,0 2,0 υδατ, 2,0 λιπ
Βερµούτ ξερό 90 12,6 105 4,2 0,0 0,3 υδατ, 2,0 λιπ
Βερµούτ γλυκό 90 12,2 141 13,9 0,0 0,9 υδατ, 2,0 λιπ
Drambuie 100 3,0 0,2 υδατ, 2,0 λιπ
Λικέρ καφέ µε κρέµα 52 175 24,0 <1,0 1,6 υδατ, 1,5 λιπ
Μαρτίνι 100 4,0 0,3 υδατ, 2,0 λιπ
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∆ΙΑΦΟΡΑ
Μοχίτο original 355 14,0 230 34,0 0,0 2,2 υδατ, 2,0 λιπ
Σανγκρία 103 12,0 95 4,0 1,0 0,0 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
ΚΟΚΤΕΪΛ*
Bloody Mary  
(με 44,4 ml Βότκα, χυμός ντομάτας)

10,0 125 7,0 0,0 0,3 υδατ, 2,0 λιπ

Manhattan 17,0 130 5,0 0,0 0,1 υδατ, 1,0 λιπ
Μαργαρίτα Jose Cuervo original 10% 178 14,0 200 27,0 0,0 1,8 υδατ, 2,0 λιπ
Μαργαρίτα 18,0 160 7,0 0,0 0,5 υδατ, 2,0 λιπ
Cosmopolitan 24,0 215 12,0 0,0 0,8 υδατ, 2,5 λιπ
Daquiri με 60 ml ρούμι 19,0 140 4,0 0,0 0,3 υδατ, 2,0 λιπ
Daquiri με φρούτα και 44,4 ml ρούμι 14,0 145 11,0 0,0 0,7 υδατ, 2,0 λιπ
Irish coffee 14,0 205 2,0 10,0 0,1 υδατ, 3,5 λιπ
Pinacolada 19,0 325 26,0 10,0 1,7 υδατ, 3,5 λιπ
Red Bull & Vodka 14,0 210 28,0 0,0 1,9 υδατ, 2,0 λιπ
Screw Driver 14,0 160 15,0 0,0 1,0 υδατ, 2,0 λιπ
Tequila sunrise 14,0 200 25,0 1,7 υδατ, 2,0 λιπ
Vodka με σόδα (44,4 ml Vodka) 14,0 100 0,0 0,0 υδατ, 2,0 λιπ
Vodka με τόνικ 14,0 160 18,0 1,2 υδατ, 2,0 λιπ
Bacardi με “κόλα” (44,4 ml Bacardi) 14,0 160 17,0 0,0 1,1 υδατ, 2,0 λιπ

*Συνηθισµένο µέγεθος
Τα λευκά κρασιά υπολογίζεται 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 περισσότερα λικέρ 40%
Πηγή: www.calorieking.com
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Φαγητά ελληνικής κουζίνας

Φαγητά 
ελληνικής κουζίνας
Οι συνταγές της ελληνικής κουζίνας είναι πολύ νόστιµες, φτιαγµένες µε ποικιλία τροφί-
µων που παρέχουν πληθώρα όχι µόνο βασικών συστατικών, όπως πρωτεϊνών, υδαταν-
θράκων και λίπους αλλά ακόµα και βιταµινών, µετάλλων, ιχνοστοιχείων και ινών. Το κύ-
ριο συστατικό είναι το ελαιόλαδο, η χρήση του οποίου έχει δειχθεί ότι µειώνει τη θνησι-
µότητα σε σχέση µε τα λοιπά λίπη. Επιπλέον, η παρουσία πολλών αντιοξειδωτικών ουσι-
ών ενδέχεται να προσφέρει προστασία έναντι διαφόρων νοσηµάτων όπως π.χ. του καρ-
κίνου. Στην περίπτωση που η χρήση του ελαιόλαδου συνδυαστεί µε τις αρχές της υγιει-
νής διατροφής, τότε µπορεί να έχουµε άριστη διατροφή, ιδανική για άτοµα µε διαβήτη. 
Παράδειγµα είναι η ποσότητα του ελαιόλαδου που χρησιµοποιείται για µαγείρεµα. Εάν 
στην παρασκευή του φαγητού υπολογίσουµε 1 κουταλιά της σούπας ανά κεφαλή για τις 
µερίδες που θέλουµε να µαγειρέψουµε, αντί για µισή µπουκάλα λάδι, το φαγητό µας θα 
γίνει πιο ελαφρύ. Επίσης, εάν αποφύγουµε το τσιγάρισµα που αποτελεί συχνή σύσταση 
των συνταγών µαγειρικής, το φαγητό µας θα είναι πιο υγιεινό. Εάν ψήσουµε τις µελιτζά-
νες που θα χρησιµοποιηθούν στην παρασκευή του µουσακά αντί να τις περάσουµε από το 
τηγάνι και χρησιµοποιήσουµε εδώδιµα ή µπαχαρικά, µπορούµε να έχουµε ένα νόστιµο 
πιάτο αλλά συγχρόνως πιο ελαφρύ. Ωστόσο, όπως συµβαίνει µε πολλά σύνθετα φαγητά 
είναι δύσκολο να υπολογίσουµε τα ισοδύναµα των υδατανθράκων. Μια απλή συµβουλή 
είναι να χρησιµοποιήσουµε ως µέτρο το µαγειρικό φλιτζάνι. Συνήθως, ποσότητα τροφών 
όπως τα ντολµαδάκια, οι λαχανοντολµάδες, τα γεµιστά κολοκυθάκια, τα γιουβαρλάκια, 
το παστίτσιο, ο µουσακάς, η τυρόπιτα, η σπανακόπιτα κ.λπ. που χωρά σε ένα τέτοιο φλι-
τζάνι, αντιστοιχεί σε δύο ισοδύναµα υδατανθράκων. Οι πληροφορίες που χρησιµοποιή-
θηκαν για τη σύσταση των φαγητών είναι από το βιβλίο της κας Α. Τριχοπούλου «Πίνακες 
σύνθεσης τροφίµων και ελληνικών φαγητών», 3η έκδοση, 2004, που απετέλεσε χρησι-
µότατη πηγή πληροφοριών.
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∆ιατροφή και υγεία τη Σαρακοστή

Την περίοδο της Σαρακοστής και του Άγιου Πά-
σχα η διατροφή µας είναι πιθανόν να περάσει πολ-
λές διακυµάνσεις. Η εναλλαγή από την περιορι-
στική δίαιτα της νηστείας της Σαρακοστής στο βα-
ρύ µενού των εορτασµών του Πάσχα, συνήθως, 
επιβαρύνει το µεταβολισµό µας και το γαστρεντε-
ρικό µας σύστηµα.
Η νηστεία της Μεγάλης Σαρακοστής τα τελευ-
ταία χρόνια βρίσκει συνεχώς όλο και περισσότε-
ρους οπαδούς, µεταξύ των οποίων και πολλούς 
νέους όχι µόνο για αµιγώς θρησκευτικούς λό-
γους, αλλά και από ενδιαφέρον για µια πιο υγι-
εινή διατροφή. Η νηστεία της Σαρακοστής επιτάσ-
σει αποχή από συγκεκριµένες τροφές κυρίως ζωι-
κής προέλευσης, µε σκοπό τη σωµατική, αλλά και 
την πνευµατική άσκηση του ατόµου. Τα τρόφιµα 
που κυρίως αποκλείονται από το ηµερήσιο διαι-
τολόγιο είναι τα γαλακτοκοµικά προϊόντα, το κρέ-
ας, το ψάρι, το αυγό καθώς και όλα τα τυποποιη-
µένα προϊόντα που τα περιλαµβάνουν, ενώ το δι-
αιτολόγιο στηρίζεται στην αυξηµένη κατανάλωση 
φρούτων, λαχανικών, ζυµαρικών, ψωµιού, οσπρί-
ων, λαδερών φαγητών και λίπους, για να επιτευ-
χθεί η κάλυψη των ενεργειακών αναγκών. Είναι, 
εποµένως, φανερό πως οι συστάσεις της νηστεί-
ας πλησιάζουν σε µεγάλο βαθµό τις συστάσεις της 
Μεσογειακής ∆ιατροφής, αλλά διαφέρουν κυρίως 
στην κατανάλωση των πιο άπαχων πρωτεϊνικών 
τροφών, όπως το ψάρι και το κοτόπουλο. Είναι µια 
διατροφή πλούσια σε φυτικές ίνες, χαµηλή σε κο-
ρεσµένα λιπαρά και πλούσια σε µονοακόρεστα, 
αλλά και σε ω-3 λιπαρά οξέα.
Το ερώτηµα που δηµιουργείται είναι κατά πόσον 
ένα τέτοιο πρόγραµµα διατροφής, είναι κατάλλη-
λο και µπορεί να ακολουθηθεί από ένα διαβητι-
κό άτοµο, χωρίς να δηµιουργήσει πρόβληµα στη 
ρύθµιση του σακχάρου. Ορισµένα από τα λαδερά 
φαγητά που είναι και νηστίσιµα, όπως τα λαδερά 

φασολάκια (τα χλωρά), ο αρακάς, τα όσπρια, το 
σπανακόρυζο, το µπριάµ, το καλαµπόκι, τα «ορ-
φανά» γεµιστά και οι πατάτες γιαχνί, είναι ιδιαίτε-
ρα πλούσιες πηγές υδατανθράκων και δεδοµένου 
ότι δεν συνδυάζονται µε κάποια µορφή πρωτεΐνης 
π.χ. τυρί, πρέπει να καταναλώνονται σε µικρή πο-
σότητα και αν είναι δυνατόν να συνοδεύονται µε 
φυλλώδη λαχανικά που θα προσδώσουν περισ-
σότερες φυτικές ίνες. Άλλα λαδερά φαγητά δια-
δεδοµένα στην ελληνική κουζίνα, όπως είναι οι 
µπάµιες γιαχνί, το λαχανόρυζο, οι αγκινάρες αλά 
πολίτα και οι λαδερές µελιτζάνες, που είναι χαµη-
λότερης περιεκτικότητας σε υδατάνθρακες µπο-
ρεί να τα καταναλώνει το άτοµο µε διαβήτη συ-
χνότερα µέσα στη νηστεία και σε µεγαλύτερη πο-
σότητα. Προσοχή χρειάζεται και στα φρούτα, τα 
οποία περιέχουν φρουκτόζη οπότε η υπερκατανά-
λωσή τους θα διαταράξει την ισορροπία της δίαι-
τας και τα επίπεδα της γλυκόζης στο αίµα.
Πέρα από την αυξηµένη πρόσληψη υδατανθράκων, 
µέσα από την κατανάλωση των παραπάνω φαγη-
τών, το βασικότερο πρόβληµα που δηµιουργεί η 
τήρηση ενός προγράµµατος νηστείας σε συνδυα-
σµό µε την εφαρµογή των διεθνών συστάσεων για 
τη δίαιτα του διαβήτη, είναι η πλήρης αποχή από 
τρόφιµα-πηγές πρωτεΐνης, όπως το κρέας (µοσχα-
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ρίσιο, πουλερικά, ψάρι), τα γαλακτοκοµικά προϊό-
ντα, το τυρί και τα αυγά, για µια παρατεταµένη πε-
ρίοδο που µπορεί να φτάσει και το 40ήµερο. Υπο-
κατάστατο του κρέατος είναι ασφαλώς τα θαλασ-
σινά, τα οποία µπορούν να αναπληρώσουν εν µέ-
ρει τις πρωτεΐνες της δίαιτας, κατά τη διάρκεια της 
νηστείας. Τα καλαµάρια, οι σουπιές, το χταπόδι, οι 
γαρίδες, οι καραβίδες και τα καβούρια µπορούν να 
συµπεριληφθούν στο διαιτολόγιο νηστείας σε συν-
δυασµό µε ρύζι, ζυµαρικά ή λαχανικά π.χ. σπανά-
κι, ισορροπώντας την καθηµερινή 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 περι-
εκτικότητα σε χοληστερόλη, είναι πτωχά σε κορε-
σµένα λιπαρά, ενώ είναι ιδιαίτερα πλούσια σε ω-3 
λιπαρά οξέα που είναι καρδιοπροστατευτικά. Για το 
λόγο αυτό δεν θα πρέπει να αποκλείονται από το 
διαιτολόγιο σε άτοµα µε διαβήτη και δυσλιπιδαι-
µία. Ειδικότερα, το χταπόδι και τα καλαµάρια απο-
τελούν καλή επιλογή για να συνοδεύσουν ένα πιά-
το µε ζυµαρικά ή ρύζι, πάντα βέβαια µε κατανάλω-
ση λαχανικών και σαλατικών.
Η τήρηση της νηστείας για όλη τη Σαρακοστή δεν 
συστήνεται σε ένα άτοµο µε διαβήτη. Η απουσία 
των παραπάνω τροφίµων σηµαίνει για το διαβητι-
κό άτοµο µικρότερη πρόσληψη ζωικών λευκωµά-

των (υψηλής βιολογικής αξίας), που δεν µπορούν 
να αναπληρωθούν πλήρως από τις φυτικές πρωτεΐ-
νες των οσπρίων, των δηµητριακών και των λαχα-
νικών (χαµηλής βιολογικής αξίας), µε επακόλου-
θο τη µείωση της βιολογικής ποιότητας, αλλά κυ-
ρίως της ποσότητας της προσλαµβανόµενης πρω-
τεΐνης και κατά συνέπεια την αύξηση των ποσοστών 
της ενέργειας που προέρχεται από το λίπος και τους 
υδατάνθρακες. Αυτός ο λόγος είναι συνήθως αι-
τία διαταραχής της γλυκαιµικής ρύθµισης, δηλαδή, 
όταν το άτοµο µε διαβήτη τρώει µεγαλύτερη ποσό-
τητα τροφών που έχουν υδατάνθρακες για να χορ-
τάσει, είναι επόµενο ότι θα αυξήσει το σάκχαρό του, 
ιδιαίτερα εάν δεν κάνει ανάλογη προσαρµογή της 
δόσης της ινσουλίνης ή της αντιδιαβητικής αγωγής.
Ειδικότερα, σε ό,τι αφορά στο λίπος τα άτοµα µε 
διαβήτη πρέπει να είναι ιδιαίτερα προσεκτικά, όχι 
τόσο ως προς την ποιότητα (αφού λείπει το κορε-
σµένο λίπος των ζωικών τροφών), όσο ως προς 
την ποσότητα του φαγητού, αφού τόσο το ελαιό-
λαδο, όσο οι ελιές, οι ξηροί καρποί και το ταχίνι, 
που ανήκουν στην οµάδα του λίπους, θα προσδώ-
σουν πολλές θερµίδες, οι οποίες αν και είναι «υγι-
εινές», είναι εξίσου επιβαρυντικές για το σωµατι-
κό βάρος. Ενδεικτικά αναφέρεται ότι 1 κ.γ. ελαιό-
λαδο ή 3 µεγάλες ή 5 µικρές ελιές αποδίδουν 45 
θερµίδες και 1 κ.γ. ταχίνι 48.
Προσοχή απαιτείται και στην πρόσληψη του να-
τρίου υπό τη µορφή αλατιού, µέσα από παραδο-
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σιακά νηστίσιµα τρόφιµα, όπως είναι οι ελιές, τα 
τουρσιά, το αυγοτάραχο, που είναι ιδιαίτερα αλ-
µυρά και επηρεάζουν την αρτηριακή πίεση. Για το 
λόγο αυτό πρέπει να καταναλώνονται µε προσο-
χή 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 
είναι κύριες πηγές ασβεστίου. Εκείνοι, εποµένως, 
που κάνουν πλήρη αποχή από τα γαλακτοκοµικά 
προϊόντα δεν παίρνουν την απαραίτητη ποσότητα 
ασβεστίου και εποµένως είναι πιο επιρρεπείς στην 
οστεοπόρωση. Ακολουθήστε τις παρακάτω συµ-
βουλές για να καταφέρετε να προσλαµβάνετε 
όλα τα αναγκαία θρεπτικά συστατικά µέσα από 
τα νηστίσιµα εδέσµατα και να έχετε παράλληλα 
καλό έλεγχο του σακχάρου.
• Η νηστεία του Πάσχα αντενδείκνυται στα παιδιά 
ηλικίας κάτω των δύο χρόνων.

• Στους ενηλίκους παρατηρείται συχνά έλλειψη 
στα ακόλουθα θρεπτικά συστατικά: βιταµίνη Β12, 
ριβοφλαβίνη (Β2), ασβέστιο, σίδηρο, ψευδάργυ-
ρο. Γι’ αυτό καλό θα ήταν, µε τη συµβουλή του 
ιατρού ή του διαιτολόγου σας, να παίρνατε συ-
µπληρώµατα ή πολυβιταµίνες, αν αποφασίζατε 

να κρατήσετε αυστηρά τη νηστεία για όλη τη δι-
άρκεια της Σαρακοστής.

• Για καλύτερη απορρόφηση του σιδήρου συνιστά-
ται να συµπεριλαµβάνετε σε κάθε γεύµα κάποιο 
εσπεριδοειδές. Μια πρακτική συµβουλή είναι να 
στίβετε λεµόνι στο γεύµα σας. Σε ό,τι αφορά στο 
τσάι µην το πίνετε µαζί µε τα γεύµατα, γιατί δε-
σµεύει το σίδηρο.

• Φυτικές πρωτεΐνες υπάρχουν κυρίως σε τροφές 
όπως τα φασόλια, οι γίγαντες, τα ρεβίθια, οι φα-
κές, η φάβα, ο κιµάς σόγιας, το ταχίνι, ενώ τις 
ζωικές πρωτεΐνες µπορείτε να τις πάρετε από τα 
όστρακα, τις γαρίδες, τα µαλάκια (καλαµαράκια, 
χταπόδια κ.λπ.) 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. Συµβου-
λευτείτε τον ιατρό ή τον διαιτολόγο σας.

Λόγω, εποµένως, της σηµασίας που έχει η σωστή 
δίαιτα 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 διαιτο-
λόγιο. Είναι µια απόλυτα υγιεινή, αλλά ακραία δια-
τροφή, 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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ΝΗΣΤΙΣΙΜΕΣ ΤΡΟΦΕΣ
∆ΙΑΦΟΡΑ
Κιµάς σόγιας (ωµός) 100 γρ 15,0 1,0
Μαλάκια, καλαµαράκια, χταπόδι, γαρίδες 120 γρ µαγειρεµένα (1 µερίδα)  0,0 0,0
Ρεβίθια 300 γρ (1 βαθύ πιάτο) 30,0 2,0
Ταραµοσαλάτα 100 γρ  4,0 0,3
Ταχίνι (Μακεδονικό) 100 γρ  5,0 0,3
Tofu 100 γρ 20,0 1,3
Φάβα ½ φλιτζάνι 15,0 1,0
Φακές 150 γρ (1 βαθύ πιάτο) 30,0 2,0
Φασόλια 150 γρ (1 βαθύ πιάτο) 30,0 2,0
Ζυµαρικά 1 µερίδα εστιατορίου 80,0 5,3
Ρύζι 1 φλιτζάνι βρασµένο 45,0 3,0
Βραστές σαλάτες 1 φλιτζάνι 10,0 0,6
Ωµές σαλάτες 1 φλιτζάνι  5,0 0,3
Αρακάς 300 γρ (1 µερίδα εστιατορίου) 40,0 2,6

Σπανακόρυζο  
(εξαρτάται πόσο ρύζι έχει. Μπορεί να ποικίλλει)

200 γρ (1 µερίδα εστιατορίου) 30,0 2,0
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ΝΗΣΤΙΣΙΜΕΣ ΤΡΟΦΕΣ
∆ΙΑΦΟΡΑ
Αγκινάρες αλά πολίτα 250 250 25,0  3,0 16,3 1,6 υδατ, 3,2 λίπ
Αγκινάρες-Αρακάς 250 250 26,0  2,0 16,0 1,7 υδατ, 3,2 λίπ
Αρακάς µε πατάτες γιαχνί 250 238 27,0  7,3 12,0 1,8 υδατ, 2,4 λίπ
Γεµιστά µε ρύζι µόνο 250 310 32,0  5,0 19,0 2,0 υδατ, 4,0 λίπ
Γίγαντες πλακί 100 210 23,0  9,2  8,3 1,5 υδατ, 1,8 λίπ
Αυγά καγιανά (αυγά µε ντοµάτα) 200 550  4,0 14,0 44,0 0,2 υδατ, 8,8 λίπ
Μελιτζάνες ιµάµ 250 230 11,0  3,0 21,0 0,7 υδατ, 4,0 λίπ
Μπριάµ 250 340 36,0  4,7 20,5 2,4 υδατ, 4,0 λίπ
Ντολµαδάκια 100 235 33,0  2,9 11,1 2,0 υδατ, 2,0 λίπ
Πατάτες φούρνου 250 566 89,0  9,0 22,0 6,0 υδατ, 4,4 λίπ
Ψάρι πλακί µε πατάτες 250 430 69,0 11,0 13,0 4,6 υδατ, 2,5 λίπ
Φασολάκια 250 245 12,0  5,0 20,0 0,8 υδατ, 4,0 λίπ
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∆ιατροφή και γιορτές
Είναι γεγονός πως κατά τις εορταστικές ηµέρες είτε 
αναφερόµαστε στα Χριστούγεννα είτε στο Πάσχα εί-
ναι 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 υπάρ-
ξει και απόλαυση, αλλά και ρύθµιση του σακχάρου.

ΧΡΙΣΤΟΥΓΕΝΝΑ
Τα Χριστούγεννα για όλους µας περιλαµβάνουν µια 
«απειλή» που λέγεται χριστουγεννιάτικο τραπέ-
ζι, το οποίο είναι στρωµένο µε λαχταριστά φαγητά 
και γλυκά της ελληνικής παράδοσης. Τι πρέπει λοι-
πόν να προσέξουµε όσον αφορά στη διατροφή µας, 
ώστε οι διακοπές και οι χαρούµενες αυτές ηµέρες 
να µας αφήσουν µόνο ευχάριστες αναµνήσεις και 
όχι συµπτώµατα 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 καταναλω-
τή. Η γαλοπούλα έχει πολύ χαµηλή περιεκτικότη-
τα λίπους, αφού έχει κρέας που γενικά χαρακτηρί-
ζουµε «άσπρο». Στα 120 γρ γαλοπούλα (ένα µέτριο 
στήθος) έχουµε µόνο 7 γρ ζωικού λίπους, το οποίο 
αποδίδει 175 θερµίδες. Βέβαια, αν επιλέξουµε άλ-
λο κοµµάτι (µε σκούρο κρέας π.χ. από το µπούτι) η 
περιεκτικότητα του λίπους γίνεται µεγαλύτερη. Τέ-
λος, για να «γλιτώσετε» ακόµα περισσότερες θερ-
µίδες αποφύγετε να την αλείψετε µε βούτυρο ή λά-

δι. Αφαιρέστε το δέρµα (πέτσα) και ψήστε την µέσα 
σε ειδική σακούλα ή αλουµινόχαρτο για να κρατήσει 
την υγρασία και τους φυσικούς χυµούς της. Μια άλ-
λη πρόταση θα ήταν να βράσετε τη γαλοπούλα πριν 
την ψήσετε. Εάν καταναλώσετε γαλοπούλα ή κρέας 
θυµηθείτε ότι για κάθε 120 γρ γαλοπούλας ή κρέα-
τος 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 µπέικον 
που ανεβάζουν την περιεκτικότητα σε κορεσµένο 
λίπος και χοληστερίνη. Προσθέστε ρύζι, κάστανα, 
ξηρούς καρπούς (τα οποία έχουν βέβαια λίπος, αλ-
λά όχι κορεσµένο) και σταφίδες για να δώσετε γεύ-
ση και άρωµα. Με αυτόν τον τρόπο µπορούµε να 
µειώσουµε τις θερµίδες από 230 σε 120 και το λί-
πος 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 επιβαρυ-
ντικές αποφύγετε το µαγείρεµά τους µαζί µε το κρέας, 
αφού το άµυλο έχει την τάση να ρουφάει σαν σφουγ-
γάρι το λίπος. Ψήστε τις ξεχωριστά και προτιµήστε το 
ελαιόλαδο (µονοακόρεστο λίπος) από το ζωικό λί-
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πος 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 πα-
τάτα ψητή στο µέγεθος του αυγού είναι 1 ισοδύναµο 
υδατανθράκων). Επίσης, για τους λάτρεις της τηγα-
νητής πατάτας, µπορείτε να προσθέσετε 3 κουταλιές 
της σούπας λάδι σε 1 κιλό πατάτες ψιλοκοµµένες και 
να τις ψήσετε, αντί να τις τηγανίσετε, σε λαδόκολλα 
στο αερόθερµο. Η γεύση είναι πολύ κοντινή εκείνης 
της τηγανητής πατάτας µε πολύ λιγότερο λάδι.
Κουραµπιέδες: Είναι ένα από τα παραδοσιακά γλυκά 
των γιορτών. Ένας µικρός κουραµπιές (κλασικό µέ-
γεθος περίπου 50 γρ) δίνει περίπου 260 θερµίδες και 
16,5 γρ λίπους, από τα οποία µέρος είναι κορεσµέ-
νο λόγω της προσθήκης του βουτύρου. Ένας κουρα-
µπιές 50 γρ υπολογίζεται ως 1,6 ισοδύναµα υδαταν-
θράκων. Μπορούµε να παρασκευάσουµε τους κου-
ραµπιέδες µε γλυκαντική ουσία και να τους πασπαλί-
σουµε µε το ίδιο υλικό. Στην περίπτωση αυτή ανάλο-
γα µε το µέγεθος (50 ή 100 γρ) θα τους υπολογίσου-
µε ως 1 ή 2 ισοδύναµα υδατανθράκων.
Μελοµακάρονα: Τα µελοµακάρονα είναι, ίσως, ακό-
µα πιο παραδοσιακά και από τους κουραµπιέδες. 
Ένα µέτριο µελοµακάρονο, χωρίς σοκολάτα (προ-
σθήκη των τελευταίων χρόνων και χαρακτηριστικό 
στοιχείο της σύγχρονης διατροφής που γίνεται όλο 
και πιο βαριά και ανθυγιεινή) αποδίδει περίπου 220 
θερµίδες µε µέσο όρο 10 γρ λίπους. Αν όµως προ-
στεθεί η επικάλυψη της σοκολάτας, αυτό ανεβά-
ζει τις θερµίδες σε 270 και το λίπος σε 20 γρ. Βλέ-
πουµε, εποµένως, ότι και τα δύο αυτά παραδοσιακά 
γλυκά µας δίνουν περίπου τις ίδιες θερµίδες. Η δι-
αφορά τους είναι ότι ο κουραµπιές έχει ζάχαρη και 
κορεσµένο λίπος λόγω βουτύρου, ενώ το µελοµα-
κάρονο έχει µέλι και ελαιόλαδο, τα οποία είναι πιο 
υγιεινά. Και για τα δύο όµως χρειάζεται µέτρο, αφού 
µια µπουκιά µάς αποδίδει αντιστρόφως ανάλογα 
προς το µέγεθος θερµίδες. Ένα µελοµακάρονο 50 
γρ υπολογίζεται ως 1,5 ισοδύναµο υδατανθράκων. 
Εάν είναι αµέλωτο, τότε θα το υπολογίσουµε ως 1 
ισοδύναµο.
Βασιλόπιτα: Η βασιλόπιτα καταναλώνεται µία φο-

ρά το χρόνο και δεν υπάρχει λόγος να τη στερη-
θεί κάποιος στο πρωτοχρονιάτικο τραπέζι. Μπορεί-
τε όµως να φάτε ένα µικρό κοµµάτι. Ένα κοµµά-
τι βασιλόπιτας τύπου κέικ γύρω στα 100 γρ δίνει 
377 θερµίδες και 51 γρ υδατανθράκων, και εάν εί-
ναι τύπου τσουρεκιού δίνει 408 θερµίδες και 65,5 
γρ υδατανθράκων.

Χρήσιµες οδηγίες:
• Προσπαθήστε να περιορίσετε τις «παρασπονδί-
ες» στα 2 γεύµατα της εορταστικής περιόδου, 
ακολουθώντας σωστή διατροφή πριν και µετά.

• Αρχίστε κάθε γεύµα σας µε κατανάλωση µεγάλης 
ποσότητας σαλατικών και λαχανικών. Αυτό θα σας 
χορτάσει και θα βοηθήσει στη µικρότερη απορρό-
φηση του λίπους από τα κρέατα και τα τυριά.

• Πριν καθίσετε στο τραπέζι πιείτε 1-2 ποτήρια 
νερό για να περιορίσετε την όρεξή σας.

• Την εποµένη από κάθε γεύµα που θα παρεκκλίνει 
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 ηµέρα.

• Να έχετε ένα γεύµα κάθε ηµέρα (σε περίπτωση 
βραδινού γεύµατος πάρτε το µεσηµέρι µόνο µία 
σαλάτα µε κρέας, κοτόπουλο ή ψάρι).

• Εντατικοποιήστε τη φυσική σας δραστηριότητα για 
να «ισοφαρίσετε» τυχόν διαιτητικές «αµαρτίες»!!
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ΠΑΣΧΑ
Τι κρύβει το πασχαλινό 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 λό-
γο αυτό η διατροφή µας το Πάσχα πρέπει να είναι 
ιδιαίτερα προσεκτική. Παρακάτω δίνονται χρήσιµες 
πληροφορίες και συστάσεις για τους κινδύνους του 
πασχαλινού τραπεζιού, όπως:
Τον οβελία. Το κατσίκι είναι λιγότερο λιπαρό από 
το αρνί. Τα 100 γρ άψητου κρέατος (αρνιού ή κα-
τσικιού) δίνουν περίπου 370 θερµίδες, µε µεγά-
λη όµως συµµετοχή σε αυτές από λίπος. Είναι και 
τα δύο πηγές πρωτεΐνης υψηλής βιολογικής αξίας, 
αλλά και βιταµινών (κυρίως Β), σιδήρου και φω-
σφόρου. Επειδή, όµως, είναι νεαρά ζώα έχουν µε-
γάλη περιεκτικότητα σε πουρίνες, από τις οποίες 
παράγεται ποσοστό του ουρικού οξέος, το οποίο 
προκαλεί την «ουρική αρθρίτιδα».
Τα κόκκινα αυγά. Κάθε αυγό, µετρίου µεγέθους µάς 
δίνει περίπου 75-80 θερµίδες, 6 γρ πρωτεΐνης, 5 γρ 
λίπους και κυρίως 215-230 mg χοληστερίνης. Είναι, 
εποµένως, πηγή αρκετής ποσότητας λίπους και χο-
ληστερίνης και γι’ αυτό θα πρέπει να περιοριστεί η 
κατανάλωσή του, δεδοµένου ότι στα ίδια γεύµατα 
υπάρχουν επίσης και άλλες πηγές αυτών των δια-
τροφικών 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 χοληστερίνη. Η χρησιµοποίηση µόνο των ασπρα-
διών και όχι ολόκληρου του κρόκου ή µόνο ενός 
κρόκου µπορεί σαφώς να µειώσει αυτή την ποσότη-
τα (κατά 213 mg ανά κρόκο). Ακόμα υπάρχει μια πιο 
«υγιεινή» πρόταση για αντικατάσταση του αυγολέ-
µονου µε γιαούρτι, που θα κάνει τη σούπα πιο ευκο-

λόπεπτη και ελαφριά. Σε µια παραλλα γή της µαγει-
ρίτσας, αντί του συκωτιού, µπορεί να χρησιµοποιη-
θούν κοµµάτια κρέατος αρνιού από τα οποία έχετε 
αφαιρέσει προσεκτικά το λίπος. Μειώνετε κατά τον 
τρόπο αυτό την περιεκτικότητα σε χοληστερίνη δε-
δοµένου ότι το συκώτι είναι πλούσιο σε αυτή.
Συκώτια και εντόσθια. Είναι ασφαλώς το πιο κρί-
σιµο διατροφικό κοµµάτι του παραδοσιακού πα-
σχαλινού τραπεζιού, µια και περιλαµβάνει συστα-
τικά υψηλής περιεκτικότητας σε χοληστερίνη και 
λίπος. ∆εν είναι κατάλληλο έδεσµα για άτοµα µε 
διαταραγµένο προφίλ λιπιδίων (υψηλά επίπεδα 
χοληστερίνης και τριγλυκεριδίων).
Τα πασχαλινά κουλούρια. Η περιεκτικότητά τους 
σε ζάχαρη, αυγά αλλά και λίπος τα κάνει ένα ακό-
µα «επικίνδυνο» τρόφιµο της περιόδου, ειδικά εάν 
υπερκαταναλωθεί. Εξήντα γραµµάρια δίνουν περί-
που 230 θερµίδες, µε 43 γρ 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 100 γρ δίνουν 
408 θερµίδες, µε 65,5 γρ υδατανθράκων και 105 
mg χοληστερίνης. Η χρήση γλυκαντικής ουσίας 
θα δώσει τη δυνατότητα σε διαβητικά άτοµα να 
δοκιµάσουν το παραδοσιακό αυτό γλυκό σε µερί-
δες µετρίου µεγέθους.
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ΕΛΛΗΝΙΚΑ ΦΑΓΗΤΑ - ΓΛΥΚΑ
∆ΙΑΦΟΡΑ
Αγκινάρες αλά πολίτα αυγολέµονο 128 8,7 2,0 9,9 0,6 υδατ, 2,0 λίπος
Αγκινάρες µε αρακά 136 5,6 3,9 11,4 0,4 υδατ, 2,3 λίπος
Αµυγδαλωτά 505 42,5 13,3 31,9 2,8 υδατ, 6,4 λίπος
Αρακάς µε πατάτες κοκκινιστός 128 10,8 3,2 8,4 0,7 υδατ, 1,7 λίπος
Αρνί φρικασέ µε µαρούλι αυγολέµονο 179 1,3 14,0 13,3 0,1 υδατ, 2,7 λίπος
Αυγά µε ντοµάτα και τυρί 231 2,3 8,4 21,4 0,2 υδατ, 4,3 λίπος
Γαλακτοµπούρεκο 214 33,0 4,2 7,6 2,2 υδατ, 1,5 λίπος
Γαλατόπιτα 213 23,5 4,5 11,2 1,6 υδατ, 2,2 λίπος
Γαρίδες σαγανάκι 182 1,1 17,4 11,9 0,1 υδατ, 2,4 λίπος
Γαύρος τηγανητός 331 6,8 24,7 23,1 0,5 υδατ, 4,6 λίπος
Γεµιστά (ντοµάτες, πιπεριές, κολοκυθάκια) 132 11,8 1,5 9,1 0,8 υδατ, 1,8 λίπος
Γεµιστά µε κιµά (ντοµάτες, πιπεριές, κολοκυθάκια) 157 10,3 5,0 11,0 0,7 υδατ, 2,2 λίπος
Γιαουρτόγλυκο 340 44,2 5,9 16,3 3,0 υδατ, 3,3 λίπος
Γιουβαρλάκια αυγολέµονο 210 11,6 11,7 13,4 0,8 υδατ, 2,7 λίπος
Γλυκό ψυγείου µε µπισκότα 515 39,3 4,4 37,8 2,6 υδατ, 7,6 λίπος
Γλώσσα ψάρι τηγανητή 212 6,8 22,6 10,6 0,5 υδατ, 2,1 λίπος
∆ίπλες 289 38,7 4,6 13,8 2,6 υδατ, 2,8 λίπος
Εκµέκ κανταΐφι 225 34,4 3,6 8,4 2,3 υδατ, 1,7 λίπος
Ζαµπονοτυρόπιτα 313 34,2 15,0 13,7 2,3 υδατ, 2,7 λίπος
Καλαµαράκια τηγανητά 214 10,9 16,6 11,9 0,7 υδατ, 2,4 λίπος
Καλαµάρια µε σπανάκι 150 2,9 9,6 11,0 0,2 υδατ, 2,2 λίπος
Κανταΐφι 395 42,6 4,7 23,6 2,8 υδατ, 4,7 λίπος
Καρµπονάρα 185 12,8 7,8 11,8 0,9 υδατ, 2,4 λίπος
Καρυδόπιτα 286 43,4 5,2 10,0 2,9 υδατ, 2,0 Λίπος
Κέικ 376 49,6 6,1 17,8 3,3 υδατ, 3,6 λίπος
Κέικ σοκολάτας 484 49,6 5,7 30,1 3,3 υδατ, 6,0 λίπος
Κεφτεδάκια τηγανητά 270 11,2 16,0 18,3 0,7 υδατ, 3,7 λίπος
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ΕΛΛΗΝΙΚΑ ΦΑΓΗΤΑ - ΓΛΥΚΑ
∆ΙΑΦΟΡΑ
Κοκορέτσι 187 0,8 21,4 10,4 0,1 υδατ, 2,1 λίπος
Κολοκυθάκια γεµιστά µε κιµά αυγολέµονο 139 6,7 6,8 9,7 0,4 υδατ, 1,9 λίπος
Κολοκυθάκια τηγανητά 207 8,8 1,3 18,9 0,6 υδατ, 3,8 λίπος
Κολοκυθοκεφτέδες 203 12,8 6,3 14,5 0,9 υδατ, 2,9 λίπος
Κολοκυθόπιτα γλυκιά 253 27,3 3,7 15,0 1,8 υδατ, 3,0 λίπος
Κολοκυθοτυρόπιτα 253 16,7 7,9 17,8 1,1 υδατ, 3,6 λίπος
Κοτόπουλο µε µπάµιες 168 2,4 7,9 14,4 0,2 υδατ, 2,9 λίπος
Κοτόπουλο σούπα αυγολέµονο 113 4,7 6,8 7,6 0,3 υδατ, 1,5 λίπος
Κουλουράκια 374 68,8 10,1 7,7 4,6 υδατ, 1,5 λίπος
Κουλουράκια νηστίσιµα 463 69,5 6,4 19,0 4,6 υδατ, 3,8 λίπος
Κουραµπιέδες 463 48,7 7,8 26,9 3,3 υδατ, 5,4 λίπος
Κρέµα καραµελέ 146 18,6 5,6 5,7 1,2 υδατ, 1,1 λίπος
Κρέπες (βασική συνταγή) 248 23,3 5,8 15,3 1,6 υδατ, 3,1 λίπος
Κριθαράκι γκιουβέτσι 145 19,0 3,2 6,7 1,3 υδατ, 1,3 λίπος
Κροκέτες κοτόπουλου 382 19,7 14,1 28,2 1,3 υδατ, 5,6 λίπος
Κροκέτες τυριού 411 18,2 14,3 32,1 1,2 υδατ, 6,4 λίπος
Κροκέτες ψαριού 335 17,5 20,9 20,8 1,2 υδατ, 4,2 λίπος
Κρουασάν χωρίς γέµιση 339 47,6 7,5 14,2 3,2 υδατ, 2,8 λίπος
Λαχανοντολµάδες αυγολέµονο 162 8,4 8,1 10,9 0,6 υδατ, 2,2 λίπος
Λαχανόρυζο 108 7,9 1,4 8,1 0,5 υδατ, 1,6 λίπος
Λουκουµάδες (σκέτοι) 246 41,5 5,0 7,6 2,8 υδατ, 1,5 λίπος
Μαγειρίτσα αυγολέµονο 208 4,5 15,3 14,4 0,3 υδατ, 2,9 λίπος
Μακαρόνια ωγκρατέν 266 18,6 14,4 15,4 1,2 υδατ, 3,1 λίπος
Μακαρονόπιτα 293 20,5 10,9 19,2 1,4 υδατ, 3,8 λίπος
Μανιτάρια τηγανητά 157 0,4 1,8 16,8 0,0 υδατ, 3,4 λίπος
Μανιταρόπιτα 232 26,3 8,4 11,0 1,8 υδατ, 2,2 λίπος
Μελιτζάνες ιµάµ 95 4,7 1,2 8,2 0,3 υδατ, 1,6 λίπος
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ΕΛΛΗΝΙΚΑ ΦΑΓΗΤΑ - ΓΛΥΚΑ
∆ΙΑΦΟΡΑ
Μελιτζάνες ιµάµ µε κιµά 109 4,2 3,4 9,1 0,3 υδατ, 1,8 λίπος
Μελιτζάνες µουσακάς 240 6,0 8,2 20,9 0,4 υδατ, 4,2 λίπος
Μελιτζάνες παπουτσάκια 157 3,2 6,1 13,6 0,2 υδατ, 2,7 λίπος
Μελιτζάνες τηγανητές 256 7,9 1,6 24,9 0,5 υδατ, 5,0 λίπος
Μελιτζανοσαλάτα 157 4,8 1,9 15,0 0,3 υδατ, 3,0 λίπος
Μελοµακάρονα 365 46,0 3,6 19,1 3,1 υδατ, 3,8 λίπος
Μηλόπιτα 244 43,8 3,5 6,5 2,9 υδατ, 1,3 λίπος
Μιλφέιγ 351 32,2 5,5 23,1 2,1 υδατ, 4,6 λίπος
Μοσχάρι βραστό σούπα αυγολέµονο 121 6,2 8,5 7,1 0,4 υδατ, 1,4 λίπος
Μοσχάρι κοκκινιστό µε κολοκυθάκια 163 2,3 12,8 11,6 0,2 υδατ, 2,3 λίπος
Μοσχάρι στιφάδο 144 4,9 9,2 9,2 0,3 υδατ, 1,8 λίπος
Μουσταλευριά 319 57,7 4,1 9,3 3,8 υδατ, 1,9 λίπος
Μουστοκούλουρα 381 68,5 6,4 9,8 4,6 υδατ, 2,0 λίπος
Μπακλαβάς 386 46,8 6,8 19,6 3,1 υδατ, 3,9 λίπος
Μπάµιες κοκκινιστές 91 3,5 2,3 7,8 0,2 υδατ, 1,6 λίπος
Μπαρµπούνια τηγανητά 197 3,9 25,0 9,2 0,3 υδατ, 1,8 λίπος
Μπιφτέκια 245 6,5 16,5 17,3 0,4 υδατ, 3,5 λίπος
Μπριάµ 135 10,8 1,7 9,9 0,7 υδατ, 2,0 λίπος
Μυζηθρόπιτα γλυκιά 360 39,7 9,8 18,8 2,7 υδατ, 3,8 λίπος
Ντολµαδάκια γιαλαντζί 184 25,1 2,7 8,6 1,7 υδατ, 1,7 λίπος
Ντολµαδάκια µε κιµά αυγολέµονο 187 7,4 10,3 13,3 0,5 υδατ, 2,7 λίπος
Παγωτό βανίλια 180 23,2 4,8 7,7 2,5 υδατ, 1,5 λίπος
Παγωτό σοκολάτα 234 29,7 4,8 11,1 2,0 υδατ, 2,2 λίπος
Πάστα αµυγδάλου 516 39,3 8,3 36,5 2,6 υδατ, 7,3 λίπος
Πάστα φλώρα νηστίσιµη 412 67,3 4,9 14,1 4,5 υδατ, 2,8 λίπος
Παστέλι µε σησάµι 450 44,9 8,8 27,4 3,0 υδατ, 5,5 λίπος
Παστίτσιο 200 14,3 9,2 12,2 1,0 υδατ, 2,4 λίπος
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ΕΛΛΗΝΙΚΑ ΦΑΓΗΤΑ - ΓΛΥΚΑ
∆ΙΑΦΟΡΑ
Πατάτες κοκκινιστές 128 10,4 1,7 9,2 0,7 υδατ, 1,8 λίπος
Πατάτες πουρές 103 13,3 2,1 4,9 0,9 υδατ, 1,0 λίπος
Πατάτες τηγανητές 215 28,7 3,5 10,3 1,9 υδατ, 2,1 λίπος
Πατάτες φούρνου 143 20,6 2,6 6,1 1,4 υδατ, 1,2 λίπος
Πατατοκεφτέδες 220 10,4 10,5 15,6 0,7 υδατ, 3,1 λίπος
Πατατοσαλάτα 140 12,8 3,0 9,0 0,9 υδατ, 1,8 λίπος
Πεϊνιρλί ζαµπόν, τυρί 333 33,1 16,5 15,8 2,2 υδατ, 3,2 λίπος
Πίτσα (τυρί, ντοµάτα) 313 32,8 14,9 14,4 2,2 υδατ, 2,9 λίπος
Πίτσα (τυρί, ντοµάτα, ζαµπόν) 299 30,4 15,3 13,8 2,0 υδατ, 2,8 λίπος
Πίτσα (τυρί, ντοµάτα, µπέικον) 325 30,4 14,9 16,7 2,0 υδατ, 3,3  λίπος
Πίτσα (τυρί, ντοµάτα, µπέικον, ζαµπόν, πιπεριά) 302 28,6 15,1 14,8 1,9 υδατ, 3,0 λίπος
Πίτσα (τυρί, ντοµάτα, µπέικον, ζαµπόν, πιπεριά, µανιτάρια) 296 28,1 14,8 14,6 1,9 υδατ, 2,9 λίπος
Πρασοκεφτέδες 203 12,4 6,8 14,5 0,8 υδατ, 2,9 λίπος
Πρασόπιτα 232 15,6 9,7 15,0 1,0 υδατ, 3,0 λίπος
Ραβανί 331 53,8 5,4 10,9 3,6 υδατ, 2,2 λίπος
Ρεβίθια σούπα 181 16,5 6,9 10,1 1,1 υδατ, 2,0 λίπος
Ρεβιθοκεφτέδες 175 21,2 6,2 7,9 1,4 υδατ, 1,6 λίπος
Ρυζόγαλο 106 17,5 2,9 3,0 1,2 υδατ, 0,6 λίπος
Ρώσικη σαλάτα 252 9,7 2,0 23,4 0,6 υδατ, 4,7 λίπος
Σκαλτσούνια νηστίσιµα 529 36,3 11,3 37,8 2,4 υδατ, 7,6 λίπος
Σκορδαλιά 243 12,7 1,6 21,2 0,8 υδατ, 4,2 λίπος
Σουβλάκι (πίτα, καλαµάκι, ντοµάτα, κρεµµύδι, τζατζίκι) 229 30,7 10,1 7,9 2,0 υδατ, 1,6 λίπος
Σουβλάκι (πίτα, µπιφτέκι, ντοµάτα, κρεµµύδι, τζατζίκι) 225 31,9 8,0 7,9 2,1 υδατ, 1,6 λίπος
Σούπα ρύζι αυγολέµονο 69 6,8 1,0 4,4 0,5 υδατ, 0,9 λίπος
Σουπιές µε ρύζι 157 13,7 8,9 7,7 0,9 υδατ, 1,5 λίπος
Σουπιές µε σπανάκι 145 2,3 10,0 10,5 0,2 υδατ, 2,1 λίπος
Σουτζουκάκια 193 4,8 10,4 15,0 0,3 υδατ, 3,0 λίπος
Σουφλέ λαζάνια 252 10,0 15,1 17,2 0,7 υδατ, 3,4 λίπος
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ΕΛΛΗΝΙΚΑ ΦΑΓΗΤΑ - ΓΛΥΚΑ
∆ΙΑΦΟΡΑ
Σουφλέ τυρί 318 3,9 15,0 27,4 0,3 υδατ, 5,5 λίπος
Σπανακόπιτα νηστίσιµη 187 16,6 4,1 12,1 1,1 υδατ, 2,4 λίπος
Σπανακόρυζο 129 7,7 2,6 10,1 0,5 υδατ, 2,0 λίπος
Σπανακοτυρόπιτα 230 18,6 7,8 14,4 1,2 υδατ, 2,9 λίπος
Τάρτα φρούτων 217 36,3 2,5 7,6 2,4 υδατ, 1,5 λίπος
Τζατζίκι 107 2,1 4,3 9,3 0,1 υδατ, 1,9 λίπος
Τούρτα άσπρη 209 38,7 2,9 5,2 2,6 υδατ, 1,0 λίπος
Τούρτα σοκολάτα 362 42,4 5,4 19,3 2,8 υδατ, 3,9 λίπος
Τραχανάς σούπα 108 9,3 2,4 7,1 0,6 υδατ, 1,4 λίπος
Τραχανάς ωµός 398 58,2 16,3 12,0 3,9 υδατ, 2,4 λίπος
Τρούφες µε καρύδια 467 50,2 5,2 27,3 3,3 υδατ, 5,5 λίπος
Τσουρέκι 386 63,2 7,4 12,4 4,2 υδατ, 2,5 λίπος
Τυραµισού 260 31,0 5,2 11,0 2,1 υδατ, 2,2 λίπος
Τυρόπιτα 275 14,3 8,2 21,2 1,0 υδατ, 4,2 λίπος
Φάβα βραστή µε ελαιόλαδο και κρεµµύδι 169 20,4 7,6 6,7 1,4 υδατ, 1,3 λίπος
Φακές κοκκινιστές 129 9,8 4,3 8,4 0,7 υδατ, 1,7 λίπος
Φασολάκια κοκκινιστά 110 4,5 1,6 9,8 0,3 υδατ, 2,0 λίπος
Φασόλια γίγαντες πλακί 160 16,0 6,6 8,2 1,1 υδατ, 1,6 λίπος
Φασόλια σούπα 131 10,1 3,8 8,7 0,7 υδατ, 1,7 λίπος
Χαλβάς σιµιγδαλένιος 299 43,6 2,7 13,0 2,9 υδατ, 2,6 λίπος
Χοιρινό µε σέλινο αυγολέµονο 221 1,2 10,0 19,8 0,1 υδατ, 4,0 λίπος
Χορτοπιτάκια τηγανητά Κρήτης 370 31,2 5,8 23,2 2,1 υδατ, 4,6 λίπος
Χορτοτυρόπιτα Ηπείρου 291 27,1 7,6 18,4 1,8 υδατ, 3,7 λίπος
Χταπόδι µε κοφτό µακαρονάκι 168 14,6 10,4 8,0 1,0 υδατ, 1,6 λίπος
Χυλοπίτες κοκκινιστές 165 19,0 3,4 8,9 1,3 υδατ, 1,8 λίπος
Ψωµί εφτάζυµο παραδοσιακό 267 54,8 8,0 3,4 3,7 υδατ, 0,7 λίπος
Πηγή: Α. Τριχοπούλου, «Πίνακες σύνθεσης τροφίµων και ελληνικών φαγητών», 3η Έκδοση, 2004 
http://www.hhf-greece.gr/
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Ποσότητες υλικών που χρησιµοποιήθηκαν  
για την παρασκευή των ελληνικών φαγητών

Μαγει ρεµένο 
φαγητό γρ

Αγκινάρες αλά πολίτα 
αυγολέµονο

300 γρ αγκινάρες, 250 γρ καρότα, 150 γρ ελαιόλαδο, 300 γρ νερό, 90 γρ κρεµµύ-
δια, 30 γρ άνηθος, 600 γρ πατάτες, 50 γρ χυµός λεµονιού, 1 αυγό

1.600

Αγκινάρες µε αρακά 500 γρ αγκινάρες, 250 γρ φρέσκα κρεµµυδάκια, 200 γρ νερό, 500 γρ αρακάς, 
150 γρ ελαιόλαδο, 40 γρ άνηθος

1.400

Αµυγδαλωτά 300 γρ αµύγδαλα, 150 γρ ζάχαρη, 2 κρόκοι αυγού, 30 γρ φρυγανιά, 1 ασπράδι αυ-
γού, 50 γρ ζάχαρη άχνη

575

Αρακάς µε πατάτες 
κοκκινιστός

480 γρ αρακάς, 500 γρ πατάτες, 120 γρ ελαιόλαδο, 150 γρ κρεµµύδια, 500 γρ ντο-
µάτες, 30 γρ άνηθος

1.550

Αρνί φρικασέ µε 
µαρούλι αυγολέµονο

2.350 γρ αρνί, 1.800 γρ µαρούλι, 150 γρ ελαιόλαδο, 200 γρ νερό, 500 γρ κρεµµυ-
δάκια φρέσκα, 40 γρ άνηθος, 50 γρ χυµός λεµονιού, 3 αυγά

3.500

Αυγά µε ντοµάτα και τυρί 250 γρ ντοµάτα, 3 αυγά, 75 γρ τυρί φέτα, 50 γρ ελαιόλαδο 385
Γαλακτοµπούρεκο 500 γρ φύλλο κρούστας. Κρέµα: 1.500 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 200 γρ σιµιγδά-

λι, 6 αυγά, 150 γρ ζάχαρη, 250 γρ µαργαρίνη. Σιρόπι: 450 γρ ζάχαρη, 250 γρ νερό
3.450

Γαλατόπιτα 1.500 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 100 γρ σιµιγδάλι, 25 γρ κονιάκ, 200 γρ µαργαρίνη, 
400 γρ ζάχαρη, 7 αυγά

2.350

Γαρίδες σαγανάκι 1.000 γρ γαρίδες βρασµένες, καθαρισµένες, 120 γρ ελαιόλαδο, 100 γρ κεφαλοτύρι, 
500 γρ ντοµάτες, 60 γρ κρασί, 100 γρ τυρί φέτα

1.560

Γαύρος τηγανητός 150 γρ γαύρος, 10 γρ ελαιόλαδο, 10 γρ αλεύρι 115
Γεµιστά (ντοµάτες, 
πιπεριές, κολοκυθάκια)

700 γρ ντοµάτες, 350 γρ κολοκυθάκια, 100 γρ ρύζι, 100 γρ ελαιόλαδο, 200 γρ πρά-
σινες πιπεριές, 175 γρ κρεµµύδια, 25 γρ µαϊντανός

1.150

Γεµιστά µε κιµά (ντο µά τες, 
πιπεριές, κολοκυθάκια)

500 γρ κιµάς, 400 γρ πιπεριές πράσινες, 350 γρ κρεµµύδια, 200 γρ ελαιόλαδο, 
1.400 γρ ντοµάτες, 700 γρ κολοκυθάκια, 200 γρ ρύζι, 50 γρ µαϊντανός

2.650

Γιαουρτόγλυκο 500 γρ αλεύρι φαρίνα, 300 γρ ζάχαρη, 250 γρ χυµός πορτοκαλιού, 250 γρ µαργαρί-
νη, 250 γρ γιαούρτι στραγγισµένο, 5 αυγά

1.600

Γιουβαρλάκια 
αυγολέµονο

750 γρ κιµάς, 500 γρ νερό, 60 γρ ψωµί, 200 γρ κρεµµύδια, 150 γρ ρύζι, 70 γρ ελαι-
όλαδο, 20 γρ µαϊντανός, 50 γρ χυµός λεµονιού, 2 αυγά

1.530

Γλυκό ψυγείου µε 
µπισκότα

225 γρ µπισκότα, 90 γρ ζάχαρη άχνη, 50 γρ λικέρ, 250 γρ µαργαρίνη, 20 γρ κακάο 
σκόνη, 2 κρόκοι αυγών

710

Γλώσσα ψάρι τηγανητή 150 γρ ψάρι γλώσσα, 10 γρ ελαιόλαδο, 10 γρ αλεύρι 115
∆ίπλες 250 γρ αλεύρι, 50 γρ ζάχαρη, 35 γρ καρύδια, 150 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 2 αυγά, 

90 γρ ελαιόλαδο. Σιρόπι: 150 γρ µέλι, 250 γρ νερό
950

Εκµέκ κανταΐφι 450 γρ κανταΐφι, 200 γρ µαργαρίνη. Σιρόπι: 300 γρ νερό, 600 γρ ζάχαρη. 1η κρέµα: 
1.800 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 100 γρ σιµιγδάλι, 200 γρ ζάχαρη, 25 γρ κορν φλά-
ουρ, 6 κρόκοι αυγών, 50 γρ αµύγδαλα. 2η κρέµα: 250 γρ σαντιγί, 250 γρ µαρέγκα

4.150

Ζαµπονοτυρόπιτα 200 γρ ζύµη ωµή, 75 γρ ζαµπόν, 80 γρ τυρί γκούντα, 15 γρ µαργαρίνη 310
Καλαµαράκια τηγανητά 200 γρ καλαµαράκια φρέσκα, 25 γρ αλεύρι, 20 γρ ελαιόλαδο 200
Καλαµάρια µε σπανάκι 1.000 γρ καλαµάρια φρέσκα, 1.500 γρ σπανάκι, 70 γρ κρεµµύδια, 80 γρ κρασί, 

200 γρ ελαιόλαδο, 600 γρ ντοµάτες, 30 γρ άνηθος, 100 γρ νερό
2.100

Κανταΐφι 600 γρ κανταΐφι, 300 γρ βούτυρο, 500 γρ καρύδια, 20 γρ φρυγανιά, 30 γρ ζάχαρη, 
5 γρ κανέλλα σκόνη. Σιρόπι: 250 γρ µέλι, 500 γρ ζάχαρη, 360 γρ νερό

2.510
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Ποσότητες υλικών που χρησιµοποιήθηκαν  
για την παρασκευή των ελληνικών φαγητών

Μαγει ρεµένο 
φαγητό γρ

Καρµπονάρα 1.500 γρ µακαρόνια βρασµένα, 150 γρ µπέικον, 50 γρ µαργαρίνη, 3 κρόκοι αυγών, 
100 γρ κεφαλοτύρι, 100 γρ τυρί ένταµ, 100 γρ τυρί ρεγκάτο, 250 γρ κρέµα γάλακτος

2.250

Καρυδόπιτα 125 γρ σιµιγδάλι, 125 γρ ζάχαρη, 4 αυγά, 125 γρ καρύδια, 20 γρ κονιάκ, 5 γρ µπέι-
κιν πάουντερ. Σιρόπι: 250 γρ ζάχαρη, 250 γρ νερό

1.100

Κέικ 500 γρ αλεύρι φαρίνα, 250 γρ µαργαρίνη, 300 γρ ζάχαρη, 300 γρ γάλα φρέσκο πλή-
ρες, 5 αυγά

1.400

Κέικ σοκολάτας 150 γρ αλεύρι, 150 γρ ζάχαρη, 150 γρ µαργαρίνη, 40 γρ κακάο σκόνη, 5 γρ µπέικιν 
πάουντερ, 3 αυγά. Γλάσο: 85 γρ ζάχαρη άχνη, 85 γρ µαργαρίνη

727

Κεφτεδάκια τηγανητά 550 γρ κιµάς, 90 γρ κρεµµύδια, 1 αυγό, 30 γρ αλεύρι, 120 γρ ψωµί, 15 γρ µαϊντα-
νός, 50 γρ ελαιόλαδο

800

Κοκορέτσι 955 γρ συκωταριά αρνίσια, 1.500 γρ έντερα 1.855
Κολοκυθάκια γεµιστά µε 
κιµά αυγολέµονο

935 γρ κολοκυθάκια, 90 γρ ρύζι, 200 γρ κρεµµύδια, 500 γρ κιµάς, 35 γρ µαϊντανός, 
80 γρ ελαιόλαδο, 300 γρ νερό, 60 γρ χυµός λεµονιού, 1 αυγό

1.750

Κολοκυθάκια τηγανητά 300 γρ κολοκυθάκια, 25 γρ αλεύρι, 55 γρ ελαιόλαδο 295
Κολοκυθοκεφτέδες 800 γρ κολοκυθάκια τριµµένα, 20 γρ µαϊντανός, 2 αυγά, 100 γρ ελαιόλαδο, 150 γρ 

κρεµµύδια, 100 γρ φρυγανιά, 150 γρ κεφαλοτύρι, 50 γρ αλεύρι
1.150

Κολοκυθόπιτα γλυκιά 1.500 γρ κολοκύθα κόκκινη, 200 γρ ζάχαρη, 200 γρ σταφίδα µαύρη, 200 γρ ελαιόλα-
δο, 200 γρ ρύζι, 200 γρ καρύδια, 100 γρ σησάµι, 1 φακελάκι κανέλλα, 350 γρ φύλλο

2.700

Κολοκυθοτυρόπιτα 1.000 γρ κολοκύθια τριµµένα, 300 γρ τυρί φέτα, 70 γρ σιµιγδάλι, 2 αυγά, 80 γρ 
κρεµµύδια, 200 γρ κεφαλοτύρι, 200 γρ ελαιόλαδο, 450 γρ φύλλο

1.950

Κοτόπουλο µε µπάµιες 400 γρ κοτόπουλο, 70 γρ ελαιόλαδο, 200 γρ ντοµάτες, 300 γρ µπάµιες, 40 γρ κρεµµύδια 760
Κοτόπουλο σούπα 
αυγολέµονο

440 γρ κοτόπουλο, 26 γρ ελαιόλαδο, 350 γρ νερό, 50 γρ ρύζι, 25 γρ χυµός λεµο-
νιού, 1 αυγό

940

Κουλουράκια 750 γρ αλεύρι, 100 γρ ζάχαρη, 8 γρ αµµωνία, 50 γρ βούτυρο, 50 γρ φρέσκο γάλα 
πλήρες, 5 αυγά

1.000

Κουλουράκια νηστίσιµα 500 γρ αλεύρι, 120 γρ ζάχαρη, 5 γρ σόδα, 135 γρ ελαιόλαδο, 85 γρ χυµός πορτοκαλιού 745
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Φαγητά ελληνικής κουζίνας

Ποσότητες υλικών που χρησιµοποιήθηκαν  
για την παρασκευή των ελληνικών φαγητών

Μαγει ρεµένο 
φαγητό γρ

Κουραµπιέδες 180 γρ βούτυρο, 375 γρ αλεύρι, 20 γρ κονιάκ, 63 γρ νερό, 40 γρ ζάχαρη, 120 γρ 
αµύγδαλα, 1 κρόκος αυγού, 70 γρ άχνη ζάχαρη

840

Κρέµα καραµελέ 150 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 1 αυγό, 30 γρ ζάχαρη 200
Κρέπες (βασική 
συνταγή)

200 γρ αλεύρι, 400 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 2 αυγά, 110 γρ µαργαρίνη, 15 γρ µπέ-
ικιν πάουντερ, 7 γρ αλάτι

777

Κριθαράκι γκιουβέτσι 400 γρ κριθαράκι, 110 γρ ελαιόλαδο, 1.250 γρ ντοµάτες, 250 γρ νερό 1.800
Κροκέτες κοτόπουλου 300 γρ κοτόπουλο βρασµένο ψαχνό, 150 γρ φρυγανιά τριµµένη, 170 γρ ελαιόλαδο. 

Κρέµα µπεσαµέλ: 100 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 100 γρ ζωµός κοτόπουλου, 60 γρ 
µαργαρίνη, 80 γρ αλεύρι, 3 αυγά

940

Κροκέτες τυριού 130 γρ τυρί παρµεζάνα, 150 γρ φρυγανιά τριµµένη, 130 γρ τυρί γραβιέρα, 150 γρ 
ελαιόλαδο. Κρέµα µπεσαµέλ: 200 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 60 γρ µαργαρίνη, 60 γρ 
αλεύρι, 4 αυγά

960

Κροκέτες ψαριού 500 γρ µπακαλιάρος παστός βρασµένος, 50 γρ κρεµµύδια, 150 γρ φρυγανιά τριµµέ-
νη, 150 γρ ελαιόλαδο. Κρέµα µπεσαµέλ: 100 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 30 γρ µαρ-
γαρίνη, 50 γρ αλεύρι, 2 αυγά

950

Κρουασάν χωρίς γέµιση 640 γρ αλεύρι, 20 γρ ζάχαρη, 3 αυγά, 160 γρ µαργαρίνη, 20 γρ µαγιά, 300 γρ νερό 1.090
Λαχανοντολµάδες 
αυγολέµονο

1.300 γρ λάχανο, 200 γρ ρύζι, 150 γρ κρεµµύδια, 200 γρ νερό, 1.000 γρ κιµάς, 
150 γρ ελαιόλαδο, 20 γρ µαϊντανός, 80 γρ χυµός λεµονιού, 2 αυγά

3.000

Λαχανόρυζο 1.000 γρ λάχανο, 30 γρ καρότα, 100 γρ ελαιόλαδο, 60 γρ κρεµµύδια, 50 γρ ρύζι, 
300 γρ νερό

1.000

Λουκουµάδες (σκέτοι) 500 γρ αλεύρι, 10 γρ µαγιά, 70 γρ ελαιόλαδο, 600 γρ νερό, 30 γρ ζάχαρη 1.010
Μαγειρίτσα αυγολέµονο 800 γρ συκωταριά αρνιού, 380 γρ µαρούλι, 40 γρ άνηθος, 100 γρ ελαιόλαδο, 130 γρ 

κρεµµυδάκια φρέσκα, 40 γρ ρύζι, 20 γρ νερό, 90 γρ χυµός λεµονιού, 2 αυγά
1.170

Μακαρόνια ωγκρατέν 250 γρ µακαρόνια, 400 γρ κεφαλοτύρι, 500 γρ νερό, 80 γρ ζαµπόν. Κρέµα µπεσα-
µέλ: 600 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 100 γρ µαργαρίνη, 100 γρ αλεύρι

1.600

Μακαρονόπιτα 500 γρ µακαρόνια βρασµένα, 150 γρ κεφαλοτύρι, 4 αυγά, 250 γρ τυρί φέτα, 200 γρ 
µαργαρίνη, 400 γρ φύλλο

1.510

Μανιτάρια τηγανητά 100 γρ µανιτάρια, 16 γρ ελαιόλαδο 98
Μανιταρόπιτα 250 γρ µανιτάρια, 60 γρ µαργαρίνη, 2 αυγά, 100 γρ ζαµπόν, 60 γρ κρέµα γάλακτος, 

350 γρ φύλλο
720

Μελιτζάνες ιµάµ 1.750 γρ µελιτζάνες, 1.000 γρ ντοµάτες, 230 γρ ελαιόλαδο, 800 γρ κρεµµύδια, 
40 γρ µαϊντανός, 20 γρ σκόρδο

2.940

Μελιτζάνες ιµάµ µε κιµά 1.750 γρ µελιτζάνες, 800 γρ ντοµάτες, 200 γρ ελαιόλαδο, 700 γρ κρεµµύδια, 40 γρ 
µαϊ ντανός, 20 γρ σκόρδο, 350 γρ κιµάς

2.960

Μελιτζάνες µουσακάς 1.300 γρ µελιτζάνες, 250 γρ ελαιόλαδο. Κιµάς κοκκινιστός: 650 γρ κιµάς, 500 γρ 
ντοµάτες, 160 γρ κρεµµύδια, 100 γρ ελαιόλαδο. Κρέµα µπεσαµέλ: 1.000 γρ γάλα 
φρέσκο πλήρες, 100 γρ µαργαρίνη, 100 γρ αλεύρι, 100 γρ κεφαλοτύρι, 4 αυγά

3.060

Μελιτζάνες παπουτσάκια 500 γρ µελιτζάνες, 50 γρ ελαιόλαδο. Κιµάς κοκκινιστός: 200 γρ κιµάς, 200 γρ ντο-
µάτες, 40 γρ κρεµµύδια, 30 γρ ελαιόλαδο. Κρέµα µπεσαµέλ: 20 γρ γάλα φρέσκο 
πλήρες, 20 γρ µαργαρίνη, 12 γρ αλεύρι, 25 γρ κεφαλοτύρι, 1 αυγό

1.100

Μελιτζάνες τηγανητές 200 γρ µελιτζάνες, 15 γρ αλεύρι, 50 γρ ελαιόλαδο 205
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Ποσότητες υλικών που χρησιµοποιήθηκαν  
για την παρασκευή των ελληνικών φαγητών

Μαγει ρεµένο 
φαγητό γρ

Μελιτζανοσαλάτα 1.000 γρ µελιτζάνες, 90 γρ ελαιόλαδο, 20 γρ σκόρδο, 60 γρ ξίδι, 50 γρ κρεµµύδια, 
10 γρ µαϊντανός

630

Μελοµακάρονα 200 γρ αλεύρι, 15 γρ χυµός πορτοκαλιού, 40 γρ αλισίβα, 50 γρ ζάχαρη, 100 γρ ελαι-
όλαδο, 8 γρ κονιάκ, 2 γρ σόδα σκόνη, κανέλλα σκόνη, γαρύφαλλο σκόνη. Σιρόπι: 
150 γρ νερό, 50 γρ ζάχαρη, 45 γρ µέλι, 27 γρ καρύδια

635

Μηλόπιτα 250 γρ αλεύρι, 75 γρ µαργαρίνη, 2 αυγά, 5 γρ κονιάκ. Γέµιση: 750 γρ µήλα, 45 γρ 
γάλα εβαπορέ, 250 γρ ζάχαρη, 5 γρ µπέικιν πάουντερ

1.230

Μιλφέιγ 300 γρ αλεύρι, 300 γρ µαργαρίνη, 150 γρ σαντιγί. Γέµιση: 500 γρ γάλα, 100 γρ ζά-
χαρη, 60 αλεύρι, 3 αυγά

1.330

Μοσχάρι βραστό σούπα 
αυγολέµονο

400 γρ µοσχάρι, 80 γρ σέλινο, 50 γρ ρύζι, 180 γρ καρότα, 40 γρ κρεµµύδια, 300 γρ 
νερό, 50 γρ χυµός λεµονιού, 1 αυγό

1.000

Μοσχάρι κοκκινιστό µε 
κολοκυθάκια

2.200 γρ µοσχάρι, 200 γρ κρεµµύδια, 200 γρ ελαιόλαδο, 2.000 γρ κολοκυθάκια, 
800 γρ ντοµάτες, 200 γρ νερό

3.700

Μοσχάρι στιφάδο 400 γρ µοσχάρι, 250 γρ ντοµάτες, 500 γρ κρεµµύδια, 10 γρ σκόρδο, 100 γρ κόκκινο 
κρασί, 50 γρ ελαιόλαδο, 200 γρ νερό

1.000

Μουσταλευριά 1.500 γρ µούστος, 200 γρ καρύδια, 250 γρ αλεύρι, 50 γρ σησάµι 1.880
Μουστοκούλουρα 300 γρ µούστος, 200 γρ ελαιόλαδο, 50 γρ κονιάκ, 50 γρ χυµός λεµονιού, 1.500 γρ 

αλεύρι, 200 γρ ζάχαρη, 100 γρ νερό
2.250

Μπακλαβάς 350 γρ φύλλο, 125 γρ βούτυρο. Γέµιση: 450 γρ αµύγδαλα, 50 γρ φρυγανιά, 100 γρ 
ζάχαρη. Σιρόπι: 500 γρ ζάχαρη, 300 γρ νερό

1.825

Μπάµιες κοκκινιστές 600 γρ µπάµιες, 60 γρ ελαιόλαδο, 20 γρ ξίδι, 30 γρ κρεµµύδια, 300 γρ ντοµάτες, 
200 γρ νερό

860
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Ποσότητες υλικών που χρησιµοποιήθηκαν  
για την παρασκευή των ελληνικών φαγητών

Μαγει ρεµένο 
φαγητό γρ

Μπαρµπούνια τηγανητά 500 γρ µπαρµπούνια, 30 γρ ελαιόλαδο, 20 γρ αλεύρι 400
Μπιφτέκια 500 γρ κιµάς, 70 γρ ψωµί, 1 αυγό, 120 γρ κρεµµύδια, 30 γρ ελαιόλαδο, 100 γρ νερό 680
Μπριάµ 420 γρ µελιτζάνες, 200 γρ πιπεριές, 1.000 γρ πατάτες, 150 γρ κρεµµύδια, 500 γρ 

ντοµάτες, 200 γρ ελαιόλαδο, 540 γρ κολοκυθάκια, 20 γρ µαϊντανός
2.100

Μυζηθρόπιτα γλυκιά 500 γρ αλεύρι, 500 γρ µυζήθρα νωπή, 50 γρ ζάχαρη, 25 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 
130 γρ ελαιόλαδο

1.155

Ντολµαδάκια γιαλαντζί 350 γρ αµπελόφυλλα, 150 γρ ελαιόλαδο, 500 γρ ρύζι, 200 γρ κρεµµύδια, 40 γρ 
άνηθος, 1.000 γρ νερό, 80 γρ χυµός λεµονιού

1.800

Ντολµαδάκια µε κιµά 
αυγολέµονο

750 γρ αµπελόφυλλα, 200 γρ ρύζι, 150 γρ κρεµµυδάκια φρέσκα, 400 γρ νερό, 
1.000 γρ κιµάς, 40 γρ άνηθος, 150 γρ ελαιόλαδο, 80 γρ χυµός λεµονιού, 2 αυγά

2.458

Παγωτό βανίλια 500 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 5 κρόκοι αυγών, 150 γρ ζάχαρη, βανίλια 750
Παγωτό σοκολάτα 500 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 5 κρόκοι αυγών, 150 γρ ζάχαρη, 140 γρ σοκολάτα 890
Πάστα αµυγδάλου 200 γρ αλεύρι, 250 γρ ζάχαρη, 200 γρ αµύγδαλα, 8 αυγά. Κρέµα βουτύρου: 450 γρ 

µαργαρίνη, 50 γρ λικέρ, 150 γρ άχνη ζάχαρη, 3 κρόκοι αυγών
1.500

Πάστα φλώρα νηστίσιµη 1.000 γρ αλεύρι φαρίνα, 270 γρ ζάχαρη, 300 γρ µαρµελάδα, 250 γρ ελαιόλαδο, 
200 γρ χυµός πορτοκαλιού, 60 γρ κονιάκ, µπέικιν πάουντερ

1.860

Παστέλι µε σησάµι 160 γρ µέλι, 130 γρ σουσάµι 275
Παστίτσιο 450 γρ µακαρόνια, 1.200 γρ νερό, 60 γρ µαργαρίνη, 60 γρ παρµεζάνα. Κιµάς κοκκι-

νιστός: 750 γρ κιµάς, 180 γρ κρεµµύδια, 500 γρ ντοµάτες, 100 γρ ελαιόλαδο, 10 γρ 
σκόρδο. Κρέµα µπεσαµέλ: 1.000 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 120 γρ αλεύρι, 60 γρ 
µαργαρίνη, 100 γρ παρµεζάνα, 3 αυγά

3.600

Πατάτες κοκκινιστές 200 γρ πατάτες, 300 γρ ντοµάτες, 40 γρ ελαιόλαδο, 10 γρ κρεµµύδια, 15 γρ σκόρ-
δο, 5 γρ µαϊντανός, 200 γρ νερό

450
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για την παρασκευή των ελληνικών φαγητών

Μαγει ρεµένο 
φαγητό γρ

Πατάτες πουρές 1.200 γρ πατάτες βρασµένες, 400 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 80 γρ µαργαρίνη 1.680
Πατάτες τηγανητές 250 γρ πατάτες, 15 γρ ελαιόλαδο 150
Πατάτες φούρνου 1.000 γρ πατάτες, 15 γρ σκόρδο, 50 γρ ελαιόλαδο, 30 γρ χυµός λεµονιού, 200 γρ νερό 850
Πατατοκεφτέδες 800 γρ πατάτες βρασµένες, 5 γρ µαϊντανός, 100 γρ ελαιόλαδο, 250 γρ τυρί παρµε-

ζάνα, 4 αυγά
1.310

Πατατοσαλάτα 1.000 γρ πατάτες βρασµένες, 120 γρ µαγιονέζα, 40 γρ κρεµµύδια, 20 γρ µαϊντανός, 
30 γρ ξίδι, 3 αυγά βρασµένα

1.360

Πεϊνιρλί ζαµπόν, τυρί 200 γρ ζύµη, 55 γρ τυρί παρµεζάνα, 55 γρ τυρί γκούντα, 25 γρ ζαµπόν, 15 γρ µαργαρίνη 320
Πίτσα (τυρί, ντοµάτα) 800 γρ ζύµη, 50 γρ κέτσαπ, 600 γρ τυρί γκούντα 1.340
Πίτσα  
(τυρί, ντοµάτα, ζαµπόν)

800 γρ ζύµη, 50 γρ κέτσαπ, 600 γρ τυρί γκούντα, 120 γρ ζαµπόν 1.450

Πίτσα  
(τυρί, ντοµάτα, µπέικον)

800 γρ ζύµη, 50 γρ κέτσαπ, 600 γρ τυρί γκούντα, 120 γρ µπέικον 1.450

Πίτσα  
(τυρί, ντοµάτα, µπέικον, 
ζαµπόν, πιπεριά)

800 γρ ζύµη, 50 γρ κέτσαπ, 600 γρ τυρί γκούντα, 120 γρ ζαµπόν, 70 γρ µπέικον, 
50 γρ πιπεριές

1.540

Πίτσα (τυρί, ντοµάτα, 
µπέικον, ζαµπόν, πιπεριά, 
µανιτάρια)

800 γρ ζύµη, 50 γρ κέτσαπ, 600 γρ τυρί γκούντα, 120 γρ ζαµπόν, 70 γρ µπέικον, 
50 γρ πιπεριές, 50 γρ µανιτάρια

1.570

Πρασοκεφτέδες 800 γρ πράσα, 150 γρ τυρί ρεγκάτο, 20 γρ µαϊντανός, 100 γρ ελαιόλαδο, 100 γρ 
φρυγανιά, 50 γρ κρεµµύδια, 2 αυγά, 50 γρ αλεύρι

1.170

Πρασόπιτα 1.000 γρ πράσα, 200 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 200 γρ τυρί φέτα, 4 αυγά, 150 γρ 
ελαιόλαδο, 200 γρ τυρί παρµεζάνα, 20 γρ µαϊντανός, 500 γρ φύλλο

1.970

Ραβανί 150 γρ αλεύρι, 80 γρ βούτυρο, 150 γρ ζάχαρη, 5 γρ µπέικιν πάουντερ, 90 γρ σιµι-
γδάλι, 4 αυγά, 70 γρ αµύγδαλα, βανίλια, ξύσµα λεµονιού. Σιρόπι: 300 γρ ζάχαρη, 
150 γρ νερό

1.190

Ρεβίθια σούπα 500 γρ ρεβίθια, 130 γρ ελαιόλαδο, 80 γρ κρεµµύδια, 60 γρ χυµός λεµονιού, 
1.300 γρ νερό

1.550

Ρυζόγαλο 50 γρ ρύζι, 500 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 50 γρ ζάχαρη, 100 γρ νερό 670
Ρώσικη σαλάτα 170 γρ καρότα βρασµένα, 520 γρ πατάτες βρασµένες, 50 γρ κρεµµύδια, 90 γρ αρα-

κάς βρασµένος, 300 γρ µαγιονέζα
1.130

Σκαλτσούνια νηστίσιµα Φύλλο: 330 γρ αλεύρι, 150 γρ χυµός πορτοκαλιού, 100 γρ ελαιόλαδο, 50 γρ ρακί, 
2 γρ µπέικιν πάουντερ. Γέµιση: 300 γρ αµύγδαλα, 60 γρ µέλι, 250 γρ καρύδια, 30 γρ 
ζάχαρη, κανέλλα και γαρύφαλλα τριµµένα, ανθόνερο. 50 γρ άχνη ζάχαρη για γαρ-
νίρισµα

1.172

Σκορδαλιά 500 γρ πατάτες βρασµένες, 30 γρ σκόρδο, 150 γρ ελαιόλαδο, 30 γρ χυµός λεµονιού 710
Σουβλάκι (πίτα, 
καλαµάκι, ντοµάτα, 
κρεµµύδι, τζατζίκι)

85 γρ πίτα, 30 γρ ντοµάτα, 30 γρ χοιρινό ψηµένο, 5 γρ ελαιόλαδο, 10 γρ τζατζίκι, 
5 γρ κρεµµύδι

165
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Φαγητά ελληνικής κουζίνας

Ποσότητες υλικών που χρησιµοποιήθηκαν  
για την παρασκευή των ελληνικών φαγητών

Μαγει ρεµένο 
φαγητό γρ

Σουβλάκι (πίτα, 
µπιφτέκι, ντοµάτα, 
κρεµµύδι, τζατζίκι)

85 γρ πίτα, 30 γρ ντοµάτα, 30 γρ µπιφτέκι ψηµένο, 5 γρ ελαιόλαδο, 10 γρ τζατζίκι, 
5 γρ κρεµµύδι

165

Σούπα ρύζι αυγολέµονο 100 γρ ρύζι, 1.200 γρ νερό, 50 γρ ελαιόλαδο, 50 γρ χυµός λεµονιού, 1 αυγό 1.280
Σουπιές µε ρύζι 1.000 γρ σουπιές, 100 γρ κρεµµύδια, 150 γρ ελαιόλαδο, 650 γρ ντοµάτες,  

300 γρ ρύζι, 300 γρ νερό
2.100

Σουπιές µε σπανάκι 1.000 γρ σουπιές, 1.500 γρ σπανάκι, 70 γρ κρεµµύδια, 200 γρ ελαιόλαδο,  
600 γρ ντοµάτες, 80 γρ κρασί, 200 γρ νερό, 30 γρ άνηθος

2.100

Σουτζουκάκια 700 γρ κιµάς, 100 γρ ψωµί, 600 γρ ντοµάτες, 100 γρ ελαιόλαδο, 10 γρ σκόρδο 1.450
Σουφλέ λαζάνια 1.000 γρ λαζάνια βρασµένα, 400 γρ τυρί ένταµ, 400 γρ ρεγκάτο, 100 γρ µπέικον, 

250 γρ κρέµα γάλακτος, 200 γρ ζαµπόν
1.950

Σουφλέ τυρί 150 γρ κεφαλοτύρι, 120 γρ µαργαρίνη, 200 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 1 ασπράδι, 
30 γρ τυρί γκούντα, 20 γρ φρυγανιά, 4 αυγά

680

Σπανακόπιτα νηστίσιµη 1.000 γρ σπανάκι, 100 γρ πράσα, 60 γρ άνηθος, 400 γρ κρεµµυδάκια φρέσκα, 
200 γρ ελαιόλαδο, 500 γρ φύλλο

1.780

Σπανακόρυζο 900 γρ σπανάκι, 30 γρ άνηθος, 130 γρ ελαιόλαδο, 150 γρ κρεµµυδάκια φρέσκα, 
100 γρ ρύζι, 300 γρ νερό

1.380

Σπανακοτυρόπιτα 1.000 γρ σπανάκι, 180 γρ κρεµµυδάκια φρέσκα, 400 γρ τυρί φέτα, 5 αυγά,  
60 γρ άνηθος, 200 γρ ελαιόλαδο, 650 γρ φύλλο

2.240

Τάρτα φρούτων 200 γρ µαρµελάδα, 30 γρ νερό, 200 γρ ροδάκινα, 150 γρ σταφύλια, 200 γρ µήλα, 
150 γρ αχλάδια. Ζύµη: 250 γρ αλεύρι, 150 γρ µαργαρίνη, 45 γρ ζάχαρη, 75 γρ νερό. 
Κρέµα: 250 γρ ζαχαρούχο γάλα, 300 γρ νερό, 75 γρ άνθος αραβοσίτου, 60 γρ ζάχαρη

2.000

Τζατζίκι 500 γρ γιαούρτι στραγγιστό, 20 γρ σκόρδο, 30 γρ ελαιόλαδο, 250 γρ αγγούρι,  
20 γρ ξίδι

820

Τούρτα άσπρη Παντεσπάνι: 100 γρ ζάχαρη, 100 γρ αλεύρι, 3 αυγά. Σιρόπι: 200 γρ ζάχαρη, 200 γρ 
νερό. Μαρέγκα: 2 ασπράδια αυγών, 90 γρ άχνη ζάχαρη. Κρέµα: 400 γρ ζαχαρούχο 
γάλα, 300 γρ άνθος αραβοσίτου, 900 γρ νερό, 90 γρ ζάχαρη. 400 γρ σαντιγί, 200 γρ 
κρέµα γάλακτος

2.900

Τούρτα σοκολάτα Παντεσπάνι: 190 γρ µαργαρίνη, 420 γρ ζάχαρη, 150 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 130 γρ 
κακάο σκόνη, 520 γρ αλεύρι, 75 γρ µπέικιν πάουντερ, 5 αυγά. Σιρόπι: 210 γρ ζάχα-
ρη, 200 γρ νερό. Κρέµα: 400 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 105 γρ ζάχαρη, 35 γρ αλεύρι, 
35 γρ κορν φλάουρ, 30 γρ µαργαρίνη, 2 αυγά. Κρέµα βουτύρου: 400 γρ µαργαρίνη, 
150 γρ ζάχαρη άχνη, 150 γρ κακάο σκόνη, 40 γρ κονιάκ, 3 κρόκοι αυγών

3.400

Τραχανάς σούπα 500 γρ ντοµάτες, 45 γρ τραχανάς, 25 γρ ελαιόλαδο, 50 γρ νερό 450
Τραχανάς ωµός 1.000 γρ πρόβειο γάλα, 175 γρ σιµιγδάλι, 175 γρ σιτάρι χοντροκοµµένο 550
Τρούφες µε καρύδια 100 γρ κουβερτούρα τριµµένη, 125 γρ ζάχαρη, 125 γρ καρύδια, 150 γρ τρούφα, 

20 γρ ρούµι, 8 κουταλιές βραστό νερό
580

Τσουρέκι 1.250 γρ αλεύρι, 250 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 50 γρ µαγιά, 6 κρόκοι αυγών, 250 γρ 
φυτίνη, 500 γρ ζάχαρη, 3 αυγά

2.350
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Ποσότητες υλικών που χρησιµοποιήθηκαν  
για την παρασκευή των ελληνικών φαγητών

Μαγει ρεµένο 
φαγητό γρ

Τυραµισού Παντεσπάνι: 200 γρ αλεύρι, 100 γρ ζάχαρη, 150 γρ κονιάκ. Σιρόπι: 150 γρ νερό, 
200 γρ ζάχαρη. 50 γρ νες καφέ, 4 αυγά, 300 γρ τυρί Φιλαδέλφειας, 500 γρ σαντιγί

1.720

Τυρόπιτα 550 γρ τυρί φέτα, 300 γρ ελαιόλαδο, 1.000 γρ γάλα φρέσκο πλήρες, 6 αυγά, 450 γρ 
φύλλο

2.300

Φάβα βραστή µε 
ελαιόλαδο και κρεµµύδι

900 γρ φάβα βρασµένη, 50 γρ κρεµµύδια, 60 γρ ελαιόλαδο 1.010

Φακές κοκκινιστές 200 γρ φακές, 400 γρ ντοµάτες, 10 γρ σκόρδο, 100 γρ ελαιόλαδο, 150 γρ κρεµµύ-
δια, 700 γρ νερό

1.250

Φασολάκια κοκκινιστά 750 γρ φασολάκια φρέσκα, 10 γρ σκόρδο, 20 γρ µαϊντανός, 150 γρ κρεµµύδια, 
850 γρ ντοµάτες, 130 γρ ελαιόλαδο

1.400

Φασόλια γίγαντες πλακί 500 γρ φασόλια γίγαντες, 30 γρ µαϊντανός, 130 γρ ελαιόλαδο, 150 γρ κρεµµύδια, 
400 γρ ντοµάτες, 10 γρ σκόρδο, 800 γρ νερό

1.710

Φασόλια σούπα 250 γρ φασόλια, 130 γρ καρότα, 380 γρ ντοµάτες, 140 γρ κρεµµύδια, 30 γρ σέλινο, 
130 γρ ελαιόλαδο, 800 γρ νερό

1.560

Χαλβάς σιµιγδαλένιος 340 γρ σιµιγδάλι, 1.100 γρ νερό, 75 γρ αµύγδαλα, 200 γρ ελαιόλαδο, 560 γρ ζά-
χαρη

1.900

Χοιρινό µε σέλινο 
αυγολέµονο

1.000 γρ χοιρινό, 300 γρ κρεµµυδάκια φρέσκα, 150 γρ ελαιόλαδο, 1.500 γρ σέλινο, 
40 γρ άνηθος, 200 γρ νερό, 80 γρ χυµός λεµονιού, 3 αυγά

2.000

Χταπόδι µε κοφτό 
µακαρονάκι

900 γρ χταπόδι, 150 γρ κρεµµύδια, 450 γρ ντοµάτες, 140 γρ ελαιόλαδο, 350 γρ κο-
φτό µακαρονάκι, 1.000 γρ νερό

2.000

Χυλοπίτες κοκκινιστές 70 γρ χυλοπίτες, 300 γρ ντοµάτες, 25 γρ ελαιόλαδο 325
Πηγή: Α. Τριχοπούλου, «Πίνακες σύνθεσης τροφίµων και ελληνικών φαγητών», 3η Έκδοση, 2004
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∆ιεθνής κουζίνα

∆ιεθνής κουζίνα
Στο κεφάλαιο αυτό ο αναγνώστης θα βρει πληροφορίες για φαγητό διεθνούς κου-
ζίνας όταν επισκεφθεί ανάλογα εστιατόρια ή βρεθεί στο εξωτερικό. Χρειάζεται 
πάντα προσοχή όταν δοκιµάζουµε πιάτα, τη σύσταση των οποίων πολλές φορές 
αγνοούµε, γιατί ενδέχεται να έχουν καταστροφικές συνέπειες στο σάκχαρό µας, µε 
αποτέλεσµα να µειώνεται η απόλαυση της εξόδου µας. Θα ήταν χρήσιµο, εποµέ-
νως να συµβουλευόµαστε τον οδηγό αυτόν πριν από την έξοδό µας, ώστε να επι-
λέξουµε πιάτα µε λιγότερα λιπαρά και λιγότερους υδατάνθρακες για τον καλύ-
τερο µεταγευµατικό έλεγχο του σακχάρου µας. ∆ιαφορετικά, θα πρέπει να επιλέ-
γουµε απλά πιάτα, τη σύσταση των οποίων να µπορούµε να υπολογίσουµε κατά 
προσέγγιση. Η διαφοροποίηση σε µεσηµεριανό και βραδινό πιάτο που αναφέρεται 
στους πίνακες έχει σχέση µε την ποσότητα του φαγητού. Όπου δεν αναφέρεται πο-
σότητα φαγητού θεωρείται µία µερίδα εστιατορίου.
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ΓΑΛΛΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ
Αρνί Νοisettes 2 τεµάχια τηγανητά παϊδάκια 500 1,0 40,0 0,0 υδατ, 8,0 λιπ
Βατραχοπόδαρα τηγανητά 4 µεσαίου µεγέθους ζεύγη 400 10,0 20,0 0,7 υδατ, 4,0 λιπ
Βaguette 3 φέτες 62 γρ 150 35,0 1,0 2,3 υδατ, 0,0 λιπ
Βrioche 1 κέικ 280 34,0 14,0 2,3 υδατ, 2,8 λιπ
Bouillabaisse 400 10,0 15,0 0,7 υδατ, 3,0 λιπ
Coq au vin (κόκκορας κρασάτος) 800 16,0 30,0 1,1 υδατ, 6,0 λιπ
Crème Brûlée 1 μερίδα 460 21,0 40,0 1,5 υδατ, 8,0 λιπ
Crème Kαραμελέ 260 38,0 10,0 2,5 υδατ, 2,0 λιπ
Crêpe Suzette 1×15 cm 220 13,0 10,0 0,9 υδατ, 2,0 λιπ
Duck a l’ Orange 780 47,0 35,0 3,1 υδατ, 7,0 λιπ
Escargot σαλιγκάρια με βούτυρο/σκόρδο (6) 200 4,0 10,0 0,3 υδατ, 2,0 λιπ
Μοσχάρι Cordon Bleu 650 18,0 25,0 1,2 υδατ, 5,0 λιπ
Potage Crème Crécy (καροτόσουπα) 360 14,0 18,0 1,0 υδατ, 3,6 λιπ
Σαλάτα Νiçoise (τόννος/ελιές/λαχανικά) 450 14,0 13,0 1,0 υδατ, 2,6 λιπ
ΓΕΡΜΑΝΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ
Βratwurst ψητό 170 γρ 450 2,0 37,0 0,1 υδατ, 7,4 λιπ
Ζεστό λουκάνικο µε κάρυ 300 6,0 7,0 0,4 υδατ, 1,2 λιπ
Κέικ µπλακ φόρεστ 1 φέτα 380 30,0 16,0 2,0 υδατ, 3,2 λιπ
Κρέας γκούλας µε λαχανικά 520 46,0 20,0 3,0 υδατ, 4,0 λιπ
Κοτόπουλο τηγανητό Βιενουά 530 28,0 20,0 1,9 υδατ, 4,0 λιπ
Κέικ Gugelhupf 1 μεγάλη φέτα 114 γρ 400 40,0 23,0 2,6 υδατ, 4,6 λιπ
Σνίτσελ βιενέζικο µεσαίου µεγέθους 750 38,0 35,0 2,5 υδατ, 7,0 λιπ
Συκώτι κοτόπουλου µε µήλο/κρεµµύδι 460 10,0 28,0 0,7 υδατ, 5,0 λιπ
Χοιρινό Sauerbraten (κατσαρόλας) 650 15,0 35,0 1,0 υδατ, 7,0 λιπ
Τούρτα Linzer µε αµύγδαλα και µαρµελάδα βατόµουρου 430 58,0 18,0 3,9 υδατ, 3,6 λιπ
Τούρτα Sacher με σοκολάτα και μαρμελάδα βερίκοκκο 260 23,0 12,0 1,5 υδατ, 2,4 λιπ
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∆ιεθνής κουζίνα
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ΙΑΠΩΝΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ
Ρύζι sushi 1 κ.σ. 25 5,0 0,0 0,3 υδατ, 0,0 λιπ
Ρύζι sushi 1 φλιτζάνι 156 γρ 380 82,0 3,0 5,4 υδατ, 0,6 λιπ
Sushi rolls (Maki) ανά κομμάτι. Όλοι οι τύποι (Καλιφορ-
νέζικο ρολό, κρέµα τυρί µε καβούρι, χέλι, σολοµό, γαρίδα, 
τόννο, λαχανικά). Μικρό, διάμετρος 2,9 × 2,9 cm, 22,7 γρ

25 3,5 0,5 0,2 υδατ, 0,0 λιπ

Sushi rolls μεσαίο, διάμετρος 4,4 × 4,4 cm, 45,3 γρ 50 7,0 1,0 0,5 υδατ, 0,2 λιπ
Sushi rolls μεγάλο, διάμετρος 5,7 × 2,2 cm, 56,7 γρ 60 9,0 1,5 0,6 υδατ, 0,3 λιπ
Sushi Νigiri (ψάρι με ρύζι) 1 κομμάτι 70 12,0 5,0 0,8 υδατ, 0,0 λιπ
Sushi πιάτο με 6 κομμάτια (Συνδυασμός sushi και ρολά sushi) 420 36,0 3,0 2,4 υδατ, 0,6 λιπ
2 sushi και 6 μικρά και 3 μεσαία ρολά 400 72,0 7,0 4,8 υδατ, 1,4 λιπ
Sashimi [ωμό κρέας/ψάρι Ika (καλαμάρι)] 113,4 γρ 105 0,0 2,0 0,0 υδατ, 0,4 λιπ
Hamachi (κιτρινόψαρο) 113,4 γρ 165 0,0 6,0 0,0 υδατ, 1,2 λιπ
Μagura (τόννος) 113,4 γρ 120 0,0 1,0 0,0 υδατ, 0,2 λιπ
Νiku (μοσχάρι) 141,7 γρ 200 0,0 10,0 0,0 υδατ, 2,0 λιπ
Saba (mackerel) 113,4 γρ 160 0,0 7,0 0,0 υδατ, 1,4 λιπ
Suzuki (sea bass) 113,4 γρ 110 0,0 0,5 0,0 υδατ, 0,0 λιπ
Taco (χταπόδι) 113,4 γρ 95 0,0 1,0 0,0 υδατ, 0,2 λιπ
Σάλτσα 2 κ.σ. συνήθης 30 7,0 0,0 0,5 υδατ, 0,0 λιπ
Σάλτσα Τζίντζερ, ξίδι 20 5,0 0,0 0,3 υδατ, 0,0 λιπ
Εdamame (πράσινα φρέσκα φύλλα σόγιας) στον ατμό 60 5,0 3,0 0,3 υδατ, 0,6 λιπ
Σαλάτα µε φύκια 20 0,0 2,0 0,0 υδατ, 0,4 λιπ
Σουκιγιάκι (κρέας/τοφού/λαχανικά) 227 γρ 400 32,0 24,0 2,1 υδατ, 4,8 λιπ
Τεµπούρα (τηγανητές γαρίδες σε βούτυρο και λαχανικά  
3 µεγάλες γαρίδες και λαχανικά)

320 25,0 18,0 1,7 υδατ, 3,6 λιπ

1 µόνο γαρίδα 60 3,0 4,0 0,2 υδατ, 0,8 λιπ
Τeppanyaki (μπριζόλα/λαχανικά/θαλασσινά) 470 15,0 30,0 1,0 υδατ, 6,0 λιπ
Τeriyaki (κρέας) 113,4 γρ 350 4,0 25,0 0,3 υδατ, 5,0 λιπ
Τeriyaki (κοτόπουλο) 113,4 γρ 260 7,0 9,0 0,5 υδατ, 1,8 λιπ
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ΙΑΠΩΝΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ
Τeriyaki σολομός 170 γρ 270 3,0 8,0 0,2 υδατ, 1,6 λιπ
Σάκε (16% αλκοόλ) 115 7,0 0,0 0,5 υδατ, 0,0 λιπ
ΙΝ∆ΙΚΗ ΚΑΙ ΠΑΚΙΣΤΑΝΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ (ανά µερίδα) (Κρέας ανά µερίδα 113,4 γρ)
Αloo Samosa (κάθε ένα) 155 12,0 12,0 0,8 υδατ, 2,4 λιπ
Αlu Gosht Kari (κρέας/πατάτες/κάρυ) 600 23,0 40,0 1,5 υδατ, 8,0 λιπ
Koτόπουλο Korma 500 6,0 35,0 0,4 υδατ, 7,0 λιπ
Κοτόπουλο πιλάφι Μurgh Biryani 700 50,0 53,0 3,3 υδατ, 10,6 λιπ
Kοτόπουλο Τikka Masala 260 2,0 16,0 0,2 υδατ, 3,2 λιπ
Kοτόπουλο vindaloo 400 8,0 20,0 0,5 υδατ, 4,0 λιπ
Chapati/Roti 17,8 cm 1 κομμάτι 60 11,0 0,5 0,7 υδατ, 0,1 λιπ
Dahl (πουρές φακής) 1 φλιτζάνι χωρίς λάδι 230 37,0 1,0 2,5 υδατ, 0,2 λιπ
Dhokla (πιάτο φακής) 2,54 cm, 28,35 γρ 105 13,0 5,0 0,9 υδατ, 1,0 λιπ
Dhansak ½ φλιτζάνι 105 11,0 3,5 0,7 υδατ, 0,7 λιπ
Gosht kari (κρέας/κάρυ/ντομάτα/πατάτες) 460 17,0 25,0 1,2 υδατ, 5,0 λιπ
Αρνί πιλάφι 520 40,0 35,0 2,7 υδατ, 7,0 λιπ
Lassi (γλυκό/μάνγκο 1 φλιτζάνι 227 γρ) 520 40,0 35,0 2,7 υδατ, 7,0 λιπ
Μasala Gosht (κρέας/ντομάτα/σάλτσα) 400 18,0 25,0 1,2 υδατ, 5,0 λιπ
Mulligatawny σούπα μετρίου μεγέθους 300 8,0 15,0 0,5 υδατ, 3,0 λιπ
Μurgh Tikka 1 φλιτζάνι 300 7,0 4,0 0,5 υδατ, 0,8 λιπ
Naan πίτα 56,7 γρ 160 29,0 3,5 2,0 υδατ, 0,7 λιπ
Papadum 1 μεγάλο/2 μικρά 50 5,0 3,0 0,3 υδατ, 0,6 λιπ
Pesarattu κρέπα φακής 74 γρ 130 15,0 5,0 1,0 υδατ, 1,0 λιπ
Rajma γίγαντες φασόλια με κάρυ 1 φλιτζάνι 225 35,0 5,0 2,4 υδατ, 1,0 λιπ
Rogan josh (αρνί με σάλτσα γιαουρτιού χωρίς ρύζι ή πατάτες) 500 3,0 30,0 0,2 υδατ, 6,0 λιπ
Τandoοri κοτόπουλο στήθος 260 5,0 13,0 0,3 υδατ, 2,6 λιπ
Τandoοri κοτόπουλο πόδι 300 6,0 17,0 0,4 υδατ, 3,4 λιπ
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ΙΤΑΛΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ
Βruschetta 2 φέτες 380 53,0 17,0 3,5 υδατ, 3,4 λιπ
Καλτσόνε µετρίου µεγέθους, όλοι οι τύποι 840 101,0 34,0 6,7 υδατ, 6,8 λιπ
Κανελόνια (1) 280 18,0 15,0 1,2 υδατ, 3,0 λιπ
Κοτόπουλο σκαλοπίνια (δείπνο) 1.110 68,0 71,0 4,5 υδατ, 14,2 λιπ
Κοτόπουλο µε παρµεζάνα 312 γρ 520 16,0 22,0 1,1 υδατ, 4,4 λιπ
Λινγκουΐνι µε θαλασσινά (δείπνο) 1.130 79,0 71,0 5,3 υδατ, 14,2 λιπ
Λαζάνια µε κρέας µικρή µερίδα 284 γρ 440 39,0 23,0 2,6 υδατ, 4,6 λιπ
Λαζάνια µε κρέας µεγάλη µερίδα 454 γρ 700 60,0 36,0 4,0 υδατ, 7,2 λιπ
Μελιτζάνες µε παρµεζάνα 900 78,0 39,0 5,2 υδατ, 7,8 λιπ
Πένες αλά ρούστικα (µεσηµεριανό) 1.330 76,0 71,0 5,0 υδατ, 14,2 λιπ
Πένες αλά ρούστικα (βραδυνό) 1.540 101,0 80,0 6,7 υδατ, 16,0 λιπ
Πίτσα Gino’s East μεσαίου μεγέθους 28 cm διαμέτρου  
Για κοµµάτι e πίτσας µε τυρί 

410 58,0 11,0 3,9 υδατ, 2,2 λιπ

Πίτσα Gino’s East μεσαίου μεγέθους 28 cm διαμέτρου  
Για κοµµάτι e πίτσας µε λουκάνικο

420 38,0 21,0 2,6 υδατ, 4,2 λιπ

Πίτσα Gino’s East μεσαίου μεγέθους 28 cm διαμέτρου  
Για κοµµάτι e πίτσας µε πεπερόνι

450 57,0 15,0 3,8 υδατ, 3,0 λιπ

Πίτσα Gino’s East μεσαίου μεγέθους 28 cm διαμέτρου  
Για κοµµάτι e πίτσας µε σπανάκι

410 59,0 11,0 3,9 υδατ, 2,2 λιπ

Παγωτό φουντούκι ½ φλιτζάνι 370 26,0 29,0 1,7 υδατ, 5,8 λιπ
Ραβιόλια µε σάλτσα και τυρί 495 65,0 17,0 4,3 υδατ, 3,4 λιπ
Ραβιόλια µε κρέας 725 102,0 22,0 6,8 υδατ, 4,4 λιπ
Ραβιόλια γεµιστά 990 57,0 67,0 3,8 υδατ, 13,4 λιπ
Σπαγγέτι µε σάλτσα ντοµάτας µεσαίο µέγεθος 1.080 89,0 63,0 5,9 υδατ, 12,6 λιπ
Σπαγγέτι µε σάλτσα ντοµάτας µεγάλο µέγεθος 1.430 119,0 81,0 7,9 υδατ, 16,2 λιπ
Σπαγγέτι µε κιµά µεσαίο µέγεθος 1.300 84,0 79,0 5,6 υδατ, 15,8 λιπ
Σπαγγέτι µε κιµά µεγάλο µέγεθος 1.700 110,0 103,0 7,3 υδατ, 20,6 λιπ
Σούπα µινεστρόνε 1 µπώλ 110 18,0 2,0 1,2 υδατ, 0,4 λιπ
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ΙΤΑΛΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ
Σορµπέ λεµονιού 180 45,0 0,0 3,0 υδατ, 0,0 λιπ
Τιραµισού 1 κοµµάτι, 141,75 γρ 400 30,0 29,0 2,0 υδατ, 5,8 λιπ
Φετουτσίνι Alfredo μικρό 525 80,0 15,0 5,3 υδατ, 3,0 λιπ
Φετουτσίνι Alfredo μεσημεριανό 775 119,0 22,0 7,9 υδατ, 4,4 λιπ
Φετουτσίνι Alfredo (δείπνο) 1.130 68,0 81,0 4,5 υδατ, 16,2 λιπ
ΚΙΝΕΖΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ
Εgg rolls, 3 μικρά 100 11,0 3,0 0,7 υδατ, 0,6 λιπ
Κοτόπουλο µε αµύγδαλα 170 γρ 270 21,0 10,0 1,4 υδατ, 2,0 λιπ
Λαχανικά στον ατµό µε λάδι 170 γρ 367 66,0 5,0 4,4 υδατ, 1,0 λιπ
Λαχανικά στον ατµό χωρίς λάδι 170 γρ 137 29,0 1,0 1,9 υδατ, 0,2 λιπ
Μοσχάρι µε µπρόκολο 170 γρ 370 13,0 21,0 0,9 υδατ, 4,2 λιπ
Μπισκότο τύχης ένα 32 7,0 0,5 0,5 υδατ, 0,1 λιπ
Νοοdles με κινέζικο αυγό 1 φλιτζάνι 200 37,0 4,0 2,5 υδατ, 0,8 λιπ
Ρύζι 1 φλιτζάνι 185 γρ 320 66,0 2,0 4,4 υδατ, 0,4 λιπ
Ρύζι τηγανητό 1 φλιτζάνι 142 γρ 365 55,0 11,0 3,6 υδατ, 2,2 λιπ
Ρύζι τηγανητό µεγάλο πιάτο 454 γρ 950 67,0 28,0 4,5 υδατ, 5,6 λιπ
Σάλτσα Mandarin 43 γρ 70 17,0 0,0 1,1 υδατ, 0,0 λιπ
Spring rolls μικρό 43 γρ 85 9,0 4,0 0,6 υδατ, 0,8 λιπ
Spring rolls μεσαίο 85 γρ 170 17,0 8,0 1,1 υδατ, 1,6 λιπ
Spring rolls μεγάλο 141 γρ 290 29,0 15,0 1,9 υδατ, 3,0 λιπ
Σούπα αυγοκομμένη με noodles 1 φλιτζάνι 110 16,0 3,0 1,1 υδατ, 0,6 λιπ
Σούπα αυγοκομμένη χωρίς noodles 1 φλιτζάνι 60 4,0 3,0 0,3 υδατ, 0,6 λιπ
Χοιρινό µε σάλτσα µπάρµπεκιου 142 γρ 440 15,0 23,0 1,0 υδατ, 4,6 λιπ
Wonton 1 µόνο 75 5,0 4,0 0,3 υδατ, 0,8 λιπ
ΙΣΠΑΝΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ 
Αrroz a banda (ψάρι με ρύζι) 340 11,0 8,0 0,7 υδατ, 1,6 λιπ
Αrroz con polo (ρύζι/κοτόπουλο σαλάτα) 500 50,0 23,0 3,3 υδατ, 4,6 λιπ



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη204

∆ιεθνής κουζίνα
Πρ

οϊ
όν

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l 

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
υδ

ατ
, 

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
λί
πο

υς

ΙΣΠΑΝΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ 
Μαριναρισµένα όστρακα 8 τεµάχια 330 22,0 16,0 1,5 υδατ, 3,2 λιπ
Cochifrito (αρνί λεμονάτο/σκόρδο) 650 5,0 25,0 0,3 υδατ, 5,0 λιπ
Cocido Madrileño (βραδινό βραστό σε στυλ Μαδρίτης) 450 2,0 27,0 0,1 υδατ, 5,4 λιπ
Flan de leche (κρέμα καραμελέ) 325 52,0 9,0 3,5 υδατ, 1,8 λιπ
Fritadera de ternera (σωταρισμένο μοσχάρι) 450 2,0 27,0 0,1 υδατ, 5,4 λιπ
Κασπάτσο, 1 µπώλ 60 15,0 0,0 1,0 υδατ, 0,0 λιπ
Παέγια αλά Βαλετσιάνα (κοτόπουλο, ρύζι µε θαλασσινά) 900 70,0 42,0 4,7 υδατ, 8,4 λιπ
Pollo a la Española (κοτόπουλο) 475 4,0 30,0 0,3 υδατ, 6,0 λιπ
Τernera al jerez 660 6,0 29,0 0,4 υδατ, 5,8 λιπ
Ζαρζουέλα (ψάρι και θαλασσινά) 530 40,0 27,0 2,7 υδατ, 5,4 λιπ
ΛΙΒΑΝΕΖΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ
Βaba Ghannouj 2 κ.σ. 28 γρ (μελιτζάνα με σάλτσα σουσαμιού) 70 2,0 6,0 0,1 υδατ, 1,2 λιπ
Γλυκό Sanbusak με αμύγδαλο (φύλλο, αμύγδαλα, μπαχαρικά) 200 11,0 15,0 0,7 υδατ, 3,0 λιπ
Κάφτα 1 ξυλάκι 42,5 γρ (κιµάς αρνίσιος, λουκάνικο σε ξυλάκι) 85 2,0 5,0 0,1 υδατ, 1,0 λιπ
Κibbeh Nayyeh 255 γρ 1 φλιτζάνι, ωμό αρνί, πλιγούρι, λαχανικά 450 28,0 18,0 1,9 υδατ, 3,6 λιπ
Κους κους (σιµιγδάλι, γάλα φρούτα, ξηροί καρποί) 1 µερίδα 400 43,0 21,0 2,9 υδατ, 4,2 λιπ
Λιβανέζικη οµελέτα 1 µερίδα 113 γρ (µελιτζάνα σπανάκι, 
κουκουνάρια, κρεµµύδια)

200 13,0 12,0 0,9 υδατ, 2,4 λιπ

Μπακλαβάς 42 γρ 245 18,0 18,0 1,2 υδατ, 3,6 λιπ
Πιλάφι 1 φλιτζάνι (ρύζι, κρεµµύδια, σταφίδες, βερίκοκκα, 
µπαχαρικά)

400 60,0 11,0 4,0 υδατ, 2,2 λιπ

Ρολά λάχανου 1 ρολό, 85 γρ (φύλλο λάχανου, κρέας, ρύζι) 100 12,0 3,0 0,8 υδατ, 0,6 λιπ
Shawourma 1 μερίδα, 113 γρ (Ροστ Μπίφ) 280 2,0 15,0 0,1 υδατ, 3,0 λιπ
Σις κεµπάπ 1 ξυλάκι, 71 γρ 130 2,0 7,0 0,1 υδατ, 1,4 λιπ
Σπανακόπιτα 1 κοµµάτι, 99 γρ 290 20,0 21,0 1,3 υδατ, 4,2 λιπ
Ταµπουλέ 1 κοµµάτι, 113 γρ 125 13,0 7,0 0,9 υδατ, 1,4 λιπ
Ταχίνι σάλτσα, 1 κ.σ. 90 2,0 8,0 0,1 υδατ, 1,6 λιπ
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ΛΙΒΑΝΕΖΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ
Τηγανητά kibbi 1 κοµµάτι, 85 γρ (στάρι, κρέας, κουκουνάρια) 180 15,0 8,0 1,0 υδατ, 1,6 λιπ
Φελάφελ (κοµµάτια κοτόπουλου µε µπιζέλια)  
Τηγανισµένη, 1 µέτρια, 28,35 γρ

60 4,0 4,0 0,3 υδατ, 0,8 λιπ

Χούµους ¼ φλιτζάνι, 62 γρ 105 5,0 3,0 0,3 υδατ, 0,6 λιπ
ΜΕΞΙΚΑΝΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ
Γουακαµόλ 2 κ.σ., 28 γρ 45 2,0 4,0 0,1 υδατ, 0,8 λιπ
Εντσιλάδας 330 49,0 10,0 3,2 υδατ, 2,0 λιπ
Μπουρίτος µε φασόλια/κρέας 482 γρ 1.100 104,0 41,0 6,9 υδατ, 8,2 λιπ
Μπουρίτος (Τaco Bell) Φασόλια 370 55,0 10,0 3,7 υδατ, 2,0 λιπ
Νάτσος Macho Nachos 1.145 113,0 63,0 7,5 υδατ, 12,6 λιπ
Νάτσος με τυρί μέγεθος πιάτου 23 cm 860 70,0 59,0 4,7 υδατ, 11,8 λιπ
Τάκος συνήθης τραγανός (Τaco Bell) 170 13,0 10,0 0,9 υδατ, 2,0 λιπ
Τάκος µε κοτόπουλο 210 16,0 12,0 1,0 υδατ, 2,4 λιπ
Τάκος µε ψάρι 270 31,0 13,0 2,0 υδατ, 2,6 λιπ
Tάκος µόνον το κέλυφος απλός 50 8,0 2,0 0,5 υδατ, 0,4 λιπ
Τάκος σαλάτα µε σάλτσα 840 85,0 52,0 5,7 υδατ, 10,4 λιπ
Ταµάλες 100 γρ 180 21,0 8,0 1,4 υδατ, 1,6 λιπ
Ταµάλες κοτόπουλο/µοσχάρι 128 γρ 250 27,0 11,0 1,8 υδατ, 2,2 λιπ
Τακίτος 142 γρ 370 43,0 17,0 2,9 υδατ, 3,4 λιπ
Τακίτος µοσχάρι/κοτόπουλο 128 γρ 330 36,0 15,0 2,4 υδατ, 3,0 λιπ
Mαργαρίτα µε 42 γρ τεκίλα 160 6,0 0,0 0,4 υδατ, 0,0 λιπ
Τορτίγια καλαμποκιού 15 cm διαμέτρου 70 14,0 1,0 1,0 υδατ, 0,2 λιπ
Τσιµιτσάνγκας κρέατος 142 γρ 400 43,0 19,0 2,9 υδατ, 3,8 λιπ
Τσιπς τορτίγιας 28 γρ 150 18,0 8,0 1,2 υδατ, 1,6 λιπ
Τσιπς καλαµποκιού ½ φλιτζάνι 28 γρ 160 17,0 10,0 1,1 υδατ, 2,0 λιπ
Σούπα µε µαύρα φασόλια, 1 µπώλ 200 34,0 3,0 2,3 υδατ, 0,6 λιπ
Φαγίτας µε κοτόπουλο 200 20,0 7,0 1,3 υδατ, 1,4 λιπ
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ΠΟΛΩΝΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ
Ρολά λάχανου µε κρέµα γάλακτος 2 τεµάχια 220 30,0 10,0 2,0 υδατ, 2,0 λιπ
Κοτόπουλο κατσαρόλας µε µανιτάρια 520 5,0 27,0 0,3 υδατ, 5,4 λιπ
Κielbasa (λουκάνικα, τηγανητά κρεμμύδια 2 μεγάλα) 350 2,0 28,0 0,1 υδατ, 5,6 λιπ
Κομμάτια κρέατος σε κρέμα γάλακτος 7,62 × 3,81 cm 300 11,0 16,0 0,7 υδατ, 3,2 λιπ
Χοιρινό γκούλας 550 38,0 21,0 2,5 υδατ, 4,2 λιπ
Ψητό κατσαρόλας µε λαχανικά 630 28,0 21,0 1,9 υδατ, 4,2 λιπ
Πηγή: Τhe calorie king® Calorie, fat and carbohydrate counter. 2011 edition www.CalorieKing.com
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Fast Food - Σνακς

Fast Food - Σνακς
Στα ταχυφαγεία ή εστιατόρια «γρήγορου φαγητού» (fast food) η τροφή παραγ-
γέλλεται και παραδίδεται κατευθείαν από τον ταµία. Πρόκειται για µια επιχείρηση 
εξαιρετικά διαδεδοµένη στην Αµερική και διαρκώς αναπτυσσόµενη στην Ευρώπη 
και την Ελλάδα. Οι λόγοι είναι η γρήγορη εξυπηρέτηση, η άνεση, η προσιτή τιµή, 
η καλή γεύση και το ελκυστικό για τους νέους περιβάλλον. Τα περισσότερα προ-
ϊόντα «φαστ φουντ» συσχετίζονται µε την παχυσαρκία, καθώς περιέχουν ιδιαίτε-
ρα αυξηµένη ποσότητα θερµίδων και νατρίου, ενώ υπολείπονται σε ασβέστιο, σί-
δηρο, βιταµίνη Α, ριβοφλαβίνη και φυλλικό οξύ. Οι θερµίδες προέρχονται από το 
λίπος και τη ζάχαρη. Η ζάχαρη προστίθεται στα προϊόντα (π.χ. στις πατάτες), ώστε 
να διατηρούν τη γεύση τους κατά τη διάρκεια όλου του χρόνου. Η περιεκτικότη-
τα των προϊόντων «φαστ φουντ» σε λίπη είναι ιδιαίτερα µεγάλη λόγω της ειδικής 
επεξεργασίας τους. Όσον αφορά στη σύσταση του προσλαµβανόµενου λίπους έχει 
υπολογιστεί ότι ποσοστό 30% του λίπους, το οποίο περιέχεται στα προϊόντα «φαστ 
φουντ», αποτελείται από τρανς-λιπαρά οξέα, καθώς τα περισσότερα από αυτά τα 
προϊόντα µαγειρεύονται σε υδρογονωµένα λίπη, η υπερκατανάλωση των οποίων 
έχει συσχετιστεί µε καρδιαγγειακά νοσήµατα. Η ορθή ενηµέρωση των ατόµων µε 
διαβήτη για µια σωστή, ισοζυγισµένη διατροφή είναι εξαιρετικά σηµαντική, ούτως 
ώστε να διαφοροποιηθεί αν όχι ο τόπος, τουλάχιστον ο τρόπος της διατροφής αυ-
τών. Η επαρκής γνώση έχει ως αποτέλεσµα την υγιεινότερη διατροφή ακόµη και 
στα εστιατόρια «φαστ φουντ» µε την επιλογή γευµάτων χαµηλής θερµιδικής αξί-
ας και αυξηµένης περιεκτικότητας σε µέταλλα και ιχνοστοιχεία. Ένα παράδειγµα 
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είναι το παρακάτω: ένα τυπικό γεύµα µε προϊόντα «φαστ φουντ» αποτελείται από 
ένα χάµπουργκερ µε τυρί, µία µερίδα τηγανητές πατάτες και ένα αναψυκτικό. Το 
παραπάνω γεύµα υπολογίζεται ότι περιέχει 1.150 θερµίδες, ποσότητα που υπερ-
βαίνει την προσλαµβανόµενη από ένα µέσο σπιτικό γεύµα και καλύπτει το 40% 
περίπου των αναγκών ενός εφήβου σε θερµίδες. Το συγκεκριµένο γεύµα περιέχει 
και 1,6 mg νατρίου και 53 γρ λίπους, ποσότητα η οποία καλύπτει τις µισές ηµε-
ρήσιες ανάγκες ενός ενηλίκου. Στην περίπτωση αυτή, εναλλακτική λύση για ένα 
πιο υγιεινό γεύµα είναι η επιλογή ενός σκέτου χάµπουργκερ (χωρίς τυρί και χω-
ρίς µαγιονέζα), συνοδευόµενου από µία σαλάτα και ένα διαιτητικό ποτό. Είναι ευ-
τυχές το γεγονός ότι τα τελευταία χρόνια έχει διαπιστωθεί η τάση για ενσωµάτωση 
στα µενού όλο και περισσότερων εστιατορίων «φαστ φουvτ» προϊόντων υγιεινής 
διατροφής (όπως σαλάτες, σούπες, ψητές πατάτες), αλλά και προϊόντων (γευµά-
των και ποτών) χαµηλής θερµιδικής αξίας (light). Οι σαλάτες ή οι ψητές πατάτες 
παρέχουν «σύνθετους» υδατάνθρακες και φυτικές ίνες, που λείπουν από τα κλα-
σικά προϊόντα «φαστ φουvτ». Εάν λοιπόν, περιοριστεί στο ελάχιστο η χρήση µαρ-
γαρίνης, µαγιονέζας, βουτύρου κ.ά., και προστεθεί στο γεύµα σαλάτα ή ψητή πα-
τάτα, τότε περιορίζεται η προσλαµβανόµενη ποσότητα λίπους και ζάχαρης και αυ-
ξάνεται η ποσότητα προσλαµβανόµενων βιταµινών και µετάλλων από τον κατα-
ναλωτή.
Εποµένως, η σύσταση προς τα άτοµα µε διαβήτη που γευµατίζουν σε εστιατόρια 
«φαστ φουvτ» είναι να επιλέγουν λιγότερο θερµιδικά και λιπαρά γεύµατα σε συν-
δυασµό µε πράσινα λαχανικά (σαλάτες), όσπρια και φρούτα, τα οποία περιέχουν 
εκτός των φυτικών ινών και αντιοξειδωτικές ουσίες. Για το λόγο αυτό η γνώση της 
θρεπτικής σύστασης των γευµάτων είναι απαραίτητη.
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Fast Food - Σνακς

Γρήγορο φαγητό (Fast Food)
Το γρήγορο φαγητό είναι πολύ δηµοφιλές στην εποχή µας λόγω διαφόρων κοινωνικοοικονοµικών παρα-
γόντων. Ωστόσο, είναι φαγητό πλούσιο σε λιπαρά, θερµίδες και αλάτι και απαιτείται προσοχή στην κατα-
νάλωσή του.

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 άτο-
µα µε διαβήτη περιλαµβάνουν το είδος αυτό της δι-
ατροφής στο διαιτολόγιό τους πολύ συχνά. Ωστό-
σο, ακόµα και σε ένα ταχυφαγείο µπορεί κάποιος να 
κάνει επιλογές φαγητού που δεν είναι κατά ανάγκη 
ανθυγιεινές. Π.χ. µπορεί να επιλέξει σάντουιτς µε 
γαλοπούλα, τυρί, ντοµάτα και µαρούλι και να απο-
φύγει τη µαγιονέζα, την κέτσαπ, την τυροκαυτερή, 
το µπέικον και τις τηγανητές πατάτες στη γέµιση. 
Επιπλέον, αντί να συνοδέψει το γεύµα του µε τηγα-
νητές πατάτες µπορεί να αποφύγει το µεγάλο φορ-
τίο των υδατανθράκων που θα αυξήσει πολύ το µε-
ταγευµατικό του σάκχαρο και να επιλέξει σαλάτα 
µε λαδόξιδο αντί για σάλτσα (αντί δηλαδή σος µε 
βάση το τυρί ή τη µαγιονέζα). Μερικές φορές υπάρ-
χει η δυνατότητα να επιλέξουµε ψητές αντί τηγα-
νητές πατάτες και βέβαια να προτιμήσουμε το light 
αντί για το κανονικό αναψυκτικό ή µόνο νερό. Ας 
μη ξεχνάμε ότι ένα light αναψυκτικό σε ένα ξεχει-
λισµένο από φαγητό δίσκο δεν σώζει την κατάστα-
ση. Ακόµα και σε αυτή την περίπτωση, όµως, ό,τι 
µπορούµε να αφαιρέσουµε από θερµίδες είναι κέρ-
δος. Ιδιαίτερα για τα άτοµα µε διαβήτη το πρόβλη-
µα µε το είδος αυτού του φαγητού είναι ότι λαµβά-
νεται µεγάλο φορτίο υδατανθράκων, ενώ η ποσό-
τητα του λίπους που περιέχεται στις τροφές έχει ως 
αποτέλεσµα να καθυστερείται η απορρόφηση του 
σακχάρου, γεγονός το οποίο συνεπάγεται υψηλές 
τιµές σακχάρου πολλές ώρες µετά την κατανάλω-
ση του γεύµατος.
Εποµένως, χρειάζεται προσοχή στο φορτίο των 

υδατανθράκων και την ανάλογη κάλυψη αυτού µε 
ινσουλίνη. Άτομα που φέρουν αντλία ινσουλίνης 
µπορούν να χειρισθούν ευκολότερα την περίπτω-
ση αυτή χρησιµοποιώντας τη διφασική δόση, δηλα-
δή µπορούν να δώσουν µια δόση ινσουλίνης αρχι-
κά 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 
Apidra) μπορούν εναλλακτικά να χρησιμοποιήσουν 
ταχείας δράσης ινσουλίνη (Regular ή Αctrapid) για 
τις ανάγκες του πλούσιου σε λιπαρά γεύµατος, για-
τί η τελευταία έχει µεγαλύτερη διάρκεια (6 ώρες 
αντί για 4 της υπερταχείας δράσης ινσουλίνης). 
Μια άλλη µέθοδος, εάν χρησιµοποιούµε υπερτα-
χείας δράσης ινσουλίνη είναι να δώσουµε µια έξ-
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τρα δόση από την ινσουλίνη αυτή 2 ή 3 ώρες µετά 
την αρχική δόση του γεύµατος, για να αποφύγουµε 
την υπεργλυκαιµία που εµφανίζεται πολλές ώρες 
µετά από το πλούσιο γεύµα. Έχει παρατηρηθεί συ-
χνά ότι εάν επιχειρήσουµε να καλύψουµε το πλού-
σιο γεύµα µε πολύ µεγάλη δόση υπερταχείας δρά-
σης ινσουλίνης, υπάρχει κίνδυνος υπογλυκαιµίας 
µεταγευµατικά, πολύ κοντά στο γεύµα, ενώ αργό-
τερα έχουµε υπεργλυκαιµία. Το µοίρασµα, εποµέ-
νως, της δόσης µπορεί να είναι αποτελεσµατικότε-
ρο. Θα βοηθούσε πολύ, εάν κάναµε ταυτόχρονα και 
καταγραφή του χρονικού στο αρχείο µας µε µέτρη-
ση γλυκόζης, πριν και 2 ή 4-5 ώρες µετά το συγκε-
κριµένο γεύµα, ώστε την επόµενη φορά να κάνου-
µε τις ανάλογες διορθώσεις στη δόση της ινσουλί-
νης. Μπορούµε να συζητήσουµε µε τον θεράποντα 

ιατρό τον καταλληλότερο χειρισµό ενός συγκεκρι-
µένου γεύµατος.
Τα γεύµατα στα ταχυφαγεία έχουν πολλές θερµί-
δες, γιατί είναι πλούσια σε λιπαρά. Εποµένως, χρει-
άζεται προσοχή όταν γίνεται προσπάθεια απώ λειας 
βάρους. Εάν παραβιάσουµε το υγιεινό διαιτολόγιο 
µια ηµέρα, χρειάζεται να προσέξουµε την εποµέ-
νη, ώστε να φάµε πιο ελαφριά και υγιεινά. Η κα-
τανάλωση 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 περιεκτικότη-
τα σε υδατάνθρακες και λίπη όσο και σε θερµίδες. 
Μπορούµε να εντοπίσουµε τις τροφές που κατανα-
λώνουµε, ώστε την επόµενη φορά να είµαστε πιο 
επιδέξιοι στο χειρισµό της δόσης της ινσουλίνης.
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DOMINO’S PIZZA
PIZZA [Μεσαία (6 τεμάχια), Μεγάλη (8 τεμάχια), Jumbo (12 τεμάχια). Yπάρχουν 4 είδη ζύμης, παραδοσιακή, αφράτη, 
λεπτή και τραγανή, ιταλική. Οι παρακάτω τιµές των θρεπτικών συστατικών αναφέρονται στην παραδοσιακή ζύµη]
Pepperoni classic (μοτσαρέλα, 
σάλτσα ντοµάτας, πεπερόνι, έξτρα 
µοτσαρέλα, έξτρα πεπερόνι)

78 γρ  
ανά  

µερίδα

272 36,6 1,2 10,8 8,6 4,0 0,47 2,4 υδατ, 
1,7 λιπ

Cheddar Melt (μοτσαρέλα, σάλτσα 
ντοµάτας, µανιτάρια, µπέικον, τυρί 
τσένταρ)

Ανά φέτα 
(από 8 φέτες)

221 21,7 3,1 13,0 8,8 4,2 1,70 1,4 υδατ, 
1,8 λιπ

Pomodoro (μοτσαρέλα, φρέσκια 
ντοµάτα, βασιλικός, σάλτσα  ντοµάτας)

77 γρ 252 36,5 1,6 9,8 6,8 3,1 0,34 2,4 υδατ, 
1,4 λιπ

Pepperoni Hot (µοτσαρέλα, σάλτσα  
ντοµάτας, πεπερόνι, καυτές 
πιπεριές τζαλαπένος, κρεµµύδι)

Ανά φέτα 
(από 8 φέτες)

179 22,1 3,3 9,5 5,9 2,7 1,80 1,5 υδατ, 
1,2 λιπ

Domino’s Special (μοτσαρέλα, 
σάλτσα ντοµάτας, ζαµπόν, µπέικον, 
µανιτάρια, πιπεριές, κρεµµύδι)

Ανά φέτα 
(από 8 φέτες)

212 20,4 2,9 13,6 8,1 3,9 1,60 1,4 υδατ, 
1,6 λιπ

Τυρί και ντοµάτα Ανά φέτα 
(από 8 φέτες)

162 21,2 2,8 8,5 4,8 2,2 1,50 1,4 υδατ, 
0,4 λιπ

∆ΙΑΦΟΡΑ
Καυτερές µπουκιές χοιρινού  
(Spicy Pork Bites)

100 288 3,0 0,1 24,6 18,9 6,0 0,56 0,2 υδατ, 
3,8 λιπ

Chicken Kickers
Πικάντικα φιλετάκια κοτόπουλου 
ψηµένα στο φούρνο

100 218 17,0 0,9 18,0 8,7 1,5 0,90 1,1 υδατ, 
1,7 λιπ

Chicken Strippers
Παναρισµένα φιλετάκια 
κοτόπουλου ψηµένα στο φούρνο µε 
γλυκόξινη σάλτσα

100 234 13,5 0,5 17,0 12,4 4,4 1,10 0,9 υδατ, 
2,5 λιπ

Chicken Wings Lightly Spiced 
Φτερούγες κοτόπουλου

100 218 18,9 2,4 90,9 0,0 14,5 4,10 1,3 υδατ, 
0,0 λιπ
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DOMINO’S PIZZA
∆ΙΑΦΟΡΑ
Λαχανοσαλάτα (Coleslaw) 100 164 6,6 6,1 1,3 14,8 1,1 1,80 0,4 υδατ, 

3,0 λιπ
Garlic Pizza Bread  
(Σκορδόψωµο µε σάλτσα ντοµάτας)

100 271 30,3 3,6 16,4 9,4 4,3 2,80 2,0 υδατ, 
1,9 λιπ

Gourmet Garlic Pizza Bread 100 338 40,3 5,0 12,3 13,7 4,4 2,30 2,7 υδατ, 
2,7 λιπ

Potato Wedges 100 157 21,9 0,9 2,5 6,5 3,2 2,20 1,5 υδατ, 
1,3 λιπ

Garlic Mozzarella Sticks 100 331 21,1 0,9 16,5 20,2 8,8 0,80 1,4 υδατ, 
4,0 λιπ

Garlic & Herb Dip 100 693 1,9 1,7 1,1 75,4 5,3 0,10 0,1 υδατ, 
15,1 λιπ

BBQ Dip 100 178 41,9 41,2 1,3 0,4 0,2 0,80 2,8 υδατ, 
0,1 λιπ

Sweet Chilli Dip 100 217 51,0 50,2 0,4 0,9 0,1 0,60 3,4 υδατ, 
0,2 λιπ

Honey & Mustard Dip 
(µε µέλι και µουστάρδα)

100 459 7,5 6,8 1,8 46,5 3,2 0,20 0,5 υδατ, 
9,3 λιπ

Hot Sauce 
(καυτερή σάλτσα)

100 25 1,8 1,3 0,8 1,1 0,0 1,10 0,1 υδατ, 
0,2 λιπ

Chocolate Melt 100 489 36,8 25,3 4,7 36,3 11,6 2,10 2,5 υδατ, 
7,3 λιπ

Cookies 
(µπισκότα)

100 438 66,6 38,9 5,6 18,0 9,2 3,10 4,4 υδατ, 
3,6 λιπ

Mini Pancakes 100 403 46,6 23,5 5,9 20,9 9,2 1,20 3,1 υδατ, 
4,2 λιπ

Chocolate Sauce 
(σάλτσα σοκολάτας)

100 313 76,6 75,6 0,5 0,4 0,3 0,80 5,1 υδατ, 
0,1 λιπ
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EVEREST ΓΡΗΓΟΡΑ ΓΕΥΜΑΤΑ
ΥΛΙΚΑ ΣΑΛΑΤΑΣ
ΒΑΣΕΙΣ ΣΑΛΑΤΑΣ
Ρόκα - σπανάκι 100 34 3,6 2,8 0,5 0,2 υδατ, 

0,1 λιπ
Ρόκα - µαρούλι 150 35 4,8 2,0 0,5 0,3 υδατ, 

0,0 λιπ
3 µαρούλια 100 22 2,9 1,3 0,2 0,2 υδατ, 

0,0 λιπ
Λάχανο - καρότο - frisee 170 65 11,2 2,0 0,3 0,7 υδατ, 

0,0 λιπ
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ - ΚΡΕΑΣ - ΨΑΡΙ - ΑΛΛΑΝΤΙΚΑ
Κοτόπουλο φιλέτο ψητό (κύβους) 50 57 0,1 12,9 0,6 0,0 υδατ, 

0,1 λιπ
Κοτόπουλο tika masala 50 58 0,2 12,6 0,6 0,0 υδατ, 

0,1 λιπ
Γαλοπούλα ψηµένη 50 49 3,0 7,9 0,5 0,2 υδατ, 

0,1 λιπ
Γαρίδες µε λαδολέµονο 60 199 0,4 8,8 18 0,0 υδατ, 

3,6 λιπ
Ζαµπόν µπούτι για ζεστό σάντουιτς 20 21 0,6 3,2 0,6 0,0 υδατ, 

0,1 λιπ
Ζαµπόν µπούτι για κρύο σάντουιτς 30 31 0,9 4,8 0,9 0,1 υδατ, 

0,2 λιπ
Λουκάνικο βραστό 100 250 3,0 14,5 20,0 0,2 υδατ, 

4,0 λιπ
Μπέικον 45 146 0,9 6,3 13,1 0,1 υδατ, 

2,6 λιπ
Σαλάµι αέρος 30 130 0,6 6,3 11,4 0,0 υδατ, 

2,3 λιπ
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EVEREST ΓΡΗΓΟΡΑ ΓΕΥΜΑΤΑ
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ - ΚΡΕΑΣ - ΨΑΡΙ - ΑΛΛΑΝΤΙΚΑ
Κοτόπουλο φιλέτο ψητό 80 103 0,0 18,9 3,0 0,0 υδατ, 

0,6 λιπ
Μπιφτέκι 75 174 7,8 8,1 12,0 0,5 υδατ, 

2,4 λιπ
Γαλοπούλα καπνιστή φέτες 30 29 2,1 3,9 0,6 0,1 υδατ, 

0,1 λιπ
Καπνιστό χοιρινό 35 37 2,1 4,9 1,1 0,1 υδατ, 

0,2 λιπ
Λουκάνικο ριγανάτο 100 260 5,0 15,0 20,0 0,3 υδατ, 

4,0 λιπ
Ζαµπόν µπούτι καπνιστό 30 31 0,9 4,8 0,9 0,1 υδατ, 

0,2 λιπ
Ζαµπόν µπούτι µε βότανα 30 28 0,9 4,8 0,6 0,1 υδατ, 

0,1 λιπ
Σολοµός 30 72 0,0 5,6 5,5 0,0 υδατ, 

1,0 λιπ
Μπιφτέκι εστραγκόν 120 288 3,7 19,9 21,4 0,2 υδατ, 

4,1 λιπ
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EVEREST ΓΡΗΓΟΡΑ ΓΕΥΜΑΤΑ
ΤΥΡΙΑ
Φέτα (σε κύβους) 40 110 0,3 6,6 9,2 0,0 υδατ, 

1,9 λιπ
Παρμεζάνα flakes 40 154 0,0 13,2 11,2 0,0 υδατ, 

2,2 λιπ
Γραβιέρα flakes 40 153 0,0 12,2 11,6 0,0 υδατ, 

2,5 λιπ
Τυρί Edam για ζεστό σάντουιτς 24 74 0,0 6,2 5,4 0,0 υδατ, 

0,1 λιπ
Τυρί Edam για κρύο σάντουιτς 36 111 0,1 9,4 8,1 0,0 υδατ, 

1,6 λιπ
Τυρί Philadelphia 40 112 2,0 2,1 10,6 0,1 υδατ, 

2,0 λιπ
Μους τυριών 40 11 2,2 2,6 10,0 0,1 υδατ, 

2,0 λιπ
Τυρί Dirollo 24 61 0,0 6,7 3,8 0,0 υδατ, 

0,8 λιπ
Cottage cheese 45 41 1,4 5,0 1,8 0,1 υδατ, 

0,1 λιπ
Emmental 40 147 0,0 11,2 11,4 0,0 υδατ, 

2,3 λιπ
ΛΑΧΑΝΙΚΑ
Καρότο 50 25 4,8 0,5 0,1 0,3 υδατ, 

0,0 λιπ
Ντοµατίνια 45 11 1,8 0,4 0,1 0,1 υδατ, 

0,0 λιπ
Λιαστές ντοµάτες 30 24 3,0 0,5 1,0 0,2 υδατ, 

0,1 λιπ
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EVEREST ΓΡΗΓΟΡΑ ΓΕΥΜΑΤΑ
ΛΑΧΑΝΙΚΑ
Μανιτάρια φρέσκα 50 15 1,6 1,5 0,2 0,1 υδατ, 

0,0 λιπ
Αγγούρι 50 10 1,8 0,4 0,1 0,1 υδατ, 

0,0 λιπ
Κρεµµύδι σε φέτες 50 23 4,7 0,6 0,1 0,3 υδατ, 

0,0 λιπ
Καλαµπόκι 50 48 9,4 1,3 0,4 0,6 υδατ, 

0,0 λιπ
Φασόλια κόκκινα 60 50 6,7 3,6 0,3 0,4 υδατ, 

0,0 λιπ
Πιπεριά πράσινη 35 10 1,6 0,3 0,1 0,1 υδατ, 

0,0 λιπ
Ντοµάτα 45 11 1,8 0,4 0,1 0,1 υδατ, 

0,0 λιπ
Iceberg 15 2 0,5 0,1 0,0 0,0 υδατ, 

0,0 λιπ
Μαρούλι / Lollo verde 15 3 0,4 0,2 0,0 0,0 υδατ, 

0,0 λιπ
ΕXTRAS
Αυγό 50 69 1,2 7,0 4,0 0,1 υδατ, 

0,8 λιπ
Ελιές ροδέλες 30 39 1,9 0,2 3,2 0,1 υδατ, 

0,7 λιπ
Μείγµα ξηρών καρπών 20 128 3,9 4,6 10,1 0,3 υδατ, 

2,0 λιπ
Καρύδια 20 143 2,7 3,0 13,0 0,2 υδατ, 

2,6 λιπ



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη218

Fast Food - Σνακς
Πρ

οϊ
όν

Τιµές ανά µερίδα

Βά
ρο

ς 
µε
ρ.

 γ
ρ

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Σά
κχ
αρ

α 
γρ

Πρ
ω
τε
ΐν
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Κο
ρε
σµ

έν
α 
γρ

Νά
τρ
ιο

 γ
ρ

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
υδ

ατ
, 

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
λί
πο

υς

EVEREST ΓΡΗΓΟΡΑ ΓΕΥΜΑΤΑ
ΕXTRAS
Πατατάκια sticks 30 156 14,3 1,9 9,8 1,0 υδατ, 

2,0 λιπ

Κρουτόν 20 82 14,7 2,4 1,3 1,0 υδατ, 
0,1 λιπ

Οµελέτα 70 100 3,7 8,8 5,6 0,2 υδατ, 
1,0 λιπ

Πάστα ελιάς 15 39 0,9 0,3 3,6 0,1 υδατ, 
0,6 λιπ

Πατάτες τηγανητές 60 208 24,7 2,0 10,4 1,6 υδατ, 
2,0 λιπ

DRESSINGS
Vinaigrette balsamico 100 390 15,1 0,3 36,5 1,0 υδατ, 

7,3 λιπ

Caesar’s 100 251 3,5 0,9 26,0 0,2 υδατ, 
5,1 λιπ

Σως γιαουρτιού 100 78 8,8 1,2 4,2 0,6 υδατ, 
0,9 λιπ

Σως µέλι - µουστάρδα 100 355 17,9 0,8 31,1 1,2 υδατ, 
6,1 λιπ

Sweet chili extra spicy 50 95 22,6 0,3 0,3 1,5 υδατ, 
0,0 λιπ

Sweet chili vinaigrette 100 244 24,1 0,9 15,9 1,6 υδατ, 
3,1 λιπ

Λάδι 30 270 0,0 0,0 30,0 0,0 υδατ, 
6,0 λιπ
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EVEREST ΓΡΗΓΟΡΑ ΓΕΥΜΑΤΑ
ΣΩΣ
Σως dijon 60 165 5,0 0,8 15,7 0,3 υδατ, 

3,1 λιπ
Ρώσικη σαλάτα 60 116 6,6 0,5 9,6 0,4 υδατ, 

2,0 λιπ
Λαχανοσαλάτα 60 136 6,6 0,5 11,8 0,4 υδατ, 

2,2 λιπ
Τυροσαλάτα 60 123 1,9 3,5 11,2 0,1 υδατ, 

2,1 λιπ
Mayo dressing 60 176 5,0 0,4 17,1 0,3 υδατ, 

3,5 λιπ
Ουγγαρέζα 60 162 5,1 2,3 14,7 0,3 υδατ, 

3,0 λιπ
Σαλάτα φάρµα 60 91 4,3 0,4 7,9 0,3 υδατ, 

1,7 λιπ
Κέτσαπ 10 13 3,1 0,1 0,0 0,2 υδατ, 

0,0 λιπ
Μουστάρδα 10 9 1,0 0,4 0,4 0,1 υδατ, 

0,0 λιπ
ΕΤΟΙΜΕΣ ΣΑΛΑΤΕΣ
Μεξικάνικη 220 337 17,4 11,0 23,8 1,2 υδατ, 

4,8 λιπ
Ιταλική 160 338 13,1 10,9 26,4 0,9 υδατ, 

5,2 λιπ
Ελληνική 230 369 16,3 9,4 29,0 1,1 υδατ, 

6,0 λιπ
Σαλάτα σολοµού 190 403 31,0 18,6 22,2 2,1 υδατ, 

4,5 λιπ
Σαλάτα ceasar’s 230 325 13,6 15,6 22,8 0,9 υδατ, 

4,5 λιπ
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EVEREST ΓΡΗΓΟΡΑ ΓΕΥΜΑΤΑ
ΑΡΤΟΣΚΕΥΑΣΜΑΤΑ
Αρτίδιο τοστ 120 289 55,2 11,6 1,8 3,7 υδατ, 

0,2 λιπ
Αραβική πίτα 100 299 62,3 8,8 0,9 4,2 υδατ, 

0,1 λιπ
Τετράγωνο ψωµί τοστ - λευκό 80 220 41,3 7,7 2,3 2,8 υδατ, 

0,5 λιπ
Τετράγωνο ψωµί τοστ - µαύρο 80 182 33,6 8,8 0,8 2,2 υδατ, 

0,1 λιπ
Μπαγκετίνι µε σουσάµι 140 373 71,3 13,4 2,9 4,8 υδατ, 

0,5 λιπ
Ψωμί brezel 120 341 67,7 9,7 2,6 4,5 υδατ, 

0,5 λιπ
Ψωμί focaccia 90 213 43,6 7,3 0,6 2,9 υδατ, 

0,0 λιπ
Πολύσπορη µπαγκέτα 140 353 67,1 14,5 1,8 4,5 υδατ, 

0,2 λιπ
Γαλλικό µπριός 120 333 64,0 10,7 3,1 4,3 υδατ, 

0,6 λιπ
Κουλούρι µε σουσάµι 120 411 60,5 13,4 11,2 4,0 υδατ, 

2,0 λιπ
ΕΤΟΙΜΑ ΚΡΥΑ ΣΑΝΤΟΥΙΤΣ
Ψωμί brezel με σαλάμι αέρος, ζαμπόν 
μπούτι με βότανα, τυρί Philadelphia

210 578 54,6 23,3 28,1 3,6 υδατ, 
5,6 λιπ

Ψωμί brezel με ζαμπόν μπούτι 
καπνιστό, τυρί Emmental, σως ντιζόν

225 638 63,0 27,2 29,3 4,2 υδατ, 
6,0 λιπ

Κουλούρι µε φέτα, ντοµάτα, πολτός 
ελιάς, ελαιόλαδο

230 652 62,8 21,4 32,9 4,2 υδατ, 
6,6 λιπ
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EVEREST ΓΡΗΓΟΡΑ ΓΕΥΜΑΤΑ
ΕΤΟΙΜΑ ΚΡΥΑ ΣΑΝΤΟΥΙΤΣ
Κουλούρι µε σαλάµι αέρος, τυρί 
Philadelphia, ντομάτα

225 635 53,3 23,4 34,4 3,6 υδατ, 
7,0 λιπ

Μπαγκετίνι µε σουσάµι, ζαµπόν 
μπούτι καπνιστό, τυρί Dirollo, σως 
ντιζόν

230 587 73,4 26,2 19,1 4,9 υδατ, 
3,8 λιπ

Πολύσπορη µπαγκέτα µε γαλοπούλα 
καπνιστή, ντομάτα, τυρί Philadelphia

255 565 76,5 21,4 17,1 5,1 υδατ, 
3,5 λιπ

Πολύσπορη µπαγκέτα µε γαλοπούλα 
καπνιστή, ντοµάτα, λαχανοσαλάτα, 
κατσαρό µαρούλι

290 615 81,5 19,4 20,3 5,4 υδατ, 
4,0 λιπ

Πολύσπορη µπαγκέτα µε σολοµό, 
τυρί Philadelphia, πιπέρι

145 383 39,7 17,0 16,0 2,6 υδατ, 
3,1 λιπ

Focaccia με σαλάμι αέρος, ντομάτα, 
µαρούλι κατσαρό, σως ντιζόν

240 574 65,0 16,3 25,9 4,3 υδατ, 
5,1 λιπ

Focaccia με ζαμπόν μπούτι, τυρί 
ένταµ, ντοµάτα, µαρούλι κατσαρό, 
mayo dressing

265 587 64,9 21,2 24,9 4,3 υδατ, 
5,0 λιπ

Γαλλικό µπριός µε ζαµπόν µπούτι, 
τυρί emmental, σως ντιζόν

250 684 71,5 30,0 29,3 4,8 υδατ, 
6,0 λιπ
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EVEREST ΓΡΗΓΟΡΑ ΓΕΥΜΑΤΑ
ΕΤΟΙΜΑ ΚΡΥΑ ΣΑΝΤΟΥΙΤΣ
Μίνι γαλλικό µπριός µε ζαµπόν 
μπούτι, τυρί emmental, σως ντιζόν

125 342 35,8 15,0 14,6 2,4 υδατ, 
3,0 λιπ

Γαλλικό µπριός µε γαλοπούλα, µους 
τυριών, ντοµάτα, κατσαρό µαρούλι

250 509 76,5 17,8 12,8 5,1 υδατ, 
2,6 λιπ

Μίνι γαλλικό µπριός µε γαλοπούλα, 
µους τυριών, ντοµάτα, κατσαρό 
µαρούλι

135 275 41,3 9,6 7,0 2,8 υδατ, 
1,5 λιπ
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GOODY’S
∆ΙΑΦΟΡΑ
Τσίζμπεργκερ - Cheese burger 176 485 41,8 20,1 26,2 2,8 υδατ, 5,2 λιπ
Πίτα Goody’s χοιρινό - Pita pita Goody’s 
χοιρινό

188 466 54,1 23,2 17,6 3,6 υδατ, 3,5 λιπ

Goody’s κλαμπ - Goody’s club 340 959 113,2 26,1 45,7 7,5 υδατ, 9,0 λιπ
Γκουντίσιμο ναπολιτάνα - Goodisimo 
ναπολιτάνα

426 636 96,4 26,3 16,4 6,4 υδατ, 3,3 λιπ

Σαλάτα Caesar’s σαλάτα 255 492 20,9 19,2 38,6 1,4 υδατ, 7,7 λιπ
Τηγανητές πατάτες κανονικού µέγεθος 145 393 55,7 5,2 18,4 3,7 υδατ, 3,7 λιπ
Τσίκις - Chicky’s µε µουστάρδα 238 641 67,7 24,6 30,0 4,5 υδατ, 6,0 λιπ
Πρεμιέρ παραδοσιακό - Premier 
παραδοσιακό

224 621 68,4 21,6 30,4 4,6 υδατ, 6,0 λιπ
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McDONALD’S
Big Mac™ (δύο μπιφτέκια βοδινού 
κρέατος, τυρί, κρεµµυδάκι, 
πίκλες, µαρούλι iceberg, σως)

221 495 40,0 8,0 27,0 25,0 10,0 2,30 2,7 υδατ, 
5,0 λιπ

Quarter Pounder™  
µε τυρί και µπέικον  
(µπιφτέκι βοδινού κρέατος, τυρί, 
φέτα µπέικον, φρέσκο κρεµµύδι, 
πίκλες, κέτσαπ, µουστάρδα)

221 570 35,0 9,0 38,0 31,0 16,0 3,40 2,3 υδατ, 
6,0 λιπ

Quarter Pounder™ με τυρί 
(µπιφτέκι από βοδινό κρέας, τυρί, 
φρέσκο κρεµµύδι, πίκλες, κέτσαπ, 
µουστάρδα)

205 205 34,0 9,0 32,0 27,0 13,0 2,60 2,3 υδατ, 
5,5 λιπ

McRoyal Deluxe™  
(µπιφτέκι βοδινoύ κρέατος, τυρί, 
ντοµάτα, µαρούλι iceberg,  
φρέσκο κρεµµύδι, µαγιονέζα)

233 510 32,0 7,0 30,0 29,0 12,0 2,20 2,1 υδατ, 
6,0 λιπ

Double Cheeseburger  
(δύο µπιφτέκια βοδινού κρέατος, 
τυρί, κρεµµύδι, πίκλες, κέτσαπ, 
µουστάρδα)

173 440 31,0 7,0 27,0 23,0 11,0 2,40 2,0 υδατ, 
4,6 λιπ

Big Tasty™  
(µπιφτέκι βοδινού κρέατος, τυρί 
έµµενταλ, ντοµάτα, µαρούλι 
iceberg, φρέσκο κρεµµύδι, σως)

349 850 50,0 9,0 48,0 51,0 21,0 3,70 3,3 υδατ, 
10,0 λιπ

Big Tasty™ με bacon (μπιφτέκι 
βοδινού κρέατος, τυρί έµµενταλ, 
ντοµάτα, µαρούλι iceberg, φρέσκο 
κρεµµύδι, µπέικον, σως)

359 905 50,0 9,0 52,0 55,0 22,0 3,80 3,3 υδατ, 
11,0 λιπ

Cheeseburger (μπιφτέκι βοδινού 
κρέατος, τυρί, κρεµµύδι, πίκλες, 
κέτσαπ, µουστάρδα)

120 300 30,0 7,0 16,0 13,0 6,0 1,70 2,0 υδατ, 
2,6 λιπ
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McDONALD’S
Hamburger (μπιφτέκι βοδινού 
κρέατος, κρεµµύδι, πίκλες, 
κέτσαπ µουστάρδα)

106 255 30,0 7,0 13,0 9,0 3,0 1,30 2,0 υδατ, 
1,9 λιπ

Chicken McNuggets™ 6 τεμάχια 
στήθος κοτόπουλου

107 250 16,0 0,0 17,0 13,0 2,0 1,30 1,0 υδατ, 
2,6 λιπ

Chicken McNuggets™ 4 τεμάχια 72 170 11,0 0,0 11,0 9,0 1,0 0,80 0,7 υδατ, 
1,9 λιπ

McChicken™  
(στήθος κοτόπουλου, µαρούλι 
iceberg, σάλτσα µαγιονέζας)

220 420 39,0 4,0 23,0 19,0 4,0 2,90 2,6 υδατ, 
3,9 λιπ

Chickenburger™  
(παναρισµένο κοτόπουλο, 
µαρούλι iceberg σάλτσα 
µαγιονέζας και µουστάρδας)

126 325 35,0 5,0 12,0 15,0 2,0 1,60 2,3 υδατ, 
3,0 λιπ

CBO™ Chicken Bacon Onion! 
(κοτόπουλο, µπέικον, τηγανητό 
κρεµµύδι, τυρί, µαρούλι  
iceberg, σως)

247 670 57,0 7,0 27,0 37,0 9,0 2,90 3,8 υδατ, 
7,6 λιπ

Filet-O-Fish™  
(παναρισµένο φιλέτο βακαλάου, 
τυρί, σάλτσα ταρτάρ)

150 345 37,0 5,0 15,0 15,0 3,0 1,70 2,5 υδατ, 
3,0 λιπ

Snack Wrap™ με ranch sauce 
και τυρί (φιλέτο από στήθος 
κοτόπουλου, τυρί, µαρούλι, 
κρεµµυδάκι, σως, πίτα τορτίγια)

126 315 31,0 2,0 14,0 15,0 4,0 1,50 2,0 υδατ, 
3,0 λιπ

McToast™ (τοστ με δύο  
φέτες τυρί έµµενταλ, ζαµπόν)

94 255 27,0 3,0 14,0 10,0 6,0 1,80 1,8 υδατ, 
2,0 λιπ

McFlurry™  
(παγωτό σε γεύση ΚΙΤ ΚΑΤ)

182 355 53,0 42,0 7,0 13,0 8,0 0,30 3,5 υδατ, 
2,6 λιπ
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McDONALD’S

McFlurry™ (παγωτό McFlurry σε 
γεύση Smarties)

196 420 64,0 55,0 7,0 15,0 9,0 0,4 4,3 υδατ, 
3,0 λιπ

McFlurry™ (παγωτό σε γεύση 
Μ&Μs)

184 375 52,0 43,0 8,0 15,0 8,0 0,3 3,5 υδατ, 
3,0 λιπ

Μηλόπιτα 80 210 26,0 8,0 2,0 11,0 3,0 0,4 1,9 υδατ, 
2,1 λιπ

Παγωτό Sundae βανίλια παγωτό 
µε σιρόπι σοκολάτα

146 275 44,0 38,0 5,0 9,0 7,0 0,4 3,0 υδατ, 
1,9 λιπ

Παγωτό Sundae βανίλια παγωτό 
µε σιρόπι φράουλα

144 230 42,0 35,0 4,0 5,0 4,0 0,2 2,8 υδατ, 
1,0 λιπ

Παγωτό Sundae βανίλια παγωτό 
µε σιρόπι καραµέλα

148 295 53,0 40,0 5,0 7,0 5,0 0,4 3,5 υδατ, 
1,5 λιπ

Muffin βατόμουρο 130 530 60,0 26,0 6,0 30,0 3,0 1,2 4,0 υδατ, 
6,0 λιπ

Muffin σοκολάτα 130 555 65,0 33,0 7,0 30,0 4,0 1,2 4,3 υδατ, 
6,0 λιπ

Milk shake σε γεύσεις βανίλια, 
φράουλα

400 ml 350 58,0 54,0 9,0 9,0 6,0 0,5 3,9 υδατ, 
1,9 λιπ

Milk shake σε γεύση σοκολάτας 400 ml 350 58,0 47,0 8,0 9,0 6,0 0,7 3,9 υδατ, 
1,9 λιπ

Milk shake σε γεύση φράουλα 400 ml 355 59,0 55,0 9,0 9,0 6,0 0,5 4,0 υδατ, 
1,9 λιπ

Φρουτοσακουλάκι 80 45 11,0 9,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Παγωτό χωνάκι 85 135 22,0 16,0 3,0 4,0 3,0 0,2 1,5 υδατ, 
0,9 λιπ
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McDONALD’S
Σαλάτα Caesar με ψητό φιλέτο 
κοτόπουλου

266 
χωρίς 
σως ή 
κρουτόν

190 4,0 3,0 28,0 7,0 5,0 1,1 0,3 υδατ, 
1,5 λιπ

Συνοδευτική Σαλάτα Ποικιλία 
φρέσκων λαχανικών και 
ντοµατίνια cherry

90 
χωρίς 
σως

10 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 υδατ, 
0,0 λιπ

Πατάτες Μεγάλες 160 470 59,0 1,0 7,0 23,0 2,0 1,8 4,0 υδατ, 
4,5 λιπ

Πατάτες Deluxe 160 300 39,0 1,0 5,0 14,0 2,0 1,8 2,6 υδατ, 
3,0 λιπ

Πατάτες Κανονικές 114 340 42,0 1,0 5,0 17,0 1,0 1,3 2,9 υδατ, 
3,5 λιπ

Πατάτες Παιδικές 235 29,0 0,0 3,0 12,0 1,0 0,9 2,0 υδατ, 
2,5 λιπ

ΣΤΕΡΓΙΟΥ
Σάντουιτς µε ζαµπόν, τυρί ένταµ, 
σως µαγιονέζα

165 411 55,3 15,7 14,1 3,7 υδατ, 
2,9 λιπ
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ΤΑSTY FOODS
∆ΙΑΦΟΡΑ ΣΝΑΚΣ
Lay’s ολικής με αλάτι 25 117 15,2 1,9 1,9 5,4 0,6 0,10 1,0 υδατ, 

1,1 λιπ
Lay’s ολικής με γεύση ξινής κρέμας 
και µαύρου πιπεριού

25 120 15,1 2,1 1,9 5,4 0,6 0,13 1,0 υδατ, 
1,1 λιπ

Lay’s πατατάκια με αλάτι 25 133 12,0 0,2 1,6 8,8 1,1 0,2 0,8 υδατ, 
1,8 λιπ

Lay’s πατατάκια με γεύση ρίγανης 25 130 12,0 0,3 1,5 8,5 1,1 0,2 0,8 υδατ, 
1,7 λιπ

Lay’s πατατάκια με γεύση αλατιού 
και ξιδιού

25 130 12,0 0,2 1,5 8,5 1,1 0,2 0,8 υδατ, 
1,7 λιπ

Lay’s πατατάκια με γεύση γαρίδας 25 133 12,3 0,5 1,6 8,4 1,3 0,2 0,8 υδατ, 
1,7 λιπ

Lay’s πατατάκια με γεύση τυριού 
και κρεµµυδιού

25 133 12,2 0,6 1,7 8,4 1,3 0,2 0,8 υδατ, 
1,7 λιπ

Lay’s πατατάκια με 50% λιγότερο 
αλάτι

25 134 12,0 0,2 1,6 8,8 1,1 0,1 0,8 υδατ, 
1,8 λιπ

Lay’s σπιτικά πατατάκια με αλάτι 25 125 12,3 0,1 1,5 7,8 1,1 0,3 0,8 υδατ, 
1,6 λιπ

Lay’s στικς πατατάκια με αλάτι 25 130 12,0 0,2 1,6 8,2 1,2 0,1 0,8 υδατ, 
1,6 λιπ

Lay’s sensations πατατάκια με 
γεύση γλυκιάς κόκκινης πιπεριάς

25 131 18,0 1,0 1,2 8,1 1,1 0,2 1,2 υδατ, 
1,6 λιπ

Lay’s sensations πατατάκια με 
γεύση µπάρµπεκιου

25 130 18,0 1,1 1,2 8,1 1,1 0,2 1,2 υδατ, 
1,6 λιπ

Lay’s στο φούρνο σνακ από πατάτα 
µε αλάτι

25 101 11,9 1,6 1,5 2,5 0,3 0,2 0,8 υδατ, 
0,5 λιπ

Lay’s στο φούρνο σνακ από πατάτα 
µε γεύση πάπρικας

25 100 12,0 2,3 1,6 2,3 0,3 0,2 0,8 υδατ, 
0,5 λιπ
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ΤΑSTY FOODS
∆ΙΑΦΟΡΑ ΣΝΑΚΣ
Lay’s στο φούρνο σνακ από πατάτα
µε γεύση µυρωδικών της Μεσογείου

25 100 12,1 1,9 1,8 2,4 0,4 0,2 0,8 υδατ, 
0,5 λιπ

Lay’s στο φούρνο σνακ από πατάτα 
µε γεύση µπάρµπεκιου

25 100 12,1 2,3 1,6 2,3 0,3 0,2 0,8 υδατ, 
0,5 λιπ

Ruffles πατατάκια με αλάτι 25 135 12,6 0,2 1,6 8,8 1,2 0,2 0,8 υδατ, 
1,8 λιπ

Ruffles πατατάκια με γεύση ρίγανης 25 130 12,6 0,3 1,6 8,5 1,2 0,2 0,8 υδατ, 
1,7 λιπ

Ruffles πατατάκια με γεύση 
µπάρµπεκιου

25 131 18,0 0,7 1,7 8,4 1,2 0,2 1,2 υδατ, 
1,7 λιπ

Ruffles πατατάκια με γεύση 
σάλτσας ντομάτας Heinz ketchup

25 130 18,0 0,7 1,6 8,4 1,2 0,2 1,2 υδατ, 
1,7 λιπ

Doritos tex-mex σνακ από 
καλαµπόκι µε γεύση τυριού

25 125 14,5 0,6 2,1 6,5 3,5 0,2 1,0 υδατ, 
1,3 λιπ

Doritos bits twisties σνακ από 
καλαµπόκι µε γεύση µπάρµπεκιου

25 179 18,1 1,6 2,0 10,6 4,9 0,2 1,2 υδατ, 
2,0 λιπ

Cheetos lotto σνακ από καλαμπόκι 
µε γεύση τυριού

25 121 15,5 1,1 1,6 6,5 1,1 0,2 1,0 υδατ, 
1,3 λιπ

Cheetos pacotinia σνακ από 
καλαµπόκι µε τυρί

25 130 13,0 0,2 2,3 7,6 1,7 0,2 0,9 υδατ, 
1,5 λιπ

Cheetos pizza σνακ από καλαμπόκι 
µε γεύση πίτσας

25 129 13,5 0,8 2,3 7,3 1,4 0,2 0,9 υδατ, 
1,5 λιπ

Cheetos dracoulinia σνακ από 
καλαµπόκι µε τυρί και ντοµάτα

25 130 13,8 0,9 1,8 7,5 0,9 0,3 0,9 υδατ, 
1,5 λιπ

Pizzinia σνακ από καλαμπόκι με 
γεύση µπέικον

25 120 13,8 0,4 1,8 6,5 2,8 0,3 0,9 υδατ, 
1,3 λιπ

Crunchy σνακ από καλαμπόκι με 
γεύση τυριού και ζαµπόν

25 136 12,5 0,9 1,3 9,0 1,7 0,6 0,8 υδατ, 
1,8 λιπ
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ΤΑSTY FOODS
∆ΙΑΦΟΡΑ ΣΝΑΚΣ
3D’s σνακ από καλαµπόκι µε γεύση 
πάπρικας

25 131 14,8 1,4 1,8 7,3 1,3 0,2 1,0 υδατ, 
1,5 λιπ

Poppers ποπ κορν µε αλάτι 25 115 12,5 0,2 2,8 6,0 0,9 0,2 0,8 υδατ, 
1,2 λιπ

Poppers σνακ από καλαµπόκι µε τυρί 25 127 14,6 0,7 2,4 6,6 0,8 0,2 1,0 υδατ, 
1,3 λιπ

Poppers ποπ κορν µε γεύση 
βουτύρου

25 115 12,7 1,5 2,8 5,9 2,5 0,2 0,8 υδατ, 
1,2 λιπ

Foudounia σνακ από καλαμπόκι με 
φιστίκι και φουντούκι

25 120 11,3 0,4 4,0 6,5 1,6 0,1 0,7 υδατ, 
1,3 λιπ
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ΤΑSTY FOODS
∆ΙΑΦΟΡΑ ΣΝΑΚΣ ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ - ΠΑΣΤΕΛΙΑ
Tasty naturals φουντούκια 30 202 1,7 0,0 4,7 19,6 1,7 <1 0,1 υδατ, 

3,9 λιπ

Tasty naturals ψημένα αμύγδαλα 30 181 3,5 0,9 5,7 16,0 1,3 0,2 0,2 υδατ, 
3,2 λιπ

Tasty naturals κελυφωτά φιστίκια 30 188 3,4 0,3 5,9 16,8 1,8 0,3 0,2 υδατ, 
3,4 λιπ

Tasty naturals αμύγδαλα, κάσιους, 
σταφίδες, κράνα

30 130 15,9 10,9 3,2 8,4 0,9 2,4 1,1 υδατ, 
1,7 λιπ

Tasty naturals φιστίκια 30 169 4,2 0,0 7,0 13,2 2,2 0,1 0,3 υδατ, 
2,7 λιπ

Tasty naturals ηλιόσπορος 30 165 3,4 0,0 8,0 13,2 1,6 0,4 0,2 υδατ, 
2,7 λιπ

Tasty naturals πασατέμπος 30 174 2,8 0,0 8,6 14,2 1,5 0,4 0,2 υδατ, 
2,8 λιπ

Tasty naturals αράπικα φιστίκια 30 170 4,7 0,0 7,4 13,5 1,6 0,12 0,3 υδατ, 
2,7 λιπ

Tasty naturals παστέλι σουσάμι 30 163 9,0 8,9 5,3 11,7 1,9 0,0 0,6 υδατ, 
2,3 λιπ

Tasty naturals σουσάμι φιστίκι 30 146 13,6 6,2 4,0 9,5 1,3 8,4 0,9 υδατ, 
1,9 λιπ

Tasty naturals σουσάμι αμύγδαλο 30 147 13,4 6,2 3,8 9,8 1,1 7,9 0,9 υδατ, 
2,0 λιπ

Tasty naturals σουσάμι υγείας 30 162 12,4 12,2 3,7 10,3 2,2 2,4 0,8 υδατ, 
2,0 λιπ
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3Ε

Τσακίρης sticks 25 133 14,0 0,2 1,7 8,0 3,1 0,2 1,0 υδατ, 
1,6 λιπ

Τσακίρη chips salted 25 134 13,5 0,2 1,8 7,8 3,0 0,2 0,9 υδατ, 
1,6 λιπ

Τσακίρης chips µε ρίγανη 25 131 13,5 0,2 1,8 7,8 3,0 0,2 0,9 υδατ, 
1,6 λιπ

ATCARE
WISH BARS
Wish bar με σύκο 
χωρίς ζάχαρη

30 114 17,0 13,0 2,0 5,0 0,0 2,0 1,1 υδατ, 
1,0 λίπος

Wish bar με δαμάσκηνο 
χωρίς ζάχαρη

30 109 17,0 11,0 3,0 5,0 0,0 1,0 1,2 υδατ, 
0,9 λίπος

Wish bar με σοκολάτα 
χωρίς ζάχαρη

30 118 17,0 12,0 2,0 6,0 1,0 2,0 1,2 υδατ, 
1,0 λίπος
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∆ΙΑΦΟΡΑ ΣΝΑΚΣ
Στεργίου τσουρέκι µε γέµιση 
πραλίνα

120 492 67,4 11,6 19,6 4,5 υδατ, 
3,9 λιπ

Dan Cake Jumbo Ronalda 50 204 28,8 16,5 2,5 8,7 4,2 0,2 2,0 υδατ, 
3,2 λιπ

Dan Cake Marmur Marble 50 206 27,7 15,9 2,5 9,4 4,5 0,6 1,8 υδατ, 
2,0 λιπ

Τago Swiss roll με κεράσι 50 220 27,0 2,0 12,0 0,09 1,8 υδατ, 
2,4 λιπ

Βeniamino Tortini al Limone 
(6 κέικ)

36 160 18,6 2,8 8,1 1,2 υδατ, 
1,7 λιπ

Con gocce cioccolato 33 150 23,3 2,6 7,7 1,6 υδατ, 
2,5 λιπ

Μuffin beniamino 40 173 21,6 2,6 8,5 1,5 υδατ, 
1,7 λιπ

Παστέλι Μελάτο Αφών Ι. Λάµπου 100 462 66,9 8,2 17,1 4,5 υδατ, 
3,4 λιπ

Παστέλι Μελάτο µε αµύγδαλα 
Αφών Ι. Λάµπου

100 474 60,5 10,8 21,0 4,0 υδατ, 
4,2 λιπ

Παστέλι βιολογικό µόνο µέλι και 
σουσάµι Αφών Ι. Λάµπου

100 474 60,5 10,8 21,0 4,0 υδατ, 
4,2 λιπ
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HELLMANN’S
Hellmann’s ρώσικη σαλάτα 50 161 4,2 2,0 0,8 15,5 2,4 0,23 0,3 υδατ, 

3,1 λιπ

Hellmann’s φάρμα κηπουρού με 
λαχανικά

50 140 3,0 1,8 0,8 14,0 2,0 0,28 0,2 υδατ, 
2,8 λιπ

Hellmann’s πατατοσαλάτα με κρεμμύδι 
και σχινόπρασσο

50 125 6,5 2,0 1,0 10,5 1,7 0,20 0,4 υδατ, 
2,1 λιπ

Hellmann’s μελιτζανοσαλάτα 50 46 4,2 1,0 0,5 3,0 0,5 0,58 0,3 υδατ, 
0,6 λιπ

Hellmann’s τυροκαυτερή 50 124 3,2 0,8 1,7 11,5 2,5 0,35 0,2 υδατ, 
0,8 λιπ

Hellmann’s τυροσαλάτα 50 128 3,0 0,8 1,7 12,0 2,5 0,33 0,2 υδατ, 
2,4 λιπ

Hellmann’s ταραμοσαλάτα 50 285 2,0 0,7 0,8 30,5 4,5 0,30 0,1 υδατ, 
6,1 λιπ

Hellmann’s τζατζίκι 50 74 1,7 0,7 2,0 6,5 2,0 0,32 0,1 υδατ, 
1,3 λιπ

ΚΑΤΕΨΥΓΜΕΝΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ
Σαρλόγλου πίτα του χωριού 800 γρ σε 
8 κοµµάτια

100 261 22,8 5,0 16,7 0,36 1,5 υδατ, 
3,3 λιπ

Σαρλόγλου κολοκυθόπιτα 800 γρ σε 
20 κοµµάτια

100 209 22,6 4,9 11,0 1,5 υδατ, 
2,2 λιπ

Σαρλόγλου πίτα αλλαντικών 720 γρ σε 
8 κοµµάτια

100 343 23,8 9,4 23,3 0,60 1,6 υδατ, 
4,7 λιπ

Αlfa Κιχί με πράσο και τυρί 800 γρ 100 295 33,0 5,0 16,0 0,52 2,2 υδατ, 
3,2 λιπ

Αρχοντική τυρόπιτα 100 310 27,9 5,3 19,7 0,51 1,9 υδατ, 
3,9 λιπ
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ΚΑΤΕΨΥΓΜΕΝΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ
Αρχοντική γαλατόπιτα 12 µερίδες 100 220 28,9 4,4 11,2 0,27 1,9 υδατ, 

2,2 λιπ

Αlfa Mετσόβου παραδοσιακή με τυρί 100 322 31,0 5,0 20,0 0,57 2,1 υδατ, 
4,0 λιπ

Χρυσή ζύµη κασερόπιτα 100 287 30,9 7,7 14,1 0,50 2,1 υδατ, 
2,8 λιπ

Σπανακόπιτα στριφτή Κανάκη 100 245 37,5 5,8 11,5 2,5 υδατ, 
2,3 λιπ

Σπανακόπιτα στριφτή Κανάκη µερίδα 120 344 37,1 9,2 16,1 0,60 2,5 υδατ, 
3,2 λιπ

Pizza special 940 γρ 100 260 30,0 12,5 10,0 2,0 υδατ, 
2,0 λιπ

Pizza Μargarita 900 γρ 100 269 32,0 13,0 10,0 2,1 υδατ, 
2,0 λιπ

Kανάκη Χωριάτικη πίτα 100 290 25,1 0,5 4,7 19,4 1,8 0,40 1,7 υδατ, 
3,9 λιπ

Kανάκη Χωριάτικη πίτα ανά µερίδα 85 247 21,3 0,4 4,0 16,5 1,5 0,34 1,4 υδατ, 
3,3 λιπ

Χρυσή Ζύµη σπιτικά τρίγωνα µε φέτα 
και κατίκι ∆οµοκού 750 γρ

100 318 28,6 2,5 8,2 18,6 1,7 0,40 1,9 υδατ, 
3,7 λιπ

Χρυσή Ζύµη σπιτικά τρίγωνα µε φέτα 
και κατίκι ∆οµοκού ανά µερίδα

120 382 34,3 3,0 9,8 22,3 2,0 0,50 2,3 υδατ, 
4,5 λιπ

Αlpha Ζύμη μπουγάτσα Θεσσαλονίκης 
µε κρέµα βανίλια 800 γρ

100 745 27,0 14,0 2,5 7,0 2,0 0,40 1,8 υδατ, 
1,4 λιπ

Αlpha Zύμη μπουγάτσα Θεσσαλονίκης 
µε κρέµα βανίλια ανά µερίδα

50 373 13,5 7,0 1,3 3,5 1,0 0,20 0,9 υδατ, 
0,7 λιπ
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Ελεύθερες τροφές

Τροφές που  
καταναλώνονται ελεύθερα
Τα άτοµα µε διαβήτη ρωτούν συχνά για τις τροφές που µπορούν να καταναλώσουν ελεύθε-
ρα. Ένα συνηθισµένο λάθος είναι ότι θεωρούν επιτρεπτή την κατανάλωση µικρών ποσοτή-
των τροφών που έχουν υδατάνθρακες, ιδιαίτερα στο µεσοδιάστηµα των γευµάτων και χωρίς 
την ανάλογη κάλυψη από ινσουλίνη. Αυτό όµως συνεπάγεται την αύξηση του µεταγευµατι-
κού σακχάρου. Ακόµα και ανάµεσα στις τροφές που αναφέρονται στη λίστα των ελεύθερων 
τροφών υπάρχουν ορισµένες που, εάν καταναλωθούν σε ποσότητα, µπορεί να αυξήσουν 
το µεταγευµατικό σάκχαρο. Τροφές που µπορεί να καταναλώνονται ελεύθερα είναι εκείνες 
που έχουν σχετικά λίγες θερµίδες (λιγότερες από 20 θερµίδες ανά µερίδα, δηλαδή 5 γραµ-
µάρια υδατανθράκων). Περιορίστε τις τροφές αυτές σε ποσότητες που να χορηγούν λιγότε-
ρες από 50-60 θερµίδες την ηµέρα, κατανεµηµένες ισόποσα κατά τη διάρκεια του 24ώρου. 
Τροφές δίπλα στις οποίες αναγράφεται µέγεθος µερίδας θα πρέπει να περιορίζονται σε 3, το 
πολύ, µερίδες την ηµέρα. Εάν καταναλωθούν οι 3 µερίδες µαζεµένες τότε µπορεί να αυξή-
σουν τη µεταγευµατική τιµή σακχάρου. Αντίθετα, τα µπαχαρικά και τα εδώδιµα µπορούν να 
χρησιµοποιούνται ελεύθερα για τη βελτίωση της γεύσης του φαγητού. Επιπρόσθετα, στα µε-
σοδιαστήµατα των γευµάτων µπορούν να ληφθούν 1 κουταλιά της σούπας άπαχο τυρί, 1 φέ-
τα άπαχη γαλοπούλα, δύο µισά καρύδια ή 4-5 αµύγδαλα. Προσοχή στους ξηρούς καρπούς. 
Κατανάλωση µεγάλης ποσότητας µπορεί να οδηγήσει σε αυξηµένο σάκχαρο.
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Α. Ποτά-Ροφήµατα

Ανθρακούχα ποτά (αναψυκτικά) χωρίς ζάχαρη
Ανθρακούχο νερό
Ζωµός κρέατος χωρίς λίπος ή λάδι
Ζωµός κρέατος χαµηλής περιεκτικότητας σε αλάτι
Καφές ή τσάι χωρίς ζάχαρη
Κρασί όταν χρησιµοποιείται για µαγείρεµα (¼ φλιτζανιού)
Σκόνη κακάο χωρίς ζάχαρη (1 κουταλιά σούπας)
Σόδα (κλαµπ σόδα)
Τσάι light χωρίς ζάχαρη

Β. Συνοδευτικά φαγητών

Kέτσαπ ντοµάτας 1 κ.σ.
Μουστάρδα
Ντρέσινγκ σαλάτας ιταλικό χωρίς λίπος 2 κ.σ.
Ντρέσινγκ σαλάτας χωρίς ή µειωµένου λίπους 1 κ.σ.
Ξίδι
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 1½ κ.σ.
Ταµπάσκο
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Γ. Λαχανικά ωµά

(1 φλιτζάνι 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 φλιτζάνι βρασµένο περιέχει 5 γρ υδατ)
Σέλινο
Σπανάκι (½ φλιτζάνι βρασµένο περιέχει 5 γρ υδατ)
Χόρτα (½ φλιτζάνι βρασµένο περιέχει 5 γρ υδατ)

∆. Εδώδιµα και µπαχαρικά

Αλάτι (προσοχή στα άτοµα που έχουν αυξηµένη πίεση)
Άνηθος ξερός
Βασιλικός (φρέσκος)
Βανίλια σκόνη
∆υόσµος
Κανέλλα
Κάρυ
Λεµόνι
Μαϊντανός
Πάπρικα
Πιπέρι
Ρίγανη
Σκόρδο
Σκόρδο σκόνη
Σπόροι σέλινου
Τσίλι
Τζίντζερ
Φασκόµηλο
Χυµός λεµονιού (σε µικρές ποσότητες)
Χυµός λάιµ (σε µικρές ποσότητες)



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη 239

Ε. Υποκατάστατα ζάχαρης

Ζελατίνη
Ζελές λάιτ
Καραµέλες χωρίς ζάχαρη
Τσίχλες χωρίς ζάχαρη
Υποκατάστατα ζάχαρης
Equal (ασπαρτάμη)
Canderel (ασπαρτάμη)
Linodiet Slim (ακεσουλφαμικό κάλιο, ασπαρτάμη)
Natreen (κυκλαμικό νάτριο)
Nutra Sweet (ασπαρτάμη)
Sanecta (ασπαρτάμη)
Slim Line (ακεσουλφαμικό κάλιο, ασπαρτάμη)
Splenda (σουκραλόζη)
Stevia (στέβια)
Stylesse (ασπαρτάμη)
Sweet ‘n’ Low (ακεσουλφαμικό κάλιο, ασπαρτάμη)
Tri - Sweet (ασπαρτάµη)

ΣΤ. 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.
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Γλυκαντικές ύλες 
& ∆ιαβητικά τρόφιµα
Οι γλυκαντικές ύλες είναι υποκατάστατα της ζάχαρης. Χρησιµοποιούνται ως 
πρόσθετα σε διάφορα τρόφιµα σε µια προσπάθεια µείωσης του συνολικού 
φορτίου των υδατανθράκων, έτσι ώστε να είναι δυνατή η χρήση τους από τα 
άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη. Χρειάζεται, ωστόσο, προσοχή στη χρήση αυ-
τών των τροφίµων, γιατί η κατανάλωσή τους σε πολύ µεγάλες ποσότητες 
µπορεί να σχετίζεται µε παρενέργειες που πιθανόν να έχουν οι γλυκαντικές 
ύλες. Επίσης, ανάλογα µε την κατηγορία και το είδος της γλυκαντικής ύλης 
που περιέχουν οι τροφές αυτές ενδέχεται, τελικά, ορισµένες εξ αυτών να πα-
ρέχουν θερµίδες παραπλανώντας συχνά τους καταναλωτές. Ωστόσο, κάθε τι 
στη ζωή µας χρειάζεται µέτρο. Το ίδιο ισχύει και για την κατανάλωση τροφί-
µων που έχουν γλυκαντικές ύλες, αφού αυτές συχνά περιέχουν άλλες µορ-
φές υδατανθράκων. Τα άτοµα µε διαβήτη µπορούν σε ορισµένες περιπτώσεις 
να καταναλώνουν τέτοιες τροφές όπως π.χ. αναψυκτικά, τσίχλες, καραµέλες 
χωρίς ζάχαρη, αλλά χρειάζεται προσοχή στην ποσότητα και τη συχνότητα.
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Εδώ και πολλά χρόνια, επικρατεί η αντίληψη ότι η 
διαιτητική αντιµετώπιση του σακχαρώδους διαβή-
τη απαιτεί την αποφυγή των απλών υδατανθράκων 
(απλών σακχάρων π.χ. ζάχαρης) και την αντικατά-
στασή τους από σύνθετους. Αυτή η αντίληψη βασί-
ζεται στο γεγονός ότι οι απλοί υδατάνθρακες πέπτο-
νται και απορροφώνται ταχύτερα απ’ ό,τι οι σύνθετοι 
(π.χ. δηµητριακά, όσπρια κ.ά.) και, εποµένως, προ-
καλούν µεγαλύτερη υπεργλυκαιµία µετά την πρό-
σληψή τους. Ωστόσο, κλινικές µελέτες έχουν δείξει 
ότι η παρουσία ζάχαρης, στα τρόφιµα δεν αυξάνει το 
σάκχαρο περισσότερο απ’ ό,τι η ισοθερµιδική ποσό-
τητα αµυλούχων τροφών. Για το λόγο αυτό οι πρό-
σφατες συστάσεις της Αµερικανικής ∆ιαβητολογικής 
Εταιρείας (ADA) δεν απαγορεύουν τη χρήση τροφί-
µων που περιέχουν ζάχαρη, αλλά ωστόσο, χρειάζε-
ται προσοχή στην ποσότητα, η οποία πρέπει να εί-
ναι περιορισµένη (έως 10% της ηµερήσιας ενεργει-
ακής πρόσληψης). ∆ηλαδή εάν κάποιος προσλαµβά-
νει ηµερησίως 2.000 θερµίδες µπορεί να πάρει από 
τους απλούς υδατάνθρακες µόνο 200 θερµίδες που 
πρακτικά σημαίνει ότι 1 ποτήρι (250 ml) χυμός και 
ένα ποτήρι γάλα ή ένα ποτήρι γάλα (250 ml) και ένα 
φρούτο ηµερησίως καλύπτουν το όριο αυτό από την 
πλευρά των απλών υδατανθράκων. Ένα γλυκό, επο-
µένως, που περιέχει ζάχαρη πλεονάζει σε ένα διαι-
τολόγιο που έχει ήδη συµπεριλάβει τα παραπάνω. 
Καλό είναι, επίσης, να µην καταναλώνονται οι απλοί 
υδατάνθρακες µεµονωµένα, αλλά στο πλαίσιο γευ-
µάτων που περιέχουν φυτικές ίνες, π.χ. 1 φέτα ψωµί 
µε βούτυρο και 1 κουταλάκι του γλυκού µαρµελάδα, 
έτσι ώστε να επιβραδύνεται η απορρόφησή τους. Για 
το λόγο αυτό είναι προτιµότερο να πιούµε το χυµό 
στην περίπτωση υπογλυκαιµίας ή εάν το επιθυµού-
µε πολύ, µετά από ένα γεύµα, παρά όταν το στοµά-
χι µας είναι άδειο και το σάκχαρο είναι σε φυσιολογι-
κά όρια. Ας µην ξεχνάµε ότι µισό ποτήρι χυµός χωρίς 
ζάχαρη (125 ml) αυξάνει το σάκχαρό μας κατά 50-
80 μg/dL. Επομένως, εάν έχουμε σάκχαρο 130 mg/

dL και πιούμε ένα ποτήρι χυμό (250 ml) χωρίς ζάχα-
ρη περιμένουμε αύξηση στο 230-290 mg/dL. Για το 
λόγο αυτό, εάν επιθυµούµε καλύτερα µεταγευµατι-
κά σάκχαρα θα πρέπει να προτιµούµε την κατανά-
λωση σύνθετων υδατανθράκων που προκαλούν χα-
µηλότερη µεταγευµατική υπεργλυκαιµία. Π.χ. είναι 
προτιµότερα τα όσπρια, τα δηµητριακά και το ρύζι 
από τη ζάχαρη και τους άλλους απλούς υδατάνθρα-
κες. Bεβαίως, µεγάλη σηµασία έχει το συνολικό πο-
σό των υδατανθράκων που λαµβάνονται µε τη δίαι-
τα. ∆ηλαδή εάν καταναλώσουµε ένα µεγάλο γεύµα 
µε σύνθετους υδατάνθρακες, π.χ. δύο πιάτα µακα-
ρόνια, µπορεί να αυξήσουµε το σάκχαρό µας πολύ 
περισσότερο απ’ ό,τι όταν καταναλώσουµε ένα πολύ 
µικρό γλυκό που είναι µόνο ένα ισοδύναµο. Εναλ-
λακτική λύση είναι η χρησιµοποίηση γλυκαντικών 
υλών µε πολύ µικρή θερµιδική αξία όπως αναφέ-
ρουµε παρακάτω.
Οι γλυκαντικές ύλες χρησιµοποιούνται στη βιοµη-
χανία τροφίµων ως πρόσθετα σε τρόφιµα και ανα-
ψυκτικά πολύ εκτεταµένα. Υπολογίζεται ότι µόνο το 
2008 χρησιµοποιήθηκαν από τη βιοµηχανία τροφί-
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µων και αναψυκτικών 70,4 εκατοµµύρια τόνοι γλυ-
καντικών, συµπεριλαµβανοµένης της ζάχαρης.
Οι γλυκαντικές ύλες διακρίνονται σε αυτές που 
έχουν θερµιδική αξία όπως η γλυκόζη, η φρουκτό-
ζη και οι πολυόλες και σε εκείνες που έχουν πο-
λύ µικρή θερµιδική αξία όπως είναι η σακχαρίνη, η 
ασπαρτάµη, το κυκλαµικό νάτριο, το ακεσουλφαµι-
κό κάλιο, η σουκραλόζη, η νεοτάµη, η αλιτάµη και 
η στέβια.
Στη βιοµηχανία τροφίµων χρησιµοποιούνται συχνά 
µείγµατα ολιγοθερµιδικών γλυκαντικών υλών ή 
µείγµατα ζάχαρης και ολιγοθερµιδικών γλυκαντι-
κών υλών, τα οποία ποικίλλουν σε διάφορες χώ-
ρες. Αυτό σηµαίνει ότι το ίδιο προϊόν π.χ. ποτό τύ-
που «κόλα» περιέχει διαφορετικό µείγµα στις ΗΠΑ, 
στην Ελλάδα ή σε άλλες ευρωπαϊκές χώρες. Συνή-
θως η πληροφορία αυτή είναι µυστική και δεν είναι 
διαθέσιµη στο κοινό, µε µοναδική εξαίρεση τη σακ-
χαρίνη, το ποσό της οποίας πρέπει να περιλαµβά-
νεται στην ετικέτα τροφίµων. Η µέγιστη ποσότητα 
σακχαρίνης είναι 12 mg/ουγγιά υγρού (28,34 γρ).
Η χρήση γλυκαντικών υλών µε µικρή θερµιδική αξία 
από τα διαβητικά άτοµα είναι σχεδόν ελεύθερη, αν 
και για όλες τις ύλες υπάρχει η ελάχιστη ασφαλής 
πρόσληψη. Η δυνατότητα απόλαυσης της γλυκιάς 
γεύσης της ζάχαρης χωρίς την πρόσληψη επιπλέ-
ον θερµίδων, έχει οδηγήσει στην ευρεία χρήση γλυ-
καντικών υλών µε µικρή θερµιδική αξία καθώς και 
προϊόντων “light” που περιέχουν αυτές τις ύλες. Το 
πλεονέκτηµά τους είναι ότι δεν δίνουν ενέργεια και 
δεν επιδρούν στα επίπεδα της γλυκόζης του αίµατος.

Ζάχαρη

Η χρησιµοποίηση της ζάχαρης ως µέρος του συνο-
λικού ποσού των υδατανθράκων της δίαιτας επιτρέ-
πεται σε περιορισµένο βαθµό στα άτοµα µε διαβή-
τη τύπου 1 και 2. Η ζάχαρη καθώς και τα τρόφιµα 
που περιέχουν ζάχαρη, πρέπει να αντικαθιστούν ένα 
µέρος των υδατανθράκων της δίαιτας µε υπολογι-
σµούς γραµµάριο προς γραµµάριο και όχι να προ-
στίθενται απλά στο διατροφικό πλάνο. Κάνοντας, 
όµως, τέτοιου είδους αντικαταστάσεις, θα πρέπει να 
λαµβάνονται υπ’ όψιν και άλλα θρεπτικά συστατικά 
που καταναλώνονται παράλληλα µε τη ζάχαρη που 
περιέχεται σ’ αυτά τα τρόφιµα, όπως είναι το λίπος. 
Κυκλοφορούν, επίσης, στην αγορά διάφορα προϊό-
ντα που περιέχουν δεξτρόζη για την αντιµετώπιση 
της υπογλυκαιμίας όπως Glucojuice (15 γρ το φια-
λίδιο), Tabl Glucotabs (4 γρ ανά tabl) σε διάφορες 
γεύσεις και Glucogel (15 γρ ανά σωληνάριο).

Φρουκτόζη

Η φρουκτόζη προκαλεί µικρότερη αύξηση στη γλυκό-
ζη αίµατος, απ’ ό,τι ισοθερµιδικές ποσότητες ζάχαρης 
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 φρουκτό-
ζης [π.χ. διπλάσια της συνήθους πρόσληψης (20% 
των θερµίδων)] έχει αρνητικές επιπτώσεις στα επί-
πεδα τριγλυκεριδίων του αίµατος, η φρουκτόζη δεν 
φαίνεται να έχει κάποιο πλεονέκτηµα ως γλυκαντική 
ύλη για τα άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη. Για το λό-
γο αυτό, τα άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη που έχουν 
συγχρόνως και δυσλιπιδαιµία (π.χ. υπερτριγλυκερι-
δαιµία) πρέπει να αποφεύγουν την κατανάλωση µε-
γάλων ποσοτήτων φρουκτόζης ως πρόσθετης ύλης 
σε τροφές. Εποµένως τρόφιµα που περιέχουν φρου-
κτόζη και χαρακτηρίζονται ως «τρόφιµα κατάλλη-
λα για διαβητικά άτοµα» όπως π.χ. σοκολάτες, γλυ-
κά, σιρόπι καλαµποκιού υψηλής περιεκτικότητας σε 
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φρουκτόζη, σιρόπι µελάσας κ.λπ. δεν πρέπει να χρη-
σιµοποιούνται από άτοµα µε διαβήτη. Όµως, δεν απα-
γορεύεται η κατανάλωση φρούτων και λαχανικών, τα 
οποία είναι φυσικές πηγές φρουκτόζης.

Άλλες γλυκαντικές ύλες µε θερµιδική αξία
Άλλες ύλες με γλυκαντική δράση και θερμιδική αξία 
εκτός της ζάχαρης και της φρουκτόζης, είναι το σι-
ρόπι καλαµποκιού, ο χυµός φρούτων, το µέλι, η µε-
λάσα, η δεξτρόζη και η µαλτόζη. ∆εν υπάρχει καµία 
απόδειξη ότι τα τρόφιµα που περιέχουν τις παραπά-
νω ύλες βοηθούν στη µείωση των συνολικά προσ-
λαµβανοµένων θερµίδων των υδατανθράκων της 
δίαιτας ή ότι βελτιώνουν το γλυκαιµικό έλεγχο πε-
ρισσότερο απ’ ό,τι τα τρόφιµα που περιέχουν ζάχα-
ρη. Η σορβιτόλη, η µαννιτόλη και η ξυλιτόλη είναι 
πολυόλες και προκαλούν χαµηλότερη αύξηση του 
σακχάρου απ’ ό,τι η ζάχαρη και άλλοι υδατάνθρα-
κες. 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 χωρίς 
ζάχαρη. ∆εν υπάρχουν επαρκείς αποδείξεις που να 
δείχνουν ότι η χρήση των παραπάνω γλυκαντικών 
υλών πλεονεκτεί σε σχέση µε τη χρήση της ζάχαρης. 
Επιπλέον, µεγάλες ποσότητες πολυολών έχουν κα-
θαρτικό αποτέλεσµα. Πρέπει να τονιστεί, ότι οι θερ-
µίδες και το ποσό των υδατανθράκων που προέρ-
χονται από τα τρόφιµα που περιέχουν οποιαδήποτε 
γλυκαντική ύλη µε θερµιδική αξία, πρέπει να συνυ-

πολογίζονται στο διατροφικό πλάνο, γιατί µπορεί να 
επηρεάσουν τα επίπεδα γλυκόζης στο αίµα.

Ολιγοθερµιδικές τεχνητές γλυκαντικές ύλες
Στην κατηγορία αυτή ανήκουν η ασπαρτάµη, η α κε-
το σουλ φά µη-Κ, το κυκλαµικό οξύ (και τα άλα-
τά του), η σουκραλόζη, η σακ χαρίνη (και τα άλατά 
της), και η νεοτάµη, οι οποίες έχουν εγκριθεί στην 
Ευρωπαϊκή Ένωση και τις ΗΠΑ, ενώ πρόσφατα 
εγκρίθηκε και το γλυκαντικό που προέρχεται από 
το φυτό στέβια (γλυκοζίτες στεβιόλης). Ο Οργανι-
σµός Τροφίµων και Φαρµάκων (FDA) των ΗΠΑ, έχει 
καθορίσει για τις γλυκαντικές ύλες µε µικρή θερ-
µιδική αξία, όπως άλλωστε και για όλα τα πρόσθε-
τα τροφίµων, µια αποδεκτή ηµερήσια πρόσληψη, 
η οποία ορίζεται ως η ποσότητα της γλυκαντικής 
ύλης, η οποία µπορεί να καταναλωθεί µε ασφά-
λεια σε καθηµερινή βάση καθ’ όλη τη διάρκεια ζω-
ής ενός ατόµου χωρίς να προκαλέσει παρενέργειες 
και περιλαµβάνει έναν παράγοντα ασφάλειας εκα-
τονταπλάσιο της αποδεκτής ηµερήσιας πρόσλη-
ψης. Η πραγµατική πρόσληψη όλων των γλυκα-
ντικών υλών χωρίς θερµιδική αξία από τα άτοµα 
µε διαβήτη έχει βρεθεί ότι είναι αρκετά χαµηλότε-
ρη από την αποδεκτή ηµερήσια πρόσληψη. Όλες οι 
γλυκαντικές ύλες πριν εγκριθούν από τον ισχυρό 
οργανισµό τροφίµων και φαρµάκων των ΗΠΑ, δη-
λαδή τον FDA, έχουν ελεγχθεί σχολαστικά και έχει 
βρεθεί ότι είναι ασφαλής η κατανάλωσή τους από 
το γενικό πληθυσµό, τα άτοµα µε σακχαρώδη δια-
βήτη και τις εγκύους. Ωστόσο στο διαδίκτυο οργι-
άζει ένα πλήθος φηµών που υποστηρίζουν ότι οι 
ύλες αυτές δεν είναι ασφαλείς και ενδέχεται να εί-
ναι καρκινογόνες. Αυτό ξεκίνησε πρόσφατα από µια 
µελέτη του 2006, σε πειραµατόζωα, η οποία έδει-
ξε ότι η ασπαρτάµη ενδέχεται να είναι καρκινογό-
νος ουσία. Ο τρόπος ερµηνείας των αποτελεσµά-
των, όµως, χρειάζεται πολύ προσοχή, γιατί τα πο-
ντίκια παρουσιάζουν καρκίνο ουροδόχου κύστεως 
σε πολλές ύλες που τους χορηγούνται σε µεγάλες 
δόσεις, όπως π.χ. τη βιταµίνη C. Ένας άλλος σηµα-
ντικός παράγοντας είναι η δόση. Οι δόσεις που χρη-



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη244

Γλυκαντικές ύλες & ∆ιαβητικά τρόφιµα

σιµοποιούνται στον άνθρωπο είναι εξαιρετικά χα-
µηλότερες από τις ανώτερες επιτρεπτές για όλες 
τις ύλες εκτός από το κυκλαµικό νάτριο. Οι κλι-
νικές µελέτες που ακολούθησαν δεν επιβεβαίω-
σαν ότι οι γλυκαντικές ύλες χαµηλής θερµιδικής 
αξίας αυξάνουν τον κίνδυνο καρκίνου, για το λό-
γο αυτό σύµφωνα µε τις πιο πρόσφατες συστάσεις 
από όλους τους έγκριτους οργανισµούς θεωρού-
νται ασφαλείς. Επιπρόσθετα, υπάρχει η άποψη από 
ορισµένους ερευνητές ότι η κατανάλωση των ολι-
γοθερµιδικών γλυκαντικών υλών µπορεί να οδη-
γήσει σε αύξηση της όρεξης και αντιρροπιστική 
πρόσληψη τροφής. Μια πολύ πρόσφατη, ωστόσο, 
ανασκόπηση κατέληξε στο συµπέρασµα ότι δεν 
υπάρχουν αρκετά επιστηµονικά δεδοµένα που να 
υποστηρίζουν ότι οι ολιγοθερµιδικές γλυκαντικές 
ύλες αυξάνουν την όρεξη, την πείνα και την ενερ-
γειακή πρόσληψη.
Επιπρόσθετα, θα πρέπει να διευκρινίσουµε ότι ο 
όρος «Χωρίς ζάχαρη» ή «SUGAR FREE» δηλώνει 
ότι το προϊόν έχει λιγότερο από 0,5 γραµµάριο ζά-
χαρης ανά μερίδα, ενώ ο όρος «LOW SUGAR» δεν 
πρέπει να χρησιµοποιείται.
Στην αγορά κυκλοφορούν γλυκαντικές ύλες µε διά-
φορες εµπορικές ονοµασίες. Ενδεικτικά αναφέρο-
νται παρακάτω ορισµένες από αυτές:

Σακχαρίνη
Αν και η σακχαρίνη χρησιµοποιείται για χρονικό 
διάστηµα τουλάχιστον 80 και πλέον χρόνων στις 

ΗΠΑ, το 1977 χαρακτηρίσθηκε από τον FDA των 
ΗΠΑ ως πιθανό καρκινογόνο µε βάση µια µελέτη 
σε αρουραίους που έδειξε αυξηµένο κίνδυνο καρ-
κίνου στα πειραµατόζωα µετά τη λήψη τεράστιων 
δόσεων. Σήµερα η ουσία έχει απενοχοποιηθεί και 
συστήνεται από τον FDA δεδοµένου ότι δεν υπάρ-
χουν 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 αποδεκτή πο-
σότητα είναι 5 mg/kg βάρους ημερησίως. Δεν χά-
νει τη γλυκαντική της δράση κατά το ψήσιµο ή το 
βράσιµο. Είναι 300-700 φορές πιο γλυκιά από τη 
ζάχαρη.

Κυκλαµικό νάτριο

Ανακαλύφθηκε το 1937. Kυκλοφόρησε το 1950 µε 
µεγάλη επιτυχία στην Αµερική. Εγκρίθηκε η προσθή-
κη του σε τρόφιµα το 1958. Το 1969 ο FDΑ απαγό-
ρευσε την κυκλοφορία του κυκλαµικού νατρίου στις 
ΗΠΑ βασιζόµενος σε µελέτες πειραµατοζώων. Οι µε-
λέτες που ακολούθησαν έδειξαν ότι το προϊόν θεω-
ρείται ασφαλές, γι’ αυτό κυκλοφορεί σε όλες τις χώ-
ρες, πλην των ΗΠΑ. Η αποδεκτή ηµερήσια πρόσλη-
ψη κυμαίνεται ως εξής: 111 mg/kg, 7 mg/kg, μη δι-
αθέσιμη και 11 mg/kg βάρους σώματος σύμφωνα 
με τους οργανισμούς JCEFA (Joint Commission of Ex-
perts on Food Additives of the World Health Organi-
zation and the Food and Agriculture Organization), 
ΕSFA (Εuropean Food and Safety Agency), FDA και 
DVFA (Danish Veterinary Food Administration) αντί-
στοιχα. Οι διαφορές που υπάρχουν στα νούµερα δεν 
πρέπει να µπερδεύουν τον αναγνώστη, αλλά δεί-
χνουν το διαφορετικό τρόπο εκτίµησης των αποτε-
λεσµάτων των πειραµάτων όταν το προϊόν κατατί-
θεται για έγκριση από τους διάφορους οργανισµούς. 
Η σύσταση θα ήταν να ακολουθείται η χαµηλότερη 
συνιστώµενη αποδεκτή ηµερήσια πρόσληψη που 
προτείνεται από τους διάφορους οργανισµούς. Το 
κυκλαµικό νάτριο είναι η µόνη από τις γλυκαντικές 
ύλες που η αποδεκτή ηµερήσια πρόσληψη είναι πο-
λύ κοντά στην τοξική. Έχει µετάγευση.
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Ασπαρτάµη

Η ασπαρτάµη είναι ένα διπεπτίδιο, το οποίο µετα-
βολίζεται στο έντερο σε ασπαραγινικό οξύ (γνω-
στό και ως ασπαρτικό), µεθανόλη και φαινυλαλα-
νίνη. Είναι 160-220 φορές πιο γλυκιά από τη ζά-
χαρη. Αν και αποδίδει 4 kcal ανά γραμμάριο, λό-
γω της έντονα γλυκαντικής της δράσης χρησιµο-
ποιείται σε πολύ µικρή ποσότητα και τελικά το 
ποσό της ενέργειας που αποδίδει είναι µηδαµινό, 
δηλ. αποδίδει 1 θερµίδα σε ένα κουταλάκι του γλυ-
κού, ποσότητα αναγκαία για να δώσει την ίδια γλυ-
κιά γεύση µε ένα κουταλάκι του γλυκού ζάχαρη. Κυ-
κλοφορεί στο εμπόριο ως Canderel, Εqual, Linodi-
et Slim, ΝutraSweet, Sanecta, Stylesse, Tri-Sweet. 
Η ασφάλεια της ουσίας αυτής έχει αποτελέσει αντι-
κείµενο πολλών µελετών. Ένας λόγος είναι ο µετα-
βολισµός της µεθανόλης. Ωστόσο η ποσότητα της 
µεθανόλης είναι µικρή και δεν υπερβαίνει εκεί-
νη που παράγεται από την κατανάλωση φρέσκων 
φρούτων και λαχανικών. Επίσης, η περιεκτικότητά 
της σε φαινυλαλανίνη έχει προβληµατίσει για την πι-
θανότητα διαταραχής της εγκεφαλικής λειτουργίας 
και εµφάνισης αλλαγών στη συµπεριφορά σε περί-
πτωση τοξικών δόσεων φαινυλαλανίνης σε άτοµα 
που πάσχουν από φαινυλκετονουρία, µια σπάνια 
κληρονοµική πάθηση, η οποία εµποδίζει το µετα-
βολισµό του αµινοξέος φαινυλαλανίνη. Για το λό-
γο αυτό, στην ετικέτα του τροφίµου υπάρχει έν-
δειξη ότι περιέχει φαινυλαλανίνη και δεν πρέπει 
να καταναλώνεται από άτοµα που πάσχουν από 
φαινυλκετονουρία. Ωστόσο, στην ποσότητα που κα-
ταναλώνεται, συνήθως, από υγιή άτοµα ή από ετε-
ροζυγώτες για φαινυλκετονουρία, ακόµα και σε µε-
γάλες δόσεις, η ποσότητα της φαινυλαλανίνης στο 
αίµα απέχει πολύ από εκείνη που απαιτείται για την 
εµφάνιση τοξικών συµπτωµάτων. Ένα άλλο θέµα 
είναι η σχέση ασπαρτάµης και καρκίνου. Φορείς 
όπως ο FDA, το Εθνικό Ινστιτούτο Καρκίνου των 
ΗΠΑ και ο EFSA έχουν αναλύσει πολλαπλές µε-
λέτες χωρίς να βρουν καµία σχέση µεταξύ ασπαρ-
τάµης και καρκίνου καθώς επίσης και µεταξύ 
ασπαρτάµης και νευροσυµπεριφεριακών διαταρα-

χών στις δόσεις που χρησιµοποιείται. Σύµφωνα µε 
τις τελευταίες συστάσεις της Αµερικανικής ∆ιαβητο-
λογικής Εταιρείας (ΑDA), η κατανάλωση της ασπαρ-
τάµης θεωρείται ασφαλής, αφού επιτρέπεται η χρή-
ση της ακόµη και από τις εγκύους και τις θηλάζου-
σες µητέρες. Η ηµερήσια αποδεκτή ποσότητα κατα-
νάλωσης ανέρχεται σε 40 mg/kg σωματικού βάρους 
κατά τον JCEFA ή 50 mg/kg κατά τον ADA. Η μέγι-
στη ποσότητα ασπαρτάµης σε προϊόντα τύπου «κό-
λα» είναι 190 mg/250 ml. Μελέτες έχουν δείξει ότι 
δεν εµφανίζονται παρενέργειες ακόµα και σε περι-
πτώσεις κατανάλωσης 6 φορές µεγαλύτερης ποσό-
τητας από εκείνη που µπορεί να ανεχθεί το 99% του 
γενικού πληθυσµού. Η ασπαρτάµη χάνει τη γλυκα-
ντική της δράση σε υψηλές θερµοκρασίες και αφή-
νει µια µετάγευση.

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. Εί-
ναι 200 φορές πιο γλυκό από τη ζάχαρη. Ένα κου-
ταλάκι του γλυκού αποδίδει 2 θερµίδες. ∆εν χάνει 
τη γλυκαντική του ιδιότητα µε το ψήσιµο ή το βρά-
σιμο. Η αποδεκτή ημερήσια πρόσληψη είναι 15 mg/
kg. Αντίθετα ο Ευρωπαϊκός Οργανισμός European 
Commision’s SCF συνιστά 9 mg/kg ως αποδεκτή 
ηµερήσια πρόσληψη. Σηµειωτέον ότι η µέγιστη πε-
ριεκτικότητα της ουσίας στο κουτί αναψυκτικού τύ-
που «κόλα» είναι 125 mg/250 ml. Υπολογίζεται ότι 
η πρόσληψη στα παιδιά είναι χαµηλότερη από την 
αποδεκτή ηµερήσια πρόσληψη δηλαδή κυµαίνεται 
μεταξύ 3-9 mg/kg σωματικού βάρους.

Σουκραλόζη
Είναι νεότερη γλυκαντική ύλη που είναι 600 φο-
ρές πιο γλυκιά από τη ζάχαρη, γι’ αυτό και κατα-
ναλώνεται σε µικρή ποσότητα. Κυκλοφορεί στην 
αγορά ως Splenda ή Sweet and Balance. Δεν χά-
νει τη γλυκαντική της ιδιότητα µε το ψήσιµο ή το 
βράσιµο. Θεωρείται εύγευστη. Η αποδεκτή ηµερή-
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σια πρόσληψη είναι 5 mg/kg κατά τον FDA σε ανα-
κοίνωσή του 1999, αλλά είναι τριπλάσια δηλ. 15 
mg/kg σύμφωνα με τον JCEFA. Σημειωτέον ότι η 
µέγιστη ποσότητα σουκραλόζης σε αναψυκτικό τύ-
που «κόλα» είναι 75 mg/250 ml.

Στέβια

Είναι το τελευταίο από τα γλυκαντικά που πήρε έγκρι-
ση για χρήση στη χώρα µας. Κυκλοφορεί στην Ελλάδα 
ως Sweete, Linodiet stevia, Canderel verdia, Deligios 
stevia, Baking stevia κ.ά. Η στέβια προέρχεται από το 
φύλλα του φυτού Stevia rebaudiana Bertoni. Τα φύλ-
λα της στέβιας περιέχουν διάφορες φυσικές γλυκα-
ντικές ύλες, όπως η στεβιοσίδη και η ρεµπαουδιοσί-
δη, που την καθιστούν 50 φορές γλυκύτερη από την 
κοινή ζάχαρη, ενώ το τελικό προϊόν της, που εξάγεται 
µε τη µέθοδο της εκχύλισης, είναι έως και 300 φο-
ρές γλυκύτερο. Η αποδεκτή ηµερήσια πρόσληψη (για 
παιδιά και ενηλίκους) είναι 4 mg/kg ΣΒ/ημέρα κατά 
τον JCEFA. Η στέβια δεν μεταβολίζεται και απεκκρί-
νεται ακέραιη. Χαρακτηρίζεται από καλή σταθερότη-
τα σε χαµηλές και υψηλές θερµοκρασίες, και γι’ αυτό 
το λόγο µπορεί να χρησιµοποιηθεί στο µαγείρεµα και 
το ψήσιµο. Παρουσιάζει ακόµα καλή διαλυτότητα και 
χρησιµοποιείται ως επιτραπέζιο γλυκαντικό, σε ποτά, 
τσίχλες, σάλτσες σαλάτας και µαρµελάδες. Πήρε θε-
τική γνωµοδότηση από την SCF το 1994, είναι εγκε-
κριµένη για ποικιλία χρήσεων µε βάση την Ευρωπαϊ-
κή Οδηγία για τα Γλυκαντικά 94/35/EC και είναι επί-
σης εγκεκριµένη για χρήση σε περισσότερες από 50 
χώρες παγκοσμίως. Η SCF επαναξιολόγησε το ADI και 
επιβεβαίωσε εκ νέου την ασφάλειά του το 2000. Εί-
ναι φθηνή. Αν και δεν υπάρχουν, µέχρι σήµερα του-
λάχιστον, επιστηµονικά δεδοµένα που να υποστηρί-
ζουν ότι υπερτερεί σε σχέση µε τις τεχνητές γλυκαντι-
κές ύλες, είναι η µόνη φυτικής προέλευσης γλυκαντι-
κή ύλη που κυκλοφορεί στο εµπόριο.

Άλλη νεότερη γλυκαντική ύλη που έχει πάρει έγκρι-
ση στις ΗΠΑ είναι η νεοτάµη που είναι 30-60 φορές 
γλυκύτερη της ασπαρτάµης και 7.000-13.000 φορές 
της ζάχαρης. Η αποδεκτή ηµερήσια πρόσληψη είναι 

2 mg/kg κατά τον JCEFA. Δεν υπάρχει σε προϊόντα του 
εµπορίου προς το παρόν. Υπό έγκριση στις ΗΠΑ είναι, 
επίσης, η αλιτάµη (ασπαραγινικό οξύ και αλανίνη).

Σύµφωνα πάντως µε τον ADA, δεν έχει ακόµα δι-
ευκρινιστεί πλήρως κατά πόσον η χρήση γλυκα-
ντικών υλών βελτιώνει το γλυκαιµικό έλεγχο µα-
κροχρόνια ή βοηθά στην απώλεια βάρους.
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«∆ιαβητικά τρόφιµα»
Είναι χρήσιµα και υγιεινά για άτοµα µε Σακχαρώδη ∆ιαβήτη;

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 υδατανθρά-
κων, η συµµόρφωση στη δίαιτα αποτελούσε το πιο 
δύσκολο σηµείο για ένα διαβητικό άτοµο, αφού 
απαγόρευε πολλά τρόφιµα, κυρίως από την κατη-
γορία 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» (µετα-
φράζοντας τον αγγλικό όρο diabetic foods).
Τα τρόφιµα αυτά είχαν ως κύριο χαρακτηριστικό την 
αντικατάσταση της κοινής ζάχαρης (επιστηµονικός 
όρος είναι η σουκρόζη) από άλλες γλυκαντικές 
ύλες φυτικές (π.χ. σορβιτόλη, φρουκτόζη, µαννιτό-
λη) και µετέπειτα τεχνητές (όπως η ασπαρτάµη, η 
σακχαρίνη κ.ά.), ενώ εµφανίστηκαν και κάποια άλ-
λα προϊόντα όπως ειδικά ζυµαρικά, στα οποία είχαν 
περιοριστεί οι περιεχόµενοι υδατάνθρακες, µε πα-
ράλληλη 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 σχέ-
ση µε τη χρησιµότητά τους, αλλά και την ευεργε-
τική 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 σου-
κρόζης (η οποία αποτελείται από ένα µόριο γλυκό-
ζης και ένα µόριο φρουκτόζης), για να παρασκευά-
σουν κέικ χωρίς ζάχαρη, µπισκότα ή άλλα τυποποι-
ηµένα προϊόντα. Από τη δεκαετία του ’80 και µετά, 
όλες οι διαιτητικές συστάσεις για άτοµα µε διαβή-
τη προτείνουν παράλληλο περιορισµό του διατρο-
φικού λίπους και των προσλαµβανοµένων θερµί-
δων. Αυτές οι συστάσεις στηρίχτηκαν στα τελευταία 
επιστηµονικά δεδοµένα, µέσα από τα οποία αποδεί-
χθηκε ότι ο αυστηρός περιορισµός της συνολικής 
ποσότητας των υδατανθράκων και ειδικότερα των 
σύνθετων υδατανθράκων, όχι µόνο δεν συµβάλλει 
στη βελτίωση του γλυκαιµικού ελέγχου, αλλά αντί-
θετα, δυσχεραίνει τη σωστή ρύθµιση του διαβήτη. 
Για το λόγο αυτό, τα διαβητικά άτοµα σήµερα εν-
θαρρύνονται να καταναλώνουν άφθονα φρούτα και 
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Γλυκαντικές ύλες & ∆ιαβητικά τρόφιµα

λαχανικά καθώς και γεύµατα βασισµένα σε αµυλώ-
δη 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-
φιµα. Συγκεκριµένα, ένα τρόφιµο, για να µπορεί να 
έχει την ένδειξη «κατάλληλο για διαβητικά άτο-
µα», πρέπει να µην περιέχει περισσότερο λίπος και 
ενέργεια από τα αντίστοιχα τυποποιηµένα τρόφιµα. 
Επιπλέον, τρόφιµα που δεν παρέχουν θερµίδες µει-
ωµένες κατά τουλάχιστον 50% πρέπει να φέρουν 
και την επισήµανση «όχι κατάλληλα για υπέρβα-
ρους». Στην ίδια χώρα, όπου τα τρόφιµα αυτά είναι 
πολύ διαδεδοµένα, από την 1η Μαρτίου του 1995, 
τα παραπάνω κριτήρια αυτά αποσύρθηκαν, διότι οι 
διαιτητικές συστάσεις για τα διαβητικά άτοµα εξο-
µοιώθηκαν µε εκείνες για το γενικό πληθυσµό.
Στις τελευταίες δεκαετίες, η µέριµνα του διαβητικού 
ατόµου επικεντρώθηκε στην παροχή εξατοµικευµέ-
νων συµβουλών σχετικά µε τις γενικές αρχές υγιει-
νής διατροφής παραµερίζοντας την άποψη για χρή-
ση ειδικών «διαβητικών» τροφίµων ή µιας «διαβη-
τικής δίαιτας». Τα χαρακτηριστικά των ειδικών αυ-
τών προϊόντων καθορίζονται από την Οδηγία (Di-
rective) 1999/41/EC, που εκδόθηκε στις 7 Ιουνί-
ου του 1999, στηριζόµενη στην Οδηγία 89/398/EC, 
που αφορούσε στους Νόµους των Χωρών Μελών, 
σχετικά µε τα τρόφιµα που απευθύνονται σε άτοµα 
µε ειδικές διατροφικές ανάγκες.

Πλασµατικό αίσθηµα ελευθερίας
Είναι πιθανό κάποια διαβητικά άτοµα διαβάζοντας 
την ένδειξη «διαβητικά τρόφιµα ή τρόφιµα κατάλ-
ληλα για διαβητικούς» να τα θεωρήσουν ευεργε-
τικά ή ακόµα και απαραίτητα για τη ρύθµιση του 
διαβήτη. Η χρήση του όρου «διαβητικό τρόφιµο» 
στην ετικέτα των τροφίµων χρησιµοποιείται κυρίως 
σε γλυκά, µπισκότα και παρόµοια τρόφιµα, που αν 
και θεωρούνται «επιβαρυντικά» για το σακχαρώδη 
διαβήτη, εντούτοις, δεν αποκλείονται πλήρως από 
τη διατροφή ενός διαβητικού ατόµου. Βέβαια, πρέ-
πει να γίνεται πάντα σαφές, ότι ακόµα και στα µη 
διαβητικά άτοµα, η κατανάλωση γλυκών ή άλλων 

τροφίµων, υψηλής περιεκτικότητας σε ζάχαρη ή λί-
πος, πρέπει να είναι σποραδική και προσεγµένη.
Χαρακτηριστικό παράδειγµα είναι τα µπισκότα «για 
διαβητικούς», τα οποία είναι µπισκότα φρουκτό-
ζης, τα οποία βρίσκονται σε πολλούς φούρνους. Η 
κατανάλωσή τους δεν είναι απαραίτητα καλή επι-
λογή για ένα διαβητικό άτοµο, αφού η αντικατά-
σταση της απλής ζάχαρης από τη φρουκτόζη, δεν 
µειώνει το θερµιδικό φορτίο τους, αλλά αντίθετα, 
αποδίδει εξίσου µεγάλο ποσό θερµίδων. Αυτό ισχύ-
ει, γιατί τόσο η φρουκτόζη, όσο και η σουκρόζη, 
αποδίδουν ακριβώς τις ίδιες θερµίδες (4 θερµίδες 
ανά γραµµάριο = 1 κουτ. γλυκού αποδίδει 20 θερ-
µίδες). Παράλληλα η φρουκτόζη έχει συσχετιστεί 
µε την αύξηση των τριγλυκεριδίων στην κυκλοφο-
ρία, κυρίως σε υπέρβαρα άτοµα. Τα υψηλά επίπεδα 
τριγλυκεριδίων, όπως έχει φανεί µέσα από µελέτες, 
αυξάνουν τον κίνδυνο εµφάνισης αντίστασης στην 
ινσουλίνη και καρδιαγγειακής νόσου.

Αµφίβολη ωφέλεια
Τα τρόφιµα αυτά, αν και προσφέρουν το πλεονέ-
κτηµα της απουσίας ζάχαρης, παράλληλα µπο-
ρεί να παρουσιάζουν στοιχεία που να µην τα καθι-
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στούν υγιεινά για ένα διαβητικό άτοµο, όπως αυ-
ξηµένη περιεκτικότητα σε κορεσµένο λίπος ή σε 
άλλους, απλούς υδατάνθρακες όπως η φρουκτό-
ζη, που αν και δεν ανεβάζει τα επίπεδα της γλυ-
κόζης του αίµατος περισσότερο από τη σουκρόζη, 
αποδίδει ακριβώς τις ίδιες θερµίδες. Χαρακτηρι-
στικό παράδειγµα είναι οι σοκολάτες για τα δια-
βητικά άτοµα. Οι σοκολάτες αυτές περιέχουν συ-
νήθως µια εναλλακτική γλυκαντική ύλη, όπως 
φρουκτόζη ή σορβιτόλη, στη θέση της ζάχαρης. 
Παρόλα αυτά η διαιτητική σύσταση όσον αφορά 
στις θερµίδες και το λίπος είναι η ίδια. Τόσο η κα-
νονική όσο και «διαβητική» σοκολάτα θα ανεβά-
σει τα επίπεδα της γλυκόζης στο αίµα του διαβη-
τικού ατόµου. Παράλληλα στοιχίζουν πιο ακριβά 
(µέχρι και 4 φορές περισσότερο). Επιπρόσθετα, 
λόγω της επισήµανσης «κατάλληλη για διαβητι-
κούς» πολλές φορές υπερκαταναλώνεται.

Υπερκατανάλωση
Όπως συµβαίνει και µε τα προϊόντα τύπου «λάιτ», 
έτσι και τα τρόφιµα για τα άτοµα µε διαβήτη, πολλές 
φορές υπερκαταναλώνονται. Αυτό συµβαίνει τόσο 
επειδή διαφηµίζονται ή προβάλλονται ως «κατάλ-
ληλα» για τα άτοµα αυτά, αλλά κυρίως, επειδή εί-
ναι τρόφιµα που τα άτοµα αυτά στερούνται, όπως 
π.χ. γλυκά. Η υπερκατανάλωσή τους, όµως, οδηγεί 
σε αυξηµένη πρόσληψη θερµίδων, αύξηση του σω-

µατικού βάρους αλλά και κακή ρύθµιση των επιπέ-
δων γλυκόζης σε ορισµένες περιπτώσεις.

Κόστος
Πέρα από το κοµµάτι της χρηστικότητας των προϊό-
ντων αυτών υπάρχει ένα µεγάλο θέµα που αφορά 
στο κόστος τους. Τα ειδικά τρόφιµα για τα διαβητι-
κά άτοµα συνήθως κοστίζουν περισσότερο από τα 
συµβατικά προϊόντα που είναι χαµηλά σε ζάχαρη ή 
χωρίς ζάχαρη.
Βέβαια δεν θα πρέπει να απορρίπτουµε όλα αυ-
τά τα προϊόντα, δεδοµένου ότι κάποια από αυτά 
έχουν σαφές όφελος για το διαβήτη και µπορούν 
να καταναλώνονται από τα άτοµα µε τη νόσο. Τέ-
τοια είναι τα ζυµαρικά για άτοµα µε διαβήτη ή οι 
ειδικές µαρµελάδες µε φρουκτόζη (συγκρινόµε-
νες όχι, όµως, µε τις «σπιτικές» αλλά µε αυτές 
του εµπορίου που περιέχουν προστιθέµενη ζάχα-
ρη). Επίσης, κάποια προϊόντα τύπου «λάιτ», όπως 
αναψυκτικά τύπου «κόλα», πέπσι ή σπράιτ λάιτ, 
τα οποία περιέχουν τεχνητά υποκατάστατα ζάχα-
ρης, μπορούν να καταναλώνονται ελεύθερα. Άλ-
λα προϊόντα, όπως τα παγωτά 0+0% και τα για-
ούρτια µε φρούτα 0+0%, αν και περιέχουν γλυ-
καντικές ύλες έχουν υδατάνθρακες και θερµίδες 
που πρέπει να συνυπολογίζονται στο συνολικό 
ποσό των προσλαµβανοµένων υδατανθράκων και 
θερµίδων και να καταναλώνονται µε µέτρο.



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη250

Γλυκαντικές ύλες & ∆ιαβητικά τρόφιµα
Πρ

οϊ
όν

Ανά 100 γρ προϊόντος Μέση τιµή τεµαχίου

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Σά
κχ
αρ

α 
γρ

Πρ
ω
τε
ΐν
ες

 γ
ρ

Λι
πα

ρά
 γ
ρ

Κο
ρε
σµ

έν
α 
γρ

Φ
υτ
ικ
ές

 ίν
ες

 γ
ρ

Νά
τρ
ιο

 γ
ρ

Μ
έγ
εθ
ος

 τε
µ.

 γ
ρ

Εν
έρ
γε
ια

 k
ca

l

Υδ
ατ
άν
θρ

ακ
ες

 γ
ρ

Ισ
οδ

ύν
αµ

α 
υδ

ατ
αν

θρ
άκ

ω
ν

SPLENDA ΓΛΥΚΑΝΤΙΚΗ ΥΛΗ - ΣΟΥΚΡΑΛΟΖΗ
Ταµπλέτες 348 76,9 76,9 10,0 0,0 1,6 0,70 Ανά 

ταµπλέτα
0,20 0,00 0,0

Σκόνη 391 97,7 6,9 0,0 0,0 0,0 0,00 Ανά 0,5 γρ 
(κ.γ.)

2,00 0,50 0,0

ΓΙΩΤΗΣ ΓΛΥΚΑΝΤΙΚΕΣ ΥΛΕΣ
Γλυκαντικό από 
σουκραλόζη  
σε δισκία

311 72,4 65,7 5,4 <1,0 <1,0 3,0 0,50 Ανά  
δισκίο  
48 mg

0,20 0,04 0,0

Γλυκαντικό από
σουκραλόζη σε σκόνη

376 94,1 15,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,03 Ανά 1 κ.γ. = 
0,5 γρ 

2,00 0,50 0,0

ΖΩΓΡΑΦΟΣ
Slim Line γλυκαντικό 
σε σκόνη

366 91,9 0,0 0,0 Ανά 1 κ.γ. = 
0,6 γρ 

2,20 0,02 0,0

Slim Line γλυκαντικό 
σε δισκία

218 53,6 1,0 0,0 Ανά  
δισκίο

0,12 0,03 0,0
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Kοιλιοκάκη και 
Σακχαρώδης ∆ιαβήτης
Η κοιλιοκάκη είναι µια πάθηση του πεπτικού που οφείλεται στη δυσανεξία στη γλουτένη που εί-
ναι µια πρωτεΐνη που βρίσκεται στα σιτηρά αλλά, επίσης, και σε άλλους σπόρους όπως τη σίκα-
λη, το κριθάρι και τη βρώµη. Η κοιλιοκάκη ανήκει στα αυτοάνοσα νοσήµατα, επειδή υπάρχει δι-
αταραχή του ανοσολογικού συστήµατος που χαρακτηρίζεται από την παρουσία αντισωµάτων. Η 
έντονη ενεργοποίηση του ανοσολογικού συστήµατος κατά των τροφών που περιέχουν γλουτένη 
έχει ως αποτέλεσµα την απελευθέρωση παραγόντων φλεγµονής που οδηγούν τελικά στην κα-
ταστροφή των κυττάρων, τα οποία δηµιουργούν τον εντερικό φραγµό και µέσω των οποίων γίνε-
ται η απορρόφηση των τροφών.
Η οριστική διάγνωση της νόσου τίθεται µε βιοψία του εντέρου, η οποία δείχνει τη χαρακτηριστική 
ατροφία των εντερικών λαχνών, δηλαδή την καταστροφή της επιφάνειας του εντέρου µέσω της 
οποίας γίνεται η απορρόφηση των τροφών.
Η κοιλιοκάκη βρίσκεται συνήθως σε ποσοστό 5,4-7,4% σε άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη τύπου 
1. Η διάγνωσή της µπορεί να προηγηθεί της διάγνωσης του σακχαρώδους διαβήτη, αλλά µπορεί 
να εµφανισθεί και µετά από αυτή. Η έγκαιρη, ωστόσο, διάγνωση της κοιλιοκάκης σε άτοµα µε 
σακχαρώδη διαβήτη βελτιώνει το γλυκαιµικό έλεγχο και το ρυθµό ανάπτυξης.
Για την αντιµετώπιση της κοιλιοκάκης θα πρέπει να εφαρµοσθεί ειδική δίαιτα χωρίς γλουτένη 
εφόρου ζωής. Η τήρηση της δίαιτας φαίνεται δύσκολη αρχικά, αλλά οι οικογένειες, µε τη στήριξη 
των ιατρών και των διαιτολόγων, ανταποκρίνονται καλά σε αυτήν. Η δίαιτα περιλαµβάνει αποχή 
από τροφές που προέρχονται από σιτηρά, σίκαλη, κριθάρι και βρώµη, οι οποίες αντικαθίστανται 
από ειδικές τροφές χωρίς γλουτένη που διατίθενται στα φαρµακεία για ασθενείς µε κοιλιοκάκη.
Ενδεικτικά, απαγορεύονται τα προϊόντα που περιέχουν αλεύρι (ψωµί, φρυγανιές, µπισκότα, πί-
τσες, διαφόρων ειδών, πίτες, γλυκά, σούπες του εµπορίου κ.ά.), τα ζυµαρικά (µακαρόνια, σπαγ-
γέτι, κριθαράκι κ.ά.), κάποια αλλαντικά, τα κονσερβοποιηµένα προϊόντα (σάλτσες, λαχανικά, 
όσπρια), οι µαγιονέζες, οι µουστάρδες, τα κρεµώδη τυριά, τα κατεργασµένα καρυκεύµατα, µερι-
κά έτοιµα ροφήµατα (π.χ. σοκολάτας) και κάποια αλκοολούχα ποτά (π.χ. µπύρα).

Προϊόντα ελεύθερα γλουτένης
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Επιτρέπονται όλα τα φρέσκα και κατεψυγµένα λαχανικά, τα φρέσκα κρέατα, ψάρια και πουλερι-
κά, το γάλα και τα προϊόντα του (φέτα, γιαούρτι, σκληρά, κίτρινα τυριά), το καλαµπόκι, το ρύζι 
και τα προϊόντα τους, το λάδι, το βούτυρο και η µαργαρίνη καθώς και τα ειδικά προϊόντα ελεύθε-
ρα γλουτένης που διατίθενται από τα φαρµακεία στους ασθενείς µε κοιλιοκάκη (ποικιλία ζυµα-
ρικών, ψωµί, κέικ, µπισκότα, βάση για πίτσες, δηµητριακά κ.ά.).
Τρόφιµα τα οποία αναγράφουν ότι δεν περιέχουν σιτάρι δεν είναι ασφαλή, διότι πιθανόν να περι-
έχουν γλουτένη άλλων δηµητριακών. Φάρµακα ή βιταµινούχα σκευάσµατα µπορεί να περιέχουν 
γλουτένη ως έκδοχο. Μόνο η αναγραφή στην ετικέτα της συσκευασίας ότι το προϊόν είναι ελεύ-
θερο γλουτένης διασφαλίζει τον ασθενή.
Χρειάζεται προσοχή για την κρυµµένη γλουτένη σε τροφές. Τα άτοµα µε κοιλιοκάκη θα πρέπει 
να συµβουλεύονται τον ιατρό ή τον διαιτολόγο τους για τα διάφορα προϊόντα που υπάρχουν στην 
αγορά και να ελέγχουν τις ετικέτες των τροφίµων.
Η δίαιτα ελεύθερη γλουτένης προκαλεί σταδιακή πτώση του τίτλου των αντισωµάτων στον ορό 
ένα µήνα από την έναρξή της και πλήρη οµαλοποίησή τους στο τέλος του πρώτου χρόνου. Η πα-
ρακολούθηση, εποµένως, των αντισωµάτων είναι η µέθοδος ελέγχου της συµµόρφωσης του 
ασθενούς στη δίαιτα. Η µερική συµµόρφωση αποκαθιστά µερικώς τη βλάβη του εντέρου, ωστό-
σο, δεν σταµατά την ενεργοποίηση του ανοσολογικού συστήµατος. Η µη συµµόρφωση αυξάνει 
τον κίνδυνο για αναιµία, υπογονιµότητα, λέµφωµα εντέρου και αδενοκαρκινώµατα της νήστιδος 
(που είναι τµήµα του λεπτού εντέρου). Η έγκαιρη θεραπεία µειώνει τον κίνδυνο εµφάνισης των 
παραπάνω επιπλοκών στα επίπεδα που εµφανίζονται στο γενικό πληθυσµό.
Ο CODEX Alimentarius είναι οργανισµός που έχει δηµιουργηθεί στο πλαίσιο των Ηνωµένων Εθνών 
µε στόχο τη δηµιουργία διεθνούς τυποποίησης τροφίµων και την έκδοση διατροφικών οδηγιών 
για το εµπόριο, θεωρεί ότι ως τροφές «ελεύθερες γλουτένης» χαρακτηρίζονται εκείνες που πε-
ριέχουν γλουτένη λιγότερο από 200 ppm. Οι κανονισµοί του CODEX έχουν υιοθετηθεί από τις πε-
ρισσότερες ευρωπαϊκές χώρες. Η τήρηση της δίαιτας πρέπει να είναι αυστηρή, γιατί ακόµα και 
περιορισµένη έκθεση στη γλουτένη φαίνεται ότι επηρεάζει την πλειονότητα των ατόµων που πά-
σχουν από κοιλιοκάκη. Στη συνέχεια του άρθρου παρατίθενται προϊόντα, τα οποία απευθύνονται 
σε άτοµα µε κοιλιοκάκη, µε αναφορά στην περιεκτικότητά τους σε θρεπτικά συστατικά, ιδίως σε 
υδατάνθρακες, πληροφορίες που είναι σηµαντικές για τα άτοµα µε διαβήτη τύπου 1 που έχουν 
ταυτόχρονα και κοιλιοκάκη.
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GLUTAFIN
Ψωµί σε  
φέτες

228 43,5 3,5 2,7 7,6 Ανά φέτα  
35 γρ

80 15,2 1,2 2,6 1 υδατ, 
0,5 λιπ

Ψωµί για  
σάντουιτς  
white bread 
rolls

213 40,9 4,1 1,8 8,3 Ανά τεµάχιο  
50 γρ

106 20,4 2,0 0,9 1,5 υδατ, 
0,2 λιπ

Μπαγκέτα 229 45,3 3,2 2,5 6,3 Ανά τεµάχιο  
175 γρ

401 79,3 5,6 4,4 5,3 υδατ, 
0,9 λιπ

Κράκερς 
Free Crackers

434 78,6 4,5 10,8 2,2 33 γρ 144 25,9 1,5 3,6 1,7 υδατ, 
0,7 λιπ

Μίνι  
κράκερς

465 74,9 3,7 16,4 1,3 3,6 γρ 17 2,7 0,1 0,6 0,2 υδατ, 
0,5 λιπ

Κράκερς µε  
φυτικές ίνες

392 68 3,0 12,0 10,0 6 γρ 24 4,0 0,2 0,7 0,3 υδατ, 
0,1 λιπ

Aλµυρά µπισκότα  
µε τυρί,  
Savoury  
shorts

469 70,7 4,6 18,3 1,3 8 γρ 34 5,1 0,3 1,3 0,4 υδατ, 
0,3 λιπ

Φρυγανιά 331 72,9 6,4 1,5 1,9 Ανά 
φρυγανιά  

6 γρ

20 4,4 0,4 0,1 0,3 υδατ, 
0,0 λιπ

Αλεύρι λευκό  
χωρίς γλουτένη  
για όλες τις  
χρήσεις  
(white mix)

350 80,0 5,2 0,5 2,4
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GLUTAFIN
Αλεύρι λευκό  
χωρίς σιτάρι  
για όλες τις  
χρήσεις 
(wheat free  
white mix)

309 68,6 6,0 1,2 11,1

Bάση για  
πίτσα

250 57,4 3,0 1,0 4,0 Ανά βάση 
150 γρ

375 86,1 4,5 1,5 5,7 υδατ, 
0,3 λιπ

Σπαγγέτι 361 78,4 6,4 2,2 1,2

Ταλιατέλες 386 79,8 6,8 4,2 1,1

Κριθαράκι 350 75,0 8,0 2,0 2,0
Στριφτό  
µακαρονάκι

361 78,4 6,4 2,2 1,1

Πέννες 361 78,4 6,4 2,2 1,2

Λαζάνια 386 79,8 6,8 4,2 1,1

Μακαρόνι  
κοχυλάκι

361 78,4 6,4 2,2 1,2

Κοφτό µακαρονάκι 360 78,9 7,9 1,6
Μπισκότα µε  
κοµµάτια
σοκολάτας

487 63 4,7 24 3,5 Ανά 
µπισκότο

58 7,6 0,6 2,9 0,5 υδατ, 
0,6 λιπ
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GLUTAFIN
Μπισκότα µε  
επικάλυψη
σοκολάτας

508 64,0 8,2 24,4 6,7 Ανά 
µπισκότο 

13 γρ

66 8,3 1,1 3,2 0,6 υδατ, 
0,6 λιπ

Μπισκότα 490 67,4 8,4 20,8 3,7 Ανά 
µπισκότο 

10 γρ

49 6,7 0,8 2,1 0,5 υδατ,  
0, 4 λιπ

Μπισκότα  
γεµιστά  
σοκολάτας
(Bourbon)

486 62,6 7,5 22,6 1,1 Ανά 
µπισκότο 
12,5 γρ

60 7,8 0,9 2,8 0,5 υδατ, 
0,6 λιπ

Κέικ 420 50,5 4,0 23,0 50 γρ 210 25,0 2,0 11,5 1,7 υδατ, 
2,2 λιπ
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ΗΑRISIN

Αλεύρι 500 γρ 
για όλες τις  
χρήσεις

351,0 78,6 3,7 1,6 3,4

Κριτσίνια 398,0 73,0 8,3 7,3 4,1

Αλφάβητο 344,4 76,1 5,5 2,0 3,9

Πέννες 344,4 76,1 5,5 2,0 3,9

Σπαγγέτι 344,4 76,1 5,5 2,0 3,9

Φιδές 344,4 76,1 5,5 2,0 3,9

Τοστάδας 369,0 79,8 7,8 1,1  4,2

Μπισκότα µε  
γέµιση κακάο  
150 γρ

519,0 55,4 5,5 29,3 5,8

Κουµπανίτος  
(150 γρ)

524,0 58,7 4,5 30,0  5,1

Κουλουράκια  
µε κακάο  
150 γρ

458,0 48,9 5,5 22,6 18,7

Μπουκίτσες  
µπισκότου µε  
γέµιση κακάο

515,0  60,9 5,3 27,3 2,4
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LOPROFIN
Aλεύρι 355 87,4 0,3 0,42 3,1

∆ηµητριακά  
πρωϊνού

374 91,0 0,2 0,7 1,5 1 φλιτζ = 
28 γρ

105 25 0,06 0,2 1,7 υδατ, 
0,0 λιπ

Στριφτό  
µακαρόνι

363 87,4 0,5 1,2 1,1 75 γρ 272 65,6 0,4 0,9 4,3 υδατ, 
0,1 λιπ

Σπαγγέτι 363 87,4 0,5 1,2 1,1 75 γρ 272 65,6 0,4 0,9 4,3 υδατ, 
0,1 λιπ

Κοφτό  
µακαρόνι

363 87,4 0,5 1,2 1,1 75 γρ 272 65,6 0,4 0,9 4,3 υδατ, 
0,1 λιπ

Κράκερς 448 78,0 0,4 15,0 0,9 5 κράκερς = 
33 γρ

148 26,0 0,13 5,0 1,7 υδατ, 
1,0 λιπ

Γεµιστά µπισκότα 513 71,6 0,4 25,0 0,5
Γκοφρέτες  
µε γεύση  
βανίλιας

550 66,0 0,2 31,7 0,7

Γκοφρέτες  
µε γεύση  
σοκολάτας

550 66,0 0,2 31,7 0,7

Kέικ Σοκολάτας 
Chocolate  
Cake Mix

366 88,2 0,9 1,0 2,2 1 κοµµάτι = 
50 γρ

218 36,8 0,4 8,0 2,4 υδατ, 
1,6 λιπ

Γλυκό  
σοκολάτας

376 82,0 0,3 5,2 8,9 Ανά  
κοµµάτι

176 35,2 0,5 3,7 2,4 υδατ, 
0,7 λιπ

Υποκατάστατα γάλακτος 40 87,4 0,4 1,0 1,0
Υποκατάστατα  
αυγού

331 81,8 0,3 0,3 7,2
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SCHÄR
Αλεύρι για ψωµί 
(Συσκευασία  
1 kg)

344 76,8 3,7 1,1 6,1

Αλεύρι για όλες  
τις χρήσεις 
(Συσκευασία  
1 kg)

349 83,6 1,6 0,8 3,8 30 =  
3 κ.σ.

100 23,0 1,0 0,5 1,6 υδατ, 
0,05 λιπ

ΨΩΜΙΑ
Ψωµάκια  
πολύσπορα  
Ciabattine  
Rustiche

272 39,6 5,8 8,1 8,9 30 70 13,0 2,0 1,0 0,9 υδατ,, 
0,2 λιπ

Άσπρο ψωμί  
σε φέτες

215 39,7 2,9 5,0 6,3 30 60 11,0 1,0 1,0 0,8 υδατ, 
0,2 λιπ

Χωριάτικο  
ψωµί

218 43,1 3,5 3,5 5,7

Μπαγκέτες λευκές  
Mini Baguette  
Duo 2×75 γρ

229 45,3 3,2 2,5 6,3 75 172 34,0 2,4 4,7 2,3 υδατ, 
1,0 λιπ

Στρογγυλά ψωµάκια  
προψηµένα  
Ciabattine  
4×50 γρ

196 40,9 4,1 1,8 8,3 50 98 20,5 2,0 0,9 1,5 υδατ, 
0,2 λιπ

Ψωµάκια γλυκά  
µπριός Bon  
Matin 200 γρ

294 52,2 3,4 7,3 3,0

Hearty Grain  
Frozen Bread

30 80 13,0 2,0 2,0 0,9 υδατ, 
0,4 λιπ
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SCHÄR
ΨΩΜΙΑ
Hearty White  
Frozen Bread

30 70 13,0 1,0 0,5 0,9 υδατ, 
0,1 λιπ

Ψωµί τύπου  
Deli Deli-Style  
Bread

48 120 21,0 2,0 1,5 1,5 υδατ, 
0,3 λιπ

ΦΡΥΓΑΝΙΕΣ - ΠΑΞΙΜΑ∆ΙΑ
Παξιµαδάκια 
Crostini 150 γρ

431 74,3 4,1 11,9 5,1

Φρυγανιές  
Fette Biscottate  
250 γρ

432 82,9 4,9 8,2

Κριτσίνια  
Bread stick

7 τεµάχια 
31 γρ

130 26 1,0 2,0 1,7 υδατ, 
0,4 λιπ

Κριτσίνια 
Grissini

403 82,1 3,4 6,3 2,1

Snack  
κράκερς

8 τεµάχια  
50 γρ

240 29,0 5,0 11,0 2,0 υδατ, 
2,1 λιπ

Table  
κράκερς

5 κράκερς  
30 γρ

130 24,0 1,0 2,0 1,6 υδατ, 
0,4 λιπ

Κράκερς Crackers  
200 γρ  
6×35 γρ

434 78,6 4,5 10,8 2,9

Crispbread 4 φέτες  
30 γρ

100 22,0 2,0 0,5 1,5 υδατ, 
0,1 λιπ
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SCHÄR
ΦΡΥΓΑΝΙΕΣ - ΠΑΞΙΜΑ∆ΙΑ

Αλµυρά σνακ 
καλαµποκιού 
Funkies 30 γρ

352 74,9 9,3 1,7 4,8

Πρέτσελ -  
αλµυρά σνακ  
60 γρ Salinis

470 69 0,5 20,0 1,0

Τριµµένη φρυγανιά 30 =  
3 κ.σ.

120 19 2,0 4,0 1,5 υδατ, 
0,8 λιπ

∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

Κορν Φλέικς 
Solena Corn  
Flakes

361 80 8,0 1,0 5,0

Κορν Φλέικς  
µε γεύση  
σοκολάτας  
Milly Magic 123

376 77,6 8,4 2,5 4,8

Βάση Πίτσας 
Pizza Base 
2×150 γρ

259 57,4 3,0 1,0 50 
(⅓)

130 30,0 2,0 0,5 2,0 υδατ, 
0,1 λιπ

Αραβική πίτα 
Piadina 160 γρ 
(2×80 γρ)

346 56,2 4,8 10,3 4,8 80 277 45 3,8 3,8 3,0 υδατ, 
0,8 λιπ

ΖΥΜΑΡΙΚΑ

Σπαγγέτι 358 73,7 9,0 2,5 57 γρ ξερά = 
1 φλιτζ 

µαγειρεµένα

200 42 5,0 1,5 2,8 υδατ, 
0,2 λιπ
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SCHÄR
ΖΥΜΑΡΙΚΑ
Ταλιατέλες 386 79,8 6,8 4,2 55 γρ

(½ φλιτζ)
180 43 3,0 1,0 3 υδατ, 

0,2 λιπ

Πέννες  
Penne

358 73,7 9,0 2,5 2,2 55 γρ
(½ φλιτζ)

190 40 5,0 1,5 2,7 υδατ, 
0,3 λιπ

Κοφτό  
µακαρονάκι  
Pipette

353 73,7 9,0 2,5 2,2

Στριφτό  
µακαρονάκι  
Fussilli

55 γρ
(½ φλιτζ)

190 40 5,0 1,5 2,7 υδατ, 
0,3 λιπ

Αστεράκι  
Αnellini

55 γρ
(⅓ φλιτζ)

190 40 5,0 1,5 2,7 υδατ, 
0,3 λιπ

ΓΛΥΚΑ ΣΝΑΚ
Μπισκότα µε  
κοµµάτια  
σοκολάτας 
Pepitas

486 72,6 4,0 19,4 2,7

Μπισκότα  
βουτύρου 
Petit

459 79,9 2,7 14,3 0,8

Μπισκότα µε  
επικάλυψη  
σοκολάτας 
Biscotti con  
cioccolato

492 70,8 3,9 20,7 1,9 30 γρ
(3 µπισκότα)

150 21 1,0 7,0 1,5 υδατ, 
1,5 λιπ
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SCHÄR
ΓΛΥΚΑ ΣΝΑΚ

Γεµιστά  
µπισκότα  
µε σοκολάτα 
Sorissi

489 70,8 3,9 20,7 1,9

Μίνι Γεµιστά  
µπισκότα 
Mini Sorissi

500 66,4 6,0 24,0

Μπισκότα  
Σαβαγιάρ 
Savoiardi

383 74,7 5,7 6,4 2,4 30
(3 µπισκότα)

110 22 2,0 2,0 1,5 υδατ, 
0,2 λιπ

Γκοφρετίνια µε  
πραλίνα φουντουκιού  
125 γρ  
(16×7,6 γρ) 
Wafers alle  
nocciole

528 67,5 5,0 25,7 3,2 7,6  
(1 τεµάχιο)

40 5,2 0,4 2,0 0,3 υδατ, 
0,2 λιπ

Γκοφρετίνια ατοµική 
συσκευασία  
50 γρ  
(8×6,25 γρ)  
Wafers Pocket

528 67,5 5,0 25,7 3,2 6,25  
(1 τεµάχιο)

33 4,3 0,3 1,6 0,3 υδατ, 
0,2 λιπ

Γκοφρέτες µε 
επικάλυψη  
σοκολάτας  
και πραλίνα 
φουντουκιού  
105 γρ (3×35 γρ)

567 59,6 4,9 33,7 2,6 35 198 21 1,7 11,8 1,5 υδατ, 
2,2 λιπ
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SCHÄR
ΓΛΥΚΑ ΣΝΑΚ

Μπάρες βάφλας  
µε επικάλυψη 
σοκολάτας 
Twinny  
Συσκευασία:  
107,5 γρ (5×21,5 γρ)

550 53 5,8 35 2,1 21,5  
ανά µπάρα

118,2 11,4 1,2 7,5 0,8 υδατ, 
1,5 λιπ

Σοκολατένια στίκς 
Συσκευασία:  
150 γρ  
Ciocko Sticks

525 61,4 6,5 27,7 2,1

Ατοµικά κέικ  
σοκολάτας 
Meranetti  
Συσκευασία:  
200 γρ

407 50,9 5,9 18,6 6,2

Κέικ - Παντεσπάνι 
Fantasia  
Συσκευασία  
500 γρ

466 52,3 5,6 26,1 1,4

Πανετόνε  
180 γρ

306 50,2 3,6 9,2

Ατοµικά κέικ  
µε γιαούρτι  
Plum Cake  
Συσκευασία:  
198 γρ (6×33 γρ)

407 48,9 4,3 21,0 2,4 33,0 134,0 16,1 1,4 6,9 1,1 υδατ, 
1,2 λιπ
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SEMPER

Tραγανό ψωµί 
ηµικυκλικό  
Crisp bread  
half-rounded

350 72 6,0 2,0 8,0

Tραγανό ψωµί  
Crisp bread

350 79 3,5 2,5 7,5

Hearty 
country crisp

370 77 3,5 3,0 9,0

Μίνι µπαγκέτα  
6×50 γρ

280 54 4,0 4,5 2,5 50 140 27 2 2,2 1,8 υδατ, 
0,4 λιπ

Μίνι µπαγκέτα  
µε ίνες 6×50 γρ

240 47 4,0 3,0 5,0 50 120 23,5 2 1,5 1,6 υδατ, 
0,3 λιπ

∆ηµητριακά µε 
βατόµουρα

370 81 6,5 1,9 4,5

∆ηµητριακά  
µε µέλι

380 83 6,5 2,0 3,0

Σπαγγέτι, Fusilli, 
Maccheroni, Λαζάνια

350 76 8,5 1,8 3,0

Λινγκουίνι,  
Πέννες

340 72 8,5 1,8 7,0

Ταλιατέλες 370 82 3,0 3,5 1,0

Κοφτό µακαρόνι 360 77 8 1,8 1,0

Βάση για πίτσα 
2×150 γρ

270 56 4,5 3,0 2,0
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Προϊόντα ελεύθερα γλουτένης
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SEMPER

Αλεύρι από σιτάρι για 
όλες τις χρήσεις

350 80 5,5 1,0 1,0

Αλεύρι χωρίς σιτάρι για 
όλες τις χρήσεις

340 81 2,5 <0,5 2,5

Μπισκότα  
αµυγδάλου

420 70 7,5 12,0

Μπουκιές  
βάφλας

510 63 2,0 28,0

Σοκολατένια 
µπαστούνια

510 63 5,0 26,0

Τραγανή  
µπάρα

376 74 4,0 9,0

Μπισκότα  
βανίλιας

510 63 1,5 28,0

Μπισκότα  
κανέλλας

460 73 2,0 16,0

Μπισκότα  
σοκολάτας

520 63 3,0 28,0

Μπισκότα  
βουτύρου

450 75 2,5 16,0
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SEMPER

Σοκολάτα  
γάλακτος

540 52,3 5,4 34,4

Μπισκότα αλµυρά  
µε τυρί

470 58 8,0 23,0 1,0

Μίνι  
παξιµάδια

440 71 5,5 14,0 3

Crostini  
Toscana

410 77 2,0 10,0 5,0

Αλµυρά  
µπαστουνάκια

368 88 0,9 1,5 0,2

Κράκερς 360 80 3,5 3,0 7,5
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Γλυκαιµικός ∆είκτης

Γλυκαιµικός 
∆είκτης
Ο γλυκαιµικός δείκτης είναι ένας ορισµός που δείχνει πόσο πιο γλυκό είναι 
ένα τρόφιµο που περιέχει 50 γρ υδατανθράκων ως προς ένα τρόφιµο ελέγχου 
(λευκό ψωµί ή καθαρή γλυκόζη), το οποίο περιέχει το ίδιο ποσό υδατανθρά-
κων. Είναι µια έννοια την οποία αρκετά άτοµα µε διαβήτη βρίσκουν λίγο δύ-
σκολη, ωστόσο όµως η εκπαίδευση στην αναγνώριση των τροφίµων εκείνων 
µε το χαµηλότερο γλυκαιµικό δείκτη, µπορεί να βοηθήσει το άτοµο µε διαβή-
τη στην επιλογή υγιεινότερων τροφών. Αυτό θα έχει ως συνέπεια µικρότερη 
µεταγευµατική υπεργλυκαιµία και εποµένως καλύτερη µέση τιµή σακχάρου 
αίµατος. Βεβαίως, εκτός από την έννοια του γλυκαιµικού δείκτη, υπάρχει και 
η έννοια του γλυκαιµικού φορτίου που έχει σχέση µε την ποσότητα των υδα-
τανθράκων που πρόκειται να καταναλώσει το άτοµο µε σακχαρώδη διαβή-
τη και που πρέπει να χρησιµοποιείται σε συνδυασµό µε το γλυκαιµικό δείκτη. 
Αυτό υποδηλώνει ότι ένα διαβητικό άτοµο δεν είναι ελεύθερο να καταναλώ-
σει πολύ µεγάλες ποσότητες από συγκεκριµένα τρόφιµα π.χ. µακαρόνια που 
έχουν χαµηλό γλυκαιµικό δείκτη, γιατί το µεταγευµατικό σάκχαρο θα ανέβει 
αναπόφευκτα. Εποµένως, η εκπαίδευση του ατόµου µε διαβήτη στην αναγνώ-
ριση και χρησιµοποίηση του γλυκαιµικού δείκτη καθώς και στην έννοια του 
γλυκαιµικού φορτίου, µπορεί να βοηθήσει εκείνον που έχει ήδη µυηθεί στην 
έννοια της µέτρησης των ισοδυνάµων της τροφής, στην επιλογή φαγητών που 
θα επηρεάσουν λιγότερο το µεταγευµατικό του σάκχαρο.
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Γλυκαιµικός δείκτης: Ένας άγνωστος 
«δείκτης» για το ∆ιαβήτη και τη ρύθµιση  
του σωµατικού βάρους
Τι είναι ο γλυκαιµικός δείκτης;

Η µεταγευµατική υπεργλυκαιµία που παρατηρεί-
ται σε µη διαβητικά, αλλά και διαβητικά άτοµα, 
µετά από τη λήψη διαφόρων τροφίµων που περιέ-
χουν υδατάνθρακες δεν είναι ίδια, ακόµα και όταν 
λαµβάνονται ακριβώς οι ίδιες ποσότητες υδαταν-
θράκων. Υπάρχουν τρόφιµα που δίνουν πολύ υψη-
λές µεταγευµατικές τιµές γλυκόζης και τα οποία 
πρέπει να καταναλώνονται µε προσοχή και άλλα 
που δίνουν χαµηλές τιµές και τα οποία πρέπει να 
κυριαρχούν στο διαιτολόγιό µας, προκειµένου να 
έχουµε καλύτερη ρύθµιση του σωµατικού βάρους 
αλλά και καλύτερη ρύθµιση των τιµών γλυκόζης 
στο αίµα. Ο γλυκαιµικός δείκτης (Γ∆) είναι ένας 

δείκτης που βοηθά στην κατάταξη των φαγητών 
ανάλογα µε την επίδραση που έχουν στη γλυκόζη 
του αίµατος µετά την κατανάλωσή τους.
Ο Γ∆ αναπτύχθηκε για να βοηθήσει µέσα από τη 
διαιτητική θεραπεία στη βελτίωση του γλυκαιµι-
κού ελέγχου. ∆είχνει πόσο ανεβαίνουν τα επίπεδα 
σακχάρου στο αίµα 2-3 ώρες µετά την κατανάλω-
ση της τροφής και αφορά σε τροφές υψηλής περι-
εκτικότητας σε υδατάνθρακες, όχι όµως σε λίπος 
ή πρωτεΐνη, αφού τα τελευταία επηρεάζουν λιγό-
τερο την άνοδο των επιπέδων της γλυκόζης.
Ο Γ∆ αφορά στην ποιότητα των υδατανθράκων και 
όχι στην ποσότητα. Σαφώς η ποσότητα του φαγη-
τού παίζει σηµαντικό ρόλο, αλλά η µέτρηση του 
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Γ∆ ενός φαγητού δεν συσχετίζεται µε το µέγεθος 
της µερίδας. Παραµένει ίδιος είτε µιλάµε για 10 
γραµµάρια είτε για 1.000. Για να συγκρίνουµε τα 
τρόφιµα ως προς το Γ∆, χρησιµοποιούµε ως µέτρο 
σύγκρισης τα 50 γραµµάρια διαθέσιµων υδαταν-
θράκων σε κάθε τρόφιµο.
Στη βιβλιογραφία ως Γ∆ 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.

Ο γλυκαιµικός δείκτης και οι υδατάνθρακες
Το µεγάλο ίσως πρόβληµα για ένα διαβητικό άτο-
µο, είναι οι υδατάνθρακες. Ο Γ∆, µας βοηθάει να 
επιλέξουµε υδατανθρακούχες τροφές που θα επη-
ρεάσουν λιγότερο το µεταγευµατικό µας σάκχαρο. 
Πολλοί πιστεύουν πως τα άτοµα µε διαβήτη πρέ-
πει να προσέχουν και να αποφεύγουν την κατανά-
λωση µόνο της άσπρης ζάχαρης. Η ζάχαρη, όµως, 
δεν αποτελεί τη µοναδική µορφή υδατάνθρακα. Πέ-
ρα από τη σακχαρόζη, που είναι το κύριο συστατικό 
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 σωµατι-
κές και τις πνευµατικές του δραστηριότητες (µην 
ξεχνάµε ότι ο εγκέφαλος λειτουργεί αποκλειστι-
κά µε γλυκόζη), αλλά και επειδή είναι τροφές πο-
λύτιµες για την υγεία µας, αφού αποτελούν πηγή 
πολλών βιταµινών 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 διατροφικής τους πυραµίδας, µε όλες τις 
µορφές τους, δηλ. τους µονοσακχαρίτες, δισακχα-
ρίτες και πολυσακχαρίτες. Ταυτόχρονα, όµως, είναι 
εκείνο το διατροφικό στοιχείο που επηρεάζει άµεσα 
τα επίπεδα της γλυκόζης στο αίµα, αλλά και εκεί-
νο που «φοβούνται» και συχνά αποφεύγουν ή προ-
σπαθούν να αποφύγουν οι διαβητικοί, γιατί τους 
έχουν πει πως ανεβάζει το σάκχαρο.
Μετά από ένα γεύµα ή τρόφιµο που περιέχει υδα-
τάνθρακες παρατηρείται µια χαρακτηριστική αύξη-
ση και στη συνέχεια πτώση στα επίπεδα της γλυκό-
ζης του αίµατος µετά από περίπου 3 ώρες. Ο ρυθ-
µός και η ταχύτητα απορρόφησης της τροφής και, 
εποµένως, η άνοδος του µεταγευµατικού σακχάρου 
εξαρτάται από διάφορους παράγοντες, όπως ο τρό-
πος παρασκευής του φαγητού, η θερµοκρασία αυ-
τού, το µέγεθος 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 
Γ∆ για µια σειρά από κοινά τρόφιµα, η µία µε τρόφι-
µο αναφοράς το ψωµί και η άλλη τη γλυκόζη.

Γλυκαιµικός δείκτης =  Eπιφάνεια σακχάρου στην καµπύλη σακχάρου αίµατος της υπό εξέτασης τροφής 
  Επιφάνεια σακχάρου στην καµπύλη σακχάρου αίµατος της τροφής αναφοράς (ψωµί ή γλυκόζη)
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Πίνακας 1
Μέσες Τιµές γλυκαιµικού δείκτη διαφόρων τροφίµων  

(µε τρόφιµο αναφοράς το άσπρο ψωµί)
Μαλτόζη 152
Γλυκόζη 138
Πατάτες ψητές 135
Μέλι 126
Corn flakes 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
Γκρέιπ φρουτ 35
∆αµάσκηνα 34
Κεράσια 32
Φρουκτόζη 30

#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 Γ∆=100). Όλες οι παραπάνω τροφές που συγκρίνο-
νται ως προς το γλυκαιµικό δείκτη έχουν την ίδια περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες δηλ. 50 γραµµάρια. Τιµές µεγαλύτε-
ρες του 100 υποδηλώνουν ότι η συγκεκριµένη τροφή είναι πιο γλυκιά από το ψωµί. Όσο χαµηλότερος είναι ο γλυκαιµι-
κός δείκτης τόσο το καλύτερο.

Τροφές µε υψηλότερο 
γλυκαιµικό δείκτη

Τροφές µε χαµηλότερο 
γλυκαιµικό δείκτη
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Πίνακας 2

Μέσες Τιµές γλυκαιµικού δείκτη διαφόρων τροφίµων  
(µε τρόφιµο αναφοράς τη γλυκόζη)

Μαλτόζη 105-110 Σπαγγέτι άσπρα 50
Γλυκόζη 100 Κουάκερ 49
Μέλι 90 Αχλάδια 47
Πουρές πατάτας 90 Σπαγγέτι ολικής άλεσης 42
Πατάτες ψητές 80-90 Μεξικάνικα φασόλια 40
Καρότα µαγειρεµένα 85 Φασόλια φούρνου 40
Corn flakes 80 Πορτοκάλια 40
Weetabix 75 Μήλα 39
Ψωµί ολικής άλεσης 72 Γιαούρτι 36
Ρύζι άσπρο 72 Παγωτό 36
Μπισκότα 70 Φασόλια γίγαντες 36
Σοκολάτα 70 Ολικό γάλα 34
Άσπρο ψωμί 69 Άπαχο γάλα 32
Μούσλι 66 Ρεβίθια 30
Ρύζι καστανό 66 Φακές 29
Σταφίδες 64 Σκούρα σοκολάτα 22
Μπανάνες 62 Φρουκτόζη 20
Σακχαρόζη 59 Σόγια 15
Μαρµελάδα 55 Λεµόνι, µανιτάρια <15
All-Bran 51 Πράσινα λαχανικά, ντοµάτες <15
Αρακάς 50
Όλες οι παραπάνω τροφές που συγκρίνονται ως προς το γλυκαιµικό δείκτη 
έχουν την ίδια περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες δηλ. 50 γραµµάρια
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Πώς βοηθάει ο Γλυκαιµικός ∆είκτης;

Οι παραπάνω πίνακες βοηθούν στην επιλογή τρο-
φών που έχουν χαµηλό γλυκαιµικό δείκτη µε στό-
χο καλύτερο µεταγευµατικό σάκχαρο και αποφυγή 
εκείνων που έχουν υψηλό γλυκαιµικό δείκτη. 
Είναι φανερό πως µόνο η γνώση του περιεχοµένου 
σε υδατάνθρακες µιας τροφής δεν είναι ικανοποιη-
τικό εφόδιο για ένα διαβητικό άτοµο.
Με το Γ∆, 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 ως αποτέλεσµα τη 
βελτίωση των επιπέδων γλυκόζης.
Μια µεγάλη µελέτη που έγινε µε 2.810 διαβητικά 
άτοµα από διάφορες ευρωπαϊκές χώρες που συµ-
μετείχαν στο EURODIAB Complications Group, στο 

οποίο συµµετείχε και η χώρα µας, µελέτησε την 
επίδραση του Γ∆ στα επίπεδα της γλυκοζυλιωµέ-
νης αιµοσφαιρίνης και στη γενικότερη ρύθµιση του 
διαβήτη. Η µελέτη κατέληξε στο συµπέρασµα ότι 
ασθενείς µε διαβήτη τύπου 1 βελτίωσαν το γλυκαι-
µικό τους έλεγχο (παρουσίασαν χαµηλότερες τιµές 
γλυκοζυλιωµένης αιµοσφαιρίνης) καταναλώνο-
ντας τροφές µε χαµηλό Γ∆, ανεξάρτητα από την κα-
τανάλωση φυτικών ινών.
Το πως όµως ο Γ∆ επηρεάζει τα λιπίδια καθώς και 
το ποια συγκεκριµένα λιπίδια, παραµένει ακό-
µα υπό µελέτη. Υπάρχουν µελέτες που δείχνουν 
βελτίωση των επιπέδων της LDL-χοληστερόλης 
και των τριγλυκεριδίων αίµατος µε τη χρήση τρο-
φών µε χαµηλό γλυκαιµικό δείκτη, ενώ κάποιες 
άλλες, όπως η παραπάνω μελέτη του EURODIAB 
Complications Group, δείχνουν αύξηση της HDL-
χοληστερόλης, χωρίς καµία αξιόλογη µεταβολή 
της LDL-χοληστερόλης και των τριγλυκεριδίων.

Παράγοντες που επηρεάζουν τις τιµές  
του Γλυκαιµικού ∆είκτη
Μέγεθος δοµικής µονάδας

Το µαγειρεµένο ρύζι έχει µικρότερο Γ∆ από το µαγει-
ρεµένο αλεύρι, πράγµα που υποδεικνύει ότι η υφή 
της τροφής και το µέγεθος της δοµικής τους µονά-
δας παίζει ένα µεγάλο ρόλο που επηρεάζει το γλυ-
καιµικό δείκτη. Η σύνθλιψη και το άλεσµα του δη-
µητριακού καρπού που οδηγεί σε πιο ραφιναρισµέ-
νο προϊόν ανεβάζει, όπως φαίνεται και το Γ∆. Αυτός 
µπορεί να είναι ο λόγος για το ότι κάποια ζυµαρικά 
έχουν µικρότερο δείκτη από το ψωµί, του οποίου το 
µόριο του αµύλου έχει µεγαλύτερη επιφάνεια και γι’ 
αυτό πέπτεται γρηγορότερα, δίνοντας µεγαλύτερη τι-
µή Γ∆. Ακόµα βρέθηκε ότι ο Γ∆ στους δηµητριακούς 
σπόρους, όπως το σιτάρι, το καλαµπόκι και η βρώµη 
αυξάνει, καθώς πάµε από τον πλήρη καρπό (αυτός 

έχει τη χαµηλότερη τιµή) στο διαρρηγµένο καρπό, 
στο ακατέργαστο αλεύρι για να φτάσουµε στο ραφι-
ναρισµένο αλεύρι (που έχει και την υψηλότερη τιµή).

Παρουσία του κυτταρικού τοιχώµατος
Ένα µήλο που καταναλώνεται ως χυµός παράγει µια 
εντελώς διαφορετική γλυκαιµική αντίδραση, αν συ-
γκριθεί µε ένα µήλο που καταναλώνεται ολόκληρο 
µε τη φλούδα, παρόλο που περιέχουν την ίδια ποσό-
τητα σακχάρου. Αν το µήλο καταναλωθεί σε µορφή 
πουρέ θα δώσει µια γλυκαιµική αντίδραση ενδιάµε-
ση µε αυτή του χυµού και του φρούτου. Τα επίπεδα 
της ινσουλίνης στο αίµα είναι διπλάσια µετά την κα-
τανάλωση του χυµού απ’ ό,τι µετά την κατανάλωση 
του φρούτου. Αυτό βέβαια συµβαίνει, γιατί οι υδατάν-
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θρακες από το χυµό απορροφώνται πολύ πιο γρήγο-
ρα, µια και βρίσκονται σε ένα ελεύθερο διάλυµα, πα-
ρά όταν βρίσκονται «εγκλωβισµένοι» µε φυτικές ίνες 
(στο φρούτο) ή σε ένα τύπο τζελ (στον πουρέ).

Αναλογία αµυλόζης και αµυλοπεκτίνης
Το άµυλο αποτελείται από την αµυλόζη (µακριά ευ-
θεία αλυσίδα µορίων γλυκόζης) κατά 20-30% και 
την αµυλοπηκτίνη (άλυσοι γλυκόζης που έχουν δια-
κλαδώσεις κάθε 18-20 µόρια γλυκόζης) κατά 70%. 
Η σύνθεση του αµύλου εξαρτάται από το είδος της 
τροφής από την οποία προέρχεται, αλλά αποτελεί-
ται πάντα από αµυλόζη και αµυλοπηκτίνη. Εξαιτίας 
της σφικτής δοµής της, η αµυλόζη είναι πιο ανθεκτι-
κή στη διάσπαση και εποµένως στην πέψη. Ο λόγος 
αµυλόζη/αµυλοπηκτίνη είναι, εποµένως, ένας ακό-
µα παράγοντας, που καθορίζει τη γλυκαιµική αντί-
δραση. Όσο υψηλότερο είναι το ποσοστό της αµυλό-
ζης τόσο χαµηλότερα είναι τα επίπεδα γλυκόζης στο 
αίµα και της ινσουλινικής αντίδρασης. Αυτό σηµαίνει 
ότι όσο υψηλότερη είναι η περιεκτικότητα της τρο-
φής σε αµυλόζη, δηλαδή σε ευθείες αλύσους, τόσο 
οι αµυλούχες αυτές τροφές είναι πιο ανθεκτικές στην 
πέψη και παίρνει περισσότερο χρόνο στα µόρια του 
εµπεριεχόµενου σακχάρου για να απορροφηθούν 
και να φτάσουν στην κυκλοφορία. Επιπρόσθετα όσο 
µεγαλύτερη είναι η περιεκτικότητα µιας τροφής σε 
αµυλόζη, τόσο µικρότερη είναι η συγκολλητικότητα 
του τζελ. Για το λόγο αυτό κάποιες ποικιλίες ρυζιού 

υψηλής περιεκτικότητας σε αµυλόζη, οι οποίες είναι 
µακρύκοκκες, έχουν χαµηλότερη συγκολλητικότητα 
και πολύ χαμηλότερο γλυκαιμικό δείκτη. Άρα είναι 
πιο κατάλληλες για διαβητικά άτοµα.
Οι περισσότερες πηγές αµύλου αποτελούνται από 
λιγότερο του 30% αµυλόζη, ενώ τα λαχανικά έχουν 
35-40% αµυλόζη, κάτι που µπορεί να εξηγήσει το 
χαµηλότερο Γ∆ τους.

Παρουσία λίπους και πρωτεΐνης
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 στοµάχου, 
ενώ οι πρωτεΐνες διεγείρουν την έκκριση της ινσου-
λίνης. Η διαφορά που υπάρχει µεταξύ του Γ∆ του 
ψωµιού και του Γ∆ των µπισκότων µπορεί να εξηγη-
θεί καλύτερα από την παρουσία λίπους στα µπισκό-
τα παρά από τη διαφορά στο είδος του αµύλου στα 
δύο αυτά προϊόντα δηµητριακών και αµύλου. Βέ-
βαια και πάλι η ικανότητα του λίπους να χαµηλώνει 
το Γ∆ 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.

Παρουσία άπεπτων φυτικών ινών
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 
αντίδραση.
Λαχανικά: Η παρουσία αµυλόζης και άλλων συστα-
τικών που µειώνουν την απορρόφηση θρεπτικών 
συστατικών όπως το φυτικό οξύ, είναι πιθανό να πα-
ρεµποδίζουν την πέψη του αµύλου ή την απορρό-
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φηση συστατικών από το έντερο και γι’ αυτό να πα-
ρουσιάζουν συνήθως και τόσο χαµηλούς Γ∆.
Όσπρια: Τα όσπρια των οποίων το κυτταρικό τοίχωµα 
παραµένει ανέπαφο µετά το βράσιµο και παράλληλα 
έχουν κυρίως διαλυτές φυτικές ίνες, έχουν χαµηλά 
επίπεδα Γ∆, σε σχέση π.χ. µε το ψωµί ολικής άλεσης, 
γιατί καθυστερούν περισσότερο τη γαστρική κένωση. 
Έτσι συµβάλλουν στη µείωση των επιπέδων σακχά-
ρου στο αίµα και της ινσουλινικής αντίδρασης, πε-
ρισσότερο από ό,τι οι αδιάλυτες φυτικές ίνες.

Ωρίµανση του τροφίµου
Σηµαντικό ρόλο στη διαµόρφωση του Γ∆ παίζει και η 
ωριµότητα του καρπού ή του φρούτου. Είναι χαρα-
κτηριστικό το παράδειγµα της µπανάνας. Η άγουρη 
µπανάνα έχει Γ∆=43, ενώ η παραγινοµένη έχει 74. 
Στην άγουρη, η περιεκτικότητα σε άµυλο προσεγ-
γίζει το 80-90%, ενώ στη γινοµένη το ποσοστό αυ-
τό αντικαθίσταται σταδιακά από ελεύθερα σάκχαρα. 
Γι’ αυτό και συστήνουµε στα διαβητικά άτοµα να µην 
αποφεύγουν τα φρούτα µε το φόβο ότι έχουν ζάχαρη, 
αλλά να καταναλώνουν τα λιγότερο ώριµα φρούτα.

Ποικιλία του κάθε τροφίµου
Βρέθηκε πως άλλη τιµή Γ∆ παρουσιάζει το κοινό 
άσπρο ρύζι, άλλη το καστανό, άλλη το Basmati και 
άλλη το µακρύκοκκο ρύζι. Η διαφοροποίηση αυ-
τή έχει να κάνει µε τη διαφορετική περιεκτικότη-
τα των ρυζιών αυτών σε αµυλόζη. Ανάλογα πειρά-
µατα γίνανε µε διάφορες ποικιλίες πατάτας, δίνο-
ντας αντίστοιχα διαφορετικές τιµές Γ∆. Έτσι δεν αρ-
κεί µόνο να υποδείξουµε την ποσότητα ή τον τρό-
πο παρασκευής αυτών των τροφών, αλλά να διευ-
κρινίσουµε ποιες ποικιλίες είναι πιο ενδεδειγµένες, 
έτσι ώστε να υπάρχει η µικρότερη δυνατή επίδρασή 
τους στις τιµές γλυκόζης του διαβητικού ατόµου.

Η «πολυγευµατική» επίδραση γεύµατος

Ένας άλλος παράγοντας που επηρεάζει, αλλά και 
συχνά αλλοιώνει τις τιµές του Γ∆, είναι και η πολυ-

γευµατική επίδραση δηλαδή το φαινόµενο εκείνο 
κατά το οποίο ένα γεύµα µπορεί να τροποποιήσει την 
αντίδραση από τα επόµενα γεύµατα. Κατά τον τρόπο 
αυτόν οι τιµές του σακχάρου µετά από το γεύµα π.χ. 
µεσηµεριανό, είναι χαµηλότερες, αν έχει προηγηθεί 
ένα χαµηλού Γ∆ πρωινό, παρά ένα υψηλού Γ∆. Για 
παράδειγµα, ένα πρωινό γεύµα, υψηλής περιεκτικό-
τητας σε σύνθετους υδατάνθρακες βασισµένους στη 
βρώµη καταλήγει σε χαµηλότερη µεταγευµατική 
γλυκόζη από ό,τι ένα ισοδύναµο πρωινό βασισµένο 
στο σιτάρι και εποµένως επηρεάζει λιγότερο την τι-
µή σακχάρου πριν από το επόµενο γεύµα.

Ο γλυκαιµικός δείκτης στην πράξη
Μετά την εκπαίδευση του διαβητικού ατόµου σχε-
τικά µε το τι είναι ο Γ∆ και από ποιους παράγο-
ντες επηρεάζεται και καθορίζεται, ακολουθεί η 
εκπαίδευση σε ένα µοντέλο που θα το ονοµάζαµε 
«Καλό - Καλύτερο - Άριστο». Με το μοντέλο αυ-
τό µπορούµε να διδάξουµε κάποιες απλές αντικα-
ταστάσεις που θα οδηγήσουν σε καλύτερες τιµές 
σακχάρου 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 
επιλογές από τις διάφορες οµάδες τροφίµων, και 
να κάνει τις παρακάτω αντικαταστάσεις:

Υψηλού Γ∆ τρόφιµα
• Ψωµί άσπρο ή ολικής
• Υψηλού Γ∆ ρύζι (χαµηλής αµυλόζης) 
π.χ. λασπωτό ρύζι

• Επεξεργασµένα δηµητριακά πρωινού
• Πατάτα
• Απλά µπισκότα ή κράκερ
• Κέικ και µάφινς
• Τροπικά φρούτα, όπως µπανάνα

Χαµηλού Γ∆ τρόφιµα
• Ψωµιά µε αρκετούς σπόρους
• Χαµηλού Γ∆ ρύζι (υψηλής αµυλόζης) 

π.χ. Basmati, parboiled
• ∆ηµητριακά π.χ. βρώµη (µούσλι ή κουάκερ)  

ή All Bran
• Υποκατάστατα όπως ζυµαρικά ή λαχανικά

• Μπισκότα µε ξερά φρούτα, σπόρους, όπως  
βρώµης αντίστοιχα µε φρούτα ή σπόρους

• Φρούτα εποχής όπως µήλο και αχλάδι
Για να κατανοήσουµε περισσότερο το πως ο γλυ-
καιµικός δείκτης µπορεί να βοηθήσει στο σχεδια-
σµό µιας καλύτερης και λιγότερο επιζήµιας δίαι-
τας, ας δούµε το παρακάτω παράδειγµα. Έχουµε 
δύο υποδείγµατα δίαιτας, µε δύο ηµερήσια προ-
γράµµατα διατροφής, που το ένα έχει υψηλού Γ∆ 
τροφές και το άλλο χαµηλού Γ∆ τροφές, ενώ πα-
ρέχουν το ίδιο ποσό ενέργειας και µικροστοιχείων 
και παρέχουν εξίσου 50% ενέργεια από υδατάν-
θρακες και 30% από λίπος.
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Υψηλού γλυκαιµικού δείκτη δίαιτα
Υδατάνθρακες Γ∆

Πρωινό
30 γρ Κορν φλέικς  25,0  9,90

1 µπανάνα  30,0  7,80

1 φέτα ψωµιού ολικής άλεσης  12,0  3,80

1 κ.γ. µαργαρίνη

Snack
1 ψωµάκι  20,0  6,40

1 κ.γ. µαργαρίνη

Μεσηµεριανό
120 γρ άπαχη µπριζόλα

1 κούπα πατάτα πουρέ  32,0  12,10

½ φλιτζάνι καρότα  4,0  1,70

½ φλιτζάνι πράσινα φασολάκια  2,0  0,60

50 γρ µπρόκολο

Απογευµατινό σνακ
4 απλά µπισκότα  28,0  10,40

Βραδινό
2 φέτες ψωµί ολικής άλεσης  23,5  7,60

2 κ.γ. µαργαρίνη

25 γρ τυρί

1 φλιτζάνι πεπόνι  8,0  2,50

Προ του ύπνου
290 γρ πεπόνι  15,0  5,10

1 φλιτζάνι ηµιαποβουτυρωµένο γάλα  14,0  1,90

Σύνολο  212,0  69,80
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Χαµηλού γλυκαιµικού δείκτη δίαιτα
Υδατάνθρακες Γ∆

Πρωινό
30 γρ All Bran  25,0  4,70

1 ροδάκινο  8,0  1,10

1 φέτα πολύσπορο ψωµί  14,0  2,20

1 κ.γ. µαργαρίνη

1 κ.γ. µαρµελάδα  4,0  1,20

Snack
1 ψωµάκι (πολύσπορο)  20,0  4,10

1 κ.γ. µαργαρίνη

Μεσηµεριανό
120 γρ άπαχος κιµάς µοσχαρίσιος

1 κούπα ζυμαρικά al dente  34,0  6,40

1 φλιτζάνι σούπα ντοµάτας-κρεµµυδιού  8,0  2,50

Πράσινη σαλάτα µε βινεγκρέτ  1,0  0,60

Απογευµατινό σνακ
200 γρ γιαούρτι χαµηλό σε λιπαρά  26,0  4,10

Βραδινό
2 φέτες ψωµί πολύσπορο  28,0  4,50

2 κ.γ. µαργαρίνη

25 γρ τυρί

1 µήλο  20,0  3,60

Προ του ύπνου
1 πορτοκάλι  10,0  2,10

1 φλιτζάνι ηµιαποβουτυρωµένο γάλα  14,0  1,90

Σύνολο  212,0  39,00
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Αντιρρήσεις και σκεπτικισµός µε το γλυκαιµι-
κό δείκτη

Ο γλυκαιµικός δείκτης προσπάθησε να καλύψει ένα 
σηµαντικό κενό στη σωστή διατροφική αντιµετώπι-
ση του διαβήτη. Για τη χρησιµότητα και τη χρηστι-
κότητά του όµως υπάρχει ακόµα ένας σκεπτικισµός 
που ξεκινάει από τα παρακάτω:
• Ακόµα και όταν γνωρίζουµε τις τιµές των διαφό-
ρων τροφίµων, είναι δύσκολο να υπολογίσουµε το 
τελικό Γ∆ όλου του γεύµατος.

• Αν και πολλά άτοµα πιστεύουν ότι ο διαβήτης τύ-
που 2 µπορεί να προκαλείται από την κατανάλωση 
τροφίµων µε υψηλό Γ∆, δεν µπορούµε να πούµε 
ότι αν κάποιος αποκλείσει από το διαιτολόγιό του 
όλες τις τροφές µε υψηλό Γ∆ και καταναλώνει µό-
νο όσες έχουν χαµηλές τιµές Γ∆, θα αποφύγει την 
εµφάνιση του διαβήτη.

• Τα διάφορα φαγητά µπορεί να έχουν συγκεκριµέ-
νες τιµές Γ∆ όσο τα τρόφιµα έχουν εκτιµηθεί µόνο 
για την περιεκτικότητά τους σε υδατάνθρακες και 
όχι σε πρωτεΐνη και λίπος.

• Μπορεί να οδηγηθεί το διαβητικό άτοµο στην απο-
φυγή κάποιων τροφών, ανεξάρτητα από τη γενικό-
τερη διατροφική τους αξία, κάτι που δεν θα ήταν 
εν γένει επιθυµητό.

• Υπάρχουν κάποιες τροφές µε πολύ χαρακτηριστικό 
παράδειγµα το παγωτό (36), το οποίο έχει χαµηλό 

Γ∆, σε σχέση π.χ. µε την πατάτα (70). Παρόλη τη δι-
αφορά του Γ∆ οι δύο αυτές τροφές προκαλούν σχε-
δόν την ίδια γλυκαιµική ανταπόκριση. Η διαφορά, 
όµως, στο Γ∆ οφείλεται µάλλον στην περιεκτικό-
τητα λίπους στο παγωτό που έχει ως αποτέλεσµα 
τη βραδύτερη κένωση του στοµάχου, σε σχέση µε 
την πατάτα, που αποτελείται περισσότερο από άµυ-
λο. Κάτι αντίστοιχο συµβαίνει και µε τροφές υψη-
λής περιεκτικότητας σε πρωτεΐνες ή αρτοσκευά-
σµατα πολύ υψηλής περιεκτικότητας σε λίπος που 
προκαλούν πολύ µεγαλύτερη έκκριση ινσουλίνης 
από ό,τι θα περιµέναµε µέσα από το Γ∆ τους. Αυτά 
τα παραδείγµατα δείχνουν ότι πολλές φορές ο χα-
µηλός Γ∆ κάποιας τροφής µπορεί να οδηγήσει σε 
λανθασµένες ίσως επιλογές το άτοµο µε διαβήτη.

• Είναι πρακτικά δύσκολο για πολλούς να «περά-
σουν» στο άτοµο µε διαβήτη τη γνώση σχετικά µε 
το Γ∆. Ωστόσο ορισµένες απλές επιλογές που µπο-
ρεί να κάνει ένα άτοµο µε διαβήτη στην καθηµερι-
νή του διατροφή όπως π.χ. να προτιµάει µαύρο ή 
πολύσπορο ψωµί αντί λευκού, όσπρια αντί ψωµιού 
στα γεύµατά του, φρούτα µε φλούδα αντί χυµούς, 
μακαρόνια al dente αντί πολυβρασμένων, μπορούν 
να βελτιώσουν τις µεταγευµατικές τιµές σακχάρου. 
Προσοχή ωστόσο στο γλυκαιµικό φορτίο. ∆ηλαδή 
στην ποσότητα των παραπάνω τροφών. Γιατί αν λη-
φθούν σε µεγάλες ποσότητες, εξαφανίζεται η ευερ-
γετική επίδραση του χαµηλού γλυκαιµικού δείκτη.
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Χρήσιµα άρθρα για τη διατροφή

Χρήσιµα άρθρα  
για τη διατροφή
Η διατροφή παίζει θεµελιώδη ρόλο στη ρύθµιση του σακχαρώδους διαβήτη 
τύπου 1 ή 2. Στη σειρά των άρθρων που θα ακολουθήσουν τονίζεται η σηµα-
σία της υγιεινής διατροφής και η αξία τής µεσογειακής δίαιτας, ο συνδυασµός 
της οποίας µε τη δίαιτα για το σακχαρώδη διαβήτη έχει ιδιαίτερα ευεργετική 
επίδραση στην υγεία του ατόµου µε τη νόσο. Επιπλέον, γίνεται ιδιαίτερη ανα-
φορά στη σηµασία του πρωινού στην κάλυψη των διατροφικών αναγκών και 
τονίζεται η αναγκαιότητα της λήψης του. Επίσης, τονίζεται η εξαιρετική ση-
µασία του υγιεινού τρόπου µαγειρέµατος των τροφών προς αποφυγή σχηµα-
τισµού προϊόντων τελικής γλυκοζυλίωσης που σχετίζονται µε την εµφάνιση 
των επιπλοκών του διαβήτη καθώς και η αξία της β-γλυκάνης, ουσίας που 
βρίσκεται στα τρόφιµα που περιέχουν βρώµη ή κριθάρι, στη µείωση των επι-
πέδων της χοληστερόλης και του σακχάρου αίµατος. Το άρθρο που αναφέρε-
ται στις πλέον σύγχρονες κατευθυντήριες οδηγίες των διαφόρων ευρωπαϊ-
κών και αµερικανικών εταιρειών για τη διατροφή των ατόµων µε σακχαρώδη 
διαβήτη ενηµερώνει τον αναγνώστη µε σαφήνεια για ό,τι ισχύει σήµερα στον 
τοµέα αυτό. Ακόµα, γίνεται ιδιαίτερη αναφορά στις ιδιαιτερότητες της διατρο-
φής των ατόµων µε διαβήτη και νεφροπάθεια.
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Η παραδοσιακή µεσογειακή διατροφή:  
µια διατροφή γεµάτη υγεία και µακροζωία
Πόσο η µεσογειακή διατροφή είναι κατάλληλη 
για τα άτοµα µε διαβήτη;

Η µεσογειακή δίαιτα αντανακλά τις χαρακτηριστι-
κές διαιτητικές συνήθειες των κατοίκων των µε-
σογειακών χωρών. Βασίζεται στη 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 προσαρµό-
ζονται 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 αριθ-
µός των οποίων παρουσιάζει κατακόρυφη αύξη-
ση τα τελευταία χρόνια και οι οποίες έδειξαν ότι η 

παραδοσιακή διατροφή των χωρών της Μεσογείου 
στο σύνολό της είναι πιο υγιεινή από την κλασική 
δίαιτα των ∆υτικών χωρών. Η έρευνα σχετικά µε τη 
δίαιτα της Μεσογείου ξεκίνησε από τη δεκαετία του 
60 με τη μελέτη των 7 χωρών (The Seven Coun-
tries study), η οποία έδειξε για πρώτη φορά ότι η 
διατροφή των πληθυσµών των µεσογειακών χω-
ρών 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 ∆ιεθνής Οργα-
νισμός Υγείας (World Health Organization-WHO) δι-
ενήργησε µια µελέτη σχετικά µε τις διαιτητικές συ-
νήθειες των κατοίκων 7 διαφορετικών χωρών (Ελ-
λάδα, Ιταλία, Γιουγκοσλαβία, Ολλανδία, Φινλανδία, 
USA και Ιαπωνία). Αυτή η μελέτη κάλυψε ένα χρο-
νικό διάστηµα 30 ετών και περίπου 13.000 άτοµα, 
ηλικίας 40-59. Τα αποτελέσµατα έδειξαν πως τα 
άτοµα που κατοικούσαν στις µεσογειακές χώρες και 
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ιδιαίτερα στην Ελλάδα, παρουσίαζαν τα χαµηλότε-
ρα επίπεδα θανάτων από καρκίνους και καρδιαγ-
γειακές νόσους και είχαν το µεγαλύτερο προσδόκι-
µο ζωής, συγκριτικά µε άλλες χώρες. Στην προσπά-
θεια να αποκαλύψουν τις αιτίες αυτών των επιπτώ-
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 Σχο-
λή Αθηνών και το Harvard School of Public Health, 
επιβεβαίωσε ότι η µεσογειακή δίαιτα επιµηκύνει τη 
διάρκεια ζωής και προστατεύει το ανθρώπινο σώ-
µα από καρδιακές παθήσεις και µορφές καρκίνου.

Ποια είναι τα κύρια χαρακτηριστικά της µεσο-
γειακής διατροφής;
Τα κύρια χαρακτηριστικά της µεσογειακής διατρο-
φής είναι:
• Η υψηλή κατανάλωση φρούτων, λαχανικών, 
πατάτας, φασολιών, φιστικιών, σπόρων, ψωµιού 
και άλλων δηµητριακών.

• Το ελαιόλαδο ως βασικό λίπος σε µαγειρική και 
σε σαλάτες (ντρέσιγκ).

• Συχνή κατανάλωση ψαριού και χαµηλή κατανά-
λωση κρέατος.

• Χαµηλές µε µέτριες ποσότητες ολόπαχων τυ-
ριών και γιαουρτιού.

• Κατανάλωση µε µέτρο κρασιού, συνήθως µε τα 
γεύµατα.

• Κατανάλωση κυρίως τοπικών, εποχικών και 
φρέσκων προϊόντων.

• Ένας δραστήριος καθημερινός τρόπος ζωής (life-
style).

Τα κύρια χαρακτηριστικά αυτού του διατροφικού 
µοντέλου αφορούν σε µια γενικά µέτρια κατανά-
λωση λίπους, µε πιο ελεύθερη κατανάλωση µο-
νοακόρεστων λιπαρών οξέων και χαµηλή κατα-
νάλωση κορεσµένων λιπαρών και χοληστερόλης 
καθώς και µια υψηλή κατανάλωση αµυλούχων 
τροφίµων. Αν και ένα τέτοιο µοντέλο διατροφής 
είναι ιδιαίτερα ευεργετικό για το µεταβολισµό των 
λιπιδίων, το υψηλό περιεχόµενό του σε υδατάν-
θρακες δεν µπορεί να χαρακτηριστεί ως ιδανικό 
για άτοµα µε διαβήτη ή άτοµα που έχουν ένα υψη-
λό κίνδυνο εµφάνισης καρδιαγγειακής νόσου.
Ωστόσο, µια δίαιτα πολύ υψηλής περιεκτικότητας σε 
υδατάνθρακες µπορεί να έχει δυσµενείς επιπτώσεις 
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στο γλυκαιµικό έλεγχο ατόµων µε διαβήτη, ιδιαίτε-
ρα για τα άτοµα που ρυθµίζονται µε ινσουλίνη. Βέ-
βαια, όλες οι τροφές που περιέχουν υδατάνθρακες 
δεν έχουν την ίδια επίδραση στα σάκχαρα και δίνουν 
διαφορετικές µεταγευµατικές τιµές σακχάρου. Με-
λέτη από την επιστηµονική οµάδα των Τριχοπούλου 
και συν. έδειξε πως περισσότερο από µεµονωµένα 
τρόφιµα ή θρεπτικά συστατικά, είναι η συνολική δί-
αιτα που έχει προστατευτική δράση. Επίσης, πολύ 
πρόσφατη µελέτη των Σιµοπούλου και συν. έδειξε 
πως τόσο τα θερµιδογόνα, όσο και τα µη θερµιδογό-
να µακρο- και µικρο-θρεπτικά συστατικά της µεσο-
γειακής δίαιτας αλληλεπιδρούν συνδυαστικά µετα-
ξύ τους, ώστε να δηµιουργήσουν προϋποθέσεις για 
την ανάπτυξη αντίστασης σε χρόνιες παθήσεις όπως 
η καρδιαγγειακή νόσος ή µορφές καρκίνου.

Προστατευτικοί µηχανισµοί της µεσογειακής 
διατροφής στην εµφάνιση παχυσαρκίας και 
διαβήτη τύπου 2
Οι µηχανισµοί, µέσω των οποίων η µεσογειακή δι-
ατροφή παρέχει προστασία απέναντι στην εµφάνι-
ση διαβήτη έχουν µελετηθεί και περιλαµβάνουν:
1. Την καθυστερηµένη κένωση του στοµάχου λό-

γω της παρουσίας των φυτικών ινών.
2. Την αυξηµένη οξειδωτική ικανότητα λόγω της 

παρουσίας αντιοξειδωτικών στη γενικότερη 
δίαιτα.

3. Την επίδραση της παρουσίας ασβεστίου και 
µαγνησίου στα µεταβολικά µονοπάτια και σε 
συγκεκριµένους µηχανισµούς.

4. Την αύξηση των επιπέδων της αδιπονεκτίνης, 
παράγοντα που συµβάλλει στην πρόληψη της 
αντίστασης στην ινσουλίνη και τη δυσλειτουρ-
γία των β-κυττάρων.

Η βασική διαφορά ανάµεσα στις δύο δίαιτες, τη 
µεσογειακή και τη δίαιτα για το διαβήτη, αφορά 
στην κατανάλωση τροφίµων που είναι πηγές υδα-
τανθράκων και έχουν υψηλό γλυκαιµικό δείκτη 
όπως είναι το ρύζι, το ψωµί και οι πατάτες. Στη 
µεσογειακή διατροφή αυτά τα τρόφιµα συστήνο-
νται σε µεγάλες ποσότητες (βρίσκονται στη βάση 

της διατροφικής πυραµίδας) και θεωρούνται ως 
η βάση της συγκεκριµένης δίαιτας. Από την άλλη, 
στη δίαιτα για το διαβήτη, τα τρόφιµα αυτά πρέπει 
να καταναλώνονται κάθε ηµέρα, σε όλα τα γεύ-
µατα, ώστε να παρέχεται η απαραίτητη ενέργεια 
από τους υδατάνθρακες που περιέχουν, αλλά σε 
τέτοιες ποσότητες και ποιότητα που δεν θα επη-
ρεάσουν αρνητικά τα επίπεδα γλυκόζης στο αίµα.

Η επιδηµιολογία του διαβήτη τύπου 2 στον ελ-
ληνικό πληθυσµό: η µελέτη ATTICA
Στη μελέτη ATTICA φάνηκε πως η μεγαλύτερη συμ-
µόρφωση στη Μεσογειακή ∆ίαιτα σχετίζονταν µε 
χαµηλότερους ρυθµούς εµφάνισης διαβήτη, στοι-
χείο που αποδόθηκε στην επίδραση της υψηλής πε-
ριεκτικότητας της δίαιτας αυτής σε φρούτα, λαχανι-
κά, δηµητριακά και ελαιόλαδο, και ειδικότερα:
• Στην υψηλή περιεκτικότητα σε β-καροτένια, βιτα-

µίνες C και E, πολυφαινόλες και πολλά σηµαντι-
κά µέταλλα.

• Στον περιορισµό του κόκκινου κρέατος και άλ-
λων προϊόντων κρέατος, τα οποία διασφαλίζουν 
τη χαµηλότερη πρόσληψη κορεσµένου λίπους.

Ποια διατροφικά στοιχεία της µεσογειακής δια-
τροφής είναι σηµαντικά και για το διαβήτη;

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 τού κρα-
σιού είναι παρόν στις συστάσεις, πάντα βέβαια µε 
την επισήµανση «µε µέτρο». Αντίστοιχα, κατανά-
λωση αλκοόλης µε µέτρο έχει βρεθεί πως προσφέ-
ρει ισχυρή προστατευτική δράση όσον αφορά στην 
παθογένεια του διαβήτη τύπου 2, η οποία εξηγεί-
ται, σύµφωνα µε µελέτες, από την επίδραση της 
κατανάλωσης αλκοόλης στην ευαισθησία στην ιν-
σουλίνη. Επίσης, µέτρια χρήση αλκοόλ συµβάλλει 
στη µείωση του καρδιαγγειακού κινδύνου. Σχετι-



∆ιάγραµµα 1
Σχέση ποσότητας αλκοόλ και καρδιαγγειακού κινδύνου σε άτοµα µε διαβήτη
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κά πρόσφατες µελέτες έδειξαν πως η καθηµερινή 
πρόσληψη 360 ml κόκκινου κρασιού για 14 ημέ-
ρες µπορεί να αυξήσει σηµαντικά την ινσουλινοευ-
αισθησία σε ασθενείς µε διαβήτη τύπου 2.
Στο ∆ιάγραµµα 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 ό,τι η µη κατανάλωση ή η κα-
τανάλωση ποσότητας µεγαλύτερης από ένα ποτή-
ρι για τις γυναίκες και δύο ποτήρια για τους άντρες.

Ελαιόλαδο
Το ελαιόλαδο είναι η βασική επιλογή λίπους στη 
Μεσογειακή ∆ιατροφή. Το ελαιόλαδο, ως βασι-
κή πηγή µονοακόρεστων λιπαρών οξέων, έχει µια 
έντονη προστατευτική δράση σε καρδιαγγειακές 
νόσους, κυρίως γιατί αντικαθιστά τα κορεσµένα λι-
παρά στη δίαιτα. Το ελαιόλαδο, είναι επίσης, πηγή 
αντιοξειδωτικών, συµπεριλαµβανοµένης της βιτα-
µίνης E. ∆ίαιτες εµπλουτισµένες µε µονοακόρεστα 
λιπαρά µειώνουν 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 υπολιπιδαιµικές δίαιτες σταδίων 1 & 2), ενώ 
µια µεσογειακού τύπου δίαιτα εµπλουτισµένη µε 
ελαιόλαδο έχει πιο ευεργετική δράση στα τριγλυ-

κερίδια και στα επίπεδα της HDL-χοληστερόλης.
Το ελαιόλαδο έχει, επίσης, ισχυρή καρδιοπροστα-
τευτική δράση (κυρίως µέσω της µείωσης των λι-
πιδίων), στοιχείο που το κάνει ιδιαίτερα ωφέλιµο 
για τα άτοµα µε διαβήτη, ενώ πολλές είναι οι µε-
λέτες που έχουν δείξει πως ακόµα και βραχεία χο-
ρήγηση παρθένου ελαιολάδου µπορεί να µειώσει 
πολλούς δείκτες οξειδωτικού στρες.

Φρούτα και λαχανικά
Η υψηλή πρόσληψη των φρέσκων φρούτων και 
λαχανικών, είναι ένα κοινό στοιχείο της µεσογει-
ακής διατροφής, και της δίαιτας του διαβήτη. Λει-
τουργούν προστατευτικά απέναντι σε καρδιαγγεια-
κές νόσους, όσο και σε συγκεκριµένες µορφές καρ-
κίνου, κυρίως λόγω της παρουσίας των αντιοξει-
δωτικών ουσιών και των φυτικών ινών που περι-
έχουν. Οι φυτικές ίνες είναι σηµαντικές για τη ρύθ-
µιση των επιπέδων γλυκόζης, ενώ οι αντιοξειδωτι-
κές ουσίες θωρακίζουν τον οργανισµό του διαβη-
τικού ατόµου, ο οποίος όπως έχει φανεί από µελέ-
τες, έχει υψηλά επίπεδα ελευθέρων ριζών και άρα 
απαιτεί την παρουσία των παραπάνω ουσιών καθη-
µερινά σε ικανοποιητικές ποσότητες. Η ποσότητα, 
όµως, που πρέπει να καταναλώνει το άτοµο µε δια-
βήτη, ιδίως στα φρούτα που είναι πιο πλούσια σε 
σάκχαρα καθορίζεται για το κάθε άτοµο ξεχωριστά.
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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 διαβή-
τη προτείνεται η κατανάλωση ψαριού τουλάχιστον 
2-3 φορές την εβδοµάδα, ενώ τελευταία υπάρχει 
και η σύσταση για υψηλότερη κατανάλωση λιπα-
ρών ψαριών, όπως είναι οι σαρδέλες, το σκουµπρί, 
η τσιπούρα, ο γαύρος, ο σολοµός και άλλα.
Τα λιπαρά ψάρια όπως γνωρίζουµε πλέον είναι 
καλές πηγές ω-3 λιπαρών οξέων, τα οποία έχουν 
ευεργετική καρδιοπροστατευτική και αντιφλεγµο-
νώδη δράση, ενώ ταυτόχρονα µειώνουν τα επίπε-
δα των τριγλυκεριδίων, τα οποία συνήθως είναι 
υψηλά στα άτοµα µε διαβήτη τύπου 2.
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«Οι νέες κατευθυντήριες οδηγίες της διατροφής 
από τους Μεγάλους Οργανισµούς»
Από τη θεωρία στην καθηµερινή πράξη

Η σωστή δίαιτα και η κατάλληλη διατροφική θε-
ραπεία είναι ένα καθοριστικό και αναντικατάστα-
το κοµµάτι στην αποτελεσµατική αντιµετώπιση 
του σακχαρώδους διαβήτη. Τα τελευταία χρόνια 
µεγάλοι Επιστηµονικοί Οργανισµοί και ∆ιαβητο-
λογικές Εταιρείες από διάφορες χώρες (όπως ο 
ADA-Αµερικανική ∆ιαβητολογική Εταιρεία, ο BDA-
Βρετανική ∆ιαβητολογική Εταιρεία κ.ά.) έχουν 
προσπαθήσει να δώσουν γενικές κατευθυντήρι-
ες 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.

Πίνακας 1

Ποσοστό (%) επί της ηµερήσιας 
θερµιδικής πρόληψης

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

Από τον παραπάνω Πίνακα φαίνεται ότι από το 
1921 µέχρι σήµερα µειώθηκε πολύ η συµµετοχή 

του λίπους και αυξήθηκε σηµαντικά η συµµετο-
χή των υδατανθράκων στη διαβητική δίαιτα. Είναι 
φανερό ακόµα ότι από τη στερητική δίαιτα των αρ-
χών του αιώνα, έχουµε οδηγηθεί σε µια δίαιτα αρ-
κετά ελεύθερη και υγιεινή, φτάνοντας στην παρα-
δοχή ότι η 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.

Οι κατευθυντήριες οδηγίες άλλαξαν
Οι οδηγίες που αφορούν στη διαιτητική θεραπεία 
του σακχαρώδους 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, 
δεν μιλούμε πλέον για «διαβητική» δίαιτα (dia-
betic diet), αλλά για μια υγιεινή διατροφή κατάλ-
ληλη για άτομα με διαβήτη (diet for diabetes).

∆ιαιτητικές οδηγίες για το σακχαρώδη διαβήτη: 
∆ιεθνείς Μεγάλοι Οργανισµοί
Η ανασκόπηση των οδηγιών στηρίχτηκε στις οδη-
γίες (guidelines) από έξι μεγάλους οργανισμούς:
1. American Diabetes Association Nutrition Rec-

ommendations and Interventions for Diabetes, 
(American Diabetes Association (ADA). Diabe-
tes Care 2008; 31(Suppl 1).

2. European Study Group for Diabetes and Nu-
trition (EASD) Evidence-based nutritional ap-
proaches to the treatment and prevention of 
diabetes mellitus. Nutr Metab Cardiovasc Dis 
2004; 14: 373-394.
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3. Canadian Diabetes Association (CDA) 2003 
Clinical Practice Guidelines.

4. Joslin Diabetes Center - Joslin Clinic 2007.
5. American Association of the Clinical Endo-

crinologists (AACE) 2004.
6. Diabetes UK Αssociation, Diabet Med 2003; 

20: 786-807.

Ποιος είναι ο ρόλος της διαιτητικής θεραπείας 
(MTN-Medical Nutrition Therapy);
1. Να βοηθήσει τη διατήρηση των επιπέδων της 

γλυκόζης στο αίµα σε φυσιολογικά επίπεδα.
2. Να ελαχιστοποιήσει τον κίνδυνο υπογλυκαι-

µιών.
3. Να συµβάλλει στην πρόληψη ή επιβράδυνση 

ανεπιθύµητων επιπλοκών.
4. Να προκαλέσει την επιθυµητή απώλεια βά-

ρους, όταν αυτή κρίνεται απαραίτητη.
5. Να µειώσει τον κίνδυνο για στεφανιαία νόσο, 

µέσω της µείωσης λιπιδίων στο αίµα και να 
συµβάλλει στη ρύθµιση της αρτηριακής πίε-
σης.

6. Να διατηρήσει καλή κατάσταση θρέψης και να 
βελτιώσει τη γενικότερη κατάσταση της υγεί-
ας του διατηρώντας την απόλαυση του φαγη-
τού.

Η δίαιτα για τα άτοµα µε διαβήτη θα πρέπει να 
έχει τα ακόλουθα χαρακτηριστικά:
1. Να παρέχει θερµίδες ανάλογα µε τις απαιτή-

σεις του συγκεκριµένου ατόµου.
2. Να παρέχει µια σχετικά υψηλή αναλογία υδα-

τανθράκων, µε µειωµένα τα σάκχαρα και αυ-
ξηµένους τους σύνθετους υδατάνθρακες (π.χ. 
φυτικές ίνες).

3. Να περιέχει αναλογικά λιγότερο λίπος, µε κύ-
ριο τύπο τα µονοακόρεστα και περιορισµένη 
ποσότητα κορεσµένων λιπαρών οξέων (κυρί-
ως από ζωικές τροφές).

4. Να µην είναι υπερβολικά πλούσια σε πρωτεΐνες.
5. Να είναι χαµηλή σε αλάτι.

Προσλαµβανόµενη ενέργεια & έλεγχος σωµα-
τικού βάρους

Οι ανάγκες σε ενέργεια κάθε διαβητικού ατόµου 
εξαρτώνται από την ηλικία, το φύλο, το ύψος και από 
τη σωµατική του δραστηριότητα. Από τους περισσό-
τερους οργανισµούς συστήνεται το διαβητικό άτοµο 
να έχει ένα ∆είκτη Μάζας Σώµατος (∆ΜΣ) που να κι-
νείται ανάµεσα στο 18,5-25 (ιδανικό βάρος) (∆ΜΣ = 
∆είκτης Μάζας Σώµατος = Βάρος (kg) / Ύψος2 (m2). 
Αντίστοιχα, αν είναι υπέρβαρο (ΔΜΣ 25-30 kg/m2) 
συστήνεται να χάσει βάρος, ακολουθώντας µια σω-
στή δίαιτα (και όχι µια αυστηρά υποθερµιδική δίαι-
τα), µε όχι λιγότερους υδατάνθρακες από 130 γραµ-
µάρια ηµερησίως. Εντατικότερη προσπάθεια χρειά-
ζεται, εάν το άτομο έχει ΔΜΣ > 30 kg/m2.
Η προσπάθεια για απώλεια βάρους και ασφαλώς 
η επίτευξη αυτού του στόχου, είναι πολύ σηµαντι-
κή 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, η απώ-
λεια βάρους συµβάλλει στη µείωση της θνητότητας 
των διαβητικών ατόµων, δεδοµένου ότι όταν ο ∆ΜΣ 
υπερβαίνει το 25 kg/m2 (American Cancer Society 
Study), η θνησιμότητα από επιπλοκές του διαβή-
τη αυξάνει. Η απώλεια βάρους, ακόµα και σε µικρό 
ποσοστό 5-10% (και κατά συνέπεια η απώλεια πο-
σοστού λίπους-κυρίως κοιλιακού) είναι ικανός πα-
ράγοντας για να βελτιώσει την ευαισθησία στην ιν-
σουλίνη, την ανοχή στη γλυκόζη και να µειώσει τό-
σο τα λιπίδια, όσο και την πίεση του αίµατος.
Όπως θα αναφερθεί και παρακάτω, η απώλεια βά-
ρους συστήνεται να γίνει µέσα από την αλλαγή τού 
τρόπου ζωής, µέσω εκπαίδευσης, µειωµένης ενερ-
γειακής πρόσληψης κατά 500-1.000 kcal ημερησί-
ως, µειωµένης (<30%) πρόσληψης λίπους και µέ-
σω τακτικής άσκησης.

Οι συστάσεις για το θερµιδικό περιορισµό και 
την απώλεια βάρους είναι:
1. Σύµφωνα µε την Αµερικανική ∆ιαβητολογική 
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Εταιρεία (American Diabetes Association - ADA) 
συστήνεται µείωση της ηµερήσιας ενεργειακής 
πρόσληψης κατά 500-1.000 kcal/ημέρα και 
απώλεια βάρους κατά 0,5-1 κιλό/εβδοµάδα σε 
άτοµα µε αντίσταση στην ινσουλίνη.

2. Σύμφωνα με το Diabetes and Nutrition Study 
Group (DNSG) συστήνεται απώλεια τουλάχιστον 
10% του αρχικού βάρους στα υπέρβαρα διαβη-
τικά άτοµα, µέσω της µειωµένης θερµιδικής 
πρόσληψης και της αύξησης της ενεργειακής 
κατανάλωσης για την επίτευξη ιδανικού ∆είκτη 
Μάζας Σώµατος.

3. Οι συστάσεις της Κλινικής Joslin είναι πιο αυστη-
ρές και µιλούν για µείωση της ενεργειακής πρό-
σληψης κατά 250-500 kcal/ημέρα και για μείω-
ση του βάρους κατά περίπου δύο κιλά το µήνα.

4. Ο Canadian Diabetes Association (CDA) δεν 
δίνει συγκεκριµένες συστάσεις σχετικά µε 
την ενεργειακή πρόσληψη, ενώ τονίζει πως η 
απώλεια του σωµατικού βάρους και η διατή-
ρηση της απώλειας για µεγάλο χρονικό διά-
στηµα είναι πρωταρχικής σηµασίας.

5. Η Βρετανική Διαβητολογική Εταιρεία (Diabe-
tes Association UK - DAUK) προτείνει τη μείω-
ση κατά 1-2 κιλά/µήνα και τη µείωση της ενερ-
γειακής πρόσληψης κατά 500 kcal/ημέρα. Ταυ-
τόχρονα τονίζει πως η απώλεια του σωµατικού 
υπέρβαρου και η διατήρηση της απώλειας συµ-
βάλλει στη µείωση της ινσουλινοαντίστασης σε 
άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2.

6. Τέλος, η Αµερικανική Εταιρεία των Κλινικών Εν-
δοκρινολόγων (AACE) προτείνει ένα αρνητικό 
θερµιδικό ισοζύγιο που συµβάλλει στη µείωση 
της ινσουλινοαντίστασης και τη συνολική µείωση 
βάρους κατά 4,5-9 kg (δεν δίνει µηνιαία µείωση).

Υδατάνθρακες: Συστάσεις από τους Οργανισµούς
Οι υδατάνθρακες, αν και θεωρούνται συχνά ως 
«απαγορευµένοι ή και επικίνδυνοι» για τα διαβη-
τικά άτοµα, επιβάλλεται να καλύπτουν πλέον κα-
τά µέσο όρο το 45-60% του συνόλου της ηµερή-
σιας 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%
• DAUK: 60-70% (μαζί με τα μονοακόρεστα λιπα-

ρά οξέα, [MUFA])
• AACE: 55-60%
Γενικότερα προτείνουν για τους υδατάνθρακες:
1. ADA: Η συνολική ποσότητα των υδατανθράκων 

είναι σηµαντικότερη από την ποιότητά τους. 
Τροφές που πρέπει κυρίως να καταναλώνονται 
είναι τα δηµητριακά ολικής άλεσης, φρούτα, 
λαχανικά και ηµίπαχα γαλακτοκοµικά.

2. DNSG: Η µεγάλη κατανάλωση τροφών πλούσι-
ων σε φυτικές ίνες και χαµηλού γλυκαιµικού 
δείκτη είναι επιβεβληµένη.

3. Joslin: Τα διαβητικά άτομα πρέπει να κατανα-
λώνουν τροφές όπως φρέσκα φρούτα, λαχανι-
κά, όσπρια και 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. DAUK: Δεν δίνει συγκεκριμένες συστάσεις για 
τη σηµασία των πηγών των υδατανθράκων 
αλλά προτείνει τις ίδιες τροφές.

6. AACE: Σηµασία δίνεται στο συνολικό ποσό υδα-
τανθράκων, παρά στις πηγές τους.

Είναι φανερό, εποµένως, πως όλοι οι οργανι-
σµοί συµφωνούν πως δίαιτες του διαβήτη πρέπει 
να περιέχουν υψηλά ποσοστά υδατανθράκων και 
πρέπει να έχουν περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες 
(CHO) όχι µικρότερη των 130 γρ, ενώ η µείωσή 
τους και η αύξηση της αναλογίας Λίπος/Πρωτεΐνη 
δεν δίνουν καλύτερα αποτελέσµατα.
Ταυτόχρονα, η παράλληλη χρήση του γλυκαιµι-
κού δείκτη GI ή του γλυκαιμικού φορτίου (GL), 
µπορεί σε ορισµένες περιπτώσεις να συµβάλλει 
στην καλύτερη ρύθµιση, αλλά και στην ελευθε-
ρία του διαβητικού ατόµου. Η µείωση των υδα-
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τανθράκων έχει µελετηθεί µόνο σε σχέση µε την 
αύξηση της πρόσληψης MUFA, που σε πολλές με-
λέτες οδήγησε στη µείωση των τριγλυκεριδίων, 
αύξηση της HDL χοληστερόλης, µικρότερη µείω-
ση της γλυκόζης νηστείας αλλά σηµαντική µείω-
ση στα µεταγευµατικά σάκχαρα.

Σακχαρόζη και άλλα απλά σάκχαρα
Μια µέτρια πρόσληψη απλών σακχάρων (έως 50 
γρ/ηµέρα) µπορεί να ενσωµατωθεί στη δίαιτα ατό-
µων µε Σ∆τ1 και Σ∆τ2, ενώ το συνολικό ποσοστό 
από απλά σάκχαρα δεν θα πρέπει να ξεπερνάει το 
10% της ηµερήσιας θερµιδικής πρόσληψης. ∆η-
λαδή, σε δίαιτα 2.000 θερµίδων δεν θα πρέπει να 
λαµβάνονται περισσότερες από 200 θερµίδες υπό 
τη µορφή των απλών σακχάρων. Τέλος, µια µέτρια 
πρόσληψη φρουκτόζης (έως 30 γρ/ηµέρα) δεν 
φαίνεται να έχει δυσµενείς επιπτώσεις στην ινσου-
λίνη και τα λιπίδια πλάσµατος στα άτοµα µε Σ∆τ2.

Φυτικές ίνες στη δίαιτα του διαβήτη
Η δίαιτα ενός ατόµου µε Σ∆τ1 και Σ∆τ2 θα πρέ-
πει να περιέχει πάνω από 35-40 γρ ή 20 γρ/1.000 
kcal/ημέρα φυτικές ίνες (από τις οποίες οι μισές 
είναι διαλυτές) από µαύρο ψωµί, 5 µικροµερίδες 
από λαχανικά, σαλάτες, φρούτα και δηµητριακά 
και 4 µερίδες όσπρια την εβδοµάδα (ο ADA και η 
Joslin δίνουν μέχρι και 50 γρ/ημέρα). Όσο μεγα-
λύτερο ποσοστό υδατανθράκων περιέχει η δίαιτα 
τόσο πιο εύκολο είναι να συµπληρωθεί και το πο-
σό των φυτικών ινών που συνιστώνται.
Μια δίαιτα υψηλή σε φυτικές ίνες µειώνει τα ηµε-
ρήσια επίπεδα γλυκόζης αίµατος, τα µεταγευµατι-
κά σάκχαρα, και κατά συνέπεια και την HbA1c. Η 
κατανοµή τους στα γεύµατα πρέπει να είναι ισό-
ποση. Οι ίνες συµβάλλουν στη µείωση ολικής και 
LDL-χοληστερόλης. Υπάρχουν δύο είδη φυτικών 
ινών:
1. Οι διαλυτές (πηκτίνες, κόµεα, ορισµένες ηµι-

κυτταρίνες) που βρίσκονται στα όσπρια, τα 
φρούτα και τα λαχανικά και

2. 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/1.000 

kcal, με το 50% διαλυτές.
3. Joslin: Σύσταση για 50 γρ/ημέρα, αν είναι δυ-

νατό. 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 καθηµερι-
νή διατροφή του ατόµου µε διαβήτη.

4. CDA: ∆εν δίνονται ποσότητες. Συστήνονται 
όµως δηµητριακά, προϊόντα ολικής άλεσης, 
φρούτα και λαχανικά που είναι πηγές ινών.

5. DAUK: Δεν δίνονται ποσότητες. Συστήνεται η 
πρόσληψη διαλυτών και αδιάλυτων φυτικών 
ινών, γιατί είναι ευεργετικές.

6. AACE: ∆εν δίνονται ποσότητες.

Η πρωτεΐνη στη δίαιτα του διαβήτη
Η υπερβολική κατανάλωση πρωτεϊνών αυξάνει την 
αποβολή λευκώµατος στα ούρα (µικρολευκωµατι-
νουρία) και γι’ αυτό πρέπει να αποφεύγεται. Σε ασθε-
νείς µε διαβήτη τύπου 1 και ενδείξεις εγκατεστηµέ-
νης νεφροπάθειας συστήνουµε 0,8-1,0 γρ/kg φυσι-
ολογικού σωµατικού βάρους, ενώ για την αρχόµενη 
νεφροπάθεια 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 νεφροπά-
θεια: 0,8 γρ/kg.

• DNSG: 10-20%, στον τύπο 1: Σε εκδηλωµένη νε-
φροπάθεια: 0,8 γρ/kg, στον τύπο 1 µε µικροαλ-
βουµινουρία, στον τύπο 2: ανεπαρκείς ενδείξεις.

• Joslin: 20-30% (το υψηλότερο απ’ όλα, αφού 
μόνο η Joslin φτάνει το ποσοστό στο 30%) σε 
κάθε στάδιο νεφροπάθειας: σε συνεννόηση µε 
τον θεράποντα ιατρό.
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• CDA: 15-20% χωρίς συγκεκριµένες συστάσεις.
• DAUK: Δεν δίνει ποσοστό, όχι >1 γραμμάριο/kg 
σωµατικού βάρους, δεν υπάρχουν επαρκείς εν-
δείξεις για γενικές συστάσεις. ∆ίνονται συστά-
σεις για αποφυγή υπερκατανάλωσης της πρω-
τεΐνης.

• AACE: 10-20%, ενώ µετά την εκδήλωση της µι-
κροαλβουµινουρίας συνιστάται µείωση ζωικής 
πρωτεΐνης στη δίαιτα και συνολική πρόσληψη 
πρωτεΐνης 10-15%.

Από όλους τους οργανισµούς επισηµαίνεται ότι το 
διαβητικό άτοµο πρέπει να αποφεύγει την κατα-
νάλωση µεγάλων µερίδων πρωτεϊνικών τροφών, 
εις βάρος των υδατανθράκων, αλλά ποτέ η πρό-
σληψη λευκώµατος δεν θα πρέπει να είναι µικρό-
τερη από 0,6 γρ/kg.

∆ιαιτητικό λίπος
Το λίπος στη διατροφή µας δίνει 9 θερµίδες ανά 
γραµµάριο και η συνολική πρόσληψη στα διαβη-
τικά άτοµα δεν θα πρέπει να ξεπερνάει το 35% 
της ηµερήσιας θερµιδικής πρόληψης, µε τα µο-
νοακόρεστα να κυριαρχούν µε ποσοστό 10-20%. 
Στα άτοµα µε διαβήτη είναι σηµαντικό να µειωθεί 
η κατανάλωση κορεσµένου (ζωικού) λίπους από 
τροφές όπως: κρέας, πλήρες γάλα και γαλακτο-
κοµικά προϊόντα) και η κατανάλωση των κορε-
σµένων και τρανς λιπαρών στο 10% της ηµερήσι-
ας πρόσληψης ενέργειας (η πρόσληψη πρέπει να 
µειωθεί < 8% όταν υπάρχουν υψηλά επίπεδα LDL-
χοληστερόλης). Το ίδιο ισχύει και για τα πολυα-
κόρεστα λίπη που κυρίως υπάρχουν στα σπορέ-
λαια (σύσταση για τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, 
PUFA=10%).
Η πρόσληψη της χοληστερόλης δεν πρέπει να ξε-
περνάει τα 300 mg/ημέρα, ενώ υπάρχουν ενδεί-
ξεις που υποστηρίζουν τη διαιτητική πρόσληψη 
ψαριών και ω-3 και όχι τη συµπληρωµατική χο-
ρήγησή τους.
Συστάσεις για το κορεσµένο διαιτητικό λίπος από 
τους µεγάλους οργανισµούς:
• ADA: <10% ή <7% σε διαβητικά άτοµα µε υψηλές 

τιµές χοληστερόλης (LDL-χοληστερόλη >100 
mg/dL).

• DNSG: Ο συνδυασµός κορεσµένων και τρανς λι-
παρών οξέων < 10% ή < 8% σε άτοµα µε υψηλά 
επίπεδα LDL-χοληστερόλης.

• Joslin: <10% ή <7% σε διαβητικά άτομα με υψη-
λές τιµές χοληστερόλης (LDL-χοληστερόλης >100 
mg/dL).

• CDA: Συστήνεται συνολική µείωση των κορε-
σµένων και των τρανς λιπαρών οξέων <10% 
της συνολικής ενεργειακής πρόσληψης.

• DAUK: Συνολική μείωση των κορεσμένων και 
των τρανς λιπαρών οξέων <10%.

• 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. ∆εν υπάρχουν αρ-
κετά επιστηµονικά στοιχεία που να στηρίζουν τα 
πολυακόρεστα 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 
ενέργειας. Τα κορεσµένα λιπαρά οξέα να αντικα-
θίσταται από υδατάνθρακες ή µονοακόρεστα λι-
παρά οξέα όταν η LDL χοληστερόλη είναι υψηλή 
και δεν υπάρχει θέµα υπέρβαρου. Συστήνεται η 
κατανάλωση λιπαρών 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 συνδυα-
σµός κορεσµένων και τρανς λιπαρών οξέων πρέ-
πει να είναι < 10% ή <8% σε άτοµα µε υψηλά επί-
πεδα LDL-χοληστερόλης. Τα πολυακόρεστα λιπα-
ρά οξέα να µην ξεπερνούν το 10% της ηµερήσι-
ας θερµιδικής πρόσληψης, τα µονοακόρεστα το 
10-20% αυτής και η συνολική πρόσληψη λίπους 
να είναι <35%. Συστήνεται η κατανάλωση λιπα-
ρών ψαριών, πηγών ω-3 µε δύο έως τρεις µερίδες 
την εβδοµάδα καθώς και φυτικών πηγών ω-3 (λι-
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ναρόσπορου, καρυδιών, πράσινων λαχανικών), 
ώστε να εξασφαλίζεται η ικανοποιητική πρόσλη-
ψη ω-3.
Joslin: Οι συστάσεις δίνουν ποσοστά µικρότερα 
του 10% ή και του 7% σε άτοµα µε διαβήτη και 
υψηλές τιµές χοληστερόλης (LDL-χοληστερόλη 
>100 mg/dL). Τρόφιμα με υψηλή περιεκτικότητα 
σε τρανς πρέπει να αποφεύγονται, τα πολυακόρε-
στα και τα µονοακόρεστα λιπαρά οξέα πρέπει να 
καταναλώνονται µε µέτρο, ενώ συστήνεται η κα-
τανάλωση των ω-3 λιπαρών οξέων.
CDA: Συστήνεται συνολική µείωση κορεσµένων 
και τρανς λιπαρών <10% της συνολικής ενερ-
γειακής πρόσληψης. Ο συνδυασµός κορεσµένων 
και τρανς λιπαρών οξέων πρέπει να είναι <10%. 
Τα πολυακόρεστα να µην ξεπερνούν το 10% της 
ηµερήσιας θερµιδικής πρόσληψης. Τα άτοµα µε 
διαβήτη πρέπει να καταναλώνουν τρόφιµα πλού-
σια σε ω-3 λιπαρά οξέα.
DAUK: Συστήνεται συνολική µείωση των κορε-
σµένων και τρανς λιπαρών < 10%. Ο συνδυασµός 
κορεσµένων και τρανς λιπαρών οξέων πρέπει να 
είναι < 10% και των ω-6 < 10% της συνολικής 
ενεργειακής πρόσληψης. Οι υδατάνθρακες µα-
ζί µε τα µονοακόρεστα λιπαρά οξέα θα πρέπει να 
προσφέρουν το 60-70% της συνολικής ενέργει-
ας. Συστήνεται η κατανάλωση ψαριού, και ιδιαίτε-
ρα λιπαρών ψαριών 1-2 φορές την εβδοµάδα. ∆εν 
συστήνονται τα συµπληρώµατα ω-3.
AACE: Συστάσεις για αποφυγή κορεσµένων λι-
παρών οξέων, ιδιαίτερα σε άτοµα που παρουσιά-
ζουν δυσλιπιδαιµία. ∆εν υπάρχουν συστάσεις για 
τα τρανς, τα µονοακόρεστα τα πολυακόρεστα και 
τα ω-3 λιπαρά οξέα.

Βιταµίνες και αντιοξειδωτικά
• 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.

Ποια είναι η σηµασία των αντιοξειδωτικών στο 
σακχαρώδη διαβήτη;
• Είναι αποδεκτό πως τα υψηλά επίπεδα γλυκό-
ζης στο αίµα µπορεί να συµβάλλουν στην αύ-
ξηση των επιπέδων των ελευθέρων ριζών στον 
οργανισµό.

• Επίσης έχει βρεθεί πως πολλά άτοµα µε Σ∆ 
έχουν πολύ χαµηλά επίπεδα αντιοξειδωτικών 
ουσιών στο σώµα τους.

• Η συµπληρωµατική χορήγηση αντιοξειδωτικών 
ουσιών είναι σηµαντική όχι µόνο για τη διατή-
ρηση ενός καλού αντιοξειδωτικού επιπέδου του 
οργανισµού, αλλά και για την αντιµετώπιση των 
µακροπρόθεσµων επιπλοκών που µπορεί να 
εµφανιστούν.

Το αλάτι στη δίαιτα των ατόµων µε διαβήτη
Η γενική σύσταση για µείωση του προστιθέµενου 
αλατιού στο µαγείρεµα ή για αποφυγή των επε-
ξεργασµένων έτοιµων τροφών, έχει ιδιαίτερη ση-
µασία για τους πάσχοντες από διαβήτη και υπέρ-
ταση. Οι συστάσεις για το αλάτι είναι: NaCl <6 
γραµµάρια/ηµέρα, σε υπέρταση < 2,4 γραµµάρια 
και σε ήπια νεφροπάθεια < 2 γραµµάρια.

Το αλκοόλ στη δίαιτα του διαβήτη
• Η µέτρια κατανάλωση αλκοόλης συστήνεται για 
τα άτοµα µε Σ∆ 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-
τώµενα διαβητικά άτοµα να καταναλώνεται πά-
ντα µε συνοδεία φαγητού.
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• Αν πρόκειται για υπέρβαρα διαβητικά άτοµα, για 
υπερτασικά ή υπερ-τριγλυκεριδαιµικά άτοµα, συ-
στήνεται η αποφυγή κατανάλωσης οινοπνεύµα-
τος.

• Πολλές είναι οι µελέτες που έχουν γίνει σχετι-
κά µε την κατανάλωση αλκοόλ και το διαβήτη, 
τόσο για την πρόληψη όσο και για την καλύτερη 
κατάσταση της υγείας των διαβητικών και δια-
φορετικές οι συστάσεις από τους µεγάλους Ορ-
γανισµούς.

• Οι περισσότερες µελέτες έδειξαν ότι η συχνή και 
µέτρια κατανάλωση αλκοόλ µειώνει τον κίνδυ-
νο εµφάνισης διαβήτη τύπου 2, γι’ αυτό και συ-
στήνεται η συνετή και µε µέτρο κατανάλωσή 
του από άντρες και γυναίκες.

Συστάσεις για πρόσληψη αλκοόλ:

ADA: Συστήνεται η προαιρετική κατανάλωση αλ-
κοόλης µέχρι 1 ποτήρι για τις ενήλικες γυναίκες 
και 1-2 για τους ενήλικους άντρες.
DNSG: Κατανάλωση αλκοόλης µε µέτρο (µέχρι 
10 γρ/ηµέρα για τις γυναίκες και µέχρι 20 γρ/ηµέ-
ρα για τους άντρες), αν το επιθυµούν.
Joslin: ∆εν υπάρχουν συγκεκριµένες συστάσεις.
CDA: Κατανάλωση µέχρι 1-2 ποτά την ηµέρα.
DAUK: ∆εν υπάρχουν συγκεκριµένες συστάσεις.
AACE: Τα άτοµα µε διαβήτη θα πρέπει, να αποφεύ-
γουν ή να περιορίζουν την κατανάλωση αλκοό-
λης, λόγω των επιπτώσεων που µπορεί να έχει 
στα επίπεδα γλυκόζης του αίµατος.
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Παχυσαρκία σε άτοµα µε Σακχαρώδη ∆ιαβήτη 
Συµβουλές για την απώλεια βάρους

Η παχυσαρκία αποτελεί µείζον πρόβληµα της κοι-
νωνίας µας. Έχει λάβει διαστάσεις επιδηµίας ακό-
µα και µεταξύ των παιδιών και των εφήβων. Υπο-
λογίζεται ότι το 2040 το 40% των ενηλίκων θα εί-
ναι παχύσαρκοι. Tο ιατρικό κόστος για την αντιµε-
τώπιση των επιπτώσεων της παχυσαρκίας στις ΗΠΑ 
υπολογίζεται ότι ανέρχεται σε 70 δισεκατοµµύρια 
δολάρια, ενώ το επιπρόσθετο κόστος για τις δίαι-
τες, τα διάφορα προϊόντα και προγράµµατα απώ-
λειας βάρους φθάνει τα δυσθεώρητα ύψη των 40 
δισεκατοµµυρίων δολαρίων. Μελέτες στη χώρα 
µας δείχνουν ανησυχητική αύξηση της παχυσαρκί-
ας τόσο στους ενηλίκους όσο και στα παιδιά.
Η απώλεια βάρους για ένα άτοµο µε σακχαρώδη 
διαβήτη αποτελεί αναπόσπαστο κοµµάτι της θε-
ραπευτικής αντιµετώπισης, είτε πρόκειται για δια-
βήτη τύπου 1 ή τύπου 2. Για ορισµένα άτοµα που 
έχουν διαβήτη τύπου 2, η απώλεια βάρους και µό-
νον αρκεί για να αποκαταστήσει στο φυσιολογικό 
τα επίπεδα σακχάρου αίματος. Άλλες φορές δεν 

αρκεί µόνον αυτό, αλλά απαιτείται, επίσης, η προ-
σθήκη φαρµακευτικής αγωγής. Είναι γνωστό ότι 
η παχυσαρκία προκαλεί αντίσταση στην ινσουλί-
νη (ή µειώνει την ευαισθησία σε αυτήν). Αυτό έχει 
ως αποτέλεσµα να εξαναγκάζονται εκείνοι που εί-
ναι σε ινσουλινοθεραπεία να χρησιµοποιούν µε-
γαλύτερες δόσεις ινσουλίνης. Η απώλεια βάρους 
έχει επιπρόσθετα ευεργετικά αποτελέσµατα στην 
αντιµετώπιση της υπέρτασης και της δυσλιπιδαι-
µίας. Ωστόσο, η απώλεια βάρους για ένα άτοµο µε 
σακχαρώδη διαβήτη παρουσιάζει δυσκολίες λό-
γω των επιπλέον θερµίδων που απαιτούνται για 
τη διόρθωση των υπογλυκαιµικών επεισοδίων 
(για εκείνους που είναι σε φαρµακευτική αγωγή).
Η απώλεια βάρους δεν είναι εύκολη υπόθεση. Eίναι 
επώδυνη, δύσκολη, ενοχλητική, εκνευριστική και 
κυρίως καταπιεστική. Απαιτεί αυτοέλεγχο, πειθαρ-
χία και δύναµη θέλησης ιδιότητες που ενδεχοµένως 
να µη διαθέτουµε την περίοδο της ζωής µας που 
αντιµετωπίζουµε το δίληµµα. Ωστόσο, η απώλεια 
βάρους είναι απαραίτητη και πολλές φορές επιβε-
βληµένη για λόγους που έχουν άµεση σχέση όχι µό-
νον µε την αισθητική αλλά κυρίως µε την υγεία µας. 
Για το λόγο αυτό θα πρέπει να κινητοποιήσουµε όλα 
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τα αποθέµατα των ψυχικών µας δυνάµεων και έχο-
ντας ως κίνητρο την υγεία µας ως υπέρτατο αγα-
θό να προσπαθήσουµε να βρούµε τους τρόπους που 
θα µας επιτρέψουν να πραγµατοποιήσουµε αυτόν το 
στόχο.

Ποια είναι τα µυστικά επιτυχίας της απώλειας 
βάρους;
Είναι πολύ σηµαντικό να γνωρίζουµε ότι η δίαι-
τα δεν πρέπει να θεωρείται υπόθεση µόνο κά-
ποιων εβδοµάδων ή µηνών. Στην πραγµατικό-
τητα προϋποθέτει αλλαγή τρόπου ζωής µε την 
υιοθέτηση αρχών υγιεινότερης διατροφής που 
θα πρέπει να ακολουθήσουµε για το υπόλοιπο 
της ζωής µας. Αυτό επισηµαίνεται, διότι το αδύ-
νατο σηµείο των περισσότερων διαιτών είναι η 
επανάκτηση του βάρους µετά την αρχική περίο-
δο της δίαιτας. Τα πιο επιτυχηµένα προγράµµα-
τα απώλειας και διατήρησης της απώλειας βά-
ρους είναι εκείνα που συνδυάζουν αλλαγή τρό-
που ζωής, εκπαίδευση, ενίσχυση των κινήτρων, 
συχνή επαφή µε τη θεραπευτική οµάδα, ψυχο-
λογική υποστήριξη του ατόµου και της οικο-
γένειας και άσκηση. Η ταυτόχρονη άσκηση πέ-
ρα από τα πολλαπλά ευεργετικά αποτελέσµατα 
που έχει στην υγεία µας, βοηθά στην ενδυνάµωση 
και σύσφιξη των µυών, στην κατανάλωση ενέρ-
γειας και την απώλεια θερµίδων. Η απώλεια βά-
ρους χωρίς ταυτόχρονη άσκηση έχει ως αποτέλε-

σµα την απώλεια λίπους αλλά και µυϊκής µάζας. 
Αντίθετα, η προσθήκη άσκησης βοηθά στη διατή-
ρηση της µυϊκής µάζας και την ταυτόχρονη απώ-
λεια λίπους. Το πρόγραµµα άσκησης που βοηθά 
σε απώλεια βάρους είναι εκείνο που χαρακτηρί-
ζεται από δραστηριότητα 5 φορές την εβδοµάδα, 
από µία ώρα τη φορά.

Ποια είναι η πιο ενδεδειγµένη δίαιτα για απώ-
λεια βάρους
Υπάρχουν διάφορα είδη διαιτών.
Οι περισσότερο ασφαλείς ιδίως για άτοµα µε σακ-
χαρώδη διαβήτη είναι οι υποθερµιδικές δίαιτες (δί-
αιτες δηλαδή κατά τις οποίες λαµβάνονται λιγότε-
ρες θερµίδες από εκείνες που απαιτούνται για τη 
διατήρηση του βάρους). Οι δίαιτες αυτές περιέχουν 
µεγάλη ποικιλία τροφών σε ισορροπία µεταξύ τους 
αλλά µικρότερες ποσότητες. Κατά τον τρόπο αυτό 
λαµβάνουµε τα απαραίτητα συστατικά για την υγεία 
µας, δηλαδή πρωτεΐνες, υδατάνθρακες και λίπη 
αλλά, επιπλέον, ιχνοστοιχεία και βιταµίνες που συ-
χνά απουσιάζουν από διάφορες δίαιτες όπως π.χ. 
του τύπου της υψηλής περιεκτικότητας σε πρωτε-
ΐνες και χαµηλής σε υδατάνθρακες και λιπαρά. Η 
δίαιτα θα πρέπει να καθορίζεται από τον θεράπο-
ντα ιατρό σε συνεργασία µε τον διαιτολόγο και κα-
λό είναι να µην ακολουθούµε δίαιτες που µας συ-
στήνουν άτοµα µακριά από το ιατρικό επάγγελµα, 
γιατί διατρέχουµε κινδύνους τους οποίους αγνοού-
µε. Αποφεύγουµε τις ακρότητες. Η παρακολούθη-
ση από θεραπευτή υγείας διασφαλίζει ότι τα µέταλ-
λα, τα ιχνοστοιχεία, οι βιταµίνες καθώς και τα υπό-
λοιπα θρεπτικά συστατικά που είναι απαραίτητα για 
την υγεία µας θα αντιπροσωπεύονται επαρκώς στη 
δίαιτα που ακολουθούµε.

Συχνά λάθη που κάνουν τα παχύσαρκα άτοµα
Συνήθως τα παχύσαρκα άτοµα είναι άτοµα που 
τρώνε πολύ γρήγορα. Μέσα σε ελάχιστο χρονι-
κό διάστηµα το πιάτο έχει αδειάσει και αρχίζει ο 
δεύτερος γύρος. Αυτό ωστόσο, δεν δίνει το χρό-
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νο στο κέντρο πείνας που είναι στον εγκέφαλο να 
κορεσθεί. Για το λόγο αυτό οι συστάσεις είναι να 
µασάµε αργά. Εάν σηκωθούµε από το τραπέζι στο 
µέσον του φαγητού για κάποιο λόγο, και επιστρέ-
ψουµε στη συνέχεια, θα διαπιστώσουµε ότι δεν 
πεινάµε πια όπως πεινούσαµε.
Μια από τις χειρότερες συνήθειες που έχουν τα άτο-
µα µε το πρόσθετο φορτίο βάρους είναι εκείνη «του 
τσιµπολογήµατος». Η συνήθεια αυτή µας κάνει να 
χάνουµε τον έλεγχο της ποσότητας της τροφής που 
καταναλώνουµε, είναι ολέθρια για τις τιµές του 
σακχάρου και, αλλίµονο, για τη σιλουέτα µας. Επι-
πλέον, για να έχουµε καλύτερο έλεγχο της ποσότη-
τας της τροφής που καταναλώνουµε, δεν θα πρέ-
πει να τρώµε σε ένα γεύµα από λίγο και σερβίρο-
ντας πολλές φορές το πιάτο µας αλλά να ελέγχου-
µε εξ αρχής την ποσότητα του φαγητού που θα φά-
µε στο συγκεκριµένο γεύµα προτιµώντας πιάτα µι-
κρού µεγέθους. Bοηθά να συνηθίζουµε να πλένου-
µε τα δόντια µας µετά από κάθε γεύµα.
Μια άλλη συνήθεια, η οποία δίνει πολλές θερ-
µίδες είναι να «βουτάµε» το ψωµί µας στο λάδι 
της σαλάτας ή του φαγητού µας, όπως επίσης να 
«καθαρίζουµε» το πιάτο µας µε το ψωµί. Το ψωµί 
ρουφάει το λάδι και µετατρέπεται σε βόµβα θερ-
µίδων. Για το λόγο αυτό είναι καλύτερα στην πα-
ρασκευή της σαλάτας να προστίθεται τόσο λάδι, 
όσο χρειάζεται και να µη µένει στον πάτο της σα-
λατιέρας. Επίσης, τα φαγητά µε σάλτσες να σερβί-
ρονται µε τρυπητή κουτάλα, ώστε να µη µεταφέ-
ρεται πολύ λάδι στο πιάτο µας.
Τα παχύσαρκα άτοµα έχουν συνηθίσει να τρώνε 
στην όψη της τροφής, ανεξάρτητα από το αίσθηµα 
πείνας και αυτό είναι συνήθεια που προέρχεται από 
τα παιδικά χρόνια. Για το λόγο αυτό έχουν πολύ µε-
γάλη σηµασία οι διαιτητικές συνήθειες που αποκτά 
ένα παιδί κατά τη διάρκεια των πρώτων χρόνων της 
ζωής του. Καλό είναι να αποφεύγουµε να πιέζου-
µε τα παιδιά να τρώνε όταν δεν πεινούν. Φυσικό και 
επόµενο είναι να µην πεινούν, όταν έχουν κατανα-
λώσει τροφές χωρίς θρεπτική αξία όπως µπισκό-
τα, γαριδάκια, τσίπς, σοκολάτες κ.λπ. Εάν τα παιδιά 
δεν χορταίνουν µε αυτά, θα πεινάσουν τελικά για 

τροφές που είναι περισσότερο χρήσιµες και θρεπτι-
κές. Η σωστή διατροφή αρχίζει από τη βρεφική ηλι-
κία. ∆εν θα πρέπει να έλθει το παιδί σε επαφή µε 
γλυκές τροφές εάν δεν δοκιµάσει πρώτα όλο το εύ-
ρος των φρούτων και των λαχανικών. Ένα λάθος 
που κάνουν συχνά οι γονείς στην προσπάθειά τους 
να προσφέρουν στο παιδί τους γεύσεις που οι ίδιοι 
προτιµούν είναι να δίνουν στο παιδί τους να δοκι-
µάζει γλυκά π.χ. σοκολάτα πολύ νωρίς, ήδη από 
τη βρεφική ηλικία, και να καµαρώνουν για τις αντι-
δράσεις του. Ακόµα και εάν το νήπιο αρνείται να 
λάβει τα φρούτα ή τα λαχανικά που του προτείνο-
νται, θα πρέπει οι γονείς, σύµφωνα µε τις σύγχρο-
νες συστάσεις, να επιµείνουν τουλάχιστον 8 φορές 
πριν εγκαταλείψουν την προσπάθεια.
Είναι σηµαντικό να τηρούνται οι ώρες του φαγητού 
και να τρώει όλη η οικογένεια µαζί. Καλό είναι να 
αποφεύγουµε να τρώµε όταν παρακολουθούµε θε-
άµατα στην τηλεόραση ή τον κινηµατογράφο, γιατί 
πολλές φορές τρώµε ασυναίσθητα και χάνουµε τον 
έλεγχο στην ποσότητα, απορροφηµένοι από αυτό 
που παρακολουθούµε. Επιπλέον, τα προϊόντα που 
συνήθως αγοράζουµε όταν πρόκειται να παρακο-
λουθήσουµε κινηµατογραφική ταινία είναι συνή-
θως πλούσια σε λιπαρά κακής ποιότητας, ιδιαίτερα 
θερµιδοφόρα και παχυντικά.
∆ιάφορες µελέτες έχουν δείξει ότι η υιοθέτηση του 
δυτικού τρόπου ζωής και διατροφής και η αποµά-
κρυνση από τα µεσογειακά πρότυπα, είχε ως απο-
τέλεσµα την αύξηση της πρόσληψης τροφών πλού-
σιων σε λιπαρά. Εάν προσέξουµε περισσότερο στις 
καθηµερινές συνήθειές µας µπορούµε να περιορί-
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σουµε το φορτίο λίπους και εποµένως τις προσλαµ-
βανόµενες θερµίδες. Το βάρος µας αυξάνεται κατά 
ένα κιλό λίπους εάν πάρουµε 7.000 θερµίδες. Εάν 
καταναλώνουμε 90 kcal λιγότερες την ημέρα π.χ. 
εάν παίρνουμε 500 ml γάλα 2% αντί 4% λιπαρά και 
δεν αλλάξουµε τίποτε άλλο στις διαιτητικές µας συ-
νήθειες τότε θα χάσουµε 4,6 κιλά σε ένα χρόνο. Εάν 
σταµατήσουµε να βάζουµε ένα κουταλάκι του γλυ-
κού βούτυρο στο ψωµί µας θα χάσουµε 2,5 κιλά σε 
ένα χρόνο. Εάν καθηµερινά καταναλώνουµε ένα 
σάντουιτς (100 θερµίδων), τότε θα πάρουµε 5 κιλά 
σε ένα χρόνο. Εάν καθηµερινά τρώµε ένα σακουλά-
κι φιστίκια 175 γραµµαρίων, τότε θα αυξήσουµε το 
βάρος µας κατά 8 κιλά σε ένα χρόνο.

Τι µπορούµε να αλλάξουµε στην καθηµερινή 
µας διατροφή που θα µας βοηθήσει στην απώ-
λεια βάρους;
Καλό είναι να υπάρχουν δοµηµένα γεύµατα µε 
υπολογισµένες θερµίδες, τα οποία θα σχεδια-
στούν από τον ενδιαφερόµενο και τον διαιτολόγο 
από κοινού. ∆εν θα πρέπει να παραλείπονται γεύ-
µατα. Έχει παρατηρηθεί ότι τα παχύσαρκα άτοµα 

συχνά παραλείπουν το πρωινό, ενέργεια εσφαλ-
µένη. Οι µελέτες έχουν δείξει ότι η παράλειψη 
του πρωι νού συχνά συνοδεύεται από παχυσαρ-
κία. Επίσης, τα άτοµα µε διαβήτη που κάνουν ενέ-
σεις ινσουλίνης πρέπει να τρώνε σύµφωνα µε το 
πρόγραµµα της ινσουλινοθεραπείας και να συµ-
βουλεύονται τον ιατρό τους για αυτό. Ένα συχνό 
λάθος είναι να λαµβάνονται µικρογεύµατα χωρίς 
να καλύπτονται από ινσουλίνη σε άτοµα που ακο-
λουθούν σχήµα πολλαπλών ενέσεων.

Θα πρέπει να µασάµε αργά, να ξεκινάµε το φαγη-
τό µας από τη σαλάτα, και για να αυξήσουµε το αί-
σθηµα πληρότητας του στοµάχου µας, µπορούµε 
να πιούµε ένα ποτήρι νερό στην αρχή του γεύµατος.

Βοηθάει πολύ στην απώλεια βάρους η µείωση του 
προσλαµβανόµενου λίπους. Αυτό µπορεί να επιτευ-
χθεί µε την κατανάλωση γαλακτοκοµικών µειωµέ-
νης περιεκτικότητας σε λιπαρά όπως γάλα µε 1,5-
2% λιπαρά ή γιαούρτια µε 0-2% λιπαρά. Τα τελευ-
ταία υπάρχουν σε ποικίλες γεύσεις. Θα ήταν προτι-
µότερο να ελέγχουµε τις ετικέτες και να προτιµού-
µε εκείνα µε τους λιγότερους υδατάνθρακες, χω-
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ρίς επιπρόσθετη ζάχαρη. Για τα άτοµα που κατανα-
λώνουν τυριά χρειάζεται προσοχή, γιατί τα περισ-
σότερα ελληνικά κίτρινα τυριά είναι περιεκτικότη-
τας 40% λιπαρών, ενώ τα αντίστοιχα γαλλικά µπο-
ρούν να φθάσουν το 60-70%. Προσοχή σε εκεί-
νους που χρησιµοποιούν µεγάλες ποσότητες φέτας. 
Αν και χαµηλότερης περιεκτικότητας σε λιπαρά σε 
σχέση µε τα κίτρινα τυριά δεν παύει να αποτελεί πη-
γή επιπρόσθετου λίπους, ιδίως εάν η ποσότητα εί-
ναι µεγάλη. Εναλλακτικά θα µπορούσαµε να προ-
τιμήσουμε τυριά λάιτ (light), περιεκτικότητας σε λί-
πος κάτω από 20%. Υπάρχουν πολλές ποικιλίες εύ-
γευστων κίτρινων ή λευκών τυριών. Στην κατηγο-
ρία των λευκών τυριών είναι το ανθότυρο, το τυρί 
κόττατζ, η µοτσαρέλα, το κατίκι ∆οµοκού και η φέ-
τα λάιτ (περιεκτικότητας 11-12%). Στην κατηγορία 
των κίτρινων τυριών υπάρχουν διάφορα είδη ελα-
φρών τυριών είτε εγχώριας παραγωγής είτε εισα-
γωγής όπως το Λογάδι, η κρητική γραβιέρα Καλο-
γεράκη, το Τρικαλινό, το Ρεγκάτο, το Μίλνερ, το Di-
rollo, το Φίνα κ.λπ. (βλέπε ειδικό κεφάλαιο τυριών 
για περισσότερες πληροφορίες). Εκείνοι που αρ-
νούνται να αποδεχθούν τη γεύση των πιο ελαφριών 
τυριών µπορούν να τα δοκιµάσουν µε λίγο πιπέρι, 
ρίγανη ή φρέσκο βασιλικό (ιδίως τη µοτσαρέλα).

Επιπλέον, καλό θα ήταν να αποφεύγονται τα αλ-
λαντικά, ιδίως εκείνα που είναι πλούσια σε λίπος 

(ζαµπόν, πάριζα σαλάµι). Εναλλακτικά, µπορεί να 
χρησιµοποιηθεί γαλοπούλα.
Εάν εποµένως προσέξουµε τα υλικά που χρησιµο-
ποιούµε για το σάντουιτς, το οποίο αποτελεί ένα 
συχνό καθηµερινό µικρογεύµα παιδιών και ενη-
λίκων (τυρί λάιτ και γαλοπούλα, χωρίς βούτυρο 
ή µαγιονέζα), όχι µόνον µειώνουµε τις θερµίδες 
και περιορίζουµε την πρόληψη των λιπαρών αλ-
λά βοηθάµε και στη βελτίωση του µεταγευµατι-
κού σακχάρου.

Είναι ασφαλής η λήψη αποβουτυρωµένων προϊ-
όντων από τα παιδιά;
Σύµφωνα µε τις συστάσεις των διαφόρων Εταιρει-
ών (Παιδιατρικών, Καρδιολογικών κ.λπ.) τα παι-
διά µετά την ηλικία των 2 χρόνων θα πρέπει να 
ακολουθούν τη λεγόµενη δίαιτα σταδίου 1. Σύµ-
φωνα µε τη δίαιτα αυτή, οι θερµίδες που προέρ-
χονται από την κατανάλωση του λίπους θα πρέ-
πει να ανέρχονται µέχρι το 30% της ηµερήσιας 
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θερµιδικής πρόσληψης, εκείνες που προέρχο-
νται από τα κορεσµένα λιπαρά οξέα (ζωικό λίπος) 
στο 10%, από τα µονοακόρεστα (ελαιόλαδο) στο 
15% και τα πολυακόρεστα (σπορέλαια) στο 10%. 
Oι µελέτες έχουν δείξει ότι τα παιδιά άνω των 2 
ετών µπορούν να καταναλώνουν προϊόντα µερι-
κώς αποβουτυρωµένα µε ασφάλεια.

Επίσης, θα πρέπει να γίνεται προσπάθεια να αφαι-
ρείται το λίπος από το κρέας ή η πέτσα από τη γα-
λοπούλα πριν από το ψήσιµο. Να προτιµάµε ψάρι 
αντί κρέας, γιατί έχει πολύ καλής ποιότητας πρω-
τεΐνες και ελάχιστο λίπος, µε καρδιοπροστατευτι-
κά ω-3 λιπαρά οξέα. Σύµφωνα µε τις συστάσεις 
των περισσοτέρων Ιατρικών Εταιρειών είναι προ-
τιµότερο να καταναλώνεται το ψάρι τουλάχιστον 
δύο φορές εβδοµαδιαίως.

Θα πρέπει να αποφεύγονται τα φαστ φουντ, οι πί-
τσες, τα σουβλάκια, οι διάφορες πίτες, και τα τσιπς 
ως σνακ, γιατί είναι πλούσια σε λιπαρά και θερµί-
δες. Πολλά από αυτά τα προϊόντα είναι κατασκευα-
σµένα µε λιπαρά κακής ποιότητας και µε λάδια που 
είναι πολυτηγανισµένα και οξειδωµένα. Καλό θα 
ήταν να προτιµήσουµε σουβλάκι µε αλάδωτη πίτα, 
µε ντοµάτα και κοτόπουλο, χωρίς µαγιονέζα ή τζα-
τζίκι ή πατάτες. Μπορούµε, όµως, να προσθέσουµε 
µουστάρδα. Ακόµα, µπορούµε να παρασκευάσου-

µε πίτσα λάιτ µε βάση τορτίγιας, τυρί λάιτ, ντοµάτα 
αντί για κέτσαπ, γαλοπούλα αντί για σαλάµι ή πά-
ριζα ή ζαµπόν χοιρινό. Επίσης, µπορούµε να παρα-
σκευάσουµε πατάτες που µοιάζουν πολύ µε τηγα-
νητές (1 κιλό πατάτες µε 3 κουταλιές της σούπας 
λάδι, και ψήσιµο πάνω σε λαδόκολλα, στο φούρνο, 
σε αερόθερμο για 45 min) ή μπορούμε να χρησιμο-
ποιήσουμε ειδικά σκεύη ψησίματος όπως το Τefal ή 
το ροµποτάκι) για τις τηγανητές πατάτες.

Ο τρόπος µαγειρέµατος έχει σηµασία. Θα πρέπει 
να µαγειρεύουµε µε µικρή ποσότητα ελαιολάδου 
και να προτιµούµε φαγητά στον ατµό βραστά ή 
ψητά. Ο κανόνας είναι να χρησιµοποιείται µια κου-
ταλιά της σούπας λάδι για κάθε µερίδα. Εάν τρώ-
µε φαγητά κατσαρόλας να σερβίρουµε τη µερίδα 
στο πιάτο στραγγισµένη από το λάδι. Να θυµόµα-
στε ότι τα τηγανητά είναι πολύ θερµιδοφόρα για-
τί απορροφούν πολύ λίπος κατά την παρασκευή 
τους. Επιπρόσθετα, τροφές όπως τα τσίπς ή οι πα-
τάτες των φαστ φουντ είναι µαγειρεµένα µε λιπα-
ρά πλούσια σε τρανς λιπαρά οξέα, τα οποία όχι 
µόνο αυξάνουν το κλάσµα της κακής χοληστερό-
λης (LDL χοληστερόλη) και µειώνουν το κλάσµα 
της καλής χοληστερόλης (HDL χοληστερόλη) αλ-
λά αυξάνουν μια ακόμα λιποπρωτεΐνη την Lp(a), 
η οποία σχετίζεται µε την αθηροσκλήρωση.

Τροφές πλούσιες σε θερµίδες είναι οι τυρόπιτες, 
σπανακόπιτες, ζαµπονοτυρόπιτες, λουκανικόπιτες, 
οι οποίες αποτελούν συνηθισµένο µικρογεύµα ιδίως 
των παιδιών, εφήβων και νεαρών ενηλίκων. Οι τρο-
φές αυτές συχνά παρασκευάζονται µε κακής ποιό-
τητας λίπη και όχι µε ελαιόλαδο. Επιπλέον, προσο-
χή στις τροφές των «φαστ φουντ» που ακολουθούν 
τους ίδιους κανόνες και τις πίτσες.

Τα αναψυκτικά και οι χυµοί φρούτων αποτελούν 
µια ακόµη πηγή θερµίδων. Υπάρχουν παιδιά που 
πίνουν χυµούς όλη την ηµέρα. ∆εν θα πρέπει να 
λησµονούµε ότι ο χυµός αυξάνει γρήγορα τα επί-
πεδα σακχάρου αίµατος για το λόγο αυτό τον προ-
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τιµούµε σε περίπτωση υπογλυκαιµίας. Ένα παιδί, 
ωστόσο, με σάκχαρο 150 mg/dL που πίνει ένα χυμό 
(250 ml) πορτοκαλιού χωρίς επιπρόσθετη ζάχαρη 
και µακριά από το γεύµα του, θα αυξήσει το σάκχα-
ρό του κατά 100-160 mg/dL στο επόμενο μισάωρο, 
φθάνοντας τα επίπεδα των 250-310 mg/dL. Επο-
µένως, αποφεύγουµε την άσκοπη χρήση χυµών και 
προτιµάµε τα φρούτα αντί αυτών όπου ενδείκνυ-
ται. Προτιµάµε την κατανάλωση νερού µεταξύ των 
γευµάτων και όχι χυµών, όπως επίσης και κατά τη 
διάρκεια του γεύµατος. Εναλλακτικά, µπορούµε να 
καταναλώσουµε ροφήµατα χωρίς ζάχαρη ή αναψυ-
κτικά λάιτ αντί των κανονικών χωρίς να λησµονού-
µε, βεβαίως, ότι και η κατανάλωση µεγάλης ποσό-
τητας ανθρακούχων ποτών δεν είναι υγιεινή. 

Προσοχή ακόµα στα γλυκά, τους ξηρούς καρπούς 
και τα ξηρά φρούτα. Θα ήταν βεβαίως ουτοπία να 
πιστεύουµε ότι µπορούµε να απαγορεύσουµε την 
κατανάλωση γλυκών στα άτοµα µε διαβήτη. Οι µε-
λέτες έχουν δείξει ότι όταν το γλυκό καταναλωθεί 
σωστά ενδέχεται να µην προκαλέσει µεγάλη αύξη-
ση των επιπέδων του σακχάρου αίµατος. Ωστόσο, τα 
γλυκά δεν είναι ό,τι καλύτερο υπάρχει για το άτοµο 
που προσπαθεί να χάσει βάρος. Εάν βρεθούµε πά-
ντως σε πειρασµό θα ήταν προτιµότερο να προτι-
µήσουµε ένα ελαφρύ επιδόρπιο, µε λίγα λιπαρά ή 
παγωτό 0%+0%. Ας µη µπαίνουµε στον πειρασµό 
συχνά, µόνο σε εξαιρέσεις, ενώ αξίζει τον κόπο να 
προσέχουµε την ποιότητα και τα υλικά που έχουν 
χρησιµοποιηθεί για την παρασκευή του γλυκού. 
Μια εναλλακτική λύση είναι να µη φάµε ολόκλη-
ρο το γλυκό, αλλά ένα µέρος του και να πετάξου-
µε το υπόλοιπο θεωρώντας ότι το καταναλώσαµε, 
υπενθυµίζοντας ταυτόχρονα στον εαυτό µας ότι «το 
γλυκό δεν είναι για χόρταση». Εάν όµως θεωρούµε 
ότι αυτό είναι αδύνατο να το πράξουµε, τότε θα ήταν 
καλύτερα να αποφεύγουµε τους πειρασµούς.

Η κατανάλωση αλκοόλ προσθέτει επιπλέον θερ-
µίδες και αυξάνει τον κίνδυνο της υπογλυκαιµί-
ας, ιδίως στα άτοµα µε διαβήτη που ακολουθούν 
σχήµα ινσουλινοθεραπείας. Επιτρέπεται µικρή 

κατανάλωση αλκοόλ (ένα ποτήρι κρασί για τις γυ-
ναίκες και δύο για τους άνδρες).

Ας θυµηθούµε ότι εάν εκτραπούµε µια ηµέρα θα 
ήταν καλύτερα να προσέξουµε την εποµένη. Γιατί 
εάν δίνουµε καθηµερινά συγχωροχάρτι στον εαυ-
τό µας θα καταλήξουµε µε περισσότερα κιλά και 
δυστυχώς περισσότερες ενοχές.

Εάν αισθανθούµε ότι λυγίζουµε θα ήταν προτιµό-
τερο να αναζητήσουµε τη βοήθεια των ειδικών, 
ώστε να ενισχύσουµε τη θέλησή µας. Το ισχυρό 
κίνητρο και η συχνή υπενθύµιση στον εαυτό µας 
των ευεργετικών αποτελεσµάτων της απώλειας 
βάρους θα µας βοηθήσει να κερδίσουµε µια ακό-
µα δύσκολη µάχη στη ζωή µας.
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Η ρύθµιση της χοληστερόλης στα άτοµα  
µε Σακχαρώδη ∆ιαβήτη
Σύµφωνα µε στοιχεία, ένας στους δύο Έλληνες 
κινδυνεύει να εµφανίσει στεφανιαία νόσο και να 
πάθει έµφραγµα, επειδή πάσχει από δυσλιπιδαι-
µία. Τα ποσοστά των ατόµων µε Σ∆ που παρουσι-
άζουν υψηλά επίπεδα λιπιδίων στο αίµα τους εί-
ναι επίσης υψηλά και για αυτό η συνολική ρύθµι-
ση τους είναι επιβεβληµένη.
Τα υψηλά επίπεδα χοληστερόλης (αναφέρεται και 
ως υπερχοληστερολαιµία) αντιµετωπίζονται µε υγι-
εινή διατροφή, αλλαγές στον τρόπο ζωής, αύξηση 
της σωµατικής δραστηριότητας, παράλληλα µε την 
απαραίτητη φαρµακευτική αγωγή. Ακόµα λοιπόν και 
στην περίπτωση λήψης αντιλιπιδαιµικών φαρµά-
κων, οι αλλαγές στη διατροφή και στον τρόπο ζωής, 
είναι σηµαντικότατα για να υπάρξει καλή λειτουργία 
του καρδιαγγειακού συστήµατος και µια γενικότερη 
καλή κατάσταση υγείας του ατόµου µε διαβήτη.

Βασικοί θεραπευτικοί στόχοι
Η σωστή διατροφική παρέµβαση και η διαιτητική 
θεραπευτική αγωγή για τα άτοµα µε διαβήτη επι-
διώκει στο:
• Να µειωθούν τα επίπεδα της ολικής και της LDL-

χοληστερόλης, στο αίµα (αλλά και των τριγλυ-
κεριδίων σε άτοµα µε υψηλές τιµές).

• Να αυξηθούν τα επίπεδα της HDL-χοληστερόλης.
• Να αντιµετωπισθεί το υπέρβαρο και να αποκτη-
θεί ένα υγιές σωµατικό βάρος, µε παράλληλη 
µείωση του υπερβάλλοντος σωµατικού λίπους 
και της περιµέτρου της µέσης.

Ποια είναι τα επιθυµητά επίπεδα για τα λιπίδια 
του αίµατος;
Χοληστερόλη: Σύµφωνα µε τις ισχύουσες συ-
στάσεις η συνολική χοληστερόλη πρέπει να είναι 
≤200 mg/dL.
HDL: Είναι η λεγόµενη «καλή» χοληστερίνη και 
πρέπει να είναι πάνω από 40 mg στους άντρες και 
>50 mg/dL στις γυναίκες.
LDL: Είναι η λεγόµενη «κακή» χοληστερίνη. Οι 
επιθυμητές τιμές της LDL είναι <100 mg/dL. Τι-
μές 100-129 mg/dL είναι οριακές, 130-159 mg/
dL οριακά αυξημένες, 160-189 mg/dL υψηλές και 
≥190 mg/dL πολύ υψηλές.
Τριγλυκερίδια: Οι επιθυµητές τιµές των τριγλυκε-
ριδίων είναι <150 mg/dL.
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Στόχοι για τη ρύθµιση της χοληστερόλης

Συνολική χοληστερόλη
ΤΙΜΕΣ
Κάτω από 200 mg/dL Επιθυµητή
200-239 mg/dL Οριακά υψηλή
240 mg/dL και πάνω Υψηλή

LDL χοληστερόλη
ΤΙΜΕΣ
Κάτω από 70 mg/dL Ιδανική τιµή για άτοµα 

µε παράγοντα κινδύνου 
για καρδιοπάθεια

Κάτω από 100 mg/dL Ιδανική τιµή για άτοµα 
σε άµεσο κίνδυνο για 
καρδιοπάθεια

100-129 mg/dL Κοντά στο ιδανικό
130-159 mg/dL Οριακά υψηλή
160-189 mg/dL Υψηλή
190 mg/dL και άνω Πολύ υψηλή

HDL χοληστερόλη
ΤΙΜΕΣ
Κάτω από 40 mg/dL (άντρες) 
κάτω από 50 mg/dL (γυναίκες)

Χαµηλή: 
αυξηµένος 
κίνδυνος για 
καρδιο πάθεια

50-59 mg/dL Μέτρια

60 mg/dL και άνω

Άριστη τιμή: 
προστασία 
έναντι 
καρδιοπάθειας

Τριγλυκερίδια
ΤΙΜΕΣ
Κάτω από 150 mg/dL Επιθυµητή
150-199 mg/dL Οριακά υψηλή
200-499 mg/dL Υψηλή
500 mg/dL και άνω Πολύ υψηλή

Ποιες τροφές µπορούν να καταναλώνουν τα 
άτοµα µε υπερλιπιδαιµία;

Οι τροφές που επιτρέπεται να καταναλώνουν τα 
άτοµα µε υψηλές τιµές λιπιδίων είναι γενικά όσες 
περιέχουν φυτικές ίνες διαλυτές (π.χ. βρώµη και 
όσπρια) και αδιάλυτες (π.χ. δηµητριακά και λαχα-
νικά) και «καλής ποιότητας» λιπαρά, όπως είναι 
τα µονοακόρεστα (ελαιόλαδο) και τα πολυακόρε-
στα (ψάρια, ξηροί καρποί) λιπαρά οξέα. Άλλωστε, 
οι συστάσεις για τη δίαιτα στο διαβήτη δίνουν χα-
µηλά ποσοστά για την πρόσληψη κορεσµένων (7-
10%) και τρανς λιπαρών (1%) και υψηλά ποσο-
στά για τα µονοακόρεστα (15-20%) και τα πολυ-
ακόρεστα, κυρίως από ιχθυέλαια και ωµέγα-3 λι-
παρά οξέα (10%).
Τα βασικότερα τρόφιµα που συστήνονται για την 
καλύτερη ρύθµιση των λιπιδίων είναι:
• Πηγές υδατανθράκων και αµύλου: Βρώµη, 
κου ά κερ, ψωµί, παξιµάδια, φρυγανιές ολικής 
άλεσης (από σιτάρι, κριθάρι ή σίκαλη), ρύζι, πα-
τάτες, ζυµαρικά, όσπρια (φασόλια, ρεβίθια, φά-
βα, κουκιά, φακές), δηµητριακά πρωινού ολι-
κής άλεσης, µούσλι.

• Λαχανικά: Αγκινάρες, αρακάς, σπαράγγια, µελι-
τζάνες, µπρόκολα, λάχανο, κουνουπίδι, καρότα, 
κολοκυθάκια, αγγούρι, φασολάκια, µαρούλι, µα-
νιτάρια, πιπεριές, σπανάκι, καλαµπόκι, ντοµάτες, 
χόρτα και άλλα). Ειδικά για τα κραµβοειδή λα-
χανικά (κουνουπίδι, µπρόκολο) και τα πράσινα 
φυλλώδη λαχανικά πολλές µελέτες έχουν δείξει 
τα ιδιαίτερα ευεργετικά αποτελέσµατα τους.

• Φρούτα: Όλα τα φρούτα µε τις εξωτερικές τους 
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φλούδες αποτελούν καλή πηγή φυτικών ινών. 
Ειδικότερα, τα εσπεριδοειδή (πορτοκάλια, µα-
νταρίνια, γκρέιπ φρουτ, λεµόνια, κίτρα) απο-
τελούν καλή πηγή διαλυτών φυτικών ινών και 
έχουν προστατευτική δράση για την καρδιά και 
τα λιπίδια. Προσοχή στην κατανάλωση γκρέιπ 
φρουτ από άτοµα µε υπερχοληστερολαιµία που 
παίρνουν στατίνες. Τα γκρέιπ φρουτ µεταβάλ-
λουν τη στάθµη του φαρµάκου, γι΄αυτό θα πρέ-
πει να αποφεύγονται.

• Ψάρια: Ειδικά τα λιπαρά ψάρια αποτελούν καλή 
πηγή ωµέγα-3 λιπαρών οξέων που παίζουν κα-
θοριστικό ρόλο στη ρύθµιση της χοληστερίνης 
και ιδιαίτερα των τριγλυκεριδίων.

• Άπαχες πρωτεϊνικές τροφές: Κοτόπουλο και 
γαλοπούλα (χωρίς πέτσα), κουνέλι, άπαχο κόκ-
κινο κρέας (π.χ. ψαρονέφρι, νουά).

• Ελαιόλαδο: Αποτελεί τη βασικότερη και πιο ευ-
εργετική πηγή λίπους για τη δίαιτα.

• Γαλακτοκοµικά: Γάλα και γιαούρτι πρέπει να 
περιέχουν µέχρι 2% λιπαρά.

• Τυριά: Πρέπει να αποφεύγονται τα πλήρη σε λι-
παρά προϊόντα, τόσο τα λευκά όσο και τα κίτρι-
να τυριά, δεδοµένου ότι είναι πλούσια σε λιπα-
ρά και χοληστερόλη. Θα πρέπει να αντικαταστα-
θούν µε τυριά χαµηλής περιεκτικότητας σε λι-
παρά, δηλαδή µικρότερης του 20% είτε λευκά 
(π.χ. τυρί cottage, κατίκι Δομοκού, ανθότυρο, 
φέτα λάιτ) είτε κίτρινα (π.χ. Λογάδι, Τρικαλινό, 
γραβιέρα Καλογεράκη λάιτ, Millner λάιτ, Regato 
λάιτ, Dirollo λάιτ κ.λπ. Βλέπε κεφάλαιο τυριών) 
ή ειδικά τυριά µε στανόλες.

• Μαργαρίνες κ.ά.: Στο διαιτολόγιο των ατόµων 
µε διαβήτη µπορούν να ενσωµατωθούν λει-
τουργικά τρόφιµα όπως µαργαρίνες ή ροφήµα-
τα γιαουρτιού που είναι εµπλουτισµένα µε φυσι-
κές στερόλες και στανόλες, τα οποία έχει δειχθεί 
από µελέτες ότι µπορούν να παίξουν ρυθµιστικό 
ρόλο στα επίπεδα χοληστερίνης.

Ποιες είναι οι γενικές συστάσεις για άτοµα µε 
υψηλές τιµές χοληστερίνης
1) Μειώστε το συνολικό λίπος και κυρίως το κορε-

σµένο λίπος, (ζωικής προέλευσης) από τρόφιµα 
όπως τα ολόπαχα γαλακτοκοµικά προϊόντα, το 
τυρί, τα λιπαρά κρέατα (κατσίκι, αρνί, ορατό λί-
πος στο κρέας), τα αυγά, τα γλυκά µε κρέµα γά-
λακτος ή βούτυρο κ.ά. Μειώστε τη συνολική κα-
τανάλωση κόκκινου κρέατος και επιλέξτε µόνο 
άπαχα κοµµάτια µοσχαρίσιου ή χοιρινού.

2) Καταναλώστε µε µεγαλύτερη συχνότητα άπα-
χα λευκά κρέατα, όπως τα πουλερικά χωρίς το 
δέρµα (κοτόπουλο, γαλοπούλα, στρουθοκάµη-
λο), κουνέλι και λαγό. Επίσης, καταναλώστε 
τρόφιµα πλούσια σε ω-3 λιπαρά οξέα (λιπαρά 
ψάρια π.χ. σκουµπρί, σαρδέλα, σολοµό, τσιπού-
ρα, γαύρο, λιναρόσπορο, αντράκλα κ.λπ.).

3) Χρησιµοποιήστε ελαιόλαδο σε κάθε µαγειρική 
παρασκευή, αποφεύγοντας, όµως, το τηγάνισµα. 
Ο βρασµός και το ψήσιµο στον ατµό ή στο γκριλ 
είναι πολύ καλύτερες επιλογές για το µαγείρεµα 
και επιβαρύνουν λιγότερο το θερµιδικό περιεχό-
µενο αλλά και την ποιότητα του γεύµατος.
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4) Αυξήστε την καθηµερινή κατανάλωση φυτικών 
ινών. Εντάξτε στη διατροφή σας σε εβδοµαδι-
αία βάση τα όσπρια και καθηµερινά καταναλώ-
στε προϊόντα πλούσια σε φυτικές ίνες, όπως 
ψωµί και δηµητριακά ολικής άλεσης, µαύρο 
ρύζι, νιφάδες βρώµης κ.ά.

5) Αποφύγετε την κατανάλωση γλυκών ή αλµυ-
ρών σνακ (µπισκότα, κράκερ, σοκολάτες), µε-
ταξύ των γευµάτων σας, τα οποία παράλληλα 
µε τη ζάχαρη περιέχουν και υψηλά λιπαρά. Αντι-
καταστήστε τα µε φρέσκα ή αποξηραµένα φρού-
τα, ή µια µικρή ποσότητα ξηρών καρπών (κα-
τά προτίµηση ανάλατων) όπως φιστίκια, καρύ-
δια, αµύγδαλα. Προσοχή στα φρέσκα και απο-
ξηραµένα φρούτα, γιατί έχουν αρκετή ζάχαρη 
και µπορούν να αυξήσουν τα επίπεδα του σακ-
χάρου. Θα πρέπει να καλύπτονται µε την ανά-
λογη δόση ινσουλίνης, τουλάχιστον από άτοµα 
µε σακχαρώδη διαβήτη τύπου 1 και να συµβου-
λευόµαστε τον γιατρό µας ή τον διαιτολόγο σε 
ποιες περιπτώσεις µπορούν να καταναλωθούν 

ελεύθερα, π.χ. πριν από την άσκηση όταν τα επί-
πεδα του σακχάρου είναι φυσιολογικά.

6) Μειώστε την κατανάλωση αλατιού. Περιορί-
στε τη χρήση µαγειρικού και επιτραπέζιου αλα-
τιού, και αποφύγετε την κατανάλωση αλµυρών 
σνακ. Χρησιµοποιήστε λεµόνι, ξίδι και µυρωδι-
κά για να δώσετε γεύση στο φαγητό σας. Τροφές 
πλούσιες σε αλάτι (νάτριο) είναι τυριά, βούτυρο, 
µαργαρίνη, πίκλες, ελιές, έτοιµες σάλτσες, σάλ-
τσες για σαλάτες, τρόφιµα σε κονσέρβα, παστά, 
ζαµπόν, µπέικον, λουκάνικα, καπνιστά κρέα-
τα, τσιπς, πατατάκια, αλατισµένοι ξηροί καρποί, 
χυµός ντοµάτας σε κονσέρβα, φαστ φουντ, πί-
τσα, μπέργκερ (burger), ψωμί αλατισμένο, Άλκα 
Σέλτζερ (αντιόξινο), σόδα. Τροφές µέτριας περι-
εκτικότητας σε νάτριο είναι το κρέας, ψάρι, που-
λερικά που δεν είναι επεξεργασµένα, γάλα, για-
ούρτι, αυγά, φιστικοβούτυρο, δηµητριακά πρω-
ινού (κάτω από 200 mg/μερίδα), μπάρες σοκο-
λάτας, ξηρών καρπών, φρούτων.

7) Προσθέστε στο διαιτολόγιο σας, αν το επιθυµεί-
τε, φυτικές στερόλες και στανόλες. Είναι ουσίες 
που βρίσκονται σε τρόφιµα αποκλειστικά φυτι-
κής προέλευσης, όπως σουσάµι, ηλιόσποροι, φι-
στίκια, αµύγδαλα, καρύδια, σόγια, αρακάς, πίτου-
ρο. Επίσης, υπάρχουν µαργαρίνες, γάλα, γιαούρ-
τι ή ρόφηµα γιαουρτιού στο εµπόριο, εµπλουτι-
σµένα µε φυτοστερόλες ή φυτοστανόλες. Οι µαρ-
γαρίνες που περιέχουν φυτοστερόλες/στανόλες 
δεν ψήνονται και για να ρίξουν αποτελεσµατικά 
τη χοληστερόλη, θα πρέπει να καταναλωθεί κά-
ποια ποσότητα, η οποία συνοδεύεται και από αύ-
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ξηση των θερµίδων. Για το λόγο αυτό χρειάζεται 
προσοχή. Θα πρέπει να συζητηθεί µε τον διαιτο-
λόγο η ένταξή τους στο διαιτολόγιο, ώστε να συ-
νυπολογισθούν οι θερµίδες αυτών.

8) Μάθετε να διαβάζετε σωστά τις ετικέτες των 
τυποποιηµένων τροφίµων για τη συνιστώµενη 
ποσότητα κατανάλωσής τους, αλλά και το εί-
δος των συστατικών τους.

Ποιες είναι οι επικίνδυνες τροφές;
Οι τροφές που συµβάλλουν στην αύξηση των τι-
µών των λιπιδίων στο αίµα σας και ιδιαίτερα της 
χοληστερόλης είναι αυτές που περιέχουν και τρο-
φοδοτούν τον οργανισµό µας µε µεγάλες ποσότη-
τες κορεσµένου λίπους, που είναι συνήθως ζω-
ικής προέλευσης, και πηγές τρανς λιπαρών που 
βρίσκουµε σε τρόφιµα όπως:
1) Βούτυρο (π.χ. φρέσκο), µαγιονέζα, χοιρινό λί-

πος (λαρδί), ζωµό και εκχυλίσµατα ή λιπαρές 
σούπες κρέατος.

2) Εντόσθια (νεφρά, συκώτι, µυαλά), παστά κόκ-
κινα κρέατα, αλλαντικά, µπέικον και κρόκους 
αυγών.

3) Πλήρες γάλα, ολόπαχα γιαούρτια (πρόβεια και 
αγελαδινά), λιπαρά τυριά, κρέµα γάλακτος.

4) Γλυκά, σοκολάτα, κακάο, κρουασάν, αρτο-
σκευάσµατα µε αυγά και βούτυρο, παγωτά και 
κρέµες µε πλήρες γάλα, λίπος καρύδας.

5) Τρόφιµα τηγανισµένα µε ζωικά λίπη (π.χ. πα-
τάτες, τσιπς, κροκέτες).

6) Κρόκο αυγού. Ο κρόκος του αυγού είναι πλούσι-
ος σε χοληστερόλη. ∆ύο αυγά ηµερησίως δίνουν 
τη µέγιστη επιτρεπτή προσλαµβανόµενη ποσό-
τητα χοληστερόλης (αν και µια µελέτη έχει δείξει 
ότι µπορεί να µην απορροφάται όλη η χοληστε-
ρόλη από το αυγό). Ωστόσο, επειδή ο κρόκος του 
αυγού περιέχει κι άλλα χρήσιµα συστατικά όπως 
βιταµίνη A, D, E, ριβοφλαβίνη, φυλλικό οξύ, βι-
ταµίνες Β6, Β12, χολίνη, σίδηρο, ασβέστιο, φώ-
σφορο και κάλιο, µπορεί να συµπεριλαµβάνε-
ται στο διαιτολόγιο, αλλά µε προσοχή. Στα µικρά 
παιδιά, οι σύγχρονες συστάσεις είναι να κατανα-
λώνεται το αυγό µέρα παρά µέρα (δηλ. 3 αυγά 
εβδομαδιαίως). Άτομα που έχουν γενετικές δι-
αταραχές των λιπιδίων, µε αποτέλεσµα ιδιαίτε-
ρα αυξηµένα επίπεδα χο ληστερόλης ή τριγλυκε-
ριδίων, θα πρέπει να συµβουλεύονται τον ιατρό 
τους, τόσο για την έναρξη φαρµακευτικής αγω-
γής, όσο και για τη δίαιτα που πρέπει να ακολου-
θήσουν, η οποία είναι περισσότερο αυστηρή.
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Οµάδα τροφίµου Συνιστώµενη πρόσληψη Μέγεθος µερίδας
Γαλακτοκοµικά προϊόντα 
χαµηλών λιπαρών

2-3 µερίδες την ηµέρα 1 ποτήρι (240 ml γάλα) ή 1 
γιαούρτι (180 ml) ή 30 γρ τυρί

Φρούτα 2-3 µερίδες/ηµέρα 1 µέτριο φρούτο ή ½ ποτήρι 
100% φυσικού χυµού φρούτου

Λαχανικά 3-5 µερίδες/ηµέρα 1 κούπα ωµή σαλάτα ή ½ κούπα 
βραστά λαχανικά

Ολικής άλεσης προϊόντα 3 µερίδες/ηµέρα 1 φέτα ψωµί, ½ κούπα 
δηµητριακά πρωινού

Όσπρια 4 µερίδες/εβδοµάδα ½ κούπα βρασµένα
Ψάρι 2 µερίδες/εβδοµάδα 120 γρ µαγειρεµένο
Άπαχα κρέατα, πουλερικά και 
προϊόντα αυτών, θαλασσινά
(κόκκινο κρέας έως 1 φορά την 
εβδοµάδα)

Έως 3-4 µερίδες/εβδοµάδα 30 γρ µαγειρεµένο

Ξηροί καρποί ανάλατοι
(αντικαταστήστε γλυκά-ζάχαρη 
ή κάποια ποσότητα κρέατος)

5 µερίδες/εβδοµάδα 30 γρ

Πηγή: http://www.mayoclinic.com/health/cholesterol-levels/CL00001
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Τι πρέπει να γνωρίζουµε για τα τρανς λιπαρά οξέα;

Τα τρανς λιπαρά οξέα υπάρχουν σε ελάχιστες πο-
σότητες στη φύση, προέρχονται, κυρίως, από την 
τεχνητή επεξεργασία των ελαίων σε εργοστάσια, µε 
τη βοήθεια θερµότητας και υδρογόνωσης. Η υδρο-
γόνωση είναι µια διαδικασία κατά την οποία διοχε-
τεύεται αέριο υδρογόνο υπό τη µορφή φυσαλλίδων 
διά µέσου του ελαίου. Με τη δίοδο του υδρογόνου, 
παρουσία καταλυτών, το έλαιο αλλάζει στερεοδο-
µή και στερεοποιείται. Ο εγκλεισµός φυσαλλίδων 
στο στερεοποιηµένο έλαιο αυξάνει το σηµείο τήξε-
ώς του. Η διακοπή αυτής της διαδικασίας πριν την 
ολοκλήρωσή της δηµιουργεί τα λεγόµενα «µερι-
κώς υδρογονωµένα έλαια». Η διαδικασία αυτή δη-
µιουργεί προϊόντα που είναι παρόµοια µε το βού-
τυρο, αλλά φθηνότερα στην παραγωγή τους. Είναι 
γνωστά ως µαργαρίνες. Υπάρχουν διάφορες ποιό-
τητες προϊόντων, ανάλογα µε το βαθµό υδρογόνω-
σης και την πρώτη ύλη που χρησιµοποιείται.
∆ιάφορες µελέτες έχουν δείξει ότι τα τρανς λιπα-
ρά οξέα είναι επικίνδυνα για την υγεία και έχουν 
συσχετισθεί κυρίως µε καρδιαγγειακές παθήσεις. 
Συγκεκριµένα, τα τρανς λιπαρά οξέα αυξάνουν 
την κακή χοληστερόλη LDL-χοληστερόλη και µει-
ώνουν την καλή HDL-χοληστερόλη, κάτι που δεν 
κάνει το ζωικό λίπος, το οποίο αυξάνει µόνο την 
κακή χοληστερόλη LDL επηρεάζοντας αρνητικά 
την αθηροσκλήρωση και τις καρδιαγγειακές πα-

θήσεις. Το κακό αποτέλεσµα στην HDL είναι δι-
πλάσιο από εκείνο που προκαλεί το ζωικό λίπος. 
Υπό το πρίσµα αυτό τα τρανς λιπαρά οξέα, εποµέ-
νως και τα προϊόντα που τα έχουν, είναι περισσό-
τερο επικίνδυνα από το φρέσκο βούτυρο.
Ο οργανισµός Τροφίµων και Φαρµάκων των ΗΠΑ 
έχει επιτρέψει να φέρουν προϊόντα την ένδειξη 
«0,0 γραµµάρια τρανς λίπους ανά µερίδα» εφό-
σον περιέχουν κάτω από 0,5 γραµµάρια ανά µε-
ρίδα. Από το 1992 άλλαξε ο τρόπος παρασκευής 
µαργαρινών στη χώρα µας και µειώθηκε η περιε-
κτικότητα των µαργαρινών σε τρανς λιπαρά οξέα. 
Η πλήρης αφαίρεση των τρανς λιπαρών οξέων 
από τις τροφές θα έχει ως αποτέλεσµα την αφαί-
ρεση και άλλων χρήσιµων συστατικών από αυτές. 
Ο καλύτερος τρόπος είναι να συµβουλευόµαστε 
τις ετικέτες των τροφίµων για την περιεκτικότητα 
σε τρανς λιπαρά οξέα. Οι τηγανητές τροφές ενδέ-
χεται να περιέχουν τρανς λιπαρά οξέα, διότι παρα-
σκευάζονται από πολύ καυτά έλαια.

Που υπάρχουν τρανς λιπαρά οξέα;

Το γάλα και το κρέας των βοοειδών, καθώς και 
των άλλων µηρυκαστικών, έχει µικρές ποσότη-
τες τρανς λιπαρών οξέων. Ένα είδος τρανς λιπα-
ρών οξέων βρίσκεται στη φύση, στο γάλα και το 
το λίπος των µηρυκαστικών, όπως τα βοοειδή και 
τα πρόβατα, σε επίπεδο 2-5% του ολικού λίπους. 
Αν και το ζωικά λίπη ήταν κάποτε η µοναδική πη-
γή τρανς λιπαρών οξέων, σήµερα η µεγαλύτερη 
ποσότητα που καταναλώνεται προέρχεται από τις 
επεξεργασµένες τροφές στη βιοµηχανία, ως απο-
τέλεσµα της παρασκευής των µερικώς υδρογο-
νωµένων ακόρεστων φυτικών ελαίων. Aυτά τα 
µερικώς υδρογονωµένα λίπη έχουν εκτοπίσει τα 
στερεά λίπη και τα λίπη σε υγρή µορφή σε πολλές 
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κατηγορίες βιοµηχανικά παραγόµενων τροφίµων 
όπως τα φαστ φουντ, τα µικρογεύµατα, τα τηγα-
νητά και τα ψηµένα προϊόντα.
Τα τρανς λιπαρά οξέα µπορεί να φθάσουν µέχρι το 
45% του ολικού λίπους που περιέχεται σε τροφές µε 
τεχνητά τρανς λιπαρά οξέα, τα οποία προέρχονται 
από τη µερική υδρογόνωση των φυτικών λιπών. Τα 
µαγειρικά λίπη γενικά περιέχουν 30% τρανς λίπη 
σε σχέση µε το ολικό λίπος, ενώ τα τρανς λίπη που 
προέρχονται από τα ζωικά λίπη των µηρυκαστικών, 
όπως το βούτυρο, µπορεί να φθάσουν µέχρι το 4%. 
Οι µαργαρίνες που δεν έχουν υποστεί επεξεργασία 
για τη µείωση των τρανς λιπαρών οξέων µπορεί να 
περιέχουν έως και 15% τρανς.
Η περιεκτικότητα του ανθρώπινου γάλακτος σε 
τρανς λιπαρά οξέα ποικίλλει ανάλογα µε την κατα-
νάλωση της µητέρας σε τρανς λίπη και η ποσότητα 
τρανς λιπαρών οξέων στο αίµα των βρεφών εξαρ-
τάται από την περιεκτικότητα του µητρικού γάλα-
κτος σε τρανς λίπη. Η περιεκτικότητα του ανθρώπι-
νου γάλακτος σε τρανς σε σχέση µε το ολικό λίπος 
ποικίλλει από 1% στην Ισπανία, 2% στη Γαλλία, 4% 
στη Γερµανία και 7% στον Καναδά και τις ΗΠΑ.
Επειδή οι αλυσίδες των φαστ φουντ χρησιµοποι-
ούν διαφορετικά λίπη σε διάφορες περιοχές η πε-
ριεκτικότητα σε τρανς των φαστ φουντ παρουσιά-
ζει µεγάλη διακύµανση.
Η Εθνική Ακαδημία Επιστημών (National Acade-
my of Sciences) των ΗΠΑ, θεωρεί ότι τα τρανς λι-

παρά οξέα δεν έχουν κανένα όφελος για την υγεία, 
αντίθετα, µπορεί να είναι δυνητικά βλαβερά, αφού 
µειώνονχρετας την καλή χοληστερόλη αυξάνουν 
τον κίνδυνο αθηροσκλήρωσης και καρδιαγγεια-
κών παθήσεων. Ωστόσο, επειδή τα τρανς υπάρ-
χουν σε ίχνη σε ζωικές τροφές, η αφαίρεσή τους 
από το διαιτολόγιο θα µπορούσε να προκαλέσει, 
ενδεχοµένως, ανεπιθύµητες παρενέργειες, λόγω 
της αφαίρεσης και άλλων χρήσιµων συστατικών 
της τροφής, εάν δεν ακολουθείται σωστό πρό-
γραµµα διατροφής. Για το λόγο αυτό η ίδια Ακα-
δηµία συστήνει ότι η κατανάλωσή τους θα πρέπει 
να είναι όσο το δυνατόν χαµηλότερη σε πλαίσια 
µιας ισορροπηµένης διατροφής. Ο WHO το 2003 
πρότεινε η κατανάλωση των τρανς να περιορισθεί 
σε λιγότερο από 1% της ηµερήσιας ενεργειακής 
πρόσληψης. Μια σχετικά πρόσφατη (2008) µελέ-
τη από τη ∆ανία, η οποία εκτίµησε τα αποτελέσµα-
τα πολλών άλλων µικρότερων µελετών (µεταα-
νάλυση), έδειξε ότι η κατανάλωση τρανς λιπαρών 
οξέων ανεξαρτήτου προελεύσεως, ζωικών ή φυ-
τικών, είναι εξίσου βλαβερή.
∆εν υπάρχει γενική συµφωνία επιστηµόνων ότι 
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εκτός από το καρδιαγγειακό η κατανάλωση των 
τρανς λιπαρών οξέων προκαλεί και άλλα χρό-
νια προβλήµατα. Ωστόσο, πειράµατα σε αρουραί-
ους έχουν δείξει ότι η κατανάλωση τρανς λιπα-
ρών οξέων επιδεινώνει τη µνήµη και την ικανό-
τητα µάθησης στους µεσήλικους αρουραίους και 
έχει συσχετισθεί µε αλλοιώσεις που παρατηρού-
νται στη νόσο του Alzheimer. Επιπρόσθετα, αν και 
η Αµερικανική Εταιρεία Καρκίνου έχει δηλώσει ότι 
«δεν έχει καθορισθεί η σχέση µεταξύ τής κατα-
νάλωσης των τρανς και καρκίνου», δύο µελέτες 
έχουν δείξει ότι η κατανάλωση των τρανς σχετίζε-
ται µε τον καρκίνο του προστάτη και αυξάνει κατά 
75% τον κίνδυνο του καρκίνου του µαστού. Η λή-
ψη των τρανς πιθανόν να συσχετίζεται µε το σακ-
χαρώδη διαβήτη τύπου 2 χωρίς όµως να έχει δι-
ευκρινισθεί αυτή η σχέση και ενδέχεται να συσχε-
τίζεται µε αύξηση βάρους, ινσουλινοαντίσταση 
και εναπόθεση κοιλιακού λίπους, παρά την ισο-
θερµιδική δίαιτα, αυξάνοντας τον κίνδυνο παχυ-
σαρκίας. Επιπλέον, για κάθε 2% αύξηση της ενέρ-
γειας από τρανς λιπαρά οξέα έχει βρεθεί ότι µει-
ώνεται κατά 75% η γονιµότητα λόγω ανωορρηξί-
ας. Μια µελέτη από την Ισπανία σε µεγάλο δείγµα 
πληθυσµού έδειξε ότι εκείνοι που καταναλώνουν 
τρανς λιπαρά οξέα έχουν 45% µεγαλύτερο κίνδυ-
νο κατάθλιψης.
Κάτω από το πρίσµα αυτών των δεδοµένων δι-
άφορες αλυσίδες τροφίμων όπως η McDonald’s, 
Burger King, Wendy’s, Jack in the Box και Dairy 
Queen έχουν μειώσει σημαντικά τα τρανς σε εί-

δη όπως π.χ. οι τηγανητές πατάτες. Ωστόσο αυτό 
δεν έχει υιοθετηθεί από όλους εκείνους που πα-
ρασκευάζουν φαστ φουντ. Έρευνα σε αγορά των 
ΗΠΑ έχει δείξει ότι οι τηγανητές πατάτες µπορεί 
να περιέχουν έως 3,5 γρ τρανς. Οι ζύµες για πίτες 
από φυτικό λίπος µπορεί να περιέχουν µέχρι 1,5 
γρ τρανς ανά µερίδα, οι ράβδοι σκληρής µαργα-
ρίνης µέχρι 2,5 γρ ανά µερίδα, µείγµατα κέικ µε 
επίστρωση µέχρι 2 γρ ανά µερίδα, τηγανητό κο-
τόπουλο µέχρι 1 γρ ανά µερίδα, µείγµατα για τη-
γανίτες και βάφλες µέχρι 1,5 γρ ανά µερίδα, κά-
ποια παγωτά µέχρι 0,5 γρ ανά µερίδα, ποπ κορν 
για φούρνο µικροκυµάτων µε διάφορες γεύσεις 
µπορεί να περιέχουν έως και 1,5 γρ τρανς, διάφο-
ρα µπισκότα µέχρι 2,5 γρ, γλυκά που βρίσκονται 
στο ράφι των καταστηµάτων µέχρι 3 γρ ανά κοµ-
µάτι, παγωµένα ή κρεµώδη ροφήµατα µέχρι 9 γρ, 
κατεψυγµένα ζυµαρικά µέχρι 0,5 γρ, φασόλια µε 
τσίλι µέχρι 1,5 γρ ανά µερίδα.
Για όλους τους παραπάνω λόγους χρειάζεται προ-
σοχή στην κατανάλωση τρανς λιπαρών οξέων και 
καλό είναι να συµβουλευόµαστε τις ετικέτες των 
τροφίµων και να κάνουµε λογική χρήση τροφί-
µων που περιέχουν τρανς λιπαρά οξέα.
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Τι είναι τα προϊόντα τελικής  
γλυκοζυλίωσης (AGEs) και ποια  
η σχέση τους µε το Σακχαρώδη ∆ιαβήτη;
Τα άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη έχουν αυξηµένη συγκέντρωση προϊόντων που προκύπτουν από 
τη σύνδεση της γλυκόζης µε διάφορα µόρια του οργανισµού, τα οποία σχετίζονται µε τις επιπλο-
κές του διαβήτη. Παρόµοιες ουσίες ανευρίσκονται και σε διάφορες τροφές. Η συγκέντρωση αυτών 
εξαρτάται από τον τρόπο µαγειρέµατος.

Όλοι γνωρίζουµε πολύ καλά ότι η γλυκόζη είναι 
«κολλητικό υλικό». Αυτό που δεν έχουµε ίσως 
συνειδητοποιήσει είναι ότι υπερβολική, πλεο-
νάζουσα ποσότητα γλυκόζης µέσα στο αίµα µας 
µπορεί να δράσει σαν εσωτερική κόλλα που θα 
οδηγήσει σε επιπλοκές του διαβήτη. Η διαδικα-
σία της προσκόλλησης της γλυκόζης σε διάφο-
ρα κύτταρα µέσα στο σώµα µας και της µετέπει-
τα αλλαγής του σχήµατός τους, έχει ως αποτέλε-
σµα τη δηµιουργία µιας οµάδας από χηµικές ου-
σίες που όλοι έχουµε στο σώµα µας και λέγονται 
προχωρηµένα προϊόντα τελικής γλυκοζυλίωσης 
(advanced glycation end products) ή εν συντομία 
όπως και θα τα αναφέρουµε AGEs ή γλυκοτοξίνες.
∆ύο είναι οι πηγές των γλυκοτοξινών: Τα ΑGEs παρά-
γονται στο σώµα µας ή λαµβάνονται µε τις τροφές.
Τα AGEs µπορούν να δηµιουργηθούν όταν τα σάκ-
χαρα αγκιστρώνονται και κολλάνε πάνω σε λί-
πη, πρωτεΐνες ή άλλα µόρια µέσα στο σώµα µας. 
Άτομα με διαβήτη φτιάχνουν τα προϊόντα αυτά 
πιο γρήγορα, όταν τα επίπεδα γλυκόζης στο αί-
µα τους είναι αυξηµένα. Τα διαβητικά άτοµα φτιά-
χνουν AGEs στο σώµα τους, επειδή η περίσσεια 
γλυκόζης στο αίµα τους κολλάει στις πρωτεΐνες 
πάνω στις κυτταρικές µεµβράνες µε αποτέλεσµα 
το σχηµατισµό αυτών των µορίων. Οι ουσίες αυ-
τές είναι που προκαλούν τις αρνητικές συνέπειες 
του διαβήτη τόσο στα µικρά (µάτια, νεφρά), όσο 
και στα µεγάλα αγγεία (καρδιά). Τα AGEs µπορούν 

να καταστρέψουν κάθε ιστό µέσα στο ανθρώπινο 
σώµα. Γι’ αυτό, η σωστή 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 δη-
µιουργία τους επιταχύνεται εµφανώς στο διαβήτη 
λόγω της µεγάλης διαθεσιµότητας γλυκόζης.
Η γλυκοζυλιωµένη αιµοσφαιρίνη που χρησιµοποιεί-
ται από τους ιατρούς για τον έλεγχο του σακχάρου, 
κυρίως µετράει τη γλυκόζη που είναι κολληµένη στις 
πρωτεΐνες στα ερυθρά αιµοσφαίρια ενός ατόµου.
Τα AGEs εκτός από το σακχαρώδη διαβήτη και ει-
δικότερα τις επιπλοκές του, την περιφερική νευρο-
πάθεια και την αµφιβληστροειδοπάθεια, συσχετίζο-
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νται και µε άλλες παθήσεις όπως την καρδιαγγεια-
κή νόσο, τη νόσο Alzheimer (οι αμυλοειδείς πρω-
τεΐνες είναι παραπροϊόντα αντιδράσεων που οδη-
γούν σε σχηµατισµό AGEs), τoν καρκίνο (απελευ-
θερώνεται ακρυλαµίδιο και άλλα παραπροϊόντα), 
και την κώφωση (λόγω αποµυελίνωσης). Η βλά-
βη του ενδοθηλίου των αγγείων εξαιτίας της διατα-
ραχής της γλυκοζυλίωσης εµπλέκεται στο σχηµα-
τισµό αθηροσκλήρωσης. Οι αθηρωµατικές βλάβες 
τείνουν να συσσωρεύονται στις περιοχές υψηλής 
αιµατικής ροής (όπως είναι η είσοδος στα στεφα-
νιαία αγγεία) λόγω της αυξηµένης παρουσίας µο-
ρίων σακχάρου και προϊόντων τελικής γλυκοζυλί-
ωσης σε αυτά τα σηµεία. Αποτέλεσµα είναι η σκλή-
ρυνση του κολλαγόνου στα τοιχώµατα των αγγείων 
που οδηγεί σε υψηλή αρτηριακή πίεση καθώς και η 
λέπτυνση του τοιχώµατος αυτών, που οδηγεί σε µι-
κρο ή µακρο ανευρύσµατα και, εποµένως, κίνδυνο 
εγκεφαλικών επεισοδίων.
Αν και ένα άτοµο µπορεί να παράγει τα προϊόντα 
αυτά ενδογενώς όταν τα επίπεδα σακχάρου του εί-
ναι ανεβασµένα, το µεγαλύτερο ποσοστό τους προ-
έρχεται εξωγενώς, από τις τροφές και ιδιαίτερα από 
τον τρόπο µαγειρέµατος. Οι ουσίες αυτές σχηµατί-
ζονται µε τη θέρµανση ή το µαγείρεµα σακχάρων 
µε λίπη ή πρωτεΐνες και εισέρχονται στο σώµα µας 
ήδη σχηµατισµένες µέσω των τροφών που κατανα-
λώνουµε. Τα ΑGEs που περιέχονται στις ωµές τρο-
φές είναι αµελητέα ή πολύ χαµηλά και είναι κυρί-
ως αποτέλεσµα της διαδικασίας του µαγειρέµατος. 
Τρόφιµα, τα οποία εκτίθενται σε υψηλές θερµοκρα-
σίες έχουν συνήθως υψηλότερα επίπεδα AGEs. Τα 
AGEs που περιέχονται στις τροφές είναι περισσότε-
ρα όταν µαγειρεύονται οι τροφές στο φούρνο ή στο 
τηγάνι και χαµηλότερα όταν βράζονται ή µαγειρεύ-
ονται σε φούρνο µικροκυµάτων ή στη σχάρα.
Το 2010 δηµοσιεύθηκε σε περιοδικό της Αµερικα-
νικής Εταιρείας ∆ιαιτολόγων, µε υπεύθυνη συγγρα-
φέα την Ελληνίδα κ. Ε. Βλασσαρά, άρθρο το οποίο 
περιείχε έναν κατάλογο 540 τροφών (ιστοσελίδα 
www.adajournal.org), στον οποίο καταγράφεται η 
περιεκτικότητα των τροφών αυτών σε γλυκοτοξί-
νες και συγκεκριµένα στις ουσίες µεθυλγλυοξάλη 

και καρβοξυµεθυλυσίνη, οι οποίες είναι δείκτες της 
γλυκοζυλίωσης. Σύµφωνα µε το άρθρο, η κατηγο-
ρία του κρέατος περιέχει τα υψηλότερα επίπεδα των 
ΑGEs. Αν και τα λίπη περιέχουν περισσότερα AGEs 
ανά γραµµάριο βάρους σε σχέση µε το κρέας, παίρ-
νουµε µεγαλύτερη ποσότητα ΑGEs από το κρέας, 
γιατί καταναλώνουµε µεγαλύτερη ποσότητα. Όταν 
οι τροφές της κατηγορίας του κρέατος µαγειρεύτη-
καν µε τον ίδιο τρόπο, τα υψηλότερα επίπεδα γλυ-
κοτοξινών παρατηρήθηκαν στο µοσχάρι και τα τυ-
ριά, ακολουθούµενα από τα πουλερικά, το χοιρινό, 
τα ψάρια και τα αυγά. Το αρνί ήταν σχετικά χαµηλά 
στην κατάταξη των γλυκοτοξινών, σε σύγκριση µε 
τα υπόλοιπα κρέατα. Αξίζει να σηµειωθεί ότι ακόµα 
και κρέατα χαµηλής περιεκτικότητας σε λίπος, πε-
ριείχαν υψηλά επίπεδα γλυκοτοξινών, όταν στη δι-
αδικασία µαγειρέµατος είχε χρησιµοποιηθεί υψηλή 
θερµοκρασία σε αερόθερµο. Πολυκαιρισµένα τυ-
ριά, υψηλής περιεκτικότητας σε λίπος, όπως η παρ-
µεζάνα και το πλήρες Αµερικάνικο τυρί, περιέχουν 
περισσότερες γλυκοτοξίνες από τα τυριά χαµηλότε-
ρης περιεκτικότητας σε λίπος, όπως η µοτσαρέλλα 
light, το τσένταρ με γάλα 2%, και το τυρί κότατζ.
Αν και το µαγείρεµα ευθύνεται για τη δηµιουργία νέ-
ων γλυκοτοξινών, αξίζει να σηµειωθεί ότι τροφές 
ζωικής προέλευσης, ακόµα και αµαγείρευτες, µπο-
ρεί να περιέχουν πολλές γλυκοτοξίνες, γεγονός το 
οποίο πιθανότατα οφείλεται στην παστερίωση ή τη 
συντήρηση τροφών σε θερµοκρασία δωµατίου. Τρο-
φές υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά που χρησι-
µοποιούνται για επάλειψη όπως το βούτυρο, το τυ-
ρί κρέµα, η µαργαρίνη και η µαγιονέζα ανήκουν 
στην κατηγορία µε την υψηλότερη περιεκτικότη-
τα σε γλυκοτοξίνες, ακολουθούµενες από τα έλαια 
και τους ξηρούς καρπούς. Όπως ισχύει µε διάφορα 
τυριά, το βούτυρο και οι διάφοροι τύποι ελαίων εί-
ναι πλούσια σε γλυκοτοξίνες, ακόµα και όταν είναι 
αµαγείρευτα. Το γεγονός αυτό πιθανότατα οφείλε-
ται στις διαδικασίες εκχύλισης και καθαρισµού στις 
οποίες εµπλέκεται θέρµανση σε συνδυασµό µε συν-
θήκες ξηρότητας, όσο ήπιες και εάν είναι. Κάτω από 
τις ίδιες συνθήκες θερµοκρασίας, τα διάφορα λίπη 
που χρησιµοποιούνται για µαγείρεµα, οδηγούν σε 
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παραγωγή διαφορετικών ποσοτήτων γλυκοτοξινών. 
Π.χ. τα αυγά οµελέτα που παρασκευάζονται µε λάδι 
ή µαργαρίνη έχουν 50-70% λιγότερες γλυκοτοξίνες 
απ’ ό,τι εάν παρασκευασθούν µε βούτυρο.
Σε σχέση µε την κατηγορία του κρέατος ή του λί-
πους, η κατηγορία των υδατανθράκων έχει χαµη-
λότερα επίπεδα γλυκοτοξινών. Τα υψηλότερα επί-
πεδα γλυκοτοξινών ανά γραµµάριο τροφής σε αυ-
τήν την κατηγορία, βρέθηκαν σε επεξεργασµένες 
τροφές που παρασκευάσθηκαν σε συνθήκες υψη-
λής θερµοκρασίας και ξηρότητας, όπως τα κρά-
κερς, τα µπισκότα και τα τσίπς. Αυτό πιθανότατα 
οφείλεται στην προσθήκη στις τροφές αυτές συ-
στατικών, όπως αυγά, βούτυρο, λάδι, τυρί και ξη-
ροί καρποί, τα οποία κατά τη διαδικασία παρα-
σκευής σε υψηλές θερµοκρασίες επιταχύνουν την 
παραγωγή γλυκοτοξινών. Αν και η περιεκτικότη-
τα σε γλυκοτοξίνες αυτών των τροφών όταν χρη-
σιµοποιούνται ως µικρογεύµατα (σνακ) είναι πο-
λύ µικρότερη από εκείνη της κατηγορίας του κρέ-
ατος, αποτελούν σηµαντικό βλαπτικό παράγοντα 
για την υγεία, όταν καταναλώνονται επί καθηµε-
ρινής βάσεως και σε πολλαπλά γεύµατα.
Σιτηρά, όσπρια, ψωµί, λαχανικά, φρούτα και γάλα 
έχουν τη χαµηλότερη περιεκτικότητα σε γλυκοτο-
ξίνες εκτός και εάν παρασκευασθούν µε πρόσθετα 
λίπη. Π.χ. τα µπισκότα έχουν 10 φορές περισσότε-
ρες γλυκοτοξίνες σε σχέση µε τα αρτοσκευάσµατα 
χαµηλής περιεκτικότητας σε λίπος ή τα µπάγκελς.
Το χαµηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά γάλα έχει 
σηµαντικά χαµηλότερες γλυκοτοξίνες σε σχέση µε 
το πλήρες γάλα. Αν και η θέρµανση του γάλακτος 
αυξάνει την παραγωγή γλυκοτοξινών, η περιεκτι-
κότητα σε γλυκοτοξίνες είναι σχετικά χαµηλότε-
ρη σε σχέση µε εκείνη των τυριών. Επίσης, προϊό-
ντα γάλακτος υψηλής περιεκτικότητας σε υγρασία 
όπως π.χ. το γιαούρτι ή το παγωτό έχουν σχετικά 
χαµηλή περιεκτικότητα σε γλυκοτοξίνες. Αντίθετα, 
η ζεστή σοκολάτα που παρασκευάζεται από σκό-
νη κακάο έχει σηµαντικά µεγαλύτερα ποσά γλυ-
κοτοξινών. Τρόφιµα, τα οποία έχουν υποστεί κά-
ποια επεξεργασία συχνά έχουν υψηλότερα ποσο-
στά ΑGEs από ό,τι τα µη επεξεργασµένα.

Ο τρόπος παρασκευής φαγητού και ο χρόνος έκθε-
σης σε υψηλές θερµοκρασίες έχουν ιδιαίτερη ση-
µασία για την παραγωγή των γλυκοτοξινών. Μέθο-
δοι µαγειρέµατος όπως ο βρασµός ή το ψήσιµο στον 
ατµό, µπορούν να µειώσουν µέχρι και 50% την πρό-
σληψη ΑGEs από τις τροφές στον οργανισµό µας, σε 
σχέση µε το τηγάνισµα, το ψήσιµο στη σχάρα ή το 
αερόθερµο. Όταν µαγειρεύουµε µε νερό εµποδίζο-
νται τα σάκχαρα να προσκολλήσουν στις πρωτεΐνες 
και να δηµιουργήσουν αυτά τα δηλητηριώδη χηµι-
κά. Ενώ, αντιθέτως, η έλλειψη νερού κατά το µαγεί-
ρεµα, έχει ως αποτέλεσµα το συνδυασµό των σακ-
χάρων µε τις πρωτεΐνες µε αποτέλεσµα να δηµι-
ουργούνται τα προϊόντα αυτά. Π.χ. κοτόπουλο στον 
ατμό ή poached έχει το ¼ γλυκοτοξινών σε σχέση 
µε το ψητό στη σχάρα ή την κατσαρόλα.
Σε όλες τις κατηγορίες τροφίµων η έκθεση σε υψη-
λότερη θερµοκρασία και χαµηλότερη συγκέντρω-
ση υγρασίας συµπίπτει µε τα υψηλότερα επίπεδα 
γλυκοτοξινών για ίσης ποσότητας τροφή που εί-
ναι παρασκευασµένη σε χαµηλότερη θερµοκρασία, 
αλλά υψηλότερη συγκέντρωση υγρασίας. Επίσης 
το ύψος της θερµοκρασίας του µαγειρέµατος έχει 
σηµασία π.χ. αυγά οµελέτα παρασκευασµένα σε τη-
γάνι σε µέτρια-χαµηλή θερµοκρασία, έχουν περί-
που τις µισές γλυκοτοξίνες, σε σχέση µε αυτά που 
παρασκευάζονται µε τον ίδιο τρόπο αλλά σε υψη-
λή θερµοκρασία. Επίσης, ο σχηµατισµός γλυκοτο-
ξινών στο κρέας αναστέλλεται µε την έκθεση του 
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κρέατος σε όξινες συνθήκες (µαρινάρισµα) µε χυ-
µό λεµονιού και ξίδι. Π.χ. µοσχάρι µαριναρισµένο 
για 1 ώρα σε διάλυµα λεµονιού ή ξυδιού σχηµα-
τίζει τη µισή ποσότητα γλυκοτοξινών σε σχέση µε 
κρέας που δεν έχει µαριναρισθεί.
Αν και δεν έχει προσδιορισθεί ποιο είναι το ασφα-
λές επίπεδο ηµερήσιας πρόσληψης γλυκοτοξι-
νών, µελέτες σε πειραµατόζωα έχουν δείξει ότι 
µείωση των γλυκοτοξινών κατά 50% συσχετίζεται 
µε µειωµένο επίπεδο οξειδωτικού στρες, µικρότε-
ρη µείωση της ινσουλινοευαισθησίας και της νε-
φρικής λειτουργίας µε την πάροδο της ηλικίας και 
µεγαλύτερο χρόνο επιβίωσης. Η µείωση των γλυ-
κοτοξινών έχει ιδιαίτερη σηµασία για τα άτοµα µε 
σακχαρώδη διαβήτη, τα οποία παράγουν περισσό-
τερες γλυκοτοξίνες από εκείνα χωρίς διαβήτη, και 
εκείνα µε νεφρική νόσο λόγω της µειωµένης κά-
θαρσης των γλυκοτοξινών από το σώµα. Το ενδι-
αφέρον των ερευνητών έχει επικεντρωθεί τελευ-
ταίως σε δίαιτες υψηλής περιεκτικότητας σε πρω-
τεΐνες και λίπος και χαµηλότερης περιεκτικότητας 
υδατάνθρακες για απώλεια βάρους, σακχαρώδη 
διαβήτη τύπου 2 και καρδιαγγειακή νόσο. Σύµφω-
να µε τους συγγραφείς του άρθρου που αναφέρ-
θηκε παραπάνω αυτό το είδος της δίαιτας ενδέχε-
ται να αυξάνει την πρόσληψη γλυκοτοξινών και 

να συµβάλλει σε προβλήµατα υγείας όταν συνεχί-
ζεται για µεγάλα χρονικά διαστήµατα.

Τρόποι για να µειώσουµε τα διατροφικά ΑGEs
1. Καταναλώνετε περισσότερα ωµά φρούτα και 

λαχανικά, καρπούς, γαλακτοκοµικά προϊόντα 
µε χαµηλά λιπαρά.

2. Περιορίστε την ποσότητα των τροφίµων που εί-
ναι πλούσια σε ΑGEs, όπως πλήρη τυριά, κρέα-
τα και λιπαρά επεξεργασµένα κρέατα, όπως hot 
dogs και καταναλώνετέ τα σπανιότερα.

3. Μαγειρεύετε τα τρόφιµα σε χαµηλότερες θερµο-
κρασίες και για µεγαλύτερο χρονικό διάστηµα.

4. Προτιµάτε υγιεινότερες µεθόδους µαγειρέ-
µατος όπως βράσιµο, ιδιαίτερα στον ατµό και 
αποφύγετε το τηγάνισµα.

5. Αποφύγετε τρόφιµα που είναι ξεροψηµένα κα-
ραµελωµένα ή καρβουνιασµένα, διότι έχουν 
περισσότερα ΑGEs όπως κρέας καλοψηµένο, 
µπισκότα, κράκερς, τσιπς.

6. Επίσης, προσπαθήστε να διατηρήσετε τα επί-
πεδα του σακχάρου αίµατος όσο το δυνατόν 
πλησιέστερα στα φυσιολογικά για να µειώσετε 
την παραγωγή των ενδογενών γλυκοτοξινών.
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Περιεκτικότητα τροφών σε γλυκοτοξίνες όπως µεθυλγλυοξάλη (ΜΓ)  
και καρβοξυ-µεθυλ-λυσίνη (ΚΜΛ)

Είδος τροφής Ολική ΜΓ nmol/100 γρ Ολική ΚΜΛ kU/100 γρ

Στερεά (ανά 100 γρ τροφής)

Ψωµί λευκό  3.630  8,3

Ψωµί σταρένιο  4.840  105

Δημητριακά Life 
(Quaker Oats, Chicago, IL)

 9.000  1.452

Τυρί Αµερικάνικο  16.790  8.677

Τυρί, Brie  5.670  5.598

Κοτόπουλο, ψητό  14.440  4.848

Κοτόπουλο, στο φούρνο µικροκυµάτων  
(5 min)

 8.350  1.524

Κοτόπουλο, ωµό  4.170  769

Κράκερς, Pepperidge Farms Goldfish 
(Campbell Soup Co, Camden, NJ)

 4.170  2.176

Αυγά, τηγανητά  13.670  2.749

Πατάτες τηγανητές  13.130  843

Μαργαρίνη, Smart Balance 
(CFA Brands, Heart Beat Foods, Paramus, NJ)

 10.790  6.229

Σολοµός, ψητός στη σχάρα µε ελαιόλαδο  14.950  4.334

Σολοµός, ψητός στη σχάρα σκέτος  9.350  3.347

Σολοµός, τηγανητός µε ελαιόλαδο  9.090  3.083

Σολοµός, ωµός  6.820  527

Σολοµός, ωµός, αποψυγµένος  6.190  517

Μπριζόλα, στη σχάρα, σκέτη  17.670  7.478

Μπριζόλα, τηγανητή µε ελαιόλαδο  18.150  10.058

Μπριζόλα, ωµή  5.860  800

Τόννος, νερού  4.060  452
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Περιεκτικότητα τροφών σε γλυκοτοξίνες όπως µεθυλγλυοξάλη (ΜΓ)  
και καρβοξυ-µεθυλ-λυσίνη (ΚΜΛ)

Είδος τροφής Ολική ΜΓ nmol/100 γρ Ολική ΚΜΛ kU/100 γρ
Υγρά (ανά 100 ml τροφής)
Παγωτό, βανίλια  620  352
Γάλα, πλήρες  620  4,9
Ελαιόλαδο, φρέσκο (Colavita, Linden, NJ)  7.700  5.852
Ελαιόλαδο, θερµανθέν στους 100° C για 5 
min (Colavita, Linden, NJ) 

 9.700  6.295

Ελαιόλαδο, θερµανθέν σε 100° C για  
5 min με βουτυλιωμένη υδροξυτολουένη 
(Colavita, Linden, NJ) 

 8.200  6.682

Ελαιόλαδο, θερµανθέν σε 100° C για 
5 min με αμινογουανιδίνη 
(Colavita, Linden, NJ)

 7.900  5.763

Πουτίγγα, σοκολάτας  160  16
Πουτίγγα, βανίλιας  110  13
Γιαούρτι, Dannon (White Plains, NY)  830  3
Coke, diet (Coca Cola Co, Atlanta, GA)  334  4
Coke, Diet Plus (Coca Cola Co, Atlanta, GA)  422  2
Coca Cola Classic 
(Coca Cola Co, Atlanta, GA)

 13  3

Pepsi, diet (PepsiCo, Purchase, NY)  33  3
Pepsi, συνήθης (PepsiCo, Purchase, NY)  325  2
Pepsi, diet, χωρίς καφεΐνη 
(PepsiCo, Purchase, NY)

 201  2,6

Pepsi Max, diet (PepsiCo, Purchase, NY)  202  3,3
SoBe Adrenaline Rush 
(South Beach Beverage Co, Norwalk, CT) 
Αναψυκτικό ενέργειας

 821  0,4

SoBe NO FEAR Super Energy 
(South Beach Beverage Co, Norwalk, CT) 
Αναψυκτικό ενέργειας

 339  0,06
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Η σηµασία του πρωινού στο ∆ιαβήτη και  
στην κάλυψη των διατροφικών αναγκών
Το πρωινό είναι το πρώτο γεύµα που παίρνουµε 
µετά από πολύωρη νηστεία, που αν και µπορεί να 
φτάσει, για κάποια άτοµα, µέχρι και τις 12 ώρες, για 
τα άτοµα µε σακχαρώδη διαβήτη είναι απαραίτητο 
καθηµερινά, ανεξάρτητα από το είδος της θεραπεί-
ας. Το πρωινό είναι εκείνο το γεύµα που διακόπτει 
την περίοδο νηστείας ή αλλιώς την περίοδο µη λή-
ψης 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 περίο-
δο του νυχτερινού ύπνου, κατά τη διάρκεια του οποί-
ου ο οργανισµός συνεχίζει να χρησιµοποιεί τη γλυκό-
ζη του αίµατος ως καύσιµο για όσες διαδικασίες συνε-
χίζονται και στον ύπνο. Για το λόγο αυτό, το πρωινό εί-
ναι το γεύµα που στόχο έχει να ρυθµίσει καλύτερα τα 
επίπεδα της γλυκόζης του αίµατος και να κινητοποιή-
σει τις καύσεις του σώµατος, µετά από την πτώση του 
µεταβολικού ρυθµού κατά τη 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), 
µέσα από δηµητριακά πρωινού, ψωµί ολικής άλε-
σης παξιµάδια κρίθινα, σε συνδυασµό µε τρόφιµα 
που αποτελούν πηγές πρωτεϊνών, όπως ηµιαποβου-
τυρωµένα γάλατα, γιαούρτια, τυριά χαµηλών λιπα-
ρών, αυγό ή αλλαντικά από γαλοπούλα µε λίγα λι-
παρά και αλάτι.

Ποιοι τρώνε πρωινό στην Ελλάδα;
Στην Ελλάδα µεγάλο µέρος του γενικού πληθυ-

σµού, αλλά και των ατόµων µε διαβήτη (κυρίως 
τύπου 2 που ρυθµίζονται µε δίαιτα ή χάπια) δεν 
παίρνει πρωινό, παρά µόνο όταν βρίσκεται σε πε-
ρίοδο διακοπών ή τα σαββατοκύριακα. Ενώ στη δι-
άρκεια του χρόνου περισσότεροι από οκτώ στους 
δέκα ενήλικοι που δηλώνουν πως είναι αδύνατον 
να φάνε κανονικά το πρωί, ενώ όταν βρεθούν σε 
ξενοδοχείο που σερβίρει πρωινό καταναλώνουν 
µεγάλες ποσότητες, µε επιλογές τροφίµων που 
απέχουν πολύ από τις καθηµερινές τους επιλογές. 
Όσον αφορά στα παιδιά, αν και αυτά παίρνουν κα-
θηµερινά πρωινό τα πρώτα χρόνια, το γεύµα αυτό 
σταδιακά βγαίνει από το ηµερήσιο πρόγραµµα από 
τη στιγµή που αρχίζουν να πηγαίνουν στο σχολείο. 
Σε µελέτη του Τµήµατος Προληπτικής Ιατρικής και 
∆ιατροφής στο Πανεπιστήµιο Κρήτης βρέθηκε πως 
τα νήπια και τα παιδιά προσχολικής ηλικίας τρώνε 
καθηµερινά ένα πλήρες γεύµα το πρωί (συνήθως 
αυτό περιλαµβάνει 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 σπάνιο. Σε µεγαλύτερες ηλικίες, όταν 
τα παιδιά φτάσουν στην ηλικία των 10-17 ετών, το 
30-40% των παιδιών δεν τρώει το πρωί. Τα πράγ-
µατα χειροτερεύουν ακόµα περισσότερο στους 
ενηλίκους, όπου, όπως φάνηκε από την έρευνα, το 
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22% πίνει µόνο καφέ ή ούτε κι αυτόν, ενώ οι περισ-
σότεροι καταναλώνουν ένα κουλούρι ή ένα σκέτο 
κρουασάν. Σε έρευνα 1.300 ατόµων άνω των 15 
ετών που έγινε στις αρχές του 2006 από το Ίδρυµα 
∆ασκαλόπουλου βρέθηκε ότι 4 στους 10 Έλληνες 
φεύγουν από το σπίτι παραλείποντας τη λήψη πρω-
ινού γεύµατος. Αν εξαιρέσουµε και όσους πίνουν 
µόνο ένα καφέ ή 1 ποτήρι γάλα φτάνουµε στο 50% 
του πληθυσµού. Όσοι παίρνουν πρωινό κάνουν συ-
νήθως καλή επιλογή τροφών. Σε έρευνα του Ερευ-
νητικού Πανεπιστηµιακού Ινστιτούτου Ψυχικής Υγι-
εινής βρέθηκε πως µόλις ένα 51,4% του συνόλου 
των παιδιών παίρνει πρωινό τις καθηµερινές, ενώ 
τα σαββατοκύριακα –που δεν υπάρχει σχολείο– το 
ποσοστό αυτό ανεβαίνει στο 74,4%.

Η σηµασία του πρωινού στην κάλυψη των δια-
τροφικών µας αναγκών
Το πρωινό είναι ένα σηµαντικό γεύµα που παίζει 

καθοριστικό ρόλο στη 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 ενηλίκους δείχθη-
κε πως όσοι δεν έπαιρναν πρωινό προσελάµβα-
ναν λιγότερη 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 απο-
φεύγονται επιλογές µε µεγάλη περιεκτικότητα σε 
ζάχαρη (Στο ∆ιάγραµµα δίνονται σχετικά παραδείγ-
µατα). Σε µια µελέτη που προέρχεται από κέντρο 
στη Γαλλία, οι υδατάνθρακες παρείχαν το 57-62% 
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της ενέργειας του πρωινού, οι πρωτεΐνες το 11-
13% και τα λιπαρά το 27-30%. Το πρωινό κάλυπτε 
κατά µέσο όρο το 12-18% της συνολικής ηµερήσι-
ας ενέργειας, ενώ συνέβαλε άνω του 50% της ΗΣΠ 
για τη βιταµίνη B2 σε παιδιά καθώς και άνω του 
20% της B1 και 10-15% της A, της B6 και της C. Η 
συµβολή 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 σίδη-
ρο, χαλκό και ψευδάργυρο.
Σε µια µελέτη από την Αυστραλία όπου συµµε-
τείχαν 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 
συνολικά δίαιτα και ιδιαίτερα τα άτοµα άνω των 65 
ετών. Όσα άτοµα δεν έπαιρναν πρωινό ήταν πιο πι-
θανό να παρουσιάσουν ανεπαρκή πρόσληψη θρε-
πτικών συστατικών και πιο συγκεκριµένα θειαµί-
νης, ριβοφλαβίνης, ασβεστίου, µαγνησίου και σι-

δήρου. ∆εν υπήρχε καµιά διαφορά όσον αφορά στο 
λίπος και στο ∆είκτη Μάζας Σώµατος, ανάµεσα στις 



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη

Χρήσιµα άρθρα για τη διατροφή

318

δύο κατηγορίες, ενώ όσα ενήλικα άτοµα κατανά-
λωναν πρωινό είχαν γενικά καλύτερη δίαιτα.

Τα δηµητριακά πρωινού και η συµβολή τους 
στη διατροφή
Τα δηµητριακά είναι το πιο διαδεδοµένο πρωινό 
για πολλά κράτη και πολλές ηλικιακές οµάδες. Μια 
µελέτη από το Εδιµβούργο έδειξε ότι τα δηµητρια-
κά κάλυπταν το 14% της συνολικής ενέργειας και 
το 9-16% των µικροθρεπτικών συστατικών της συ-
νολικής δίαιτας. Όσα παιδιά περιελάµβαναν δηµη-
τριακά στο πρωινό τους είχαν δίαιτες διατροφικά 
πιο συµπυκνωµένες και χαµηλότερες σε λίπος από 
όσα δεν κατανάλωναν ή τρώγανε πιο αραιά πρω-
ινό. Τα επίπεδα των βιταµινών Α, φυλλικού οξέος 
και σιδήρου ήταν χαµηλότερα από τις ΗΣΠ στα παι-
διά που δεν έπαιρναν πρωινό. Τακτικοί καταναλω-
τές δηµητριακών πρωινού κατά 80% κατανάλωναν 
µετρίου και υψηλού ενεργειακού φορτίου πρωινά 
που παρείχαν άνω του 25% της ΗΣΠ για ενέργεια. 
Αντίθετα, όσοι δεν κατανάλωναν δηµητριακά πρω-
ινού, άνω των 50% κατανάλωναν πρωινά γεύµατα 
που παρείχαν λιγότερο από 15% ΗΣΠ για ενέργεια.

Ασβέστιο και λήψη πρωινού
Έφηβοι που κατανάλωναν µεγαλύτερες ποσότητες 
ασβεστίου και γαλακτοκοµικών στα πρωινά τους 

έχουν υψηλότερη πρόσληψη ασβεστίου και γα-
λακτοκοµικών την υπόλοιπη ηµέρα. Σε µια µελέ-
τη παιδιών από τη Μαδρίτη, 65% των αγοριών και 
80% των κοριτσιών ηλικίας 9-13 ετών είχαν πρό-
σληψη ασβεστίου χαµηλότερη από τις γενικές συ-
στάσεις. Αποφεύγοντας το πρωινό ή τρώγοντας ένα 
διατροφικά πτωχό πρωινό µπορεί να δώσει εξήγη-
ση, 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 βελτί-
ωση της συνολικής διατροφικής πρόσληψης, ειδι-
κότερα όσον αφορά στα στοιχεία που προέρχονται 
από τα γαλακτοκοµικά, όπως είναι το ασβέστιο.

Φυλλικό οξύ και λήψη πρωινού
Τα δηµητριακά πρωινού συµβάλλουν σηµαντικά 
στη συνολική διαιτητική πρόσληψη του φυλλικού 
οξέος. Μελέτη από τις ΗΠΑ έδειξε πως προσφέρουν 
το 16,1% του φυλλικού οξέος στους άντρες και το 
18,6% των γυναικών και µέχρι το 30% στα παιδιά. 
Η περιεκτικότητα των περισσοτέρων δηµητριακών 
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 φυλ-
λικού οξέος είναι 400 µg/ηµέρα, µια µερίδα δηµη-
τριακών µπορεί να φτάσει τα 1.000 µg/ηµέρα.
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Πρωινό και σωµατικό βάρος

Μελέτες δείχνουν πως ένα σωστά ισορροπηµένο 
πρωινό συµβάλλει σε ένα υγιές βάρος και στη µει-
ωµένη πρόσληψη λίπους κατά τη διάρκεια της ηµέ-
ρας. Μελέτη από τις ΗΠΑ δείχνουν πως όσα παιδιά 
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 σπανι-
ότερα ή καθόλου. Το ποσοστό εµφάνισης του Συν-
δρόµου Βραδινής Υπερφαγίας αυξάνει σε υπέρβα-
ρα άτοµα και σε άτοµα που αποφεύγουν τη λήψη 
πρωινού. Μελέτη στη Γαλλία έδειξε πως τα υπέρ-
βαρα παιδιά τρώνε λιγότερο στο πρωινό και περισ-
σότερο στο δείπνο από τους λεπτούς συνοµηλίκους 
τους. Φινλανδική µελέτη του 2003, που µελετούσε 
διατροφικές συνήθειες 16χρονων και των γονέων 
τους, έδειξε πως όσοι από τους εφήβους αλλά και 
τους ενηλίκους δεν έπαιρναν πρωινό, παρουσίαζαν 
υψηλότερες τιµές δείκτη µάζας σώµατος.
Πολλές µελέτες έδειξαν πως όσα άτοµα παίρ-
νουν πρωινό έχουν συνολικά χαµηλότερη πρό-
σληψη λίπους και καταναλώνουν λιγότερα σνακ 
µέσα στην ηµέρα, ενώ ενήλικοι που µπόρεσαν να 
διατηρήσουν την απώλεια βάρους τους έπαιρναν 
πρωινό σχεδόν καθηµερινά.
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Η επίδραση της βήτα-γλυκάνης στη 
χοληστερόλη και τη ρύθµιση του σακχάρου
Όπως είναι γνωστό, τα άτοµα 
µε σακχαρώδη διαβήτη, πα-
ράλληλα µε τη ρύθµιση του 
σακχάρου τους πρέπει να 
φροντίζουν και για το σωστό 
έλεγχο όλων των άλλων πα-
ραγόντων κινδύνου για καρ-
διοπάθεια, όπως η αρτηρια-
κή πίεση, η χοληστερόλη, το 
σωµατικό τους βάρος καθώς 
και το κάπνισµα. Ασφαλώς, 
υπάρχουν παλαιότερα και 
νεότερα φάρµακα που χρησι-
µοποιούνται για την εκπλή-
ρωση των στόχων αυτών, 
ωστόσο δεν πρέπει να ξεχνά-
µε ότι και η διατροφή µπορεί 
να παίξει σηµαντικό ρόλο στη ρύθµιση αυτών των 
παραμέτρων. Άλλωστε, σε όλες τις σχετικές κατευ-
θυντήριες οδηγίες που εκδίδονται από τους αρµό-
διους επιστηµονικούς οργανισµούς, η αντιµετώπιση 
πολλές φορές ξεκινά µε την υιοθέτηση υγιεινής δι-
ατροφής.
Εδώ και αρκετά χρόνια, από τις αρχές της δεκα-
ετίας του ’60, είχε παρατηρηθεί ότι η κατανάλω-
ση βρώµης οδηγεί σε µείωση της χοληστερό-
λης. Σε µερικές άλλωστε χώρες (όπως η Σκωτία 
και ο Καναδάς καθώς και σε ορισµένες πολιτείες 
των ΗΠΑ), η βρώµη αποτελεί συνηθισµένη τρο-
φή που καταναλώνεται σε αρκετά µεγάλες ποσό-
τητες ηµερησίως. Μετά από επιστηµονική έρευ-
να, ανακαλύφθηκε ότι η ουσία που υπάρχει στη 
βρώµη και είναι κυρίως υπεύθυνη για τη µείω-
ση της χοληστερόλης, ονοµάζεται βήτα-γλυκάνη 
(β-γλυκάνη).
Η β-γλυκάνη ανήκει στις φυτικές ίνες. Οι τελευταίες 

είναι υδατάνθρακες που δεν 
απορροφώνται από το έντε-
ρο του ανθρώπου και εποµέ-
νως δεν συµβάλλουν στην 
ενέργεια που προσλαµβά-
νουµε µε τις τροφές. Ωστό-
σο, όπως γνωρίζουµε εδώ 
και πολλά χρόνια, οι φυτι-
κές ίνες είναι πολύ χρήσι-
µες για την οµαλή λειτουρ-
γία του εντέρου, καθώς βο-
ηθούν στην προώθηση της 
τροφής και εµποδίζουν τη 
δυσκοιλιότητα. Οι φυτικές 
ίνες διακρίνονται σε δύο κύ-
ριες κατηγορίες: (α) αδιάλυ-
τες, όπως η κυτταρίνη που 

περιέχεται στο πράσινο τµήµα των λαχανικών, τη 
φλούδα των φρούτων, το πίτουρο των δηµητρια-
κών κ.λπ. (β) ευδιάλυτες ή διαλυτές που περιέχο-
νται επίσης στο πίτουρο αλλά και στον υπόλοιπο 
καρπό των δηµητριακών (που ονοµάζεται ενδό-
σπερµα), τα όσπρια, τα φρούτα κ.λπ. Μεγάλες κλι-
νικές µελέτες, σε πολλές χώρες του κόσµου, έχουν 
δείξει ότι η διατροφή που είναι πλούσια σε φυτικές 
ίνες συνδυάζεται µε αύξηση της επιβίωσης.
Με άλλα λόγια, όσοι τρώνε αρκετή ποσότητα φυ-
τικών ινών ηµερησίως (περισσότερο από 20-25 
γραµµάρια) ζουν, κατά µέσο όρο, περισσότερο. Η 
β-γλυκάνη ανήκει στις ευδιάλυτες φυτικές ίνες. 
Έχει βρεθεί ότι οι τελευταίες, εκτός από τη βοήθεια 
που προσφέρουν στην προώθηση της τροφής µέ-
σα στο έντερο, µειώνουν την απορρόφηση της χο-
ληστερόλης. Θυµίζουµε ότι η χοληστερόλη, όταν 
είναι αυξηµένη στο αίµα, επικάθεται στο τοίχωµα 
των αγγείων και συντελεί στην ανάπτυξη της αθη-
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ροσκλήρωσης, της διαδικασίας δηλαδή που είναι 
υπεύθυνη για τη στένωση και την απόφραξη των 
αγγείων, που µε τη σειρά της προκαλεί εµφράγµατα 
του µυοκαρδίου και αγγειακά εγκεφαλικά επεισό-
δια. Οι φυτικές ίνες που περιέχουν β-γλυκάνη, όταν 
εισέρχονται στο έντερο, καθώς είναι ευδιάλυτες, 
προσλαµβάνουν νερό και διογκώνονται (φουσκώ-
νουν κατά κάποιο τρόπο), αποκτώντας κολλώδη 
υφή. Η κολλώδης ουσία που δηµιουργείται σχηµα-
τίζει ένα επίστρωµα στην επιφάνεια του εντέρου, το 
οποίο φαίνεται ότι εµποδίζει την απορρόφηση της 
χοληστερόλης. Εκτός από τη βρώµη, άλλες τρο-
φές που είναι πλούσιες σε β-γλυκάνη είναι το κρι-
θάρι, η µαγιά της ζύµης και ορισµένα είδη µανιτα-
ριών. Εδώ και πολλά χρόνια, η βρώµη, αλλά και το 
κριθάρι, χρησιµοποιούνται για την παρασκευή αρ-
κετών τροφίµων όπως ψωµί, µπισκότα, άλλα αρ-
τοσκευάσµατα, δηµητριακά, αφεψήµατα κ.λπ. Ένα 
κλασικό τρόφιµο που περιέχει βρώµη είναι το πό-
ριτζ (γνωστό και ως κουάκερ) που καταναλώνεται 
ωµό αλλά και βρασµένο, ιδιαίτερα στις αγγλοσα-
ξωνικές χώρες. Τα τελευταία 10 χρόνια, µετά από 
τη δηµοσίευση πολλών µελετών που έδειξαν ευ-
εργετική επίδραση της β-γλυκάνης (και της βρώ-
µης στην οποία κατά κύριο λόγο αυτή περιέχεται) 
στη χοληστερόλη και το σάκχαρο, η παρασκευή 
τέτοιων τροφών επεκτάθηκε και η βρώµη αποτε-
λεί συχνό συστατικό «υγιεινών τροφών». Η επέ-
κταση αυτή έγινε ιδιαίτερα έντονη µετά το 1997, 
όταν ο Οργανισµός Τροφίµων και Φαρµάκων των 
ΗΠΑ (γνωστός ως FDA - Food and Drug Administra-
tion), εξέδωσε οδηγία σύµφωνα µε την οποία η κα-
τανάλωση 3 γραµµαρίων β-γλυκάνης από βρώµη 
ηµερησίως βοηθάει ενδεχοµένως στην πρόληψη 
των καρδιαγγειακών νοσηµάτων. Οι πρώτες µελέ-
τες που έδειξαν ότι η κατανάλωση βρώµης µε την 
τροφή µειώνει τη χοληστερόλη στο αίµα, δηµοσι-
εύθηκαν στις αρχές της δεκαετίας του ’60 στη Βρε-
τανία. Ακολούθησε πλειάδα παρόµοιων τέτοιων 
µελετών όπου εξετάστηκε λεπτοµερειακά η δρά-
ση της βρώµης (που ασκείται µέσω των ευδιάλυ-
των φυτικών ινών β-γλυκάνης), όταν αυτή περιέ-
χεται στο ψωµί, τα δηµητριακά, το πόριτζ, διάφο-

ρα αρτοσκευάσµατα αλλά και αφεψήµατα. Οι µελέ-
τες δεν συµφωνούν όλες µεταξύ τους, καθώς είναι 
δύσκολο πολλές φορές να συγκριθούν οι επιδρά-
σεις ενός συγκεκριµένου τροφίµου στην υγεία. Οι 
επιδράσεις αυτές επηρεάζονται από πολλούς πα-
ράγοντες όπως η ηλικία, η διάρκεια κατανάλωσης 
του τροφίµου, οι άλλες θρεπτικές ουσίες που κατα-
ναλώνονται µαζί µε το τρόφιµο που εξετάζεται, η 
συµµόρφωση των συµµετεχόντων στη µελέτη (κα-
τά πόσο δηλαδή ακολουθούν τις οδηγίες που τους 
δίνονται) κ.ά. Οι περισσότερες µελέτες καταλήγουν 
στο συµπέρασµα ότι η κατανάλωση βρώµης επί 
τουλάχιστον τρεις εβδοµάδες, σε διάφορα τρόφιµα, 
µειώνει την ολική χοληστερόλη στο αίµα κατά πε-
ρίπου 6-12%. Το ποσοστό αυτό εξαρτάται, µεταξύ 
άλλων, και από το «σηµείο εκκίνησης» της χολη-
στερόλης. Απ’ όσο υψηλότερα ξεκινάει κανείς, τόσο 
αυξάνεται το ποσοστό µείωσης που παρατηρείται. 
Η «κακή» χοληστερόλη - δηλαδή η LDL είναι αυ-
τή που µειώνεται, ενώ η «καλή» –δηλαδή η HDL– 
παραµένει σταθερή Τα τριγλυκερίδια δεν µεταβάλ-
λονται. Σηµειώνεται ότι τα ειδικά φάρµακα προκα-
λούν µείωση της χοληστερόλης (που ονοµάζονται 
στατίνες) µειώνουν τη χοληστερόλη κατά 30-60% 
(ανάλογα µε το φάρµακο και τη δόση), είναι δηλα-
δή 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 µό-
νο µείωση της χοληστερόλης. Πάντως, σύµφωνα 
µε τις πλέον πρόσφατες κατευθυντήριες οδηγίες, 
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οι στατίνες αποτελούν σχεδόν αναπόσπαστο κοµ-
µάτι της θεραπείας στα άτοµα µε σακχαρώδη δια-
βήτη και οι άλλοι τρόποι µείωσης της χοληστερό-
λης δρουν κυρίως βοηθητικά.
Παράλληλα µε τη µείωση της χοληστερόλης, έχει 
βρεθεί ότι οι τροφές που περιέχουν φυτικές ίνες 
β-γλυκάνης µειώνουν την αύξηση του σακχάρου 
που παρατηρείται µετά από ένα γεύµα. Η µεταγευ-
µατική αύξηση του σακχάρου έχει µεγάλη σηµασία 
για τη συνολική ρύθµιση ενός ατόµου µε διαβήτη 
και συµβάλλει σηµαντικά στην τιµή της γλυκοζυ-
λιωµένης αιµοσφαιρίνης. ∆εν είναι σπάνιες οι πε-
ριπτώσεις ατόµων µε καλά σάκχαρα νηστείας (το 
πρωί πριν από το πρωινό, αλλά και πριν από τα 
υπόλοιπα γεύµατα), που όµως παρουσιάζουν µε-
γάλες αυξήσεις 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 εί-
ναι ακόµη σηµαντικότερη από την τιµή νηστείας. 
Για τους παραπάνω λόγους, οι περισσότεροι ειδι-
κοί συνιστούν παρακολούθηση και των µεταγευµα-
τικών τιµών του σακχάρου. Σε κάθε περίπτωση, συ-
νιστάται στα διαβητικά άτοµα, να προτιµούν τρόφι-
µα µε «χαµηλό γλυκαιµικό δείκτη», τρόφιµα δηλα-
δή που προκαλούν µικρότερη αύξηση στο µεταγευ-
µατικό σάκχαρο. Οι ευδιάλυτες φυτικές ίνες αποτε-
λούν χαρακτηριστικό παράδειγµα τροφής που µει-
ώνει το ποσοστό αύξησης της γλυκόζης στο αίµα 
µετά το γεύµα. Οι τροφές που περιέχουν β-γλυκάνη, 
ακριβώς, επειδή είναι πλούσιες σε ευδιάλυτες φυτι-
κές ίνες, καθυστερούν την απορρόφηση της γλυκό-
ζης που περιέχεται στο γεύµα που καταναλώθηκε, 
µε αποτέλεσµα η είσοδος της τελευταίας στο αίµα 
να είναι πιο αργή και προοδευτική, να µην απαιτού-
νται µεγάλες και απότοµες αυξήσεις της παραγω-
γής ινσουλίνης (που είναι ως γνωστόν προβληµατι-
κή στα άτοµα µε διαβήτη) και τελικά η αύξηση των 
επιπέδων του σακχάρου στο αίµα να είναι µικρότε-
ρη και οµαλότερη. Ασφαλώς, η κατανάλωση τροφί-
µων πλούσιων σε ευδιάλυτες φυτικές ίνες (όπως η 
β-γλυκάνη) δεν υποκαθιστά την αναγκαία θεραπεία 
για το διαβήτη, αλλά δρα επικουρικά σε αυτήν.

Στο 10ο Πανελλήνιο ∆ιαβητολογικό Συνέδριο που 
έγινε στην Αθήνα το Μάρτιο του 2007, ανακοινώ-
θηκαν τα πρώτα αποτελέσµατα από µελέτη του ∆ι-
αβητολογικού Κέντρου της Α΄ Προπαιδευτικής Πα-
θολογικής Κλινικής του Πανεπιστηµίου Αθηνών, 
στο «Λαϊκό» Νοσοκοµείο, στην οποία δοκιµάστη-
κε, σε άτοµα µε διαβήτη τύπου 2, η χορήγηση ψω-
µιού µε πίτουρο βρώµης (πλούσιο σε φυτικές ίνες 
β-γλυκάνης), σε σύγκριση µε σταρένιο ψωµί. Η δι-
άρκεια χορήγησης ήταν 3 εβδοµάδες και η χορη-
γούµενη ποσότητα ήταν 3 γραµµάρια β-γλυκάνης 
ηµερησίως (σε 4 λεπτές φέτες ψωµιού). Τα άτο-
µα 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, περιέχε-
ται κυρίως σε τρόφιµα που περιλαµβάνουν βρώ-
µη ή κριθάρι και µπορεί να βοηθήσει στη ρύθµιση 
ορισµένων σηµαντικών παραγόντων κινδύνου για 
νοσήµατα της καρδιάς και των αγγείων, όπως η 
χοληστερόλη του αίµατος και η αύξηση του σακ-
χάρου στο αίµα µετά το γεύµα. Μπορεί να αποτε-
λέσει µέρος µιας υγιεινής διατροφής, της οποίας 
η σηµασία για την υγεία µας είναι θεµελιώδης και 
πρέπει πάντοτε να επισηµαίνεται.
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∆ιαιτητική αντιµετώπιση της  
∆ιαβητικής Νεφροπάθειας
Η νεφροπάθεια αποτελεί µια από τις συχνότερες επιπλοκές του σακχαρώδους διαβήτη, τόσο στις 
Ηνωµένες Πολιτείες, όσο και την Ευρώπη, ενώ περίπου το 30-40% των νεφροπαθών τελικού στα-
δίου (ESRD) είναι άτοµα µε διαβητική νεφροπάθεια

Ένα µεγάλο ποσοστό που φτάνει το 20-30% των 
διαβητικών ατόµων, τόσο του τύπου 1, όσο και 
του τύπου 2, παρουσιάζουν συµπτώµατα νεφρο-
πάθειας µετά από διάστηµα 10-20 ετών από τη δι-
άγνωση της νόσου, τα οποία εξελίσσονται σε µε-
γάλα ποσοστά σε νεφρική ανεπάρκεια τελικού 
σταδίου, η οποία απαιτεί για τη θεραπεία της, είτε 
κάθαρση είτε µεταµόσχευση.
Η σωστή θεραπευτική αγωγή για την πρόληψη, όσο 
και για την αντιµετώπιση της διαβητικής νεφρο-
πάθειας, περιλαµβάνει µια κατάλληλη διαιτητική 
αγωγή. Βασικός σκοπός της διαιτητικής αγωγής για 
την πρόληψη της διαβητικής νεφροπάθειας είναι η 
επίτευξη της ευγλυκαιµίας, η ρύθµιση της υπερ-
λιπιδαιµίας, η διατήρηση ενός σωστού σωµατικού 
βάρους και η αποφυγή της υπέρτασης. Απαιτείται 
λοιπόν µια διατροφή που να συµβάλλει στην οµα-
λή ρύθµιση των επιπέδων γλυκόζης, της χοληστε-
ρίνης και των τριγλυκεριδίων του αίµατος και της 
αρτηριακής πίεσης. Εκτός από τον έλεγχο του σακ-
χάρου, της υπέρτασης και της υπερτριγλυκεριδαι-
µίας, ο περιορισµός της πρωτεϊνικής πρόσληψης, 
όπως προκύπτει από πλήθος ερευνών, µπορεί να 
τροποποιήσει την υποκείµενη σπειραµατική βλάβη 
και να καθυστερήσει την εξέλιξη της νεφρικής ανε-
πάρκειας. Η σύνταξη του διαιτολογίου για ένα άτο-
µο, που παρουσιάζει διαβητική νεφροπάθεια είναι 
απαιτητική, δεδοµένου ότι πρόκειται για ένα από τα 
πιο σύνθετα και δύσκολα διαιτολόγια που καλεί-
ται να συντάξει ένας κλινικός διαιτολόγος. Αποτε-
λεί ένα συνδυασµό διαιτητικών συστάσεων και πε-
ριορισµών, που αποσκοπεί στη ρύθµιση των βιοχη-
µικών δεικτών και παραµέτρων, που αφορούν στο 

σακχαρώδη διαβήτη και τη νεφρική λειτουργία, αλ-
λά και στη διατήρηση ενός καλού επιπέδου νεφρι-
κής λειτουργίας, µιας οµαλής ρύθµισης του σακ-
χαρώδους διαβήτη και στην αποφυγή του πρωτεϊ-
νοθερµιδικού υποσιτισµού. Τα διατροφικά στοιχεία 
που λαµβάνονται υπ’ όψιν κατά τη σύνταξη ενός δι-
αιτολογίου για άτοµο µε σακχαρώδη διαβήτη είναι:

Υδατάνθρακες
Στη διαιτητική θεραπεία του διαβήτη προτείνο-
νται κυρίως οι σύνθετοι και πλούσιοι σε φυτικές 
ίνες υδατάνθρακες, 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 ενέρ-
γειας, αφού αποτελούν την κυριότερη πηγή ενέρ-
γειας για τον οργανισµό και δεν πρέπει να αποφεύ-
γονται. Πρέπει να είναι παρόντες σε όλα τα γεύµατα 
και µοιρασµένοι µε τέτοιο τρόπο, ώστε να συµβάλ-
λουν στη ρύθµιση των λιπιδίων. Βασικότερες πηγές 
των υδατανθράκων είναι τα ζυµαρικά, τα όσπρια 
και τα αµυλούχα λαχανικά, το ψωµί, τα φρούτα, τα 
λαχανικά, και τα γαλακτοκοµικά προϊόντα. ∆ύο εί-
ναι οι βασικές διαφοροποιήσεις της δίαιτας του δια-
βήτη, όταν συνυπάρχει και νεφροπάθεια:
1. Περιορίζουµε την κατανάλωση των δηµητρι-

ακών ολικής άλεσης, αν και µόνο στο διαβή-
τη συστήνονται, γιατί αποτελούν πλούσιες πη-
γές φωσφόρου, επιβαρύνοντας έτσι τη συνολι-
κή λειτουργία των νεφρών.

2. Η κατανάλωση των φρούτων και ειδικά των λα-
χανικών, λόγω των υψηλών τιµών καλίου που 
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περιέχουν δεν πρέπει να είναι τόσο ελεύθερη, 
όσο είναι µόνο στο διαβήτη. Όταν συνυπάρχει 
νεφροπάθεια το διαβητικό άτοµο πρέπει να ενη-
µερώνεται για τον τρόπο παρασκευής των λα-
χανικών, αλλά και ποια από τα φρούτα και τα 
λαχανικά είναι πτωχότερες πηγές καλίου.

Λίπος
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 ποσό-
τητα αλλά και την ποιότητα των λιπών που κατανα-
λώνουµε για να συµβάλλουµε στην καλύτερη ρύθ-
µιση των λιπιδίων του αίµατος αλλά και του σωµα-
τικού βάρους. Το µονοακόρεστο λίπος του ελαιολά-
δου πρέπει να είναι η κυρίαρχη µορφή λίπους, πά-
ντα µε συνετή κατανάλωση, ενώ τα κορεσµένα λι-
παρά από πλήρη γαλακτοκοµικά, ολόπαχα τυριά 
και λιπαρά κρέατα πρέπει να αποφεύγονται.
Τέλος, όταν τα επίπεδα φωσφόρου επιτρέπουν 
την κατανάλωση ψαριών, συνιστάται η κατανά-
λωση των λιπαρών ψαριών (σολοµός, σκουµπρί 
κ.λπ.), που είναι πηγές ω-3 λιπαρών οξέων και 
συµβάλλουν στη µείωση των τριγλυκεριδίων.

Πρωτεΐνες
Οι πρωτεΐνες, είναι το θρεπτικό συστατικό που χρει-
άζεται τη µεγαλύτερη προσοχή κατά τη σύνταξη 
ενός διαιτολογίου. Η σύσταση για την πρόσληψη 
της πρωτεΐνης στη διατροφή του διαβητικού ατό-
µου, όταν δεν υπάρχει νεφρική ανεπάρκεια, δεν δι-
αφέρει από αυτή για τον υπόλοιπο πληθυσµό.
Για τη δίαιτα του διαβήτη, προτείνεται πρόσληψη 
ίση µε 10-20% της ηµερήσιας θερµιδικής πρό-
σληψης, τόσο από ζωικές όσο και από φυτικές πη-
γές. Το ποσοστό αυτό τροποποιείται σε περίπτωση 
νεφροπάθειας, ανάλογα µε την κλινική εικόνα και 
τις ανάγκες του συγκεκριµένου ασθενούς (σε αυ-
τές τις περιπτώσεις προτείνεται µείωση της πρό-
σληψης στα 0,6-0,8 g/kg σωµατικού βάρους σύµ-

φωνα και με τις οδηγίες του Scottish Intercolle-
giate Guidelines Network-SIGN).
Ο περιορισµός αυτός της πρωτεϊνικής πρόσλη-
ψης, για τον οποίο παραµένει αδιευκρίνιστο πλή-
ρως σε ποιο στάδιο και σε τι βαθµό της διαβητικής 
νεφροπάθειας θα πρέπει να εισάγεται, συµβάλλει 
στην τροποποίηση της υποκείµενης σπειραµατι-
κής βλάβης, καθυστερώντας την εξέλιξη της νε-
φρικής ανεπάρκειας.
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 τρο-
φών, για να µην επιβαρύνεται η νεφρική λειτουρ-
γία. 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 πρωτεΐνες δεν απορροφούνται πλήρως, 
ενώ συνεχίζουν να επιβαρύνουν τους νεφρούς.
Πρόσφατες έρευνες έδειξαν ότι δεν υπάρχει σηµα-
ντικό όφελος από τη χορήγηση φυτικών πρωτε-
ϊνών, έναντι των ζωικών, πέρα από την επίπτωση 
στα λιπίδια, την πίεση και τη ρύθµιση των επιπέ-
δων γλυκόζης. Καθώς η αντικατάσταση των ζωι-
κών από φυτικές πρωτεΐνες φαίνεται να οδηγεί στη 
µείωση της συνολικά προσλαµβανόµενης πρωτε-
ΐνης, δεν υπάρχουν επαρκή δεδοµένα για τη δια-
µόρφωση συστάσεων σχετικά µε την πηγή των 
πρωτεϊνών. Τελευταία, υπάρχει µια, όχι ακόµα τεκ-
µηριωµένη, ένδειξη ότι κάποια φυτοοιστρογόνα, 
που προέρχονται από την πρωτεΐνη της σόγιας και 
του λιναρόσπορου, µπορούν να επιβραδύνουν την 
πρόοδο πολλών νεφρολογικών παθήσεων και να 
µειώσουν την πρωτεϊνουρία. Για τις περιπτώσεις 
πρωτεϊνικού περιορισµού υπάρχουν πλέον ειδικά 
προϊόντα χαµηλά σε πρωτεΐνη, σε µεγάλη ποικι-
λία προϊόντων όπως αλεύρι, ζυµαρικά, ψωµί, µπι-
σκότα, τα οποία είναι χαµηλά σε πρωτεΐνη και έτσι 
καλύπτουν τις ενεργειακές ανάγκες, χωρίς να επι-
βαρύνουν τη νεφρική λειτουργία και τα οποία είναι 
κατάλληλα και για το διαβήτη. ∆εν έχει ακόµα πλή-
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ρως διευκρινιστεί ποιο είναι εκείνο το στάδιο της 
διαβητικής νεφροπάθειας, κατά το οποίο πρέπει να 
εισάγεται ο περιορισµός της πρωτεϊνικής πρόσλη-
ψης. Παράλληλα, δεν είναι ακόµα ξεκάθαρος και 
ο βαθµός αυτού του περιορισµού. Έχει επισηµανθεί 
αρκετές φορές ότι οι χαµηλού πρωτεϊνικού περιε-
χοµένου δίαιτες είναι περισσότερο αποτελεσµατι-
κές, αν εφαρµοστούν από νωρίς, πριν ακόµη εµφα-
νιστούν µη αναστρέψιµες νεφρικές βλάβες. Αυτός 
ο ισχυρισµός, όµως, πρέπει να αποσαφηνιστεί πλή-
ρως. Πιθανόν ο περιορισµός της πρωτεϊνικής πρό-
σληψης είναι πιο αποτελεσµατικός, αν ξεκινήσει 
πριν ακόµη η νεφροπάθεια γίνει κλινικά εµφανής.

Φώσφορος και κάλιο
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 
λαχανικά) και µάλιστα σε ικανοποιητικές ποσότη-
τες. Όµως τα τρόφιµα αυτά είναι υψηλά σε φώ-
σφορο ή κάλιο ή και τα δύο, και για το λόγο αυτό 
απαιτείται συχνά ο περιορισµός τους, για να απο-
φευχθεί η υπερκαλιαιµία ή η υπερφωσφαταιµία, 
δηµιουργώντας µια διαφοροποίηση σε σχέση µε 
την προηγούµενη διατροφή.
Αν και µια δίαιτα χαµηλή σε φώσφορο είναι σηµα-
ντική, συχνά δεν χρειάζεται ιδιαίτερη επισήµανση 
γι’ αυτήν, αφού ο πρωτεϊνικός περιορισµός οδηγεί 
αυτόµατα και στον περιορισµό του φωσφόρου. Γε-
νικά σε περιπτώσεις µακροαλβουµινουρίας απαι-
τείται ένας διαιτητικός περιορισµός της προσλαµ-
βανόµενης ποσότητας φωσφόρου σε ποσότητα 
ίση με 500-1.000 mg/dL.
Για τη µείωση του καλίου απαιτείται η αποφυγή 
τροφών που είναι πλούσιες πηγές του και η επιλο-
γή µαγειρικών παρασκευών που οδηγούν στη µεί-
ωση των επιπέδων του. Η πιο συνηθισµένη µέθο-
δος, που συµβάλλει στη µείωση του καλίου είναι 
ο παρατεταµένος βρασµός, για παράδειγµα των 
λαχανικών, που αποτελούν υψηλές πηγές καλίου 
και η αποβολή του πρώτου νερού βρασµού.

Νάτριο

Στη δίαιτα για το διαβήτη συνήθως συστήνεται 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 αυγά, τα αλλαντικά, τα ολό-
παχα τυριά, το καρότο, το σέλινο, το σπανάκι, το 
baking powder, η σόδα και η καφεΐνη.

Ενέργεια
Όταν µια δίαιτα χαµηλή σε πρωτεΐνη είναι απαραίτη-
τη για ένα άτοµο µε διαβητική νεφροπάθεια, είναι ση-
µαντικό για το άτοµο αυτό να προσλαµβάνει ικανο-
ποιητική ενέργεια-θερμίδες (30-35 kcal/kg σωματι-
κού βάρους) για να αποφεύγεται ο καταβολισµός και 
η απώλεια βάρους. Αυτό βέβαια είναι ιδιαίτερα δύ-
σκολο 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 µονοα-
κόρεστων λιπαρών οξέων είναι η πιο ενδεδειγµέ-
νη λύση.



Οδηγός διατροφής για τη ρύθµιση του διαβήτη

Χρήσιµα άρθρα για τη διατροφή

326

∆ίαιτα Χωρίς νεφρική ανεπάρκεια Με νεφρική ανεπάρκεια
∆ίαιτα για διαβήτη 1 2 3 4

Χαµηλή ζάχαρη ++ ++ ++ ++ ++

Χαµηλό λίπος ++ Χ Χ ++ ++

Μείωση απλών υδατανθράκων ++ + + ++ ++

Υψηλής περιεκτικότητας σε ίνες ++ Χ Χ + ++

Μειωµένο αλάτι + + ++ ++ +

Μειωµένο κάλιο Χ + ++ + +

Περιορισµός υγρών Χ + ++ ++ Χ

Χαµηλός φώσφορος Χ + ++ ++ Χ

Χαµηλή πρωτεΐνη Χ ++ Χ Χ Χ

Υψηλή πρωτεΐνη Χ Χ ++ ++ Χ

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 δίνο-
νται οι κατηγορίες αυτών των τροφίµων µε ενδει-
κτικά παραδείγµατα για την ποσότητα πρωτεΐνης 
που περιέχουν.

Ισοδύναµα γάλακτος και γαλακτοκοµικών προϊό-
ντων
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, ηµίπαχο, πλήρες)

½ φλιτζάνι τσαγιού

• Κρέμα light ½ φλιτζάνι τσαγιού

• Παγωτό ½ φλιτζάνι τσαγιού

• Γιαούρτι απλό ή  
µε γεύση φρούτου

½ φλιτζάνι τσαγιού

• Γάλα εβαπορέ ¼ φλιτζάνι τσαγιού

Ισοδύναµα κρέατος

Κάθε ισοδύναµο αυτής της οµάδας περιέχει:
7 γρ πρωτεΐνη, 65 θερμίδες, 25 mg νάτριο, 100 mg 
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κάλιο, 65 mg φώσφορο και βρίσκεται στα παρακά-
τω προϊόντα:
• Μοσχάρι και χοιρινό κρέας 30 γρ
• Αρνί 30 γρ
• Πουλερικά (Κοτόπουλο, γαλοπούλα) 30 γρ
• Ψάρια (Φρέσκα και κατεψυγµένα) 30 γρ
• Τόννος ή σολοµός σε κονσέρβα 

(χωρίς αλάτι)
30 γρ

• Σαρδέλες σε κονσέρβα (χωρίς αλάτι) 30 γρ
• Αυγό 1 µεγάλο 

Ισοδύναµα ψωµιού και δηµητριακών

Κάθε ισοδύναµο αυτής της οµάδας περιέχει: 2 γρ 
πρωτεΐνη, 90 θερμίδες, 80 mg νάτριο, 80 mg κά-
λιο, 35 mg φώσφορο και περιέχεται σε:

Ψωµί και αρτοσκευάσµατα

• Ψωµί 1 λεπτή φέτα

• Ντόνατς ½

• Πίτα ½ µικρή

• ∆ηµητριακά πρωινού ½ φλιτζάνι

• Κρέµα ρυζιού ή σιταριού φαρίνα ⅓ φλιτζάνι

• Κουάκερ ½ φλιτζάνι

• Αλεύρι για όλες τις χρήσεις 2½ κ.σ.

• Ζυµαρικά µαγειρεµένα ½ φλιτζάνι

• Ζυµαρικά φτιαγµένα µε αυγό, 
µαγειρεµένα

⅓ φλιτζάνι

• Ρύζι, άσπρο ή καφέ, µαγειρεµένο ⅓ φλιτζάνι

• Καλαµπόκι ⅓ φλιτζάνι

• Αρακάς ¼ φλιτζάνι

• Πατάτες, βρασµένες ή πουρές ½ φλιτζάνι

• Πατάτες ψητές 1 µικρή

• Άσπρες γλυκές 90 γρ

Ισοδύναµα λαχανικών

Κάθε ισοδύναµο αυτής της οµάδας περιέχει: 1 γρ πρω-
τεΐνη, 25 θερμίδες, 15 mg νάτριο, 20 mg φώσφορο και 
περιέχεται σε:
1 φλιτζάνι τσαγιού (µπορούν να καταναλώνονται πιο 
συχνά). Λάχανο, σέλερυ, αγγούρι (ή ½ ολόκληρο), µε-
λιτζάνα, αντίδια, µαρούλι, πιπεριά πράσινη, γογγύλια, 
ραπανάκια, κοµµένα σε φέτες (ή 15 µικρά).
½ φλιτζάνι τσαγιού (πρέπει να καταναλώνονται λιγό-
τερο συχνά). Αγκινάρα, φασόλια, πράσινα, παντζάρια, 
καρότα, κουνουπίδι, σέσκουλα, λαχανίδα, κρεµµύδια, 
µανιτάρια, φρέσκα ωµά, θερινά κολοκύθια, ντοµάτα.
¼ φλιτζάνι τσαγιού (πρέπει να καταναλώνονται σπα-
νιότερα και µετά από ειδική επεξεργασία). Σπαράγγια, 
αβοκάντο, πράσινα φύλλα από παντζάρια, µπρόκολο, 
λαχανάκια Βρυξελλών, µανιτάρια φρέσκα ή µαγειρεµέ-
να, σπανάκι, µπάµιες, µπιζέλια.

Ισοδύναµα φρούτων
Κάθε ισοδύναµο αυτής της οµάδας αποδίδει 0,5 γρ 
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 µέ-
τριο), αχλάδι, φρέσκο ή κονσέρβα άγλυκο (1 µέτριο), 
µανταρίνι (1 µέτριο).
½ φλιτζάνι τσαγιού (είναι µέτριας περιεκτικότητας σε 
κάλιο). Μπανάνα (½ µικρή), σταφύλια (15 µικρές ρώ-
γες), γκρέιπ φρουτ (½ µέτριο) ακτινίδιο (½ µέτριο), λε-
µόνι (½ µέτριο), νεκταρίνι (½ µέτριο), πορτοκάλι (½ 
µέτριο), ανανάς, φράουλες, καρπούζι, ροδάκινο.
¼ φλιτζάνι τσαγιού (είναι υψηλής περιεκτικότητας σε 
κάλιο-πρέπει να αποφεύγονται). Βερίκοκκα (2 µικρά), 
κεράσια, πεπόνι (⅛ µικρό).






