
Πίνακας  µε GDAs  

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ  ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ  Ενήλικες  
Παιδιά  
5-10χρ.  

Ενέργεια (θερµίδες) 2000 1800 

Λιπαρά (γρ) 70 70 

Κορεσµένα λιπαρά (γρ) 20 20 

Υδατάνθρακες (γρ) 230  

Συνολικά σάκχαρα (γρ) 90 85 

Πρωτεΐνες (γρ) 45  

Φυτικές ίνες (γρ) 24  

Νάτριο (γρ) 2,4  

Αλάτι (γρ) 6 4 

 

Γραφική  απεικόνιση των GDA s 

 

Οι ανάγκες του κάθε ατόµου σε ενέργεια και 

θρεπτικά συστατικά διαφέρουν και εξαρτώνται 

από διάφορους παράγοντες όπως η ηλικία, το 

σωµατικό βάρος και το επίπεδο σωµατικής 

δραστηριότητας. Ένας υγιής ενήλικας µε 

φυσιολογικό σωµατικό βάρος και µέσο επίπεδο 

σωµατικής δραστηριότητας χρειάζεται 2000 

θερµίδες την ηµέρα. 

 
 

 



 

 

Προτάσεις για µία ισορροπηµένη διατροφή και υγιεινή διαβίωση: 

 

• Καταναλώνετε ποικιλία τροφίµων σε λογικές µερίδες και σε τακτικά χρονικά 

διαστήµατα την ηµέρα. 

 Τρώτε πολλά φρούτα και λαχανικά. 

 Πίνετε άφθονα υγρά. 

 Φροντίστε το 50%-60% των ηµερήσιων θερµίδων σας να προέρχονται από 

υδατάνθρακες, το 25%-35% από λιπαρά και το 10%-20% από πρωτεΐνες. 

 Προσθέστε τις φυτικέ ίνες (25γρ ΦΙ/η/ ενήλικα) και τα προβιοτικά στην διατροφή σας. 

 Αυξήστε τη σωµατική σας δραστηριότητας και προσέξτε το βάρος σας. 

Δεν υπάρχουν καλά και κακά τρόφιµα, αλλά κακές πρακτικές διατροφής.  

 Αρχίστε σήµερα και αλλάξτε συνήθειες σταδιακά. 

 

Πηγή: Οδηγία του Συµβουλίου 90/496/EOK της 24ης Σεπτεµβρίου 1990 
σχετικά µε τη διατροφική επισήµανση για τα τρόφιµα.  

  



 

 

ΠΩΣ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΠΙΑΤΟ ΜΑΣ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ, 

ΠΟΙΕΣ ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΟΝΟΥΜΕ ΚΑΙ ΣΕ ΤΙ ΠΟΣΟΣΤΟ. 

 

  


