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Μια ισ�ρρ�πηµένη δίαιτα είναι
σηµαντική για την καλή υγεία και για
τη µείωση τ�υ κινδύν�υ καρδιακών
παθήσεων και �ρισµένων ειδών
καρκίν�υ.Τ� �υλλάδι� αυτ
 περιέ�ει
πρακτικές συµ'�υλές π�υ θα σας
'�ηθήσ�υν να κάνετε µερικές
επιλ�γές υγιεινών τρ��ών.

Τι θα πρέπει να τρώω;
Για µια υγιεινή ισ�ρρ�πηµένη δίαιτα στ��εύετε στ� να
κάνετε τα ε�ής:

• Τρώτε τ�υλά�ιστ� πέντε µερίδες �ρ�ύτα και λα�ανικά κάθε
µέρα.Αυτά µπ�ρεί να είναι �ρέσκα, κατεψυγµένα,
κ�νσερ'�π�ιηµένα, απ��ηραµένα ή ένα π�τήρι �υµ
ς.
∆είτε Τι είναι µια µερίδα �ρ�ύτα και λα!ανικά; στη σελίδα 2.

• Τρώτε περισσ
τερα αµυλώδη τρ
�ιµα, 
πως -υµαρικά,
ρύ-ι, πατάτες, δηµητριακά και 
σπρια (�ασ
λια, αρακά
και �ακές). Αυτά πρέπει ν’ απ�τελ�ύν περίπ�υ τ� ένα
τρίτ� της διατρ��ής σας.

• Επιλέγετε άπα�� κρέας και α�αιρείτε τ� �ίγκι και την
πέτσα.

• Πρ�σπαθείτε να τρώτε ψάρι δυ� ��ρές τη 'δ�µάδα,
συµπεριλαµ'αν�µένης µιας µερίδας λιπαρ�ύ ψαρι�ύ,

πως σκ�υµπρί ή σαρδέλες.

• Ψήνετε τ� �αγητ
 σας στη σ�άρα, κάντε τ�
π�σέ, 'ρά-ετέ τ�, µαγειρεύετέ τ� στ�ν
ατµ
 ή µαγειρεύετέ τ� στ� ��ύρν�
µικρ�κυµάτων αντί να τ� τηγανί-ετε
ή να τ� ψήνετε στ� ��ύρν�. Ή θα
µπ�ρ�ύσατε να δ�κιµάσετε τ�
«στεγν
 ψήσιµ� στ� ��ύρν�», �ωρίς
να πρ�σθέτετε καθ
λ�υ λίπ�ς.

• Μειώστε την π�σ
τητα -ά�αρης στη
δίαιτά σας.
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Τι είναι µια µερίδα �ρ�ύτα και λα!ανικά;
1 µερίδα = �π�ι�δήπ�τε απ� τα παρακάτω

• 1 µήλ�, µπανάνα ή π�ρτ�κάλι

• 2 δαµάσκηνα ή άλλ� �ρ�ύτ� µε παρ
µ�ι� µέγεθ�ς 

• 1/2 γρεϊπ�ρ�ύτ ή α'�κάντ�

• 2 ή 3 κ�υταλιές της σ�ύπας λα�ανικά (ωµά,
µαγειρεµένα, κατεψυγµένα ή σε κ�νσέρ'α)

• 2 µε 3 κ�υταλιές της σ�ύπας �ρ�υτ�σαλάτα
(�ρέσκια, στ�ν ατµ
 ή σε κ�νσέρ'α)

• 1/2 µε 1 κ�υταλιά της σ�ύπας απ��ηραµένα �ρ�ύτα
(
πως στα�ίδες και 'ερίκ�κα)

• 1 ��ύ�τα στα�ύλια, κεράσια ή µ�ύρα 

• 1 µπ�λάκι τ�υ γλυκ�ύ σαλάτα

• 1 π�τήρι (150ml) �υµ
ς �ρ�ύτ�υ (
σ� και να πίνετε
� �υµ
ς �ρ�ύτων υπ�λ�γί-εται ως τ� π�λύ 1
µερίδα την ηµέρα)
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Θα πρέπει να µειώσω τ� αλάτι;
Τ� νάτρι� στ� αλάτι µπ�ρεί να επι�έρει υψηλή
αρτηριακή πίεση, π�υ αυ�άνει τ�ν κίνδυν� εγκε�αλικ�ύ.
Γι αυτ
 θα πρέπει να πρ�σπαθήσετε να µειώσετε τ�
αλάτι π�υ πρ�σθέτετε στ� �αγητ
 σας 
ταν τ�
µαγειρεύετε ή 
ταν τ� σερ'ίρετε. Να θυµάστε να
ελέγ�ετε τις ταµπελίτσες στα έτ�ιµα �αγητά για τ�
περιε�
µεν
 τ�υς σε νάτρι�, πριν τα αγ�ράσετε. (∆είτε
τ� ∆εδ�µένα και στατιστικές για τ� αλάτι παρακάτω.)

Αντίθετα τ� κάλι�, έ�ει ω�έλιµη επίδραση στην
αρτηριακή πίεση. Τα �ρ�ύτα και τα λα�ανικά 
πως �ι
µπανάνες, �ι ντ�µάτες και τα α'�κάντ� είναι 
λα καλές
πηγές καλί�υ.
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∆εδ�µένα και στατιστικές για τ� αλάτι
• 3/4 τ�υ αλατι�ύ π�υ τρώµε πρ�έρ�εται απ
 τις

κατεργασµένες τρ��ές

• o κ
σµ�ς στ� Ηνωµέν� Βασίλει� τρώει περίπ�υ 
9 g αλάτι (περίπ�υ 3,5 g νάτρι�) την ηµέρα, κατά
µέσ�ν 
ρ�

• �ι άνδρες θα πρέπει να
λαµ'άν�υν περίπ�υ 6 g αλάτι ή
περίπ�υ 2,5 g νάτρι� την ηµέρα

• 0,5 g νάτρι� ή περισσ
τερ� ανά
100 g, είναι π�λύ.

• 0,1 g νάτρι� ή λιγ
τερ� ανά
100 g, είναι λίγ�
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Θα πρέπει να µειώσω τ� λίπ�ς;
Είναι σηµαντικ
 να έ�ετε λίγ� λίπ�ς στη δίαιτά σας.
Τ� λίπ�ς '�ηθά τ� σώµα ν’ απ�ρρ��ήσει �ρισµένες
'ιταµίνες και είναι µια καλή πηγή ενέργειας και
απαραιτήτων «λιπαρών ��έων» π�υ τ� σώµα δε µπ�ρεί
να κατασκευάσει µ
ν� τ�υ. Αλλά τ� λίπ�ς δεν πρέπει ν’
απ�τελεί περισσ
τερ� τ�υ εν
ς τρίτ�υ ενέργειας 
(ή θερµίδων) στη δίαιτά σας. Κατά µέσ�ν 
ρ� �ι 
άντρες στ� Ηνωµέν� Βασίλει� τρώνε περισσ
τερ� λίπ�ς
απ
 αυτ
 π�υ �ρειά-�νται.

Απ��εύγετε τις λιπαρές τρ��ές, ιδιαίτερα τις πλ�ύσιες
σε κεκ�ρεσµέν� λίπ�ς. Στα υψηλά σε κεκ�ρεσµέν�
λίπ�ς τρ
�ιµα περιλαµ'άνεται τ� κ
κκιν� κρέας, �ι
κρεατ
πιτες, τα λ�υκάνικα, τ� '�ύτυρ�, τα τυριά, τα κέικ
και τα µπισκ
τα π�υ �τιά�ν�νται µε
υδρ�γ�νωµένα λίπη. Επιλέ�τε τρ
�ιµα µε
υψηλή περιεκτικ
τητα σε µ�ν�ακ
ρεστα
και π�λυακ
ρεστα λίπη, 
πως τ�
ελαι
λαδ�, τ� ηλιέλαι� και τα σπ�ρέλαια.
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EΚαι τ� π�τ�;
Cι άνδρες µπ�ρ�ύν να πίν�υν µέ�ρι 3 µε 4 µ�νάδες
�ιν
πνευµα την ηµέρα �ωρίς σηµαντικ
 κίνδυν� για την
υγεία τ�υς. Μία µ�νάδα είναι µισ
 πάιντ καν�νικής
µπίρας, λάγκερ ή σάιντερ, ένα µικρ
 π�τήρι κρασί ή µία
δ
ση 25 ml �ιν�πνευµατωδών π�τών.

Η µεγάλη κατανάλωση �ιν�πνεύµατ�ς µπ�ρεί ν’ αυ�ήσει
τ� 'άρ�ς σας, ιδιαίτερα στην περι��ή της κ�ιλιάς καθώς
επίσης µπ�ρεί να �δηγήσει σε άλλα µακρ��ρ
νια
πρ�'λήµατα υγείας 
πως υψηλή αρτηριακή πίεση. Για
να '�ηθηθείτε στη µείωση τ�υ �ιν�πνεύµατ�ς, µπ�ρείτε
να πρ�σπαθήσετε να πίνετε π�τά µε λιγ
τερ�
�ιν
πνευµα, µισά πάιντ αντί για �λ
κληρα ή να
εναλλάσσετε τα �ιν�πνευµατώδη µε τα µη
�ιν�πνευµατώδη π�τά.

Πρ�σπαθείτε να πίνετε τ�υλά�ιστ� 6 µε 8 π�τήρια νερ

την ηµέρα, ή ακ
µα περισσ
τερα αν αθλείστε. Αν δε
σας αρέσει η γεύση τ�υ νερ�ύ, µπ�ρείτε να δ�κιµάσετε
νερ
 µε ανθρακικ
, ή να πρ�σθέσετε λίγ�
συµπυκνωµέν� ή καν�νικ
 �υµ
 �ρ�ύτ�υ για να τ�υ
δώσετε γεύση. Θα µπ�ρ�ύσατε επίσης να πρ�σθέτετε
µια �έτα λεµ�νι�ύ ή λάιµ.
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Θα πρέπει να έ!ω την ίδια διατρ��ή σε
�λη την ενήλικη %ωή µ�υ;
Κατά τη διάρκεια της ε�η'είας, 
ταν τ� σώµα σας
αναπτύσσεται, είναι ιδιαίτερα σηµαντικ
 να τρώτε
αρκετ
 �αγητ
 για να καλύπτετε τις ανάγκες σας σε
ενέργεια. Αλλά, καθώς µεγαλών�υµε, τείν�υµε να
�ρεια-
µαστε λιγ
τερ� �αγητ
 επειδή τα σώµατά µας
�ρησιµ�π�ι�ύν λιγ
τερη ενέργεια.

Στη -ωή σας θα πρέπει να πρ�σαρµ
-ετε την π�σ
τητα
�αγητ�ύ π�υ τρώτε σύµ�ωνα µε τ� π
σ� �υσικά
δραστήρι�ι είστε. Gλ�ι πα�αίν�υµε 
ταν η δίαιτά µας
µάς παρέ�ει περισσ
τερη ενέργεια απ
 αυτή π�υ
�ρησιµ�π�ι�ύµε.

Παρ
λ� π�υ µπ�ρεί να �ρειαστεί να
πρ�σαρµ
σετε την π�σ
τητα �αγητ�ύ
π�υ τρώτε, είναι πάντ�τε σηµαντικ
 να
'ε'αιώνεστε 
τι τρώτε µια µεγάλη
π�ικιλία �αγητών, περιλαµ'αν�µένης
µιας ισ�ρρ�πίας υδρ�γ�νανθράκων,
λευκώµατ�ς, λίπ�υς, ινών, 'ιταµινών
και µεταλλικών στ�ι�είων.
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τη δίαιτα µιας γυναίκας της ηλικίας µ�υ;
Και �ι άντρες και �ι γυναίκες θα πρέπει ν’ ακ�λ�υθ�ύν
µια π�ικίλη και ισ�ρρ�πηµένη δίαιτα και να πρ�σπαθ�ύν
να µην γίν�υν υπέρ'αρ�ι.

Ιδιαίτερα �ι άντρες πρέπει να πρ�σπαθ�ύν ν’
απ��ύγ�υν να πα�ύν�υν υπερ'�λικά, δι
τι είναι
πιθαν
τερ� γι αυτ�ύς 
τι 
λ� τ� επιπλέ�ν 'άρ�ς θα τ�
πάρ�υν στην περι��ή της κ�ιλιάς. Αυτή είναι γνωστή
ως κεντρική πα�υσαρκία και ανα�έρεται συνήθως ως
σ�ήµα «µήλ�υ». Τ� υπερ'�λικ
 'άρ�ς στην περι��ή 
τ�υ στ�µα�ι�ύ αυ�άνει τ�ν κίνδυν� καρδι�παθειών 
και δια'ήτη.

Για τ�υς άντρες π�υ πρ�έρ��νται απ
 την Α�ρική ή την
Καραϊ'ική και την Ασία (Ινδία, Πακιστάν και Μπαγκλαντές)
�αίνεται 
τι � κίνδυν�ς να παρ�υσιάσ�υν δια'ήτη,
υψηλή αρτηριακή πίεση και καρδι�πάθειες είναι
αυ�ηµέν�ς. Αυτ
 µπ�ρεί να ��είλεται στην τάση τ�υς
να έ��υν επιπλέ�ν 'άρ�ς στην περι��ή της κ�ιλιάς.

Τ� υπερ'�λικ
 'άρ�ς επίσης αυ�άνει τ�ν κίνδυν� της
δηµι�υργίας καρκίν�υ. Και, η σ�'αρή πα�υσαρκία µπ�ρεί
να καταπ�νήσει τις αρθρώσεις σας.

Μια δίαιτα µε υψηλή περιεκτικ
τητα σε λίπ�ς µπ�ρεί να
συντελέσει στ� να πάρετε επιπλέ�ν 'άρ�ς, 
�ι µ
ν�
επειδή έ�ει π�λλές θερµίδες, αλλά επίσης γιατί µπ�ρεί
να µειώσει την αίσθησή σας 
τι ��ρτάσατε. Αυτ

σηµαίνει 
τι µπ�ρεί να καταλή�ετε να τρώτε
περισσ
τερ� �αγητ
 απ’ 
σ� �ρειά-εστε.
Γι αυτ
 πρ�σπαθείτε να 'ε'αιώνεστε 
τι τα γεύµατά σας
έ��υν ισ�ρρ�πία υδατανθράκων,
λευκώµατ�ς, λίπ�υς 
και ινών.
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Απ� π�ύ µπ�ρώ να πάρω περισσ�τερες
πληρ���ρίες;
Αν έ�ετε κάπ�ιες ανησυ�ίες, συµ'�υλευτείτε τ�ν
�ικ�γενειακ
 σας γιατρ
 (GP), ή τηλε�ωνήστε στ�
απευθείας ΕΣΥ (NHS Direct) στ� 0845 46 47 ή
επισκε�θείτε τ� www.nhsdirect.nhs.uk 

Θυµηθείτε να -ητήσετε τη συµ'�υλή τ�υ
�ικ�γενειακ�ύ σας γιατρ�ύ πριν αρ�ίσετε ένα νέ�
πρ
γραµµα ασκήσεων, ιδιαίτερα αν δεν έ�ετε ασκηθεί
για κάµπ�σ� καιρ
.

Μπ�ρείτε να µάθετε περισσ
τερα για τα τρ
�ιµα στ�
www.food.gov.uk
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www.food.gov.uk /men
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