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Διατροφή 

Μεσογειακή Διατροφή 

= 

υγιεινή διατροφή 
 



Μεσογειακή Διατροφή 

Έρευνα 7 Κρατών  

(7 Countries Study) 

 University of Minnesota  

Ancel Keys 

 1956 - 64 

 ΗΠΑ, Φινλανδία, Ολλανδία, 

Ιταλία, Γιουγκοσλαβία, Ιαπωνία,  

Ελλάδα (Κρήτη, Κέρκυρα) 

Ευρήματα  

 Χοληστερόλη, αρτηριακή 
υπέρταση, διαβήτης, κάπνισμα –  
καρδιαγγειακά νοσήματα 

 Υγιεινή διατροφή μειώνει τη 
συνολική θνησιμότητα  

 

Μεσογειακή Διατροφή 

 



Αναγνώριση από την UNESCO 

Μεσογειακή Διατροφή  

Μνημείο Άυλης Πολιτιστικής Κληρονομιάς 

 2010 



Εμείς ακολουθούμε τη  

Μεσογειακή Διατροφή ; 

Έρευνα 7 Κρατών 

 Κρήτη  

 50’s 

 

Σωματότυπος Έλληνα αγρότη 

 

 

 Σήμερα 

 

Σωματότυπος Έλληνα αγρότη 

+ 10-15 cm 

Προς κάθε διάσταση 
Οικονομική  

κρίση ; 





Διατροφικά χαρακτηριστικά γαλακτοκομικών 

 Πρωτεΐνες υψηλής διατροφικής αξίας 

 Βιταμίνες D, A, B12, B1, B2 

 Ασβέστιο, φώσφορο, κάλιο 

 Βιοδραστικά συστατικά  

 Προβιοτικά  



Βιοδραστικά συστατικά  γαλακτοκομικών 

 συζευγμένο λινελαϊκό οξύ (cLA) 

 Βιοδραστρικά πεπτίδια 

 α-λακταλβουμίνη (α- La)  

 β-λακτογλοβουλίνη (β- Lg)  

 ανοσοσφαιρίνες (immunoglobulins, Ig) 

 λακτοφερίνη 

 γλυκομακροπεπτίδιο (GMP) 

 πεπτίδια με αντιμικροβιακή δράση 



Προβιοτικά 

 Συμβιώνουμε με πληθώρα μικροοργανισμών  

 Παχύ έντερο: επηρεάζουν συνολικά την υγεία και τη λειτουργία 

του οργανισμού 

Προβιοτικοί μικροοργανισμοί  

 συμβιούν στο έντερο 

 επιδρούν θετικά τη λειτουργία του εντέρου  

 

 Πηγές: ζυμούμενα γαλακτοκομικά, γιαούρτι, κεφίρ, τυριά 



Γάλα: αγελαδινό, πρόβειο, γίδινο 

Αγελαδινό 

 
 

Πρόβειο 

 

 
 

Γίδινο  

 Μεγαλύτερα λιποσφαίρια 

 Πλούσιο σε Β12, Β9 & πρωτεΐνες  
 

 Πέπτεται ευκολότερα (μικρότερα λιποσφαίρια) 

 cLA 

 Λίπος, πρωτεΐνες, λακτόζη 
 

 Ομοιότερο με το ανθρώπινο – λιγότερες αλλεργίες  

 Πέπτεται ευκολότερα  

 μικρότερα λιποσφαίρια 

 λιπαρά οξέα μέσης αλύσου 

 Ασβέστιο, μαγνήσιο 



Σημασία της επεξεργασίας  

Γάλα 

 

 ζώο 

 παστερίωση 

 διαχωρισμός 

 ζύμωση 

  … 

 τυρί 

Είδος 

ωρίμανσης 

φρέσκο 

ορού 

 γιαούρτι 

 βούτυρο 

… 



Αρνητικά διατροφικά χαρακτηριστικά 

 αλλεργικές αντιδράσεις / δυσανεξίες 
 

τυρί 

 αλάτι  

 λίπος  

 κορεσμένα λιπαρά 



Τι λένε οι επιδημιολογικές έρευνες ; 

Θετική επίδραση ζυμούμενων γαλακτοκομικών 

(ιδιαίτερα γιαούρτι) 

Αρνητική σχέση με την κατανάλωση γάλακτος  



Κάθε προϊόν έχει  

ιδιαίτερα διατροφικά χαρακτηριστικά ανάλογα  

με την προέλευση και την επεξεργασία 

 

Πλούτος ελληνικών  

γαλακτοκομικών προϊόντων  



Διαφύλαξη - προστασία πλούτου 

 πολιτιστική κληρονομιά  

 χαρακτηριστικά του τόπου 

 πιθανή πηγή εσόδων  

 

 προϊόν (τρόπος παρασκευής) 

 προέλευση πρώτης ύλης 

 Έλληνας (τοπικός) παραγωγός 



Πιστοποίηση & έλεγχος αυθεντικότητας 

(authentication) 

 Εφικτή ανάλυση 

 Αναλυτικά εργαστήρια  

ελεγκτικοί οργανισμοί ή ιδιωτικά εργαστήρια  

 Συμμετέχει ολόκληρο το κύκλωμα παραγωγής & 

πώλησης  



Έλεγχος αυθεντικότητας – τι χρειάζεται ; 

 Καθοριστούν τα αναλυτικά χαρακτηριστικά ανάλογα με 

φυλή / ποικιλία 

περιοχή 

συνθήκες παραγωγής / ανάπτυξης  

 Συντονισμός – οργάνωση – ΑΦΟΣΙΩΣΗ 

 Συμφέρει σε όλους; 
 

ΝΑΙ !!! 
win - win 



Διατροφική αξία των  

ελληνικών γαλακτοκομικών 

 Κεντρική θέση στη Μεσογειακή Διατροφή 

 Επεξεργασία: διατροφική αναβάθμιση και ποικιλότητα 

 Προστασία και ανάδειξη της διατροφικής αξίας με την 

ανάπτυξη μεθόδων πιστοποίησης αυθεντικότητας  



ευχαριστώ πολύ για τα προϊόντα σας  



 



 



 



 



Γαλακτοκομικά 

 Γάλα 

 Γιαούρτι  

 Τυρί  

 Βούτυρο 

 Είδη ζαχαροπλαστικής 

 

 … the plot thickens 



Διατροφικά χαρακτηριστικά  

 Το μόνο τρόφιμο ζωικής προέλευσης που συνιστάται σε 

καθημερινή βάση 

 Πηγή λιποδιαλυτών βιταμινών A & D 

 Ζωικές πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας 



Εμείς ακολουθούμε τη  

Μεσογειακή Διατροφή ; 





 


