
 

 

 

 

 

 

ΤΠ ΤΘΤΝΟΝΚ ΘΗΓΗΣΗ: ΜΠ ΜΠΙ ΗΝ
ΙΛ ΙΟ 

ΦΟΙΣΗΣΗ: ΦΩΣΗΝΧΡΙΣΟ ΟΤΛΟ 



     ΟδΝΰΪ μ,ΝσππμΝεαδΝσζαΝ αΝαυα,Ναπαδ κτθΝΫιδΝ
εα βΰκλέ μΝγλ π δευθΝκυ δυθμΝ θΫλΰ δα,Ν
πλπ θβ,Ναπαλαέ β αΝζδπαλΪΝκιΫα,ΝηΫ αζζαΝ
εαδΝίδ αηέθ μ. ΗΝη αίκζδεάΝαπαέ β βΝΰδαΝ βΝ
ΰζυεσαβΝ βΝΰΪ αΝπλκΫλξ αδΝαπσΝπλπ θβΝ
ΰζυεσαβμΝ αθΝαηδθκιΫαΝεαδΝζέπκυμΝ
(ΰζυε λέθβ)έΝΟδΝΰΪ μΝ έθαδΝπλκ αληκ ηΫθ μΝ
Ν δα λκφάΝπκυΝπ λδζαηίΪθ δΝΝπλπ θ μ,Ν

ζέπκμΝεαδΝυ α Ϊθγλαε μέ 
 



 

1. Π π δεό η α: 

 

     ΚΪγ Ναπκ λκφάΝπ λδΫξ δΝγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ
αΝκπκέαΝεΪθ δΝξλά βΝκΝαπδεσμΝκλΰαθδ ησμΝ
πΫπ κθ ΪμΝ αέΝΣκΝηΫλκμΝ κυΝεΪγ Νγλ π δεκτΝ
υ α δεκτΝπκυΝπΫπ αδ,ΝαπκλλκφΪ αδΝαπσΝ
κΝΫθ λκΝεαδΝξλβ δηκπκδ έ αδΝαπσΝ κΝαυκΝ
κθκηΪα αδΝπ π δεσ β αέ 



2. ιδκπκέη η:  

 

     ΟΝσλκμΝαυ σμΝ εφλΪα δΝ βΝ ξΫ βΝη αιτΝ βμΝ
πκ σ β αμΝ βμΝγλ π δεάμΝΪιδαμΝάΝ
εα αθΪζπ βμΝ λκφέηπθΝεαδΝ κΝπλαΰηα δεσΝ
πκ σΝπκυΝπαλαελα έ αδΝαπσΝ κΝ υηαέ 



3. θΫλΰ δα (kcal): 

    

     ΗΝ θΫλΰ δαΝ πθΝ λκφυθΝ εφλΪα αδΝ Ν
γ ληέ μΝάΝξδζδκγ ληέ μΝ(kcal)έ 



4έΝΜ αίκζδ ΫαΝ θΫλΰ δα (Μ ): 
 

     ΟΝσλκμΝαυ σμΝαθ δπλκ ππ τ δΝ κθΝαλδγησΝ πθΝ
γ ληέ πθΝ δμΝ λκφΫμέ ΟδΝηκθΪ μ η αίκζδ ΫαμΝ
θΫλΰ δαμΝπλκ δκλέακυθΝ βθΝπλαΰηα δεάΝ δαγΫ δηβΝ
θΫλΰ δαέ 



5έΝΞηλάΝ λκφά:  

 

     ΣαΝιβλΪΝ λσφδηαΝηπκλ έΝθαΝπ λδΫξκυθΝαπσΝκΝ- 12%  

θ λσ,Ν θυΝ αΝεκθ λίκπκδβηΫθαΝ λσφδηαΝπ λδΫξκυθΝ
η αιτΝιίΣΝεαδΝκίΣΝθ λσέ 





ΞΗΡΗ ΣΡΟΦΗΝ ΝΗΛΙΚΗΝ
Γ Σ  

 

ΚΟΝ Ρ ΟΠΟΙΗΜ ΝΗΝ
ΣΡΟΦΗΝ ΝΗΛΙΚΗΝ
Γ Σ  

 
 

  Πλπ θ μΝοΝγβΣ 

 Τΰλα έαΝοΝ1ίΣ 

 

 

 Πλπ θ μΝοΝ1ίΣ 

 Τΰλα έαΝοΝικΣ 

 



ΞΗΡΗΝΣΡΟΦΗΝ ΝΗΛΙΚΗΝ
Γ Σ  

ΚΟΝ Ρ ΟΠΟΙΗΜ ΝΗΝ
ΣΡΟΦΗΝ ΝΗΛΙΚΗΝ
Γ Σ  

 

 

100% - 1ίΣΝοΝλίΣΝ ημΝ
ιηλΪμΝκυ έαμ 

 

 

 

100% - ικΣΝοΝββΣΝ βμΝιβλΪμΝ
κυ έαμ 

 



ΞΗΡΗΝΣΡΟΦΗΝ
ΝΗΛΙΚΗΝΓ Σ  

 

ΚΟΝ Ρ ΟΠΟΙΗΜ ΝΗΝ
ΣΡΟΦΗΝ ΝΗΛΙΚΗΝ
Γ Σ  
 

   

 

 γβΣΝπλπ θβΝήΝλίΣΝοΝ
0,3555 

 

 

 

1ίΣΝπλπ θβΝήΝββΣΝοΝ
0,4545 

 



ΞΗΡΗΝΣΡΟΦΗΝ
ΝΗΛΙΚΗΝΓ Σ  

 

ΚΟΝ Ρ ΟΠΟΙΗΜ ΝΗΝ
ΣΡΟΦΗΝ ΝΗΛΙΚΗΝ
Γ Σ  
 

 

 

 

γη,ηηΣΝΠλπ θβ 

 

 

 

ζη,ηηΣΝΠλπ θβ 

 



     ΣκΝθ λσΝ έθαδΝ κΝπδκΝ βηαθ δεσΝγλ π δεσΝ
υ α δεσΝαπαλαέ β κΝΰδαΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝ
φυ δκζκΰδεάμΝζ δ κυλΰέαμΝσζπθΝ πθΝαπθ αθυθΝ
ευ Ϊλπθέ ΣκΝθ λσΝίκβγΪΝ βΝλτγηδ βΝ βμΝ
γ ληκελα έαμΝ κυΝ υηα κμ,ΝΰδαΝ βθΝΪηίζυθ βΝ
πθΝαλγλυ πθΝεαδΝ πθΝ π λδευθΝκλΰΪθπθ,Ν
πΫοβΝ πθΝ λκφυθΝεαδΝζέπαθ βΝδ υθέΝΣκΝ υηαΝ
πθΝγβζα δευθΝπ λδΫξ δΝπ λέπκυΝιγΝ κδμΝ εα σΝ
θ λσέ  



 ΗΝΰΪ αΝηπκλ έΝθαΝξΪ δΝ ξ σθΝσζαΝ αΝαπκγΫηα ΪΝ
βμΝ ΝΰζυεκΰσθκΝεαδΝζέπκμ,Ν δμΝηδ ΫμΝπλπ θ μΝ κυΝ
υηα κμ,ΝεαδΝ κΝζίΝ κδμΝ εα σΝ κυΝ πηα δεκτΝ βμΝ
ίΪλκυμΝεαδΝθαΝ πδίδυ δέ 
 

 ΟδΝΰΪ μΝηπκλκτθΝθαΝαθ ΫικυθΝκι έαΝαφυ Ϊ π βΝ
ζαφλυμΝεαζτ λβΝαπσΝ αΝ ευζδΪέΝΠαλσζαΝαυ Ϊ,Ν
πλΫπ δΝθαΝπαλαηΫθκυθΝ κΝυ α δεσΝδ κατΰδκέΝ 



     ΣκΝ υηαΝαπκε ΪΝ θΫλΰ δαΝαπσΝ βθΝκι έ π βΝ πθΝ
λκφέηπθ,ΝαζζΪΝβΝ θΫλΰ δαΝαπ ζ υγ λυθ αδΝ
α δαεΪΝαπσΝηδαΝ δλΪΝπκζτπζκεπθΝξβηδευθΝ

αθ δ λΪ πθ,ΝπκυΝβΝεαγ ηδΪΝλυγηέα αδΝαπσΝΫθαΝ
Ϋθαυηκέ ΠκζζΪΝαπσΝαυ ΪΝ αΝΫθαυηαΝαπαδ κτθΝ βθΝ
παλκυ έαΝ πθΝίδ αηδθυθΝάΝη Ϊζζπθ,Νπλκε δηΫθκυΝθαΝ
ζ δ κυλΰά κυθΝ π Ϊέ   
 



ΗΜ ΡΗΙ  ΠΟΟΣΙΚ Ν Ν ΓΚ ΝΣΗΝ
Γ Σ Ν ΝΣΡΟΦΗΝ(ΚΟΝ Ρ ήΞΗΡΗΝ

ΣΡΟΦΗ) 
ΗΛΙΚΙ  ΞβλάΝ

λκφάΝ
g/ΰΪ α 

Κκθ Ϋλία 

g/ΰΪ α 

Γα Ϊεδα 1ίΝί κηΪ μ 70-86 204-250 

βίΝί κηΪ μ 78-103 224-295 

γίΝί κηΪ μ 78-118 228-346 

ζίΝί κηΪ μ 73-95 212-277 

θάζδε μΝ
ΓΪ μ 

δαίέπ β 

ΰΪ αμΝηΫ αΝΝ
κΝ πέ δ 

48-90 141-288 

δαίέπ β 

ΰΪ αμΝΫιπΝ
απσΝ κΝ πέ δ 

55-113 160-329 

Κυκφκλέα 78-124 228-364 

Γαζκυξέα* 172-312 499-908 



 

 

 

 ΗΝκδεκθκηέαΝεαδΝβΝ υεκζέαΝΫεαθαθΝ βθΝιβλάΝ λκφάΝ
κΝπδκΝ βηκφδζΫμΝπλκρσθΝΰδαΝ δμΝαπκ λκφΫμΝ
ΰΪ αμέ έθαδΝαυ σΝπκυΝ έθαδΝεαζσΝΰδαΝ ηΪμ,Ν πέ βμΝ
εαζσΝεαδΝΰδαΝ δμΝΰΪ μΝηαμν  
 

 



 ΗΝ δα λκφάΝΰΪ αμΝη ΝιηλΪΝ λκφά, Ϋξ δΝπμΝ
απκ Ϋζ ηαΝβΝΰΪ αΝθαΝπέθ δΝΫιδΝφκλΫμΝπ λδ σ λκΝθ λσΝ
απσΝ βθΝΰΪ αΝπκυΝ λΫφ αδΝη Νεκθ Ϋλί μΝ λκφέηπθΝεαδΝ
ΫθαΝη ΰΪζκΝηΫλκμΝαυ κτΝ κυΝθ λκτΝ υηίΪζζ δΝ βθΝ
υΰλα έαΝ πθΝεκπλΪθπθέΝΈ δΝκΝσΰεκμΝ πθΝκτλπθΝ έθαδΝ
ξαηβζσ λκμΝεαδΝ κΝ δ δεσΝίΪλκμΝ πθΝκτλπθΝυοβζσ λκΝ
απσΝΰΪ μΝπκυΝ λΫφκθ αδΝη ΝιβλΪΝ λκφάέ  ΗΝ
υΰεΫθ λπ βΝ πθΝκτλπθΝεαδΝσζπθΝ πθΝ δαζυ υθΝ
κυ δυθ,Ν υηπ λδζαηίαθκηΫθπθΝεαδΝ πθΝ
ελυ αζζκ δ υθ,Ν ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ κθΝσΰεκΝ πθΝκτλπθέΝ
 ΝηδαΝπλσ φα βΝη ζΫ β,ΝκδΝΰΪ μΝη Ν δα λκφάΝπκυΝ
π λδΫξ δΝ1ίΣΝυΰλα έαΝη Ν ζ τγ λβΝπλσ ία βΝ Ν
πσ δηκΝθ λσΝ έξαθΝηΫ κΝβη λά δκΝσΰεκΝκτλπθΝθγΝmlέ 



 ΟΝσΰεκμΝαυ σμΝαυιάγβε Ν Ν11βΝmlΝήΝβηΫλα,Νσ αθΝ κυμΝ
σγβε Ν δα λκφάΝεκθ ΫλίαμΝη Νπ λδ ε δεσ β αΝ Ν
υΰλα έαΝιηΣέ ΣκΝ δ δεσΝίΪλκμΝ πθΝκτλπθΝά αθΝ πέ βμΝ
υοβζσ λκΝ ΝΰΪ μΝπκυΝ λΫφκθ αθΝαπσΝ λσφδηαΝη Ν
ξαηβζάΝυΰλα έαέ Μ έπ βΝ κυΝσΰεκυΝ πθΝκτλπθΝηπκλ έΝθαΝ
έθαδΝΫθαμΝ βηαθ δεσμΝπαλΪΰκθ αμΝεδθ τθκυΝΰδαΝ βθΝ
αθΪπ υιβΝ βμΝκυλκζδγέα βμΝ δμΝΰΪ μέ πκηΫθπμΝκδΝ
δα λκφΫμΝπκυΝπλκεαζκτθΝη έπ βΝ κυΝ υθκζδεκτΝετεζκυΝ
λΰα δυθΝηπκλ έΝθαΝκ βΰά κυθΝ Νη δπηΫθκΝσΰεκΝ πθΝ
κτλπθΝεαδΝαυιβηΫθβΝ υΰεΫθ λπ βΝ πθΝκτλπθΝεαδΝΫ δΝθαΝ
υηίΪζ δΝ βθΝκυλκζδγέα βΝ βμΝΰΪ αμέ  

 



 ΗΝ δα λκφάΝη Νεκθ ΫλίαΝπ λδΫξ δΝαλε σΝθ λσΝαπ’Νσ κΝΝ
εα αθαζυθ δΝβΝΰΪ αΝεαδΝ πΪθδαΝξλ δΪα αδΝθαΝπδ δΝπσ δηκΝ
θ λσέ δα λκφάΝη Νεκθ ΫλίαΝπκυΝπ λδΫξ δΝικΣΝυΰλα έαΝ
έθαδΝ ξ σθΝ ΰΰτβ βΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝ κυΝυ α δεκτΝ
δ καυΰέκυΝ βΝΰΪ αέ  
 



 ε σμΝαπσΝ δμΝεκθ Ϋλί μΝ λκφέηπθΝπλΫπ δΝθαΝΰέθ αδΝεαδΝβΝ
ια φΪζδ βΝ παλεκτμΝ θυ Ϊ π βμ,ΝΰδαΝθαΝίκβγΪΝ βθΝ
ιΪζ δοβΝελυ αζζκ δ υθΝκυ δυθΝπλδθΝθαΝαυιβγκτθΝ Ν
δεαθκπκδβ δεσΝηΫΰ γκμΝεαδΝθαΝ πδ λΪ κυθΝ βθΝκηαζάΝ
ζ δ κυλΰέαΝ κυΝκυλκπκδβ δεκτέ υ σμΝ έθαδΝΫθαμΝπκζτΝ
βηαθ δεσμΝπαλΪΰκθ αμΝΰδαΝ δμΝαλ θδεΫμΝΰΪ μέ ΟδΝΰΪ μΝ
πκυΝ θΝηπκλκτθΝθαΝκυλά κυθΝΰδαΝπ λδ σ λκΝαπσΝβζΝ
υλ μ,ΝζσΰπΝαπσφλαιβμΝ βμΝκυλκφσλκυΝκ κτΝηπκλκτθΝθαΝ
π γΪθκυθΝαπσΝκι έαΝθ φλδεάΝαθ πΪλε δαΝάΝεαδΝ κίαλάΝ
ίζΪίβΝ βθΝκυλκ σξκΝετ βέ 



 Έ δ,ΝβΝ δα λκφάΝη Νεκθ ΫλίαΝ έθ αδΝ υθάγπμΝ αθΝ
πλυ βΝγ λαπ έαΝΰδαΝ βθΝαδζκυλκ δ άΝθσ κΝ βμΝκυλκφσλκυΝ
κ κτέ  

 ΗΝ ΰξυλδαΝΰΪ αΝ έθαδΝΫθαΝ αλεκφΪΰκΝγβζα δεσέ  Ν
τΰελδ βΝη ΝΫθαΝπαηφΪΰκΝβΝξκλ κφαΰδεάΝ δα λκφά,ΝΫξ δΝ
πμΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝατιβ βΝ βμΝΫεελδ βμΝκιΫκμΝεαδΝ
η δυθ δΝ κΝpώΝ πθΝκτλπθ,Ναθ έγ αΝη Νηδα αλεκφΪΰκΝ
δα λκφάέΝΣαΝσιδθαΝκτλαΝ έθαδΝαπκ Ϋζ ηαΝευλέπμΝ κυΝ
υοβζκτΝ πδπΫ κυΝ κυΝγ έκυΝπκυΝπ λδΫξκυθΝ αΝαηδθκιΫαΝ
πκυΝίλέ εκθ αδΝ κΝελΫαμέΝΗΝκι έ π βΝαυ υθΝ πθΝ
αηδθκιΫπθΝΫξ δΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝαπΫεελδ βΝ κυΝγ δδεκτΝ
αΝκτλαΝεαδΝηδαΝ αυ σξλκθβΝφυ δεάΝη έπ βΝ κυΝpώΝ πθΝ

κτλπθέ  
 



 ΜδαΝ δα λκφάΝπκυΝπ λδΫξ δΝη ΰΪζκΝπκ κ σΝ
ελΫα κμΝ έθαδΝξαηβζσ λβΝ ΝΪζα αΝεαζέκυΝαπσΝηδαΝ
δα λκφάΝπκυΝπ λδΫξ δΝυοβζΪΝ πέπ αΝ
υ α αθγλΪεπθΝεαδΝΫξ δΝαπκ δξγ έΝσ δΝ αΝκτλαΝ
η αίκζέακθ αδΝ ΝαζεαζδεΪέ  

 εσηαΝεδΝαθΝβΝ δα άλβ βΝ κυΝpώΝ πθΝκτλπθΝ Νθ,ζΝ
άΝξαηβζσ λκ,ΝίκβγΪΝ βθΝπλσζβοβΝ κυΝ
ξβηα δ ηκτΝελυ Ϊζζπθ,ΝβΝπαλαΰπΰάΝ πθΝκτλπθΝ
έθαδΝπΪλαΝπκζτΝσιδθβΝεαδΝηπκλ έΝθαΝ έθαδΝ πδαάηδαΝ
ΰδαΝ βθΝυΰ έαΝ βμΝΰΪ αμέ 



 ΣκΝόφ ζκμΝ δα λκφάμΝη ΝιηλΪΝ λκφά, έθαδΝ κΝ
κ κθ δα λδεσέΝΩ σ κ,ΝεαγυμΝ έθαδΝξαλαε βλδ δεσΝ
πθΝ αλεκφΪΰπθ,Ν αΝ σθ δαΝ βμΝΰΪ αμΝ έθαδΝ
εα ΪζζβζαΝπλκ αληκ ηΫθαΝΰδαΝθαΝπδΪθκυθ,ΝθαΝ
λυπκτθΝεαδΝθαΝεσίκυθ,Ναθ έΝθαΝηα κτθΝαπζΪέ Μ Ν
βθΝ ιαέλ βΝ κυΝ« πα έηα κμ»Ν βμΝιβλΪμΝ λκφάμ,Ν
κδΝΰΪ μΝ πΪθδαΝηα κτθέ ΗΝεέθβ βΝ βμΝεΪ πΝΰθΪγκυΝ
ηπκλ έΝθαΝ έθαδΝπΪθπΝ- εΪ πΝεαδΝ θΝ δαγΫ δΝ βθΝ
δεαθσ β αΝΰδαΝηδαΝπζ υλδεάΝεέθβ βΝ- ηΪ βηαέΝ
ΚαδλσΝ υλαΝβΝ δα λκφάΝηδαμΝΰΪ αμΝ ΝιβλάΝηκλφά,ΝΝ
έθαδΝεαζτ λβΝΰδαΝ αΝ σθ δαΝ βμ,ΝαπσΝ βΝ έ δ άΝ βμΝ
η ΝηδαΝΝ δα λκφάΝεκθ ΫλίαμέΝΣαΝιβλΪΝ λσφδηαΝ
αφάθκυθΝζδΰσ λαΝεα ΪζκδπαΝΰδαΝ αΝίαε άλδαΝ κυΝ
σηα κμέ ΠαλΝΥσζαΝαυ Ϊ,ΝπκζζΪΝαυαΝΫξκυθΝαεσηαΝ

πζΪεαΝ αΝ σθ δαΝεαδΝΝπ λδκ κθ δεάΝθσ κέ 
 



ΛΛΙΠΟ ΡΗ 

     Πζ υλΫμΝοβζαφά δη μΝη Ν ζΪξδ βΝ
εΪζυοβΝαπσΝζέπκμέΝπκθ υζδεάΝ άζβΝ
ηφαθάμ,ΝηδελάΝπ λδφΫλ δαΝηΫ βμέ 

 

Ι ΝΙΚΗ 

    Πζ υλΫμΝοβζαφά δη μΝη Ν ζΪξδ βΝ
θαπσγ βΝζέπκυμέΝΜΫ βΝ δαελδ άΝεαδΝ
βΝπ λδκξάΝ βμΝεκδζδΪμΝΫξ δΝ ζΪξδ βΝ
θαπσγ βΝζέπκυμέ 

ΤΠ Ρ ΡΗ 

     ΟδΝπζ υλΫμΝ θΝηπκλκτθΝθαΝ
οβζαφδ κτθΝαφκτΝεαζτπ κθ αδΝαπσΝ
πκζτΝζέπκμέΝΗΝπ λδκξάΝ βμΝεκδζδΪμΝ
λκΰΰυζάΝη Νη ΰΪζβΝ θαπσγ βΝ

ζέπκυμ,ΝβΝηΫ βΝ θΝ δαελέθ αδέ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΤΧ ΡΙΣΩΝΓΙ ΝΣΗΝΝΠΡΟΟΧΗΝ  


