
 

 

Page | 1 

Table of Contents 
1. Τροφι και Διατροφι ....................................................................................................................... 2 

1.1. Υγιεινι Διατροφι .................................................................................................................... 2 

 



 

 

Page | 2 
1. Τροφή και Διατροφή 

 

1.1. Υγιεινή Διατροφή 

Για να μθν ζχει προβλιματα υγείασ ζνα διαβθτικό άτομο, είναι ςθμαντικό να 
διατθρεί τθ γλυκόηθ ςτο αίμα ςε επίπεδα όςο γίνεται πιο κοντά ςτο κανονικό. 
 
Αυτό είναι κατορκωτό αν ακολουκεί ζνα πρόγραμμα υγιεινισ διατροφισ, κακϊσ 
και τακτικι φυςικι δραςτθριότθτα/άςκθςθ και να παίρνει ινςουλίνθ και /ι χάπια 
αν χρειάηεται. 
 
Πολλά υπζρβαρα άτομα που παρουςιάηουν διαβιτθ κατά τθ μζςθ θλικία μπορεί να 
ελζγχουν καλφτερα το διαβιτθ τουσ μειϊνοντασ το βάροσ τουσ. 
 
Κατά καιροφσ μπορεί να χρειάηεται να κάνετε αλλαγζσ ςτο πρόγραμμα διατροφισ 
ςασ, γι’αυτό είναι ςθμαντικό να ζχετε τακτικζσ ανακεωριςεισ του με το γιατρό 
ςασ, τον διαιτολόγο ι τον εκπαιδευτι ςε κζματα διαβιτθ. 
 
Θ βάςθ των παραδοςιακϊν ςυνθκειϊν φαγθτοφ για διαφορετικζσ κουλτοφρεσ είναι 
κατάλλθλθ για άτομα με διαβιτθ κακϊσ βαςίηονται ςε όςπρια, χόρτα, φροφτα 
και ξεροφσ καρποφσ, καλαςςινά και μόνο μικρζσ ποςότθτεσ κρζατοσ και 
παραγϊγων του. 
 
Είναι διατροφι χαμθλι ςε κεκορεςμζνα λίπθ, μζτρια ςε πρωτεϊνεσ, και υψθλι ςε 
υδατάνκρακεσ. Δεν χρειάηεται να μθν περιζχει κακόλου ηάχαρο, αλλά ουςίεσ με 
πολλι ηάχαρθ, όπωσ αναψυκτκιά, κόρντιαλ, καραμζλλεσ και άλλα γλυκά πρζπει να 
είναι περιοριςμζνα. Θ χριςθ κατεργαςμζνων και προπαραςκευαςμζνων τροφϊν 
είναι περιοριςμζνθ και ζτςι θ διατιρθςθ των παραδοςιακϊν ςυνθκειϊν φαγθτοφ 
μπορεί να βοθκιςει ςτον ζλεγχο του διαβιτθ. 
 
Όταν οι άνκρωποι μεταναςτεφουν ςτθν Αυςτραλία, εκτίκενται ςε πολλά νζα 
φαγθτά και Δυτικζσ ςυνικειεσ διατροφισ. Πολλά άτομα υιοκετοφν ζνα ςυνδυαςμό 
παραδοςιακισ και Δυτικισ διατροφισ. 
 
Αυτό ςυχνά ςθμαίνει αφξθςθ ςτθν κατανάλωςθ κρζατοσ και παραγϊγων του, 
 
κατεργαςμζνα και προπαραςκευαςμζνα φαγθτά και ςνακσ με υψθλι 
περιεκτικότθτα ςε λιπαρά/ηάχαρθ. Αυτζσ οι αλλαγζσ ςτισ ςυνικειεσ διατροφισ 
μπορεί να οδθγιςουν ςε προβλιματα υγείασ. 
 
Για άτομα με διαβιτθ, ιδανικό είναι να ςυνδυάςουν τισ καλφτερεσ τροφζσ κι από 
τισ δυο κουλτοφρεσ, τθν παραδοςιακι και τθ δυτικι, για να βοθκθκοφν ςτον 
 
ζλεγχο του διαβιτθ τουσ. 
 
Ζνα καλό πρόγραμμα διατροφισ για ζνα άτομο με διαβιτθ:   
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 Θα περιζχει κυρίωσ τροφζσ υδατανκράκων με υψθλι περιεκτικότθτα ςε φυτικζσ ίνεσ 

– 

 δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ και ψωμί, χόρτα και φροφτα. 

 Θα είναι χαμθλι ςε κεκορεςμζνα λίπθ 

 Θα παρζχει αρκετζσ πρωτεϊνεσ για καλι υγεία 
 
Ο Διαβήτησ και η δίαιτά ςασ 
 
Θ υγιεινι διατροφι βοθκά ςτον ζλεγχο του επιπζδου τθσ γλυκόηθσ ςτο αίμα. 
 
Προτιμείςτε 
 

 Κυρίωσ υδατάνκρακεσ (για παράδειγμα, ψωμί ολικισ αλζςεωσ, μακαρόνια, ρφηι (π.χ. 
Basmati ι Doongara, όςπρια, χόρτα και φροφτα). 

 Μζτρια κατανάλωςθ πρωτεϊνϊν (για παράδειγμα, άπαχο κρζασ, κοτόπουλο χωρίσ τθν 
πζτςα, ψάρι και αυγά) 

 Διαλζξτε τροφζσ πλοφςιεσ ςε φυτικζσ ίνεσ (για παράδειγμα, ψωμί ολικισ αλζςεωσ, 
φροφτα και χόρτα). 

 
Αποφύγετε: 
 

 Κεκορεςμζνα λίπθ (για παράδειγμα, λίποσ του κρζατοσ, βοφτυρο κρζμα, τυρί, 
μαργαρίνθ για μαγείρεμα, φοινικόλαδο, κόφα, γάλα/κρζμα ινδοκάρυδου, 
κατεργαςμζνα ςνακσ και ζτοιμα φαγθτά). 

 

 Τροφζσ με πολλι υψθλι περιεκτικότθτα ηάχαρθσ (για παράδειγμα, αναψυκτικά, 
καραμζλλεσ, και άλλα γλυκά). 

 
Μάκετε ποιζσ τροφζσ περιζχουν υδατάνκρακεσ, πρωτεϊνεσ και λίπθ. 
 

 Βρείτε τθν ενεργειακι αξία των τροφϊν οφτωσ ϊςτε όπου κι αν είςτε να μπορείτε να 
κάνετε ςωςτι επιλογι φαγθτοφ. 

 

 Ηθτείςτε από τον διαιτολόγο ςασ να ςασ βοθκιςει να ανακεωριςετε τισ διατροφικζσ 
ςασ ανάγκεσ και να ςασ εξθγιςει βοθκιματα όπωσ το δείκτθ γλυκαιμίασ (αργισ και 
ταχείασ παρουςίαςθσ) και τα ςυςτιματα ανταλλαγισ υδατάνκρακων τα οποία μπορεί 
να βοθκιςουν ςτον ζλεγχο του διαβιτθ ςασ. 

 
Περιορίςτε τθν κατανάλωςθ λίπουσ και ελαίων. 
 

 Μάκετε να ξεχωρίηετε τα καλά λίπθ (πολυ- και μονο-ακόρεςτα) και τα κακά λίπθ 
(κεκορεςμζνα). 

 

 Μάκετε να ερμθνεφετε ςωςτά τον πίνακα με τισ πλθροφορίεσ διατροφισ ςτα 
τρόφιμα. 

 
 


