
Πρωτεΐνη
Η πρωτεΐνη παρέχει στο σώμα τα ζωτικής 

σημασίας αμινοξέα, που είναι τα δομικά 
στοιχεία που χρειάζονται τα ένζυμα, ο ιστός, 
τα όργανά μας, το ανοσοποιητικό σύστημα 

και οι λειτουργίες του κυκλοφορικού 
συστήματός μας. Είναι καλή ιδέα να 

συνδυάζεις μία ποικιλία διαφορετικών 
φυτικών πρωτεϊνών στη διατροφή σου.

Ασβέστιο
Το ασβέστιο είναι ένα μεταλλικό στοιχείο 

ζωτικής σημασίας. Είναι σημαντικό 
συστατικό των οστών και των δοντιών και 

διαδραματίζει σημαντικό ρόλο σε άλλα 
συστήματα του οργανισμού, όπως και στη 

λειτουργία των νεύρων και των μυών.

Σίδηρος
Ο σίδηρος αποτελεί σημαντικό συστατικό 

της αιμοσφαιρίνης, η οποία μεταφέρει 
το οξυγόνο στα όργανά σου. Η βιταμίνη 
C, μία θρεπτική ουσία που βρίσκεται σε 

πολλά φρούτα και λαχανικά, βελτιώνει την 
απορρόφηση σιδήρου.

Ψευδάργυρος
Ο ψευδάργυρος εμπλέκεται σε πολλές 

διαδικασίες στο σώμα. Η μη επαρκής λήψη 
ψευδάργυρου μπορεί να επηρεάσει το 

δέρμα, τα νύχια, τα μαλλιά, το ανοσοποιητικό 
σύστημα, την παραγωγή ορμονών και τη 

γονιμότητα. Στην καθημερινή διατροφή σου, 
λαμβάνεις ψευδάργυρο από τα όσπρια, τα 

δημητριακά ολικής άλεσης, τα προϊόντα 
βρώμης ή σόγιας, τους σπόρους και τους 

ξηρούς καρπούς, 

Η αντικατάσταση του κρέατος, των γαλακτοκομικών 
προϊόντων και των αυγών με τροφές φυτικής προέλευσης 

δεν ωφελεί μόνο την υγεία μας, αλλά είναι και ευχάριστη 
για τον ουρανίσκο μας! Εδώ θα βρεις έναν κατάλογο με 

πολύ θρεπτικές τροφές φυτικής προέλευσης.
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ΤΡΩΜΕ ΤΟΝ ΠΛΑΝΗΤΗ
Κάποτε ήταν σπάνια σε πολλούς πολιτισµούς, σήµερα όµως η κατανάλωση κρέατος είναι 
ο κανόνας. Οι συνέπειες αυτής της ταχείας αύξησης στην κατανάλωση και την παραγωγή 
κρέατος είναι τεράστιες για το περιβάλλον και την υγεία µας. Εάν θέλουµε να 
διατηρήσουµε τον πλανήτη µας ζωντανό, πρέπει να επιλέξουµε µία διατροφή µε επίκεντρο 
τα φρούτα και τα λαχανικά, στην οποία το κρέας θα είναι µία ιδιαίτερη και σπάνια λιχουδιά. 
Ευτυχώς, οι τροφές φυτικής προέλευσης είναι νόστιµες, υγιεινές και έχουν µεγάλη ποικιλία.

κιλά ανά άτοµο ετησίως

ΒΛΑΒΕΡΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΤΗΣ ΓΗΣ, 
ΒΛΑΒΕΡΟ ΓΙΑ ΤΗ ∆ΙΚΗ ΜΑΣ ΥΓΕΙΑ

2 ΑΓΕΛΑ∆ΕΣ, 3 ΠΡΟΒΑΤΑ Ή ΚΑΤΣΙΚΕΣ, 
1 ΧΟΙΡΟΣ ΚΑΙ 30 ΚΟΤΕΣ

ΓΙΑ ΚΑΘΕ 10 
ΑΝΘΡΩΠΟΥΣ 

ΠΟΥ ΖΟΥΝ ΣΗΜΕΡΑ 
ΣΤΟΝ ΠΛΑΝΗΤΗ 
ΜΑΣ, ΥΠΑΡΧΟΥΝ 

ΠΕΡΙΠΟΥ:

Η παραγωγή αυτής της τεράστιας ποσότητας 
κρέατος θερµαίνει υπερβολικά τον πλανήτη. Η 
κτηνοτροφία συµβάλλει στην υπερθέρµανση του 
πλανήτη όσο όλα τα αυτοκίνητα, τα φορτηγά, τα 
τρένα και τα πλοία µαζί. Η µεγάλη ποσότητα της 
κοπριάς που παράγουν τα εκτρεφόµενα ζώα έχει 
ως αποτέλεσµα την υπερβολική λίπανση των 
εδαφών, των ποταµών και των λιµνών και ακόµη 
µεγαλύτερες νεκρές ζώνες στους ωκεανούς. 
Επιπλέον, στην βιοµηχανική παραγωγή κρέατος οι 

συνθήκες διαβίωσης των ζώων υποβαθµίζονται 
συστηµατικά. Όµως, υποφέρουν και οι άνθρωποι από 
την υψηλή παραγωγή και κατανάλωση ζωικών 
προϊόντων. Τα βακτήρια που είναι ανθεκτικά στα 
αντιβιοτικά συνδέονται συχνά µε την υπερβολική χρήση 
των αντιβιοτικών στην κτηνοτροφία και κάνουν τη 
θεραπεία ορισµένων παθήσεων δυσκολότερη. Η υψηλή 
κατανάλωση κρέατος αυξάνει επίσης τον κίνδυνο 
καρδιαγγειακών παθήσεων καθώς και ορισµένων τύπων 
καρκίνου. 
 

Η παγκόσµια κατανάλωση κρέατος έχει 
τετραπλασιαστεί από τη δεκαετία του 1960. 
Σήµερα σφαγιάζουµε 76 δισεκατοµµύρια 
ζώα τον χρόνο, δηλαδή δέκα φορές 
περισσότερα από τον πληθυσµό της Γης. 

Χρειάζονται έως και τα τρία τέταρτα της 
γεωργικής γης στον πλανήτη για να 
τραφούν αυτά τα δισεκατοµµύρια ζώα και 
αυτό οδηγεί στην αποψίλωση των δασών 
σε πολλά µέρη του κόσµου.



ΕΞΥΠΝΗ ΑΓΟΡΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ
Αν µειώσεις την κατανάλωση προϊόντων ζωικής προέλευσης, θα έχεις ήδη κάνει πολλά για 
τον πλανήτη αλλά και την υγεία σου. Όµως, δες και άλλες συµβουλές ώστε οι αγορές σου 
να είναι όσο το δυνατό πιο βιώσιµες.

Ελαχιστοποίησε τις 
περιττές συσκευασίες: 
πάρε µαζί σου δικά σου 
δοχεία και τσάντες και 
ιδανικά κάνε τις αγορές 
σου σε λαϊκές αγορές 
και πάγκους 
παραγωγών. 

Προτίµησε τα 
εποχιακά προϊόντα 
όσο το δυνατό 
περισσότερο. 
Έτσι αποφεύγεις 
να αγοράζεις 
τρόφιµα που 
έρχονται από 
µακριά.

Προτίµησε τα βιολογικά 
τρόφιµα όταν µπορείς, 
γιατί παράγονται χωρίς 
τεχνητά λιπάσµατα και 
φυτοφάρµακα και 
πιθανόν να έχουν πιο 
αυστηρά πρότυπα όσον 
αφορά τη σωστή 
µεταχείριση των ζώων.

Επέλεξε τοπικά προϊόντα 
και αν µπορείς αγόρασέ 
τα απευθείας από τους 
παραγωγούς. Έτσι, τα 
κέρδη πηγαίνουν 
απευθείας σε αυτούς 
και όχι µέσω του 
σούπερ µάρκετ.

3 ΑΡΧΕΣ
Μπορεί να φαίνεται δύσκολο να ακολουθήσεις µία υγιεινή διατροφή, 
όµως στην πραγµατικότητα είναι αρκετά απλό και βασίζεται σε τρεις αρχές:

Μαγείρεψε όποτε αυτό είναι δυνατό και 
χρησιµοποίησε φρέσκα προϊόντα. 
Ελαχιστοποίησε την ποσότητα των 
βιοµηχανικών έτοιµων προϊόντων που 
χρησιµοποιείς. 

Τα φρούτα και τα λαχανικά πρέπει να 
αποτελούν το κύριο µέρος της διατροφής 
σου. Χρησιµοποίησε προϊόντα ζωικής 
προέλευσης σπάνια και µόνο 
συµπληρωµατικά.

Άκου το σώµα 
σου και µην τρως 
υπερβολικές 
ποσότητες.

∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΑΞΙΑ
ΚΑΙ ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ
∆εν είναι µαγεία, 
είναι επιστήµη!

ΛΙΠΗ & Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

Τα λίπη, τα οποία είχαν κακή φήµη για πολλά 
χρόνια, πλέον αναγνωρίζονται ως σηµαντικό 
µέρος της διατροφής µας. Η υψηλή 
περιεκτικότητα της διατροφής σε 
υδατάνθρακες δεν είναι ιδανική, εκτός εάν 
ασκείσαι πολύ. Ελαχιστοποίησε τις τροφές 
µε λευκό αλεύρι και πρόσθετα σάκχαρα.
 

ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

Συνδύασε ξηρούς καρπούς και σπόρους µε δηµητριακά ή/και όσπρια για να 
βελτιώσεις την πρόσληψη πρωτεΐνης (όπως για παράδειγµα ρεβίθια µε 
λιναρόσπορο, καλαµπόκι µε φασόλια).

Συνιστάται η πρόσληψη έως 0,6 γραµµαρίων πρωτεΐνης ανά κιλό βάρους 
σώµατος. Όµως, οι πρωτεΐνες φυτικής προέλευσης δεν απορροφώνται τόσο 
εύκολα, για αυτό χρειάζεσαι περίπου 1,4 γραµµάρια φυτικής πρωτεΐνης ανά 
κιλό βάρους σώµατος. Υπολόγισε τις προσωπικές σου ηµερήσιες ανάγκες και 
σύγκρινέ τες µε τις τροφές που καταναλώνεις σε µία ηµέρα. Έτσι θα 
καταλάβεις ποια είναι η σωστή ποσότητα πρωτεΐνης για εσένα.

 

ΣΙ∆ΗΡΟΣ, ΨΕΥ∆ΑΡΓΥΡΟΣ ΚΑΙ ΑΣΒΕΣΤΙΟ
Συνδύασε τροφές πλούσιες σε σίδηρο και ψευδάργυρο µε βιταµίνη C 
(για παράδειγµα καυτερές πιπεριές, χυµός λεµονιού). Το κρεµµύδι και το 
σκόρδο επίσης βελτιώνουν την απορρόφηση. Απόφυγε τον καφέ και το 
µαύρο τσάι σε συνδυασµό µε τροφές πλούσιες σε σίδηρο και ψευδάργυρο 
ή άφησε να περάσει τουλάχιστον µία ώρα ενδιάµεσα.

Το φυτικό οξύ από τα δηµητριακά, τα ψευδοδηµητριακά (όπως ο 
αµάρανθος και το κινόα) ή τους ξηρούς καρπούς δεσµεύει τα µεταλλικά 
στοιχεία. ∆ιασπάται όταν η ζύµη του ψωµιού φουσκώνει (από ζύµωση) για 
πολλή ώρα, δηλαδή αυτό που συµβαίνει µε τα αυθεντικά ψωµιά προζύµη. 
Το µούλιασµα και η βλάστηση επίσης µειώνουν την περιεκτικότητα σε 
φυτικό οξύ.



 

ΑΝΑΚΑΛΥΨΕ ΕΝΑΝ ΟΛΟΚΛΗΡΟ ΚΟΣΜΟ 
ΤΡΟΦΩΝ ΦΥΤΙΚΗΣ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗΣ

Η παγκόσµια κατανάλωση κρέατος προβλέπεται 
σχεδόν να διπλασιαστεί µέχρι το 2050 λόγω της 
αυξανόµενης οικονοµικής ζήτησης και του 
αυξανόµενου πληθυσµού της Γης. Όµως, ο πλανήτης 
µας δεν µπορεί να το αντέξει. Για αυτό, η Green-
peace δεσµεύεται για τη µείωση της παγκόσµιας 
κατανάλωσης κρέατος και γαλακτοκοµικών κατά 
50% έως το 2050. Αυτό επίσης σηµαίνει ισότητα και 
στη διατροφή. Σήµερα, πολλές από τις πλουσιότερες 
χώρες καταναλώνουν πολύ περισσότερο κρέας σε 
σχέση µε τις φτωχότερες, όπου η κατανάλωση είναι 
ακόµη σχετικά χαµηλή. Η µείωση της παραγωγής 
κρέατος δηµιουργεί χώρο για πιο πράσινη και πιο 
φιλική προς τα ζώα γεωργία, περισσότερα δάση, 
άγρια ζώα και καθαρό νερό.

Τα καλά νέα είναι ότι δεν είµαστε µόνοι µας σε αυτή 
την προσπάθεια. Όλο και περισσότεροι άνθρωποι 
ανησυχούν για τις επιπτώσεις της διατροφής τους και 
επιθυµούν να µειώσουν την κατανάλωση ζωικών 
προϊόντων στην καθηµερινότητά τους. Και είτε 
κάποιος είναι χορτοφάγος, οπαδός της ευελιξίας ή 
παµφάγος, κάθε µπουκιά µετράει!

Σε κάθε γεύµα, µπορούµε να επιλέξουµε να τρώµε 
περισσότερα φρούτα και λαχανικά και να κάνουµε 
κάτι καλό για τον πλανήτη και την υγεία µας. 
Ταυτόχρονα, µπορούµε να δοκιµάσουµε νέες 
γεύσεις! Η ποικιλία των λαχανικών, των φρούτων, 
των καρπών, των οσπρίων και των δηµητριακών 
είναι ατελείωτη. Με λίγο πειραµατισµό, µπορούµε να 
ανακαλύψουµε νέες συναρπαστικούς συνδυασµούς 
και συνταγές. Πάρε µέρος και εσύ και δοκίµασέ το!

Η κτηνοτροφία συµβάλλει στις κλιµατικές 
αλλαγές όσο όλα τα αυτοκίνητα, τα φορτηγά, 
τα τρένα και τα πλοία του πλανήτη µαζί.

Έλα µαζί µας!
www.greenpeace.gr

Το υγιεινό πιάτο

 

 

 

 

Να έχεις φυσική 
δραστηριότητα!

ΛΑΧΑΝΙΚΑ
Όσο περισσότερα 
λαχανικά και όσο 
µεγαλύτερη ποικιλία, 
τόσο το καλύτερο.

ΕΛΑΙΑ
Χρησιµοποίησε 
φυτικά έλαια, όπως 
ελαιόλαδο και 
κραµβέλαιο. 
Χρησιµοποίησε 
βούτυρο σπάνια και 
απόφυγε τα τρανς 
λιπαρά οξέα.

ΥΓΙΕΙΝΕΣ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ
Επέλεξε πρωτεΐνες φυτικής προέλευσης, όπως για 
παράδειγµα όσπρια, και χρησιµοποίησε σπάνια 
πρωτεΐνες ζωικής προέλευσης, όπως γαλακτοκοµικά 
προϊόντα, ψάρι και κρέας εάν το επιθυµείς. Απόφυγε τα 
προϊόντα επεξεργασµένου κρέατος.

ΠΟΤΑ
Πίνε νερό ή τσάι. 
Περιόρισε την 
κατανάλωση γάλακτος, 
γαλακτοκοµικών 
προϊόντων και χυµών. 
Απόφυγε τα 
ζαχαρούχα ποτά.
 

ΦΡΟΥΤΑ
Επέλεξε πολλά 
φρούτα όλων των 
ειδών και χρωµάτων.

ΠΡΟΪΟΝΤΑ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ 
ΟΛΙΚΗΣ ΑΛΕΣΗΣ
Προτίµησε διάφορα προϊόντα 
ολικής άλεσης. Περιόρισε την 
κατανάλωση προϊόντων από 
δηµητριακά υψηλής 
επεξεργασίας (λευκό ψωµί, 
λευκό ρύζι).


