
Χορτοφαγική
∆ιατροφή
ΤΡΟΦΕΣ
που περιλαµβάνει

Για να παραχθεί 1 κιλό σιταριού 
απαιτούνται 1.000-2.000 λίτρα 
νερού, ενώ για την παραγωγή ενός 
κιλού βοδινού, χρειάζονται 13.000 
έως και 100.000 λίτρα νερού.

70%
της αγροτικής γης σε ολόκληρο
τον πλανήτη, χρησιµοποιείται για
τις ανάγκες της εκτροφής των ζώων.

ΟΦΕΛΗ
για το 
περιβάλλον

Ολοένα και περισσότεροι άνθρωποι σε όλον τον κόσµο
πιστεύουν ότι είναι λάθος τα ζώα να υποφέρουν και 
να θανατώνονται, µόνο και µόνο για να µετατραπούν 
σε τροφή. Τα ζώα στα εκτροφεία, πολλές φορές τα 
µεταχειρίζονται βάναυσα και µεγαλώνουν στιβαγµένα 
σε µικροσκοπικούς χώρους, µέσα στα δικά τους απόβλητα, 
δίχως καλής ποιότητας τροφή. Κάποιες από τις τροφές 
που χρησιµοποιούνται στην εκτροφή τους είναι 
µεταλλαγµένες, ενώ σηµαντικό ποσοστό ζωών 
εµβολιάζονται µε ορµόνες, οι οποίες µέσω της τροφικής 
αλυσίδας, περνούν στους καταναλωτές.

ZΩΑ

1κιλό 1κιλό1.000-2.000
λίτρα νερού

13.000-100.000
λίτρα νερού

Περιλαµβάνει µεγάλες ποσότητες φρούτων,
λαχανικών και οσπρίων.

Περιέχει χαµηλά ποσοστά λιπαρών, ιδιαίτερα 
κορεσµένων και trans λιπαρών.

Τα λιπαρά, που περιλαµβάνει µια χορτοφαγική διατροφή, 
ανήκουν κυρίως στην ευεργετική κατηγορία των 
µονο-ακόρεστων και πολυακόρεστων λιπαρών.

Περιέχει ελάχιστη χοληστερόλη.

Είναι πλούσια σε φυτικές ίνες.

Περιέχει σηµαντική περιεκτικότητα σε αντιοξειδωτικά
και φυτοχηµικά συστατικά.

ΟΦΕΛΗ
χορτοφαγίας

ΠΩΣ ΩΦΕΛΕΙ
την υγεία;
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Οι χορτοφάγοι έχουν χαµηλότερα ποσοστά διαφόρων 
χρόνιων ασθενειών, όπως τα καρδιαγγειακά νοσήµατα,
η υπέρταση,ο διαβήτης, οι παθήσεις του πεπτικού,
τα αυτοάνοσα νοσήµατα, οι αλλεργίες, η άνοια, ορισµένων 
τύπων καρκίνων (π.χ. καρκίνου παχέος εντέρου) κ.ά.

Μια χορτοφαγική διατροφή
προστατεύει

Εγκεφαλικό

Πονοκέφαλος

Αλεργίες

Αυτοάνοσα
νοσήµατα

∆ιαβήτης

Παχυσαρκία

∆ερµατολογικά
προβλήµατα

∆ιάφοροι τύποι
καρκίνου

Υψηλή πίεση

Υψηλή
χοληστερόλη

Καρδιαγγειακά

Άνοια

Προβλήµατα
γαστρεντερικού
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Ενηµερωθείτε αναλυτικότερα
για τη χορτοφαγική διατροφή
στο βιβλίο «Κρέας; Όχι Ευχαριστώ!
Οδηγός διατροφής για χορτοφάγους»,
του ∆ιαιτολόγου- ∆ιατροφολόγου MSc,
κ. Κωνσταντίνου Κούτσικα που κυκλοφορεί
από τις εκδόσεις του medNutrition.

Συχνές ερωτήσεις
για θρεπτικά συστατικά ?
Αν δεν τρώω κρέας, από πού θα προσλάβω πρωτεΐνη;
Ανάγκες ενηλίκων: 0.8 έως 1* γραµ. x κιλά φυσιολογικού σωµατικού βάρους.
*Ο συντελεστής 0.8 αντιστοιχεί  στους χορτοφάγους που καταναλώνουν γαλακτοκοµικά και αυγά (γαλακτο-αυγο-χορτο- 
φάγοι),  ενώ ο συντελεστής 1 σε αυτούς που απέχουν από όλα τα ζωικά προϊόντα (αυστηρά χορτοφάγοι).

Για παράδειγµα: Ενήλικος γαλακτο-αυγο-χορτοφάγος άντρας, βάρους 60 κιλών 
Συνιστώµενη ηµερήσια ποσότητα πρωτεΐνης: 0.8x60=48 γραµ.

1 φλ. Φασόλια (µαγειρεµένα)
1 φλ. Φακές (µαγειρεµένες)
1 φλ. Ρεβίθια (µαγειρεµένα)

1 φλ. Καρποί Σόγιας (µαγειρεµένοι)
1 φλ. Γάλα σόγιας

1 φλ. Ρύζι καστανό (µαγειρεµένο)
1 φλ. Μακαρόνια ολικής (µαγειρεµένα)

1 φλ. Κριθαράκι (µαγειρεµένο)

8.1
4.0
3.1
7.3
4.5
5.4
4.4
5.1

100 γρ.
Μαύρη

σοκολάτα
(70% κακάο)

11.9mg

Από πού θα προσλάβω σίδηρο σε χορτοφαγική διατροφή;

Αν δεν πίνω γάλα, πώς θα καλύψω τις ανάγκες µου σε ασβέστιο;

Συνδυάστε ταυτόχρονα το γεύµα σας µε βιταµίνη C και β-καροτένιο,
για να αυξήσετε την απορρόρηση του σιδήρου από τον οργανισµό.

1 φλ.
Φασόλια
(µαγειρε-

µένα)

4.5mg

1 φλ.
Φακές

(µαγειρε-
µένα)

6.6mg

1 φλ. 
Ρεβίθια 
(µαγειρε-

µένα)

4.7mg

1 φλ.
Σπανάκι
(µαγειρε-

µένα)

6.4mg

1 φλ.
Λάχανο
κόκκινο

(ωµό)

0.7mg

¼ φλ.
∆αµάσκηνα

(αποξη-
ραµένα)

1.2mg

¼ φλ.
Βερίκοκα
(αποξη-
ραµένα)

0.8mg

¼ φλ.
Σύκα

(αποξη-
ραµένα)

0.9mg

¼ φλ. 
Σταφίδες

0.9mg

Eπιµέλεια κειµένων: Κωνσταντίνος Κούτσικας, ∆ιαιτολόγος-∆ιατροφολόγος Μ.Sc.
Σχεδιασµός Ιnfographic: Σοφία ∆ρογούδη, Σχεδιάστρια Οπτικής Επικοινωνίας

D

Ω3

¼ φλ.
Κάσιους

2.1mg

¼ φλ.
Αµύγδαλα

1.3mg

¼ φλ.
Κολοκυ-

θόσπορος

2.4mg

¼ φλ.
Ηλιό-

σπορος

1.5mg

 1 κ.σ.
Σουσάµι

1.3mg

1 κ.σ.
Ταχίνι

1.4mg

1 φλ.
Κινόα

(µαγειρε-
µένη)

2.8mg

1 κ.σ.
Μελάσα
Ζαχαρό-
τευτλου

3.6mg

1 φλ. Κινόα (µαγειρεµένη)
1 φλ. Μανιτάρια (ψητά)
1 µέτρια Πατάτα ψητή

¼ φλ. Αµύγδαλα
¼ φλ. Φουντούκια

¼ φλ. Κάσιους
¼ φλ. Καρύδια

2 κ.σ. Ταχίνι

11.6
17.9
14.5
28.6
7.9
5.0
7.5
3.5

Φασόλια
(µαγειρ.)

Ρεβίθια
(µαγειρ.)

Μπάµιες Σπανάκι Γογγύλι Μπρόκολο Λαχανίδα
(µαγειρ.)

Χόρτα Αρακάς
(µαγειρ.)

Πράσα
(µαγειρ.)

Γλυκοπατάτα Σύκα
(αποξηρ.)

∆αµάσκηνα
(αποξηρ.)

Αµύγδαλα Ταχίνι Γάλα
σόγιας

Τόφου
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Τροφές πλούσιες
σε ασβέστιο


