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ΑΣΚΗΣΗ 1 
 
 ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΟΙ ΣΤΑΘΜΟΙ ΣΤΗΝ ΠΟΡΕΙΑ ΤΟΥ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟΥ 
ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΥ 
 
 
Η διατροφική πορεία της ανθρωπότητας είναι µακρά και µπορεί να µελετηθεί 
χρησιµοποιώντας τους διάφορους «διατροφικούς σταθµούς» 
Οι άνθρωποι ξεκίνησαν  καταναλώνοντας τρόφιµα τα οποία βρίσκονταν εύκολα στο 
περιβάλλον τους. Έτσι αρχικά τα είδη των τροφίµων που κατανάλωναν οι άνθρωποι 
σε µια δεδοµένη κοινωνία  ήταν λίγα και σχετίζονταν άµεσα µε τις κλιµατικές 
περιβαλλοντικές συνθήκες της συγκεκριµένης περιοχής  
 
 
 
ΣΗΜΑΝΤΙΚΟΙ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΟΙ ΣΤΑΘΜΟΙ 
 Γνωρίζουµε ότι στην προϊστορική εποχή ο άνθρωπος ήταν συλλέκτης και κυνηγός  
-Ένας σηµαντικός διατροφικός σταθµός στην ιστορία του ανθρώπου ήταν η 
εξηµέρωση των οικόσιτων ζώων (περίπου 10000 πχ) και συνέχεια η καλλιέργεια 
κάποιων φυτών, αρχικά σιτηρών. 
Οι δυο αυτοί  διατροφικοί σταθµοί οδήγησαν  στην αύξηση του πληθυσµού της γης 
και στην δηµιουργία σηµαντικών πολιτισµών. 
Όλοι οι µεγάλοι πολιτισµοί οι οποίοι άκµασαν κατά την προϊστορική περίοδο αλλά 
και µετά από αυτήν, στηρίχθηκαν στην καλλιέργεια κάποιου σιτηρού. 
Στην Μεσόγειο το σιτάρι και το κριθάρι, στην άπω ανατολή το ρύζι,  στην Αµερική 
το καλαµπόκι. 
Η δυνατότητα για επαρκή τροφή οδήγησε σε µεγάλη αύξηση τον ανθρώπινο 
πληθυσµό. 
-Καθώς τα τρόφιµα εξαιτίας της καλλιέργειας αλλά και της κτηνοτροφίας άρχιζαν να 
πλεονάζουν, τέθηκε το θέµα της συντήρησης τους ώστε να υπαρχει τροφή καθ΄ όλη 
την διάρκεια του χρόνου. 
Η ανάγκη αυτή οδήγησε στην ανάπτυξη διαφόρων τεχνικών συντήρησης. Οι τεχνικές 
αυτές, αποτελούν ένα άλλο διατροφικό σταθµό στην πορεία της ανθρωπότητας. 
- η συνεχής καλλιέργεια διαφόρων φυτικών ειδών και η εκτροφή ζώων έφερε σαν 
αποτέλεσµα την βελτίωση των ειδών αφού επιλέγονταν  για πολ/σµο τα πιο εύρωστα 
και υγιή µέλη ενός πληθυσµού είτε ζωικού είτε φυτικού. 
-Το εµπόριο και οι ανταλλαγές αγαθών µεταξύ γεωγραφικών περιοχών αύξησαν τον 
αριθµό των διατροφικών ειδών που καταναλώνονταν από τους ανθρώπους µιας 
περιοχής.  
-Οι µεγάλες ανακαλύψεις, συνέχεια των εξερευνήσεων και των εµπορικών 
ανταλλαγών, οδήγησαν σε µια ακόµα µεγαλύτερη διεύρυνση των διατροφικών 
οριζόντων. 
-η ανάπτυξη των επιστηµών και η τεχνολογία των τροφίµων άλλαξε σηµαντικά τις 
διατροφικές συνήθειες των περισσοτέρων ανθρώπων στα νεότερα χρόνια. 
- οι αλλαγές στον παραγωγικό τοµέα (λιπάσµατα φυτοφάρµακα, ενισχυµένες 
ζωοτροφές ,ορθολογικά σιτηρέσια αγροτικών ζώων) επηρέασαν άµεσα την διατροφή 
του ανθρώπου και αποτελούν έναν ακόµα διατροφικό σταθµό. 
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- η ανάπτυξη της επιστήµης της διατροφής και η σύνδεση της διατροφής µε την υγεία 
και την µακροζωία αποτελεί στις µέρες µας ένα διατροφικό σταθµό σηµαντικό και 
µάλιστα σε εξέλιξη. 
- στην εποχή µας τα  λειτουργικά τρόφιµα , τα βιολογικά παραγόµενα τρόφιµα αλλά 
και τα µεταλλεγµένα αποτελούν ένα πεδίο διεθνών συζητήσεων αλλά και διενέξεων     
 
 
Σκοπός της άσκησης είναι η σύνδεση της διατροφής µε τον πολιτισµό του ανθρώπου 
και  η µελέτη της αλληλεξάρτηση τους  
Η άσκηση πραγµατοποιείται µε συζήτηση µε τους σπουδαστές και µε συµπλήρωση 
των διατροφικών σταθµών και της σηµασία τους στον παρακάτω πίνακα  
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        ΑΣΚΗΣΗ 1       
              
                      

∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΟΙ ΣΤΑΘΜΟΙ ΧΡΟΝΟΣ 
             

ΕΠΙ∆ΡΑΣΕΙΣ ΣΤΗΝ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ 
ΤΟΝ ΠΟΛΙΤΙΣΜΟ 
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              ΑΣΚΗΣΗ 2 , ΑΣΚΗΣΗ 3 
 
       Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ ΚΑΙ ΤΡΟΦΙΜΑ 
 
ΣΧΕ∆ΙΟ ΑΣΚΗΣΗΣ 
Οι σπουδαστές εχουν ήδη ακούσει στην θεωρία για τους υδατάνθρακες 
Πραγµατοποιείται µια µικρή εισαγωγή για την προέλευση των υδατανθράκων και για 
τον βιολογικό τους ρόλο σαν  θρεπτικά συστατικά  του ανθρώπινου οργανισµού. 
Ακολουθεί συζήτηση που σκοπό έχει να συνδέσει το θρεπτικό συστατικό 
«υδατάνθρακας» µε τα τρόφιµα, τα οποία  το περιέχουν σε σηµαντικές ποσότητες.  
Με βάση την παραπάνω συζήτηση συµπληρώνουν την συχνότητα κατανάλωσης από 
του ίδιους, τροφίµων των οποίων το κύριο συστατικό είναι οι υδατάνθρακες, σε 
έντυπη φόρµα. 
Η διδάσκουσα αφού λάβει υπόψη της το παραπάνω ερωτηµατολόγιο σχολιάζει τις 
διατροφικές συνήθειες των σπουδαστών. 
Η άσκηση ολοκληρώνεται µε την παρουσίαση πινάκων συστατικών τροφίµων από 
τηνUSDA NUTRIENT DATA LABORATORY που αφορούν τους υδατάνθρακες.  
 
 
Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 
 
Οι υδατάνθρακες ή σάκχαρα είναι οι κατά βάση πηγές ενέργειας του ανθρώπου 
Σχηµατίζονται στα φυτά κατά τη λειτουργία της φωτοσύνθεσης 
 
 
 
                               CO2+6H2O--------- C6H12O6 +6O2 
             Ο άνθρωπος τους παραλαµβάνει κυρίως από τα φυτά  
 
Οι υδατάνθρακες είναι ενώσεις που στο µόριο τους περιέχουν άνθρακα , υδρογόνο 
και οξυγόνο 
 
 
Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ ΣΤΑ ΤΡΟΦΙΜΑ ΚΑΙ ΣΤΙΣ ΟΜΑ∆ΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 
Σιτηρά 
Τα σιτηρά είναι τα σηµαντικότερα από τα καλλιεργούµενα φυτά. Καλλιεργούνται 
σχεδόν σε όλο τον κόσµο εκτός ίσως από τις πολύ υγρές περιοχές όπου η καλλιέργεια 
άλλων φυτών είναι περισσότερο αποδοτική. Κάθε χρόνο καλύπτουν εκτάσεις περίπου 
700 εκατ. ha (* 7 δισ.στρ.), δηλ. σχεδόν το 1/20 της συνολικής χερσαίας επιφάνειας. 
Παράγουν τροφή για ανθρώπινη κατανάλωση κυρίως. 
Η καλλιέργεια τους, η συγκοµιδή και η αποθήκευση δεν παρουσιάζουν µεγάλα 
προβλήµατα. 
Σκοπός της καλλιέργειας είναι συνήθως η παραγωγή καρπού και δευτερευόντως η 
παραγωγή βιοµάζας (στο κεχρί, αραβόσιτο, σόργο, σίκαλη). 
Γενικά υπάρχουν µικρές διαφορές στη µορφολογία και σύσταση του καρπού (πιν.1) 
Η κυριότερη ανθρώπινη τροφή που προέρχεται από τα σιτηρά είναι το ψωµί.  
Μόνο το σιτάρι και εν µέρει η σίκαλη είναι κατάλληλα για αρτοποίηση, γιατί έχουν 
τις πιο κατάλληλες για αρτοποίηση πρωτεΐνες στο ενδοσπέρµιο. Έχουν επίσης το 
πρόσθετο πλεονέκτηµα ότι ο καρπός τους απογυµνώνεται εύκολα από τα λεπυρίδια. 
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Το ρύζι ακολουθεί το σιτάρι σε σηµασία και καλλιεργούµενες εκτάσεις παγκοσµίως. 
Απαιτεί θερµό κλίµα και επάρκεια νερού και καλλιεργείται κυρίως στη ΝΑ Ασία και 
Άπω Ανατολή. 
Ο αραβόσιτος έχει την τρίτη θέση από άποψη σηµασίας και εκτάσεων αλλά ο καρπός 
του χρησιµοποιείται κυρίως για κτηνοτροφή γιατί δεν είναι κατάλληλος για 
αρτοποιία. 
Το κριθάρι καλλιεργείται κυρίως για βυνοποιία και για κτηνοτροφή. Μπορεί να 
χρησιµοποιηθεί και ως ανθρώπινη τροφή όταν ο καρπός είναι γυµνός σε περιοχές 
όπως n Κ.Ασία όπου δεν καλλιεργείται το σιτάρι. 
 

 
 
ΣΙΤΑΡΙ (Triticum spp) 
Ο καρπός του σιταριού χρησιµοποιείται κυρίως για ανθρώπινη κατανάλωση (σε 
ποσοστό 75-78%). ∆ευτερευόντως χρησιµοποιείται ως κτηνοτροφή αλλά και για 
βιοµηχανικές χρήσεις (16-17%) καθώς και ως πολλαπλασιαστικό υλικό(9-10%). 
Ο καρπός είναι αµυλούχος, µε αρκετά υψηλό ποσοστό πρωτεΐνης. Όλο το άµυλο 
βρίσκεται στο ενδοσπέρµιο, τα διαλυτά σάκχαρα κυρίως στο έµβρυο και οι άλλοι 
πολυσακχαρίτες (κυτταρίνες, ηµικυτταρίνες) στα περιβλήµατα 
Το άµυλο βρίσκεται κυρίως µε την µορφή αµυλόζης. Τα διαλυτά σάκχαρα που 
απαντώνται είναι γλυκόζη, φρουκτόζη, µαλτόζη, σακχαρόζη και διάφορες πεντοζάνες 
(ραφινόζη, µελιβιόζη). 
 
Πατάτα 
Η πατάτα είναι η δεύτερη σηµαντικότερη καλλιέργεια στην Ευρώπη (παραγωγή σε 
τόνους ) µετά το σιτάρι  και η τέταρτη στον κόσµο, µετά το σιτάρι, το ρύζι και το 
καλαµπόκι. 
Αποτελεί µια πλούσια πηγή υδατανθράκων (5% των καθηµερινών αναγκών σε 
ενέργεια) για τους Ευρωπαίους και την κύρια πηγή βιταµίνης C για τους λαούς της 
βόρειας ΕυρώπηςΗ πατάτα είναι ένα είδος µε µεγάλη αποθηκευτική ικανότητα σε 
υδατάνθρακες και το σύστηµα των αποπλαστών για την φόρτωση των στοιχείων 
µεταφοράς (phloem) βασίζεται στην µεταφορά σακχαρόζης. 
Η πατάτα επίσης χρησιµοποιείται σε µεγάλη κλίµακα στην βιοµηχανία, όχι µόνο για 
άµεση κατανάλωση αλλά και γιατί περιέχει µεγάλο ποσοστό αµύλου, οποίο 
χρησιµοποιείται σε πολλές εφαρµογές. 
Η βιοµηχανία τροφίµων χρησιµοποιεί την πατάτα εκτός των άλλων για την παραγωγή 
τσιπς και προτηγανισµένης πατάτας. Γι’ αυτές τις χρήσεις, η ποιότητα είναι πολύ 
σηµαντική και το περιεχόµενο της ξηρής ύλης πρέπει να είναι υψηλό για να 
αποφευχθεί η απορρόφηση µεγάλης ποσότητας λίπους κατά την επεξεργασία. 
Αντίθετα επειδή οι µονοσακχαρίτες (φρουκτόζη ,γλυκόζη) καθορίζουν το χρώµα των 
τηγανισµένων πατατών ,επιδιώκεται να είναι σε χαµηλά επίπεδα, µια και όταν η 



 7

συγκέντρωση τους είναι αυξηµένη, προσδίδουν στα τηγανισµένα προϊόντα ένα 
σκούρο ανεπιθύµητο χρώµα. 
Όσπρια 
Τα όσπρια καταλαµβάνουν ένα µεγάλο µέρος στην Μεσογειακή διατροφή 
Τα φασόλια, η φακή η φάβα, τα κουκιά, τα ρεβίθια, είναι τα κυριότερα όσπρια που 
καταναλώνονται δυο ή και περισσότερες φορές την εβδοµάδα από τους ανθρώπους 
της Μεσογείου. 
Ο Έλληνας ακόµα και στις µέρες µας , έχει στο πιάτο του αρκετές φορές τον µήνα 
όσπρια. 
Στην Κρήτη καταναλώνονται και άλλα είδη οσπρίων όπως τα λούπινα (λουµπούνια) 
τα οποία σε άλλες περιοχές  χρησιµοποιούνται µόνο ως ζωοτροφές 
 
ΧΗΜΙΚΗ ΣΥΣΤΑΣΗ 
Υδατάνθρακες 55-60% 
Πρωτεΐνες 20-25% 
Λίπη 2-4% 
Νερό 10-12% 
Βιταµίνες κύρια του συµπλέγµατος Β 
Ανόργανα στοιχεία όπως σίδηρο 
Τα όσπρια περιέχουν υδατάνθρακες βραδείας απορρόφησης γι' αυτό και θεωρούνται 
τρόφιµα επιλογής για καλή υγεία, ακόµα και για τους διαβητικούς 
 
Φρούτα λαχανικά 
Τα φρούτα και τα λαχανικά  περιέχουν µεγάλο ποσοστό υδατανθράκων, λίγα λιπαρά, 
ανόργανα στοιχεία και βιταµίνες καθώς και αντιοξειδωτικά στοιχεία και διαιτητικές 
ίνες 
Γαλακτοκοµικά 
Το σάκχαρο του γάλακτος είναι ο δισακχαρίτης λακτόζη ο οποίος αποτελείται από τα 
απλά σάκχαρα γλυκόζη και γαλακτόζη σε ποσότητα 70 περίπου γραµµάρια ανά λίτρο 
στο µητρικό γάλα και το 48 γρ ανά λίτρο στο αγελαδινό 
Γλυκά  
Οι υδατάνθρακες που συναντιόνται στα γλυκά είναι µε την µορφή αµύλου (άλευρα) 
καθώς και µε την µορφή  ζάχαρης (σακχαρόζη) καθώς και απλών σακχάρων (σιρόπι 
γλυκόζης )  
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ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΑΣΚΗΣΗΣ 2,3  
 
 

Πόσο συχνά τρώτε τα παρακάτω τρόφιµα; 
(Για τρόφιµα τα οποία τρώτε τουλάχιστον µία φορά την ηµέρα, απαντήστε στη πρώτη 
στήλη. Για τρόφιµα τα οποία τρώτε τουλάχιστον µία φορά την εβδοµάδα, απαντήστε 
στη δεύτερη στήλη. Για τρόφιµα τα οποία τρώτε σπανιότερα, απαντήστε στη τρίτη 
στήλη. Παρακαλούµε σηµειώστε την απάντηση που σας αντιπροσωπεύει ανάλογα µε 
τη µερίδα που αναγράφεται δίπλα στο κάθε τρόφιµο) 

 
                                Φορές την ηµέρα  Φορές την 

εβδοµάδα 
  Φορές το 

µήνα 
 6 

+ 
4-
5 

2-
3 

1  5-6 2-4 1  1-3 <  1 

∆ηµητριακά πρωϊνού - High fibre (porridge, 
all bran, muesli, Weetabix) (1/2 φλυτζάνι) 

           

∆ηµητριακά πρωϊνού - Άλλα (cornflakes, 
Rice Krispies, Honey snacks) (1/2 φλυτζάνι) 

           

Φρέσκα φρούτα  (1 µέτριο)            
Αποξηραµένα φρούτα (1 χούφτα)            
Κοµπόστα φρούτων (1 φλυτζάνι)            
Μαγειρεµένα λαχανικά (1/2 φλυτζάνι)            
Φρέσκα λαχανικά-σαλάτα (1 φλυτζάνι)            
Χόρτα- άγρια             
Ψωµί Άσπρο (πολυτελείας, χωριάτικο, 
προζυµένιο) (1 φέτα, 30 γρ) 

           

Φορές την ηµέρα  Φορές την 
εβδοµάδα 

  Φορές το 
µήνα 

 6 
+ 

4-
5 

2-
3 

1  5-6 2-4 1  1-3 <  1 

Ψωµί Ολικής αλέσεως (1 φέτα, 30 γρ)            
Ψωµί Σίκαλης (1 φέτα, 30 γρ)            
Ψωµί Πολύσπορο (1 φέτα, 30 γρ)            
Τηγανιτές πατάτες (1 φλυτζάνι)            
Πατάτες ψητές/βραστές (1 µικρή, 90 γρ)            
Ρύζι µαγειρευµένο (1/3 φλυτζάνι)            
Ζυµαρικά µαγειρευµένα (1/2 φλυτζάνι)            

Οσπρια (1/2 φλυτζάνι)            
Ζάχαρη πρόσθετη (π.χ. σε ροφήµατα) (1 
κ.γ.) 

           

Μέλι (1 κ.γ.)            
Μαρµελάδα (1 κ.γ.)            
Σοκολάτες (1 µικρό κοµµάτι, 30 γρ)            
Τσίπς, αλµυρά σνάκς (1 µικρό σακουλάκι, 
35 γρ) 

           

 Φρέσκος χυµός φρούτων (1 ποτήρι – Όχι 
τυποποιηµένος) 
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Αναψυκτικά Αεριούχα (τύπου Cola/Sprite) 
(1 κουτάκι, 330 ml) 

           

Αναψυκτικά τυποποιηµένα (χυµοί τύπου 
Amita) (1 κουτάκι, 330 ml) 

           

                                Φορές την ηµέρα  Φορές την 
εβδοµάδα 

  Φορές το 
µήνα 

 6 
+ 

4-
5 

2-
3 

1  5-6 2-4 1  1-3 <  1 

Κέικ (1 κοµµάτι, 50 γρ)            
Μπισκότα (1 κοµµάτι, 15 γρ)            
Κρουασάν γλυκό/ κρέπες γλυκές (1 µέτριο 
κοµµάτι) 

           

Πάστες , γλυκά ζαχαροπλαστείου (1 µέτριο 
κοµµάτι) 

           

Παγωτό (1/2 φλυτζάνι)            
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                                              ΑΣΚΗΣΗ 4 
 
                                   ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 
 
 
 
ΣΧΕ∆ΙΟ ΑΣΚΗΣΗΣ 
Στην παρούσα άσκηση οι σπουδαστές µελετούν τις πρωτεϊνικές απαιτήσεις του 
ανθρώπινου οργανισµού . 
Γίνεται δε εµβάθυνση σε θέµατα  όπως το ισοζύγιο αζώτου και ο έλεγχος ποιότητας 
µιας πρωτεΐνης   
 
 
 
 
ΠΡΩΤΕΪΝΙΚΕΣ ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ 
Ο υπολογισµός των πρωτεϊνικών απαιτήσεων γίνεται µε βάση το ισοζύγιο αζώτου 
Οι τελευταίες συστάσεις για πρόσληψη πρωτεΐνης είναι αυτές που ισχύουν από το 
1985 (ΦΑΟ). Σύµφωνα µε αυτές για τους ενήλικες οι ηµερήσιες απαιτήσεις είναι 0,6 
γραµ πρωτεΐνης ανά κιλό βάρους σώµατος . Το ποσοστό αυτό πολλαπλασιάζεται µε 
τον συντελεστή 1,25(25%)  για να καλυφθεί στατιστικά το 97% του πληθυσµού και 
καταλήγουµε στο 0,75 γραµµάρια ανά κιλό βάρους σώµατος . Το παραπάνω ποσοστό 
αφορά πρωτεΐνη υψηλής ποιότητας  και µεγάλης πεπτικότητας  
 
Τα παιδιά οι έγκυοι και οι θηλάζουσες αποτελούν ιδιαίτερες κατηγορίες  
Ο πίνακας 1 αναφέρει τις ποσότητες  
 
 
ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ ΣΕ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ ΑΜΙΝΟΞΕΑ 
Τα απαραίτητα αµινοξέα για τους ενήλικες είναι  
ΜΕΘΕΙΟΝΙΝΗ 
ΤΡΥΠΤΟΦΑΝΗ 
ΦΑΙΝΥΛΑΛΑΝΙΝΗ 
ΛΕΥΚΙΝΗ 
ΒΑΛΙΝΗ 
ΙΣΟΛΕΥΚΙΝΗ 
ΙΣΤΙ∆ΙΝΗ 
 
Η ΤΥΡΟΣΙΝΗ δηµιουργείται από την οξείδωση της ΦΑΙΝΥΛΛΑΝΑΝΙΝΗΣ 
Η ΚΥΣΤΕΙΝΗ δηµιουργείται από την ΜΕΘΕΙΟΝΙΝΗ 
Έλλειψη των παραπάνω θα οδηγήσει σε έλλειψη και των µεταβολιτών παραγόµενων 
αµινοξέων. 
 
Τα απαραίτητα αµινοξέα πρέπει να τα λαµβάνουµε µαζί σε κάθε γεύµα  γιατί ο 
οργανισµός δεν διαθέτει αποθήκες αµινοξέων  
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Τα ελεύθερα αµινοξέα  συνάττονται σε ποσοστό 0,5% των δεσµευµένων εκτός από 
την ΑΛΑΝΙΝΗ, ΓΛΟΥΤΑΜΙΝΙΚΟ, ΓΛΟΥΤΑΜΙΝΗ, ΓΛΥΚΙΝΗ που συνατώνται 
σε µεγαλύτερες ποσότητες  
 
ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ ΣΕ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ ΑΜΙΝΟΞΕΑ mg/Kg FAO/WHO 

ΑΜΙΝΟΞΥ ΒΡΕΦΗ 
FAO/WHO 
1973 

ΒΡΕΦΗ ΜΕ 
ΒΑΣΗ ΤΟ 
ΑΝΘΡ. ΓΑΛΑ 

ΠΑΙ∆ΙΑ 
>2 
ΧΡΟΝΩ
Ν 

ΠΑΙ∆ΙΑ 10-
12 ΧΡΟΝΩΝ 

ΕΝΗΛΙΚΕ
Σ 

ΙΣΤΙ∆ΙΝΗ 28 39     8  ως 12 
ΙΣΟΛΕΥΚΙΝΗ 70 69 31 28 10
ΛΕΥΚΙΝΗ 161 137 73 42 14
ΛΥΣΙΝΗ 103 98 64 44 12
ΜΕΘΕΙΟΝΙΝΗ 58 63 27 22 13
ΚΥΣΤΕΙΝΗ           
ΦΑΙΝΥΛΑΛΑΝΙΝ
Η 

125 106 69 22 14

ΤΥΡΟΣΙΝΗ           
ΘΡΕΟΝΙΝΗ 87 64 37 28 7
ΘΡΥΠΤΟΦΑΝΗ 17 25 12,5 3,3 3,5
ΒΑΛΙΝΗ 93 82 38 25 10

 
ΑΖΩΤΟ ΚΑΙ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 
Το άζωτο προσλαµβάνεται από τον ανθρώπινο οργανισµό κυρίως µε την µορφή 
πρωτεϊνικού αζώτου 
Το άζωτο βρίσκεται στα τρόφιµα µε τις παρακάτω µορφές 
Πρωτεϊνικό άζωτο 
Άζωτο σε ελεύθερα αµινοξέα 
Νουκλεινικά οξέα 
Φωσφορολίπιδια 
 

  
ΠΟΣΟΣΤΑ ΜΟΡΦΩΝ ΑΖΩΤΟΥ ΣΕ ΤΡΟΦΙΜΑ 
% 

  πρωτεϊνικό λοιπές   
ΤΡΟΦΙΜΟ άζωτο µορφές   
κρέας 96-98 2-4   
ψάρια 80 20   
ανθρώπινο 
γάλα 80 20   
δηµητριακά 95 5   
πατάτες  50 50   
καρώτα 50 50   

 
ΖΩΙΚΕΣ ΚΑΙ ΦΥΤΙΚΕΣ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 
 
Στις αναπτυγµένες χώρες οι πρωτεΐνες των γευµάτων είναι κύρια ζωικής προέλευσης 
Οι ζωικές πρωτεΐνες εχουν υψηλότερη ποσότητα απαραίτητων αµινοξέων σε σχέση 
µε τις φυτικές ,έχουν καλύτερη βιοδιαθεσιµότητα (αµινοξέα που απορροφώνται 
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καλυτέρα από τον ανθρώπινο οργανισµό) και από τους περισσοτέρους τα ζωικά 
τρόφιµα θεωρούνται γευστικότερα 
Οι ζωικές όµως πρωτεΐνες συνοδεύονται από µεγάλα συνήθως ποσοστά λίπους τα 
οποία µάλιστα είναι σε µεγάλο βαθµό κορεσµένα  και τα οποία ενοχοποιούνται για 
καρδιόπαθειες. Έρευνες επίσης που έγιναν σε πειραµατόζωα µε καθαρές ζωικές και 
φυτικές πρωτεΐνες έδειξαν ότι µια δίαιτα πλούσια σε ζωικές πρωτεΐνες δηµιουργεί 
αύξηση των επιπέδων της χοληστερόλης καθώς και κινδύνους αθηρωµάτωσης  
Ακόµη επιδηµιολογικές µελέτες εχουν δείξει ότι η χοληστερόλη µπορεί να ελαττωθεί 
µε αλλαγή της σχέσης κατανάλωσης ζωικών και φυτικών τροφών από 2 προς 1 σε  1 
προς 1.   
 
ΥΠΕΡΠΛΗΘΥΣΜΟΣ ΚΑΙ ΝΕΕΣ ΠΗΓΕΣ ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ 
 
Υπάρχει σηµαντικός προβληµατισµός για το αν είναι δυνατό να καλυφθούν στο 
µέλλον οι ανάγκες του πληθυσµού του πλανήτη σε πρωτεΐνη µε βάση τις υπάρχουσες 
πηγές 
Η ανεύρεση νέων πηγών πρωτεΐνης αποτελεί αντικείµενο έρευνας εδώ και αρκετά 
χρόνια και έχει δυο άµεσους στόχους   
Α) να καλύψει τις ανάγκες σε πρωτεΐνη σε περιοχές όπου οι κύριες πηγές βρίσκονται 
σε έλλειψη και 
Β) να αντικαταστήσει µερικώς την ζωική πρωτεΐνη στις αναπτυγµένες χώρες ώστε να 
υπάρξουν θετικά οφέλη στην υγεία 
Για το σκοπό αυτό εχουν µελετηθεί πρωτεΐνες φυτικής προέλευσης και σε πολλές 
περιπτώσεις εχουν δώσει ικανοποιητικές  και εφαρµόσιµες λύσεις 
 
ΠΡΩΤΕΪΝΗ ΑΠΟ ΣΟΓΙΑ 
 
Η σόγια είναι ένα ψυχανθές φυτό µεγάλης καλλιέργειας οι καρποί της οποίας είναι 
ιδιαίτερα πλούσιοι σε πρωτεΐνες (40%) και λίπη (20%) εκτός από το σογιέλαιο µε 
κατάλληλες επεξεργασίες των καρπών προκύπτουν διάφορα πρωτεϊνικά κλάσµατα τα 
οποία εχουν πλήθος εφαρµογών στην βιοµηχανία τροφίµων 
 
ΠΡΩΤΕΪΝΗ ΑΠΟ ΦΥΛΛΑ 
 
Για την παραγωγή πρωτεΐνης από φύλλα χρησιµοποιούνται υπολείµµατα 
καλλιεργειών (τεύτλα ,καλαµπόκι) καθώς και φυτά που δεν προορίζονται για 
ανθρώπινη χρήση όπως το τριφύλλι 
Οι κατεργασίες που υπόκεινται οι φυτικές πρώτες ύλες εχουν σκοπό την 
αποµάκρυνση ανεπιθύµητων γεύσεων , οσµών και άλλων συστατικών που δίνουν 
ανεπιθύµητες ιδιότητες στα παρασκευάσµατα όπως το πράσινο χρώµα  
Επίσης αποµακρύνεται µέρος των άπεπτων ινών µε σκοπό το προϊόν να είναι 
υδατοδιαλυτό 
Ωστόσο η διατροφική τους αξία είναι πρακτικά µικρότερη από την αναµενόµενη σε 
σχέση µε την περιεκτικότητα των αµινοξέων. Αυτό πιθανό να οφείλεται σε 
αντιθρεπτικούς παράγοντες οι οποίοι µειώνουν την διαθεσιµότητα της πρωτεΐνης  
Η πρωτεΐνη από φύλλα έχει αρκετά εξισορροπηµένη περιεκτικότητα σε απαραίτητα 
και µη αµινοξέα. Περιοριστικά αµινοξέα είναι η λυσίνη και η µεθειονίνη ωστόσο 
ανάλογα µε την επεξεργασία τα ποσοστά λυσίνης µπορεί να είναι µεγαλύτερα από 
αυτά των καρπών των δηµητριακών. Τα παρασκευάσµατα από φύλλα είναι επίσης 
πλούσια σε ρετινόλη 
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ΠΡΩΤΕΪΝΗ ΑΠΟ ΦΥΚΙΑ 
 
Τα φύκια απέκτησαν διατροφικό ενδιαφέρον εξαιτίας της υψηλής περιεκτικότητας σε 
πρωτεΐνη(60-70% του βάρους τους ) λιπίδια βιταµίνες ανόργανα στοιχεία. 
Καταναλώνονται σε διάφορες περιοχές του πλανήτη σαν σαλάτα αλλά τα τελευταία 
χρόνια έχει αναπτυχθεί η εντατική καλλιέργεια τους και η παρασκευή διατροφικών 
προϊόντων από αυτά µε χρησιµότητα τόσο σε ειδικές διατροφές αλλά και γενικότερα 
στην βιοµηχανία τροφίµων .Μαζί µε δηµητριακά µπορούν να αποτελέσουν ένα 
άριστο πρωτεϊνικό παρασκεύασµα .  
Η βιολογική τους αξία της πρωτεΐνης των φυκών  είναι πάνω από 75% και 
συγκρίνεται µε την καζεΐνη του γάλακτος.  Το κόστος των παρασκευασµάτων από 
φύκια εξαιτίας του κόστους της επεξεργασίας είναι ακόµα πολύ υψηλό.  
 
ΙΣΟΖΥΓΙΟ ΑΖΩΤΟΥ 
Το ισοζύγιο αζώτου (nitrogen balance),  ορίζεται ως η διαφορά ανάµεσα στη µάζα 
του αζώτου που προσλαµβάνουµε µε την τροφή και τη µάζα του αζώτου που 
αποβάλλουµε µε τα ούρα τα κόπρανα και τον ιδρώτα. Επειδή το µεγαλύτερο ποσοστό 
του αζώτου που προσλαµβάνουµε και αποβάλλουµε είναι πρωτεϊνικής προέλευσης, 
το ισοζύγιο αζώτου δείχνει τη διαφορά ανάµεσα στους ρυθµούς πρωτεϊνοσύνθεσης 
και πρωτεϊνόλυσης, και µπορεί να είναι θετικό, αρνητικό ή µηδενικό αν η διαφορά 
αυτή είναι θετική αρνητική ή µηδενική αντίστοιχα.  
Το µεγαλύτερο µέρος (περίπου το 90%) του αζώτου αποβάλλεται από τον ανθρώπινο 
οργανισµό µε τη µορφή ουρίας (ΝΗ2)2C=O, µία απλή και µη τοξική ένωση που 
συντίθεται στο ήπαρ µέσω µιας κυκλικής ακολουθίας 4 αντιδράσεων που συνιστούν 
τον κύκλο της ουρίας 
 
 
 
ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ 
Οι πρωτεΐνες διακρίνονται σε µη πλήρεις πρωτεΐνες αν στις πρωτεΐνες λείπουν κάποια 
απαραίτητα αµινοξέα, και πλήρεις πρωτεΐνες, αν δεν τους λείπουν απαραίτητα 
αµινοξέα.  
 Πλήρεις πρωτεΐνες περιέχονται κυρίως σε ζωικά τρόφιµα, ενώ τα φυτικά τρόφιµα 
περιέχουν σχεδόν πάντα µη πλήρεις πρωτεΐνες. Εξαίρεση εδώ είναι η γλουτενίνη και 
οι πρωτεΐνες της σόγιας, που είναι πλήρεις πρωτεΐνες αν και περιέχονται σε φυτικά 
τρόφιµα 
Για την αξιολόγηση των διαφόρων πρωτεϊνών, σε σχέση πάντα µε τον άνθρωπο, 
έχουν γίνει διάφορες προσπάθειες.  
Oρίζοντας αυθαίρετα ότι τα αµινοξέα των πρωτεϊνών του αυγού έχουν “χηµικό 
βαθµό”(chemical score) που ισούται µε 100, έχει βαθµολογηθεί η ποιότητα των 
αµινοξέων διαφόρων πρωτεϊνών.  
 H καζεΐνη π.χ. σύµφωνα µε την αξιολόγηση αυτή, έχει χηµικό βαθµό 60  
Άλλος τρόπος είναι να συγκριθούν οι πρωτεΐνες από διάφορες πηγές µε µια 
θεωρητικά τέλεια πρωτεΐνη, που περιέχει όλα τα απαραίτητα αµινοξέα στις αναγκαίες 
αναλογίες και που βαθµολογείται µε“βιολογική αξία “(biological value) ίση µε 100 
(εργασία που έγινε από το FAO – Oργανισµό Tροφίµων και Γεωργίας των Hνωµένων 
Eθνών). 
Σα βιολογική αξία µιας πρωτεΐνης θεωρείται το % άζωτό της που συγκρατείται από 
τον οργανισµό ή µε άλλα λόγια το % της πραγµατικά πεπτόµενης πρωτεΐνης που 
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παραµένει στο σώµα και χρησιµοποιείται από τον οργανισµό, δηλαδή µετατρέπεται 
σε πρωτεΐνες του σώµατος.  
• Ο υπολογισµός της βιολογικής αξίας γίνεται από το ποσό αζώτου που 
προσλαµβάνει και αποβάλλει ο οργανισµός, σύµφωνα µε τον ακόλουθο τύπο, αφού 
το άζωτο που αποβάλλεται από τα ούρα αναφέρεται στις πρωτεΐνες που έχουν 
απορροφηθεί (τις έχει πέψει ο οργανισµός) και χρησιµοποιηθεί στον οργανισµό, ενώ 
το άζωτο που αποβάλλεται από τα κόπρανα αναφέρεται στις πρωτεΐνες που δεν έχουν 
απορροφηθει 
Τύπος υπολογισµού της βιολογικής αξίας 
Βιολογική αξία πρωτεΐνης  = άζωτο που παρέµεινε στο σώµα= άζωτο που 
απορροφήθηκε από το σώµα= άζωτο τροφής-άζωτο (ούρων+κοπράνων)=άζωτο 
τροφής-άζωτο κοπράνων 
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  ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ ΣΕ ΠΡΩΤΕΙΝΗ ΠΑΙ∆ΙΩΝ      
ΚΑΙ ΕΓΚΥΩΝ -ΘΗΛΑΖΟΥΣΩΝ 
ΓΥΝΑΙΚΩΝ 
ΚΑΤΆ FAO-WHO 1986 
  ΠΙΝΑΚΑΣ 1  
ΗΛΙΚΙΑ  

  

gr 
πρωτεινης / 
Kg βάρους 
σώµατος  

0-3 µήνες 2   
3-6 µήνες 1,73   
6-12 µήνες 1,51   
1-2 έτη 1,21   
2-4 έτη 1,12   
4-6 έτη 1,05   
6-8 έτη 1,02   
8-10 έτη 1   

   ΑΓΟΡΙΑ   
10-12 έτη 0,98   
12-18 έτη 0,93   
         ΚΟΡΙΤΣΙΑ   
10-15 έτη 0,96   
15-18 έτη 0,83   

ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗ  
1 ΤΡΙΜ +1   
2 ΤΡΙΜ +6   
3 ΤΡΙΜ +11   

ΓΑΛΟΥΧΙΑ  
1- 6 ΜΗΝΑ +14   
6-12 ΜΗΝΑ +11   
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EΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑΣ ΚΥΡΙΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΟΥΧΩΝ ΤΡΟΦΩΝ 
 

                                Φορές την ηµέρα  Φορές την 
εβδοµάδα 

  Φορές το 
µήνα 

 6 
+ 

4-
5 

2-
3 

1  5-6 2-4 1  1-3 <  1 

Κρέας (30 γρ)            
Αλλαντικά (2 λεπτές φέτες, 30 γρ)            
Κοτόπουλο/γαλοπούλα/κουνέλι (30 γρ)            
Αυγά (1 µέτριο)            
Ψάρια χαµηλών λιπαρών (µπακαλιάρος 
,γλώσσα κτλ) (30 γρ) 

           
 

 

Ψάρια υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά 
(τόνος, σαρδέλες κτλ) (30 γρ) 

           

Θαλασσινά (καλαµαράκια,γαρίδες κτλ) (30 
γρ) 

           

Γάλα Πλήρες (1 φλυτζάνι)            
Γάλα Ηµιάπαχο (1-2%) (1 φλυτζάνι)            
Γάλα Απαχο 0% (1 φλυτζάνι) (1 φλυτζάνι)            
Τυρί Σκληρό/Κίτρινο (1 λεπτή φέτα, 30 γρ)            
Tυρί Φέτα (1 λεπτή φέτα, 30 γρ)            
Τυρί µε µειωµένα λιπαρά (cottage, Milner 
κλπ.) (1 λεπτή φέτα, 30 γρ) 

           

Τυρί Άλλο (συγκεκριµένα)………............      
(1 λεπτή φέτα, 30 γρ) 

           

Γιαούρτι Πλήρες 3,5% (1 κεσεδάκι)            
Γιαούρτι Ελαφρύ (0%-2%) (1 κεσεδάκι)            
Οσπρια (1/2 φλυτζάνι)            

 
 
 
ΑΠΑΝΤΗΣΤΕ µε (0), (-), (+) στην αρχή κάθε πρότασης  
 
Σε ποιες  από τις παρακάτω περιπτώσεις είναι δυνατό να  έχουµε θετικό ισοζύγιο 
αζώτου αρνητικό ισοζύγιο αζώτου και ισοζύγιο αζώτου ίσο µε µηδέν 
 
Ο Γιώργος είναι 13 χρονών  
Η Μαρία στα 27 είναι έγκυος για πρώτη φορά 
Η ειρήνη θηλάζει το τρίτο παιδί της τέσσερεις ήδη µήνες  
Ο κύριος Μάνος είναι 93 χρονών  του ευχόµαστε να τα χιλιάσει 
Η Μαριάνθη  υποφέρει από νευρική ανορεξία  
Ο Χρήστος στα 17 του είναι ήδη στην εθνική νέων στο µπάσκετ 
Η Χριστίνα στα 30 της  νιώθει καλύτερα από ποτέ 
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                                ΑΣΚΗΣΗ 5,6 
                           ΛΙΠΗ ΚΑΙ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 
   
 

ΛΙΠΗ ΚΑΙ ΧΟΛΗΣΤΕΡΟΛΗ ΤΑ
ΚΑΛΑ ΚΑΙ ΚΑΚΑ ΛΙΠΑΡΑ ΚΑΙ

ΥΓΕΙΙΝΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ

 
 

«Να έχετε µια χαµηλής
περιεκτικότητας σε λιπαρά και

χοληστερόλη διατροφή»
• Οι περισσότεροι από µας έχουν ακούσει
αυτήν την απλή σύσταση τόσο συχνά κατά
τη διάρκεια των προηγούµενων δύο
δεκαετιών έτσι ώστε µπορούµε να την
αναγγείλουµε στον ύπνο µας. 

• Θεωρείται ως τρόπος να χαθεί βάρος και
να προληφθεί ο καρκίνος και οι καρδιακές
παθήσεις,
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• Ωστόσο, αυτό το απλό µήνυµα είναι σήµερα
κατά ένα µεγάλο µέρος ξεπερασµένο. 

• Οι έρευνες των τελευταίων ετών - ένα µεγάλο
µέρος τους έχει πραγµατοποιηθεί από το
Χάρβαρντ - δείχνει ότι η συνολική ποσότητα του
λίπους στη διατροφή, είτε υψηλή είτε χαµηλή, 
δεν συνδέεται πραγµατικά µε την ασθένεια. 

• Αυτό που πειράζει πραγµατικά είναι ο τύπος
λίπους στη διατροφή. 

 
 
 
 

• Αποτελέσµατα από µεγάλες και
πολύχρονες µελέτες (Women's Health 
Initiative Dietary Modification Trial) 
έδειξε ότι η κατανάλωση µιας χαµηλής
περιεκτικότητας σε λιπαρά διατροφής για
8 έτη δεν απέτρεψε τις καρδιακές
παθήσεις, τον καρκίνο του µαστού, ή τον
καρκίνο παχέος εντέρου, και δεν συνέβαλε
πολύ στην απώλεια βάρους
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• Αυτό που γίνεται σαφέστερο µε την
πάροδο του χρόνου είναι ότι τα κακά λίπη
εννοώντας τα κορεσµένα και τα τρανς λίπη
αυξάνουν τον κίνδυνο για κάποιες
ασθένειες ενώ τα καλά λίπη εννοώντας τα
µονοακόρεστα και τα πολυακόρεστα
µειώνουν τον κίνδυνο.

• Το κλειδί είναι να αντικατασταθούν τα
κακά µε καλά λιπαρά.

 
 
 

Και η χοληστερόλη στα τρόφιµα;

• Αν και είναι σηµαντικό να περιοριστεί το
ποσό χοληστερόλης στην διατροφή ειδικά
εάν υπαρχει διαβήτης, η διαιτητική
χοληστερόλη δεν είναι και τόσο ο κακός
της υπόθεσης όπως έµοιαζε στο
παρελθόν να είναι. 

• Η χοληστερόλη στην κυκλοφορία του
αίµατος είναι σηµαντική
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• Τα υψηλά επίπεδα χοληστερόλης στο αίµα
αυξάνουν πολύ τον κίνδυνο για τις καρδιακές
παθήσεις.

• Αλλά ο µέσος άνθρωπος παράγει περίπου
75% της χοληστερόλης του αίµατος στο συκώτι
του/της, ενώ µόνο περίπου 25% απορροφάται
από τα τρόφιµα. 

• Την µεγαλύτερη επίδραση στο επίπεδο
χοληστερόλης του αίµατος την έχει το µίγµα των
λιπών στη διατροφή.

 
 
 

Η χοληστερόλη και
καρδιακές παθήσεις
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• Η χοληστερόλη είναι µια κεροειδής ουσία. 
Παράγεται στο συκώτι και εκεί συνδέεται
µε πρωτεΐνες µεταφορείς αποκαλούµενες
λιποπρωτεϊ'νες έτσι ώστε να µπορεί να
διαλυθεί στο αίµα και να µεταφερθεί σε
όλα τα µέρη του σώµατος. 

 
 
 

Γιατί; 

• Γιατί η χοληστερόλη διαδραµατίζει
ουσιαστικό ρόλο στο σχηµατισµό των
µεµβρανών των κυττάρων, διαφόρων
ορµονών, καθώς και στο σχηµατισµό της
βιταµίνης D
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• Πάρα πολλή χοληστερόλη στο αίµα, εν τούτοις, 
µπορεί να οδηγήσει στα προβλήµατα. 

• Στη δεκαετία του '60 και τη δεκαετία του '70, οι
επιστήµονες διαπίστωσαν µια σύνδεση µεταξύ
των υψηλών επιπέδων χοληστερόλης στο αίµα
και των καρδιακών παθήσεων. 

• Οι εναποθέσεις της χοληστερόλης µπορούν να
παχύνουν εσωτερικά τις αρτηρίες. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Αυτές οι εναποθέσεις , αποκαλούµενες
αθηρωτικές πλάκες , µπορούν να
στενέψουν αρκετά την αρτηρία και να
επιβραδύνουν ή να εµποδίσουν τη ροή
αίµατος. 

• Αυτή η διαδικασία, αποκαλούµενη
αθηροσκλήρωση εµφανίζεται συνήθως
στις αρτηρίες που αιµατώνουν την καρδιά
(στεφανιαίες αρτηρίες). 
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• Όταν ένα ή περισσότερα τµήµατα του µυός της
καρδιάς αποτυγχάνουν να πάρουν αρκετό αίµα, 
µε συνέπεια να µη µπορούν να προµηθευτούν
το οξυγόνο και τις θρεπτικές ουσίες που
χρειάζονται, το αποτέλεσµα µπορεί να είναι ο
θωρακικός πόνος γνωστός ως στηθάγχη. 

• Επιπλέον, η αθηρωτική πλάκα µπορεί να
σπάσει, προκαλώντας θρόµβους αίµατος που
µπορούν να οδηγήσουν σε έµφραγµα

• Ευτυχώς, τη συγκέντρωση της χοληστερόλης
µπορεί να επιβραδυνθεί, να σταµατήσει ή και να
αντιστραφεί ακόµη

 
 
 

• Οι λιποπρωτεϊ'νες οι οποίες µεταφέρουν
χοληστερόλη διαδραµατίζουν κεντρικούς
ρόλους στην ανάπτυξη της
αθηρωσληρωτικής πλάκας και των
καρδιαγγειακών παθήσεων.

• Οι δύο κύριοι τύποι λιποπρωτεϊνών
λειτουργούν προς αντίθετες κατευθύνσεις. 
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• Οι χαµηλής πυκνότητας λιποπρωτεϊ'νες
(LDL) φέρνουν τη χοληστερόλη από το
συκώτι στο υπόλοιπο του σώµατος. 

• Όταν υπάρχει πάρα πολλή χοληστερόλη
LDL στο αίµα, µπορεί να εναποτεθεί στα
τοιχώµατα των στεφανιαίων αρτηριών.

• Λόγω αυτού, η χοληστερόλη LDL 
αναφέρεται συχνά ως "κακή" 
χοληστερόλη. 

 
 
 

• Οι υψηλής πυκνότητας λιποπρωτεϊ'νες (HDL) 
φέρνουν τη χοληστερόλη από το αίµα πίσω στο
συκώτι, το οποίο επεξεργάζεται τη χοληστερόλη
για την αποβολή από το σώµα. 

• Η HDL καθιστά λιγότερο πιθανό η υπερβολική
χοληστερόλη στο αίµα να εναποτεθεί στις
στεφανιαίες αρτηρίες και αυτός είναι ο λόγος για
τον οποίο η χοληστερόλη HDL αναφέρεται
συχνά ως "καλή" χοληστερόλη
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• Γενικά, όσο υψηλότερη είναι η LDL σας
και όσο χαµηλότερα η HDL  τόσο
µεγαλύτερος ο κίνδυνός για
αθηροσκλήρωση και καρδιακές παθήσεις. 

 
 
 

• Για του ενήλικες µετά τα 20 έτη ή, οι πιο
πρόσφατες οδηγίες συστήνουν τα
ακόλουθα βέλτιστα επίπεδα: 
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• Συνολική χοληστερόλη λιγότερο από 200 
χιλιοστόγραµµα ανά decilite(δεκατολιτρο) 
(mg/dl)    

• Επίπεδα χοληστερόλης HDL µεγαλύτερα
από 40 (mg/dl)

• Επίπεδα LDL χοληστερόλης λιγότερο από
100 (mg/dl)

 
 
 

∆ιαιτητικό λίπος, διαιτητική
χοληστερόλη, και επίπεδα
χοληστερόλης αίµατος
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• Ένας από τους σηµαντικότερους
καθοριστικούς παράγοντες του επιπέδου
χοληστερόλης στο αίµα είναι το λίπος στη
διατροφή – όχι το συνολικό λίπος, όπως
έχει ήδη αναφερθεί αλλά των
συγκεκριµένων τύπων λιπών. 

• Μερικοί τύποι λιπών είναι σαφώς καλοί για
τα επίπεδα χοληστερόλης και άλλοι είναι
σαφώς κακοί

 
 
 

Χοληστερόλη στα τρόφιµα
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• Ενώ είναι γνωστό ότι τα υψηλά επίπεδα
χοληστερόλης αίµατος συνδέονται µε έναν
αυξανόµενο κίνδυνο για τις καρδιακές
παθήσεις, οι επιστηµονικές µελέτες έχουν
δείξει ότι υπάρχει µόνο µια µικρή σχέση
µεταξύ του ποσού χοληστερόλης που ένα
άτοµο καταναλώνει και των επίπεδων
χοληστερόλης στο αίµα καθώς και του
κίνδυνου για καρδιακές παθήσεις. 

 
 
 
 

• Για µερικούς ανθρώπους µε υψηλή
χοληστερόλη µείωση του ποσού
χοληστερόλης στη διατροφή ασκεί µικρή
αλλά χρήσιµη επίδραση στα επίπεδα
χοληστερόλης αίµατος. 

• Για άλλους, το ποσό χοληστερόλης που
καταναλώνει ασκεί µικρή επίδραση στο
ποσό χοληστερόλης που κυκλοφορεί στο
αίµα. 
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• Σε µια µελέτη σε πάνω από 80.000 
γυναίκες νοσοκόµες, οι ερευνητές του
Χάρβαρντ διαπίστωσαν ότι η αυξανόµενη
λήψη χοληστερόλης 200 mg για κάθε
1000 θερµίδες στη διατροφή (ένα περίπου
αυγό ηµερησίως) δεν αύξησε αρκετά τον
κίνδυνο για τις καρδιακές παθήσεις.

 
 
 
 

ΑΥΓΑ

• Πολύ δυσφηµηµένα από τους γιατρούς και τους
επιστήµονες για την υψηλή περιεκτικότητα τους
σε χοληστερόλη , τα αυγά τώρα επιστρέφουν.

• Η πρόσφατη έρευνα από τους ερευνητές του
Χάρβαρντ έχει δείξει ότι η µέτρια κατανάλωση
αυγών -- µέχρι ένα ηµερησίως -- δεν αυξάνει τον
κίνδυνο καρδιακών παθήσεων σε υγιές
ανθρώπους
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• Ενώ είναι αλήθεια ότι οι κρόκοι των
αυγών έχουν πολλή χοληστερόλη -- και, 
εποµένως µπορεί ελαφρώς να έχει
επιπτώσεις στα επίπεδα χοληστερόλης
αίµατος -- τα αυγά περιέχουν επίσης
θρεπτικές ουσίες που µπορούν να
βοηθήσουν στην µείωση του κίνδυνο για
καρδιακές παθήσεις,( πρωτεΐνη,  βιταµίνες
B12 , D, ριβοφλαβίνη , φολικό οξύ . 

 
 
 

• Έτσι, όταν καταναλώνονται µε µέτρο, τα αυγά
µπορούν να είναι µέρος µιας υγιεινής διατροφής. 

• Οι άνθρωποι µε διαβήτη, εν τούτοις, πρέπει
πιθανώς να περιοριστούν σε λιγότερο από δύο ή
τρία αυγά εβδοµαδιαίως, δεδοµένου ότι η µελέτη
υγείας των νοσοκόµων διαπίστωσε ότι για τέτοια
άτοµα, ένα αυγό ηµερησίως αυξήσει τον κίνδυνο
για καρδιακές παθήσεις
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• Οµοίως, οι άνθρωποι που µε δυσκολία
ελέγχουν τη χοληστερόλη του αίµατός
τους πρέπει επίσης να είναι προσεκτικοί
για την κατανάλωση των κρόκων αυγών
και να επιλέξουν τρόφιµα που παράγονται
µε τα ασπράδια των αυγών

 
 
 

∆ιαιτητικά λίπη
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Τα κακά λίπη

• Μερικά λίπη είναι κακά επειδή τείνουν να
επιδεινώσουν τα επίπεδα χοληστερόλης
αίµατος. 

 
 
 

Κορεσµένα λίπη

• Τα κορεσµένα λίπη είναι κυρίως ζωικά
λίπη. Βρίσκονται στο κρέας, τα θαλασσινά, 
τα γαλακτοκοµικά προϊόντα (τυρί, γάλα, 
και παγωτό), το δέρµα πουλερικών, και
τους κροκούς αυγών. 

• Μερικά τρόφιµα φυτικής προέλευσης είναι
επίσης υψηλά στα κορεσµένα λίπη, 
συµπεριλαµβανοµένης της καρύδας και
του ελαίου καρύδων, και του φοινικέλαιου
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• Τα κορεσµένα λίπη αυξάνουν τα συνολικά
επίπεδα χοληστερόλης του αίµατος
περισσότερο από τη διαιτητική
χοληστερόλη επειδή τείνουν να αυξήσουν
και την καλή HDL και την κακή
χοληστερόλη LDL.

• Το τελικό αποτέλεσµα είναι αρνητικό και
αυτό σηµαίνει ότι είναι σηµαντικό να
περιοριστούν τα κορεσµένα λίπη.

 
 
 

Trans λίπη

• Trans λιπαρά οξέα είναι λίπη που παράγονται µε
τη θέρµανση των υγρών φυτικών ελαίων
παρουσία του υδρογόνου. 

• Αυτή η διαδικασία είναι γνωστή ως υδρογόνωση. 
Υδρογονωµένο ένα έλαιο είναι, στερεό σε
θερµοκρασία δωµατίου,οσο περισσότερο
υδρογονωµένο είναι τόσο περισσότερο σκληρό
είναι

• Παραδείγµατος χάριν, µια µαργαρίνη για
επάλειψη είναι λιγότερο υδρογονωµένη και έχει
έτσι λιγότερα τρανς λίπη από µια µαργαρίνη σε
ράβδους
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• Το µεγαλύτερο µέρος τρανς λιπών
διατροφή βρίσκεται στα εµπορικά έτοιµα
ψηµένα αγαθά, τις µαργαρίνες, τα τρόφιµα
πρόχειρων φαγητών, και τα
επεξεργασµένα τρόφιµα.

• Τα εµπορικά έτοιµα τηγανισµένα τρόφιµα, 
όπως τις τηγανιτές πατάτες και τα
δαχτυλίδια κρεµµυδιών, περιέχουν επίσης
την πολλά τρανς λιπαρά. 

 
 
 

• Τα τρανς λίπη ασκούν πιο δυσµενή
επίδραση στα επίπεδα χοληστερόλης από
τα κορεσµένα λίπη επειδή αυξάνουν την
κακή LDL και µειώνουν την καλή HDL. 

• Επίσης ασκούν φλεγµονώδη δράση, µια
υπερδραστηριότητα του ανοσοποιητικού
συστήµατος που έχει εµπλεχτεί στις
καρδιακές παθήσεις, το εµφραγµα, το
διαβήτη, και άλλες χρόνιες παθήσεις . 
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• Ενώ πρέπει να περιορίσετε τη λήψη
κορεσµένων λιπών , είναι σηµαντικό να
αποβάλετε τα τρανς λίπη και τα µερικώς
υδρογονωµένα έλαια από τη διατροφή
σας.

• (Οι κατασκευαστές τροφίµων πρέπει
τώρα αναγραφούν τα τρανς λίπη στην
ετικέτα των τροφίµων,  κάτω από τα
κορεσµένα λίπη.)

 
 
 

Τα καλά λίπη

• Μερικά λίπη είναι καλά επειδή µπορούν να
βελτιώσουν τα επίπεδα χοληστερόλης του
αίµατος. 
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Ακόρεστα λίπη
πολυακόρεστα
µονοακόρεστα

 
 
 

• Τα ακόρεστα λίπη βρίσκονται στα προϊόντα που
παράγονται από φυτά, όπως τα φυτικά έλαια, τα
καρύδια, και οι σπόροι. 

• Υπάρχουν δύο κύριες κατηγορίες: τα
πολυακόρεστα λίπη (που βρίσκονται σε υψηλές
συγκεντρώσεις στον ηλίανθο, το καλαµπόκι, και
τα έλαια σόγιας) και τα µονοακόρεστα λίπη (που
βρίσκονται στις υψηλές συγκεντρώσεις στο
canola, το φυστίκι, και τα ελαιόλαδα

• Σε µελέτες στις οποίες καταναλωθήκαν
πολυακόρεστα και µονοακόρεστα λίπη µειώθηκε
η LDL και αυξήθηκε η HDL. 
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∆ιαιτητικά λίπη και καρδιακές
παθήσεις: Πέρα από τη

σύσταση "30%"

 
 
 

• Για χρόνια, µια χαµηλής περιεκτικότητας
σε λιπαρά διατροφή χαιρετήθηκε ως
κεντρικό στοιχείου ενός υγιούς τρόπου
ζωής µε θετικές επιδράσεις , ακόµα κι αν
υπήρξαν λίγα στοιχεία ότι αυτή η
στρατηγική κατανάλωσης απέτρεψε τις
καρδιακές παθήσεις. 
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• Η αµερικανική καρδιολογική εταιρεία
προώθησε την περιόριση των λιπών κάτω
του 30% των συνολικών ηµερησίων
θερµίδων

• Ένα πρόβληµα µε µια γενική χαµηλής
περιεκτικότητας σε λιπαρά διατροφή είναι
ότι περιορίζει και τα λίπη που είναι καλά
για την καρδιά. 

 
 
 

• Ένα άλλο πρόβληµα είναι ότι πολλοί
άνθρωποι που µεταπηδούν σε µια
χαµηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά
διατροφή αντικαθιστούν τα λίπη µε τα
ζυµαρικά, άσπρο ρύζι, ψωµί, και άλλα
τρόφιµα που αυξάνουν το σύνολο των
εύκολα αφοµοιώσηµων υδατανθράκων
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• ∆ιάφορες έρευνες κατά τη διάρκεια των
τελευταίων ετών έχουν εξετάσει τη
σηµαντικότητα της σύστασης µιας
χαµηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά
διατροφής για την παρεµπόδιση ή την
καθυστέρηση των καρδιακών παθήσεων. 

 
 
 

• Τα αποτελέσµατα της έρευνας Women's Health 
Initiative Dietary Modification Trial, η οποία
δηµοσιεύτηκε στις 8 Φεβρουαρίου 2006,  στην
αµερικάνικη ιατρική επιθεώρηση, έδειξαν τα
ίδια ποσοστά καρδιαγγειακών παθήσεων, 
εµφραγµάτων κλπ στις γυναίκες που
ακολούθησαν µια χαµηλής περιεκτικότητας σε
λιπαρά διατροφή και τις γυναίκες που δεν
ακολούθησαν δίαιτα χαµηλή σε λιπαρά η ερεύνα
είχε διάρκεια 8 χρονών και περιλάµβανε 49.000 
γυναίκες

 
 
 



 40

Η µελέτη Nurses' Health και η Health 
Professionals Follow-up Study του
Χάρβαρντ δεν έχουν βρει καµία σύνδεση
µεταξύ του γενικού ποσοστού των
θερµίδων από το λίπος και οποιασδήποτε
σηµαντικής επίδρασης της υγείας, 
συµπεριλαµβανοµένου του καρκίνου, των
καρδιακών παθήσεων, και της αύξησης
βάρους. 

 
 
 

• Αυτό που ήταν σηµαντικό σε αυτές τις µελέτες
ήταν ο τύπος λίπους στη διατροφή.

• Υπάρχουν σαφείς συνδέσεις µεταξύ των
διαφορετικών τύπων διαιτητικών λιπών και των
καρδιακών παθήσεων.

• Λογικά, η µεγαλύτερη επίδραση της πρόσληψης
λιπαρών στις καρδιακές παθήσεις οφείλεται
στην επίδρασή τους στα επίπεδα χοληστερόλης
στο αίµα. 
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• Η µελέτη επίσης διαπίστωσε ότι τα τρανς λιπαρά
ασκούσαν χειρότερη επίδραση στις καρδιακές
παθήσεις από τα κορεσµένα

• Συγκεκριµένα διαπίστωσε ότι αντικαθιστώντας
µόνο 30 θερµίδες (7 γραµµάρια) των
υδατανθράκων κάθε ηµέρα µε 30 θερµίδες (4 
γραµµάρια) τρανς λιπαρών διπλασιάστηκε
σχεδόν το κίνδυνος για την καρδιακές παθήσεις

• τα κορεσµένα λίπη αύξησαν τον κίνδυνο
επίσης, αλλά όχι τόσο πολύ

 
 
 

• Για τα καλά λίπη, υπάρχουν συνεπή στοιχεία ότι
η κατανάλωση τους χαµηλώνει τον κίνδυνο για
τις καρδιακές παθήσεις. 

• Στην µελέτη,  αντικαθιστάθηκαν 80 θερµίδες
των υδατανθράκων µε 80 θερµίδες είτε
πολυακόρεστου είτε µονοακόρεστου λίπους και
αυτό είχε σαν αποτέλεσµα να µειωθεί ο
κίνδυνος για τις καρδιακές παθήσεις σε ποσοστό
από περίπου 30 έως 40 % 
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• Το ψάρι, µια σηµαντική πηγή των
πολυακόρεστων λιπών γνωστών ως
ωµέγα-3, έχει λάβει πολλή προσοχή για τη
δυνατότητά του να µειώνει τον κίνδυνο
των καρδιακών παθήσεων. Υπάρχουν
ισχυρά στοιχεία ότι η κατανάλωση ψαριών
και ελαίου ψαριών µειώνει τον κίνδυνο των
θανάτων από καρδιακές παθήσεις και
των αποκαλούµενων "ξαφνικών θανάτων. 

 
 
 

• Μια συνδυασµένη ανάλυση πολλών
µελετών προτείνει ότι η κατανάλωση 6 oz 
την εβδοµάδα λιπαρών ψαριών, όπως ο
σολοµός, οι ρέγγες, το σκουµπρί, οι
αντσούγιες, ή οι σαρδέλλες, µπορεί να
είναι αρκετές για να µειωθεί ο κίνδυνος για
καρδιακές παθήσεις κατά 36 % 
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• Οι υψηλότερες προσλήψεις µπορούν να
είναι ευεργετικές για τους ανθρώπους που
έχουν ήδη κάποια καρδιακή πάθηση: µια
µεγάλη δοκιµή διαπίστωσε ότι µε το να
πάρουν 1 γραµµάριο ανά ηµέρα ωµέγα-3 
λιπαρών οξέων κατά τη διάρκεια µιας
περιόδου 3,5 ετών, οι άνθρωποι που είχαν
υποστεί καρδιακό επεισόδιο θα
µπορούσαν να χαµηλώσουν τον κίνδυνο
για επιδείνωση κατά 25 % 

 
 
 

• Οι συµµετέχοντες στην µελέτη πήραν
ωµέγα- 3 σε κάψουλες του ενός
γραµµαρίου. 

• Αν αυτό µετατραπεί σε ποσότητα τροφής
θα πρέπει να γίνεται κατανάλωση έξι
µεζουρών λιπαρού ψαριού δυο µε τρεις
φορές την εβδοµάδα
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• Η κατανάλωση των ψαριών µπορεί να βοηθήσει
στο να αποτρέψει τις καρδιακές παθήσεις µε
διάφορους τρόπους.

• Μπορεί να αντικαταστήσει το κόκκινο κρέας ή
άλλες λιγότερο-υγιείς πηγές λευκώµατος. 

• Το πιο σηµαντικό, τα ωµέγα-3 λίπη στα ψάρια
εµφανίζονται να προστατεύουν την καρδιά από
την ανάπτυξη των ακανόνιστων και
ενδεχοµένως θανάσιµων καρδιακών αρρυθµιών. 
Η αµερικανική καρδιολογική εταιρεία αυτήν την
περίοδο συστήνει οι άνθρωποι να τρώνε
τουλάχιστον δύο µερίδες ψάρι την εβδοµάδα

 
 

• Αν και έχει υπάρξει κάποια πρόσφατη ανησυχία για τους
µολυσµατικούς παράγοντες στα ψάρια όπως ο
υδράργυρος και PCBs, τα στοιχεία προτείνουν ότι το
αποδεδειγµένο όφελος υγείας της κατανάλωσης ψαριών
είναι πολύ µεγαλύτερο από τη δυνατότητα για ζηµία των
ατόµων που καταναλώνουν ψάρια µια έως δύο φορές
την εβδοµάδα.

• Έτσι για τους περισσότερους ανθρώπους, θεωρείται
καλό να φάνε ποικίλα διαφορετικά θαλασσινά δύο φορές
την εβδοµάδα, χωρίς ανησυχία για τον υδράργυρο ή
PCBs. 

• Η κύρια εξαίρεση σε αυτές τις συµβουλές είναι για τις
γυναίκες που είναι έγκυες, θηλάζουσες µητέρες, και για
τα µικρά παιδιά: 
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• Αυτές οι οµάδες πρέπει να περιλάβουν τα ψάρια στην
διατροφής τους, δεδοµένου ότι τα ωµέγα-3 λίπη
προωθούν την κανονική ανάπτυξη του εγκεφάλου στα
παιδιά και είναι σηµαντικά για την υγεία της µητέρας. 

• Αλλά αυτές οι οµάδες πρέπει να αποφύγουν τέσσερα
συγκεκριµένα είδη ψαριών που είναι δυνατό να
παρουσιάσουν υψηλότερα ποσοστά υδραργύρου -
ξιφίες, πέρκες, καρχαρίας, και σκουµπρί - και πρέπει να
περιορίσουν τον τόνο σε λιγότερος από 6 ουγγιές την
εβδοµάδα.

• Αντ' αυτού, πρέπει να φάνε δύο µερίδες την εβδοµάδα
άλλα ψάρια (σηµ µετ. στις ελληνικές θάλασσες δεν εχουν
διαπιστωθεί αυξηµένες ποσότητες υδραργύρου)

 
 
 

• Εάν τρώτε πολλά ψάρια - πέντε ή περισσότερες
µερίδες εβδοµαδιαίως - να καταναλώνετε ψάρια
και θαλασσινά διαφόρων ειδών και να
περιορίζετε την κατανάλωση των τεσσάρων
ειδών που είναι υψηλότερα στον υδράργυρο
(ξιφίες,  πέρκες, καρχαρίας, και σκουµπρί).

• Επίσης να λάβετε υπόψη σας ότι τα επίπεδα
των PCBs και διοξινών στα ψάρια είναι πολύ
χαµηλά, παρόµοια µε τα επίπεδα στα κρέατα, τα
γαλακτοκοµικά και τα αυγά, έτσι αυτό δεν πρέπει
να επηρεάσει την απόφασή σας στο να
καταναλώσετε ψάρια
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∆ιαιτητικά λίπη και
καρκίνος

 
 
 

• Οι καρδιακές παθήσεις δεν είναι η µόνη
πάθηση που έχει συνδεθεί µε την
πρόληψη λιπαρών

• Οι ερευνητές υποψιάστηκαν µια σύνδεση
µεταξύ του διαιτητικού λίπους και
ορισµένων καρκίνων. 

• Εδώ πάλι, ο τύπος λίπους - και όχι το
συνολικό ποσό - φάνηκε να είναι ο
σηµαντικότερος παράγοντας
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Καρκίνος του µαστού
• Μέχρι την δεκαετία του '80, οι περισσότεροι
επιστήµονες ειδικοί στην διατροφή θεώρησαν ότι
το διαιτητικό λίπος ήταν µια σηµαντική αιτία του
καρκίνου του στήθους.

• Αυτή η σκέψη βασίστηκε κατά ένα µεγάλο µέρος
στις διεθνείς συγκρίσεις που παρουσιάζουν
υψηλότερα ποσοστά καρκίνου του µαστού στις
χώρες µε την υψηλότερη κατά κεφαλήν
πρόσληψη λιπών. 

• Αλλά τέτοιες συγκρίσεις είναι πολύ ευρείας
φύσης. 

 
 
 

• Τις επόµενες δεκαετίες έγιναν πιο λεπτοµερείς µελέτες
όπου η σύνδεση του καρκίνου του µαστού και της
κατανάλωσης γενικά λίπους εξασθένησε., 

• Η µελέτη Women's Health Initiative Dietary Modification 
Trial, που είχε ως σκοπό συγκεκριµένα να εξετάσει την
επίδραση µιας χαµηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά
διατροφής στην ανάπτυξη του καρκίνου του µαστού, 
παρουσίασε παρόµοια ποσοστά καρκίνου του µαστού
στις γυναίκες που τρώνε µια χαµηλής περιεκτικότητας σε
λιπαρά διατροφή και σε εκείνες που εχουν µια συνήθη
διατροφή. 
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• Άλλες µελέτες - συµπεριλαµβανοµένων και
εκείνων των ερευνητών του Χάρβαρντ - των
διαφορετικών τύπων λιπών έχουν αποτύχει να
βρουν µια σύνδεση µε τον καρκίνο του µαστού.

• Εντούτοις, µερικές ευρωπαϊκές µελέτες έχουν
δείξει σύνδεση του χαµηλότερου κινδύνου
εµφάνισης καρκίνου του µαστού µεταξύ των
γυναικών µε µια υψηλή κατανάλωση λιπών
(κυρίως υπό µορφή ελαιόλαδου)

 
 
 

Καρκίνος παχέος εντερου

• Όπως µε τον καρκίνο του µαστού, οι διεθνείς
συγκρίσεις πρότειναν αρχικά µια συσχέτιση
µεταξύ της λήψης διαιτητικού λίπους και του
κινδύνου εµφάνισης καρκίνου του παχέος
εντέρου. 

• Αλλά οι πιο πρόσφατες µελέτες ήρθαν σε
αντίθεση µε αυτά τα προηγούµενα
συµπεράσµατα και αποκάλυψαν αντ' αυτού
µια σύνδεση πολύ ασθενή.
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• Όπως συνέβη µε τον καρκίνο του µαστού, οι
γυναίκες (στην µελέτη Women's Health Initiative 
Dietary Modification Trial) που καταναλώσαν µια
χαµηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά διατροφή
ανέπτυξαν τον καρκίνο του παχέος εντερου στο
ίδιο ποσοστό µε τις γυναίκες που ακολουθούσαν
συνήθη διατροφή. 

• Αν και η κατανάλωση λιπών δεν φαίνεται να
αυξάνει τον κίνδυνο εµφάνισης καρκίνου του
παχέος εντερου, η µεγάλη κατανάλωση κόκκινου
κρέατος ακόµα εµφανίζεται να τον αυξάνει.

 
 
 
 

καρκίνος του προστάτη

• Αν και η ακριβής σύνδεση µεταξύ του
διαιτητικού λίπους και του καρκίνου του
προστάτη δεν είναι σαφής, υπάρχουν
κάποια στοιχεία που δείχνουν ότι η
αυξηµένη κατανάλωση ζωικού λίπους και
κορεσµένων λιπών συνδέεται µε αύξηση
του κινδύνου για καρκίνο του προστάτη
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• Εντούτοις, µερικές µελέτες δεν έχουν
παρουσιάσει επίσης καµία σύνδεση, ενώ
άλλοι έχουν εµπλέξει τα ακόρεστα λίπη. 
Απαιτείται σαφώς πολύ περισσότερη
έρευνα για να εξακριβωθεί η ακριβής
σύνδεση µεταξύ του διαιτητικού λίπους και
του καρκίνου του προστάτη

 
 
 

Άλλοι καρκίνοι

• Η προκαταρκτική έρευνα έχει συνδέσει επίσης τη
λήψη ορισµένου είδους λίπος µε άλλους
καρκίνους, αν και πολύ περισσότερη έρευνα
απαιτείται για να επιβεβαιώσει αυτά τα
αποτελέσµατα. 

• Στη µελέτη Nurses' Health Study, οι ερευνητές
του Χάρβαρντ διαπίστωσαν ότι µια υψηλή
πρόσληψη τρανς λιπαρών αύξησε τον κίνδυνο
για το non-Hodgkin λέµφωµα και ότι µια υψηλή
κατανάλωση λιπαρών αύξησε τον κίνδυνο για
τον ενδοµήτριο καρκίνο.. 
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∆ιαιτητικό λίπος και παχυσαρκία

• Είναι µια κοινή πεποίθηση ότι όσο περισσότερο
λίπος τρώτε, τόσο περισσότερο λίπος
εναποτίθεται στο σώµα σας, και τόσο
περισσότερο βάρος κερδίζετε. 

• Αυτή η πεποίθηση έχει υποστηριχτεί από ένα
µεγάλο µέρος των συµβουλών διατροφής που
δίνονταν στους ανθρώπους κατά τη διάρκεια της
προηγούµενης δεκαετίας, η οποία είχε εστιάσει
στη µείωση της συνολικής πρόσληψης λιπών
αυξάνοντας την πρόσληψη υδατανθράκων. 

 
 
 

• Όµως τα παραπάνω δεν είναι απόλυτα
αληθινά και έτσι οι διατροφικές συµβουλές
µε βάση αυτά δεν είναι σωστές
Παραδείγµατος χάριν, ενώ Αµερικανοί
έχουν µειώσει βαθµιαία το ποσοστό των
θερµίδων που παίρνουν καθώς και το
συνολικό λίπος κατά τη διάρκεια της
τελευταίας δεκαετίας,  τα ποσοστά
παχυσαρκίας έχουν αυξηθεί απότοµα. 
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• Βέβαια αν σε µια δίαιτα µειωθεί η
κατανάλωση των λιπών θα υπάρξει
µείωση του βάρους . 

• Το ίδιο θα συµβεί όµως να σε µια δίαιτα
κρατήσουµε τα λίπη και µειώσουµε του
υδατάνθρακες .

• Οποιαδήποτε δίαιτα µειώσει τις θερµίδες
είτε λίπους είτε υδατανθράκων θα έχουµε
απώλεια βάρους

 
 

• Με άλλα λόγια, οι χαµηλής περιεκτικότητας σε
λιπαρά διατροφές εµφανίζονται να µην
προσφέρουν κανένα προφανές πλεονέκτηµα σε
σύγκριση µε την διατροφή µε τα επίπεδα λίπους
κοντά στον εθνικό µέσο όρο. 

• Αυτό καταδείχθηκε στην µελέτη Women's Health 
Initiative Dietary Modification Trial

• Οι γυναίκες σε αυτήν την δοκιµή που
ακολουθούσαν µια χαµηλής περιεκτικότητας σε
λιπαρά διατροφή δεν έχασαν, ούτε κέρδισαν
άλλο βάρος σε σχέση µε τις γυναίκες που είχαν
µια συνηθισµένη διατροφή.
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• Αν και περισσότερη έρευνα απαιτείται, µια
συνετή σύσταση για την απώλεια του
βάρους ή την διατήρηση ενός υγιούς
βάρους είναι ότι πρέπει να είστε
προσεκτικοί σε σχέση µε το ποσό των
τροφίµων που καταναλώνεται και µε το
ποσό θερµίδων που καίτε σε µια ηµέρα.  Η
τακτική άσκηση είναι ιδιαίτερα ευεργετική.

 
 
 

Συστάσεις για την πρόσληψη
λιπών

• Αν και οι διαφορετικοί τύποι λιπών έχουν µια
ποικίλη επίδραση στην υγεία και την ασθένεια, το
βασικό µήνυµα είναι απλό: πετάξατε έξω τα κακά
λίπη και τα αντικαταστήστε µε τα καλά λίπη.

• Προσπαθήστε να περιορίσετε τα κορεσµένα λίπη
στη διατροφή σας, και προσπαθήστε να αποβάλετε
τα τρανς λίπη από τα µερικώς υδρογονωµένα έλαια
(µια έκθεση από το ίδρυµα ιατρικής έχει καταλήξει
στο συµπέρασµα ότι δεν υπάρχει κανένα ασφαλές
επίπεδο για τα τρανς λίπη στην διατροφή).

• Αντικαταστήστε τα κορεσµένα και τρανς λίπη µε
ακόρεστα
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• Από τις 1 Ιανουαρίου ..2006 τα τρανς λίπη πρέπει να
αναγράφονται στις ετικέτες των τροφίµων.  (για τις ΗΠΑ)

• Και στην ΕΕ υπάρχει η υποχρέωση αναγραφής των
τρανς λιπών

• Όλο και περισσότερα trans fat-free προϊόντα διατίθενται
στην αγορά.

• Λάβετε υπόψη, εν τούτοις,οτι σύµφωνα µε το FDA, ένα
προϊόν που υποστηρίζει ότι έχει µηδέν τρανς λίπος
µπορεί πραγµατικά να περιέχει µέχρι µισό γραµµάριο. 

• (Ο Καναδάς καθόρισε διαφορετικά πρότυπα µηδενός
όπως κάτω από 0,2 γραµµάρια.) 

 
 
 

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΧΑΜΗΛΟΤΕΡΗ
ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΤΡΑΝΣ ΛΙΠΑΡΩΝ

• Επιλέξτε τα υγρά φυτικά έλαια, ή επιλέξτε µια
µαλακή µαργαρίνη που περιέχει το ελάχιστο ή
καθόλου τρανς λίπη. 

• Μειώστε την κατανάλωση των εµπορικά έτοιµων
ψηµένων αγαθών, των πρόχειρων φαγητών, και των
επεξεργασµένων τροφίµων, συµπεριλαµβανοµένων
των γρήγορων τροφίµων. Για να είστε στην ασφαλή
πλευρά, υποθέστε ότι όλα αυτά τα προϊόντα
περιέχουν τρανς λίπη εκτός αν το δηλώνουν
κατηγορηµατικά. 

• Τα τρόφιµα που περιέχουν µερικώς υδρογωνοµένα
λίπη το αναγράφουν στο τέλος της λίστας των
περιεχοµένων συστατικών
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• Για να αποφύγετε τα τρανς λίπη στα
εστιατόρια, µια στρατηγική είναι να
αποφεύγετε τα τσιγαρισµένα τρόφιµα, 
δεδοµένου ότι πολλά εστιατόρια συνεχίζουν
να χρησιµοποιούν τα µερικώς
υδρογονωµένα έλαια στις φριτέζες τους. 
Μπορείτε να είστε σε θέση να βοηθήσετε να
αλλάξετε αυτήν την πρακτική µαγειρέµατος
µε ερώτηση στον σερβιτόρο σας, στον
αρχιµάγειρα, ή τον διευθυντή εάν
χρησιµοποιεί έλαια ελευθέρα τρανς λιπαρών
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ΠΟΣΟΣΤΑ ΤΥΠΩΝ ΛΙΠΩΝ ΣΕ ΣΥΝΗΘΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΛΙΠΗ ΚΑΙ 
ΕΛΑΙΑ 

ΕΛΑΙΑ ΚΟΡΕΣΜΕΝΑ ΜΟΝΟΑΚΟΡΕΣΤΑ ΠΟΛΥΑΚΟΡΕΣΤΑ Trans 
Canola  7 58 29 0 
Safflower 9 12 74 0 
Sunflower 10 20 66 0 
Corn 13 24 60 0 
Olive 13 72 8 0 
Soybean 16 44 37 0 
Peanut 17 49 32 0 
Palm 50 37 10 0 
Coconut 87 6 2 0 

ΜΑΓΕΙΡΙΚΑ ΛΙΠΗ         

ΛΙΠΟΣ 
ΖΑΧΑΡΟΠΛΑΣΤΙΚΗΣ 22 29 29 18 
ΛΑΡ∆Ι 39 44 11 1 
ΒΟΥΤΥΡΟ 60 26 5 5 

ΜΑΡΓΑΡΙΝΕΣ 
ΕΠΑΛΕΙΨΗΣ         

70% Soybean Oil, Stick 18 2 29 23 

67% Corn & Soybean 
Oil Spread, Tub 16 27 44 11 

48% Soybean Oil 
Spread, Tub  17 24 49 8 

60% Sunflower, 
Soybean, and Canola 
Oil Spread, Tub 18 22 54 5 

ΟΙ ΤΙΜΕΣ ΕΊΝΑΙ ΕΚΦΡΑΣΜΕΝΕΣ ΣΕ ΠΟΣΟΣΤΟ ΣΥΝΟΛΙΚΟΥ ΛΙΠΟΥΣ ΟΙ ΜΕΤΡΗΣΕΙΣ 
ΕΧΟΥΝ ΓΙΝΕΙ ΑΠΌ ΤΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΤΟΥ ΧΑΡΒΑΝΤ 
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ΤΥΠΟΣ 
ΛΙΠΟΥΣ

ΚΥΡΙΕΣ 
ΠΗΓΕΣ

ΚΑΤΑΣΤ
ΑΣΗ ΣΕ 
ΘΕΡΜΟΚ
ΡΑΣΙΑ 
∆ΩΜΑΤΙ

ΟΥ

ΕΠΙ∆ΡΑΣ
Η ΣΤΑ 

ΕΠΙΠΕ∆Α 
ΧΟΛΗΣΤ
ΕΡΟΛΗΣ 
ΣΥΓΚΡΙΝ
ΟΜΕΝΑ 
ΜΕ 

Υ∆ΑΤΑΝ
ΘΡΑΚΕΣ

ΜΟΝΟΑΚ
ΟΡΕΣΤΑ

ΕΛΙΑ ΚΑΙ 
ΛΑ∆Ι 
ΕΛΙΑΣ 
ΛΑ∆Ι 
ΚΑΝΟΛΑ 
ΑΡΑΧΙ∆Ε
ΛΑΙΟ 
ΦΥΣΤΙΚΙ
Α 
ΑΡΑΠΙΚΑ 
ΚΑΣΙΟΥ 
ΑΜΥΓ∆Α
ΛΑ ΚΑΙ 
ΑΛΛΟΙ 
ΞΗΡΟΙ 
ΚΑΡΠΟΙ 
ΑΒΟΚΑΝ
ΤΟ

ΥΓΡΗ ΜΕΙΩΝΟ
ΥΝ ΤΗΝ 

LDL  
ΑΥΞΑΝΟ
ΥΝ ΤΗΝ 

HDL

ΠΟΛΥΑΚ
ΟΡΕΣΤΑ 
ΛΙΠΑΡΑ

ΚΑΛΑΜΠ
ΟΚΙ,ΣΟΓΙ
Α,ΗΛΙΕΛ
ΑΙΟ,ΒΑΜ
ΒΑΚΕΛΑΙ
Ο,ΨΑΡΙΑ

ΥΓΡΗ ΜΕΙΩΝΟ
ΥΝ ΤΗΝ 

LDL,ΑΥΞ
ΑΝΟΥΝ 
ΤΗΝ HDL

ΚΟΡΕΣΜΕ
ΝΑ

ΠΛΗΡΕΣ 
ΓΑΛΑ
ΒΟΥΤΗΡΟ
ΤΥΡΙΑ 
ΚΑΙ 
ΠΑΓΩΤΑ,
ΚΟΚΚΙΝΟ 
ΚΡΕΑΣ,Σ
ΟΚΟΛΑΤ
Α
,ΚΑΡΥ∆Α 
,ΓΑΛΑ
ΚΑΡΥ∆ΑΣ
ΦΟΙΝΙΚΕ
ΛΑΙΟ

ΣΤΕΡΕΗ ΑΥΞΑΝΟ
ΥΝ ΚΑΙ 
ΤΗΝ  LDL 
ΚΑΙ ΤΗΝ 

HDL

ΣΤΕΡΕΑ 
Ή 

ΗΜΙΣΤΕΡ
ΕΑ

Trans ΜΑΡΓΑΡΙ
ΝΕΣ 
,ΛΙΠΗ 
ΖΑΧΑΡΟ
ΠΛΑΣΤΙΚ
ΗΣ 
,ΜΕΡΙΚΩΣ 
Υ∆ΡΟΓΟΝ
ΟΜΕΝΑ 
ΦΥΤΙΚΑ 
ΛΙΠΗ,ΤΣΙ
ΠΣ,fast 
foods;ΨΗΤ
Α

ΑΥΞΑΝΟ
ΥΝ ΤΗΝ 

LDL*
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ΑΣΚΗΣΗ 7 
 
ΣΩΜΑΤΙΚΟ ΒΑΡΟΣ – ∆ΕΙΚΤΗΣ ΜΑΖΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ  
Ως δείκτης µάζας σώµατος (Βody Μass Ιndex - ΒΜΙ) ορίζεται το πηλίκο του 
σωµατικού βάρους σε χιλιόγραµµα δια του τετραγώνου του ύψους σε µέτρα. 
 
ΜΕΣΕΣ ΤΙΜΕΣ ΤΟΥ ∆ΜΣ ΓΙΑ ΕΝΗΛΙΚΕΣ 
                                     Άνδρες         Γυναίκες 
Κανονικό βάρος               22,7              22,4 
20% παχυσαρκία              27,2              26,9 
40% παχυσαρκία              31,7              31,4 
 
 
ΚΑΝΟΝΙΚΟ ΚΑΙ ΕΠΙΘΥΜΗΤΟ ΒΑΡΟΣ 
Κανονικό ή ιδανικό βάρος είναι το βάρος το οποίο πρέπει να έχει ένα άτοµο 
ανάλογα µε το φύλο, την ηλικία και το µέγεθος του σκελετού. 
Επιθυµητό ονοµάζουµε το βάρος το οποίο επιθυµεί να έχει κάποιο άτοµο 
Το επιθυµητό βάρος ωστόσο δεν πρέπει να απέχει πολύ από το κανονικό, 
διαφορετικά καταστρατηγούνται οι βασικοί κανόνες της διατροφής και της 
λειτουργίας του οργανισµού. 
Όσο πιο µικρόσωµο είναι ένα άτοµο τόσο µικρότερες πρέπει να είναι οι 
αποκλίσεις του από το κανονικό βάρος. Μια µέση απόκλιση της τάξης των 
2κιλών για τα µικρόσωµα και της τάξης των πέντε κιλών για τα υψηλοτέρα άτοµα 
είναι ανεκτή. 
 
Το κανονικό βάρος µπορεί να υπολογιστεί µε  
α)την βοήθεια του δείκτη µάζας σώµατος  
ΚΒ= ∆ΜΣ* Υ2 

Το κανονικό βάρος µπορεί να διορθωθεί µε το µέγεθος του σκελετού για 
µεγαλύτερη ακρίβεια 
Αν έχει λεπτό σκελετό πολλαπλασιάζουµε το ΚΒ µε τον συντελεστή 0,93 
Αν έχει µεσαίο µε 1 
Αν έχει φαρδύ µε 1,07 
Β) από το ποσοστό επί % του σωµατικού λίπους  
Β1 =Β0 * 100-Λ0/ 100-Λ1 
 
Όπου Λ0 και Β0 το % λίπος και το βάρος του ατόµου 
         Λ1 και Β1 το κανονικό βάρος  
Η παραπάνω σχέση έχει καλύτερα αποτελέσµατα όταν η διαφορά Λ0-Λ1 είναι 
µικρή  
Η σχέση στηρίζεται στην παραδοχή ότι η µεταβολή βάρους είναι ίση µε την 
µεταβολή του λίπους, κάτι το οποίο δεν είναι ακριβές µια και η απώλεια βάρους 
σχετίζεται µε τον λιπώδη ιστό ο οποίος εκτός από λίπος περιέχει και νερό και 
πρωτεΐνη 
 
Οι σπουδαστές υπολογίζουν τον δείκτη µάζας σώµατος τους  
Το κανονικό και επιθυµητό βάρος τους  
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ΜΕΓΕΘΟΣ ΣΚΕΛΕΤΟΥ 
R=Y/c ΑΝ∆ΡΕΣ ΓΥΝΑΙΚΕΣ
ΦΑΡ∆ΥΣ <9,6 <10,1 
ΜΕΣΑΙΟΣ 9,6-10,4 10,1-11 
ΛΕΠΤΟΣ >10,4 >11 
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                                  ΑΣΚΗΣΗ 8 
 
ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 
 
Πήραν το όνοµα τους από το λατινικό vita που σηµαίνει ζωή και από την λέξη αµίνες 
µια και αρχικά πιστεύονταν ότι είχαν σχέση µε τις αµίνες 
Για την µέτρηση της ποσότητας των βιταµινών στα τρόφιµα ή στον οργανισµό 
χρησιµοποιούνται οι διεθνείς µονάδες IU. Η ποσότητα σε  g βιταµίνης η οποία 
αντιστοιχίζεται στην µονάδα IU είναι διαφορετική για κάθε βιταµίνη  
Πχ µια µονάδα IU είναι ίση µε 0,3 µg βιταµίνης Α 
Ενώ µια µονάδα IU είναι ίση µε 0,025 µg βιταµίνης D 
 
ΡΥΘΜΙΖΟΥΝ… 
Απορρόφηση θρεπτικών ουσιών 
Μεταβολισµό τους 
Πέψη θρεπτικών ουσιών 
∆ηµιουργία ιστών του σώµατος 
 
∆ΙΑΚΡΙΣΗ 
Οι βιταµίνες χωρίζονται σε δυο µεγάλες κατηγορίες  
Λιποδιαλυτές(A,D,E,K) 
Υδατοδιαλυτές(B,C) 
 
 
ΣΧΕ∆ΙΟ ΑΣΚΗΣΗΣ 
Με βάση τις απαιτήσεις του οργανισµού σε διάφορες βιταµίνες   και τις πηγές των 
αντίστοιχων βιταµινών γίνεται προσπάθεια να υπολογιστεί η πρόσληψη ορισµένων 
βιταµινών από τους σπουδαστές  
Χρησιµοποιούνται οι παρακάτω πίνακες οι οποίοι εχουν εκπονηθεί από την κλινική 
προληπτικής ιατρικής και διατροφής του πανεπιστηµίου Κρήτης µέσα στα πλαίσια 
προγράµµατος διατροφικής αγωγής στη δευτεροβάθµια 
Αφορούν µια υδατοδιαλυτή (φυλικό οξύ) βιταµίνη και µια λιποδιαλυτή (Α)  
Οι σπουδαστές υπολογίζουν την ποσότητα των παραπάνω βιταµινών που  
προσλαµβάνουν σε ένα ηµερήσιο διαιτολόγιο τους  µε σχετική ακρίβεια και την 
συγκρίνουν µε την συνιστώµενη ηµερήσια ποσότητα 
Ακολουθεί συζήτηση µε προεκτάσεις στην ισορροπία σχετικά µε τα διατροφικά 
συστατικά  του διαιτολογίου των νέων σήµερα  
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ΑΣΚΗΣΗ 9 
 
ΑΝΟΡΓΑΝΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 
 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Οι απλούστερες από χηµική άποψη θρεπτικές ύλες είναι τα Ανόργανα Συστατικά και 
το Νερό που είναι και αυτό ανόργανη ένωση 
Τα ανόργανα άλατα αποτελούν µόνο το 4% των ιστών του ανθρώπινου σώµατος, 
αλλά είναι απαραίτητα για την κανονική ανάπτυξη και λειτουργία του οργανισµού. 
Βρίσκονται, στις τροφές αλλά και στο νερό. ∆εν προσφέρουν στον οργανισµό 
ενέργεια αλλά είναι απαραίτητα γιατί: 

• χρησιµοποιούνται σαν δοµικά υλικά του οργανισµού και  
• ρυθµίζουν πολλές εσωτερικές του λειτουργίες όπως την πηκτικότητα του 

αίµατος, τη ρύθµιση των καύσεων, συµµετοχή στην δηµιουργία κατάλληλης 
οσµωτικής πίεσης στα κύτταρα και τους ιστούς. Είναι απαραίτητα για τη 
διατήρηση της σύστασης των υγρών του σώµατος και αποτελούν τµήµα των 
ενζύµων και πρωτεϊνών του σώµατος. Επίσης αποτελούν βασικά συστατικά 
των οστών και δοντιών.  

 
 
Σκοπός της άσκησης είναι οι σπουδαστές να κατανοήσουν τους κύριους ρόλους των 
ανόργανων συστατικών ,σε συνδυασµό µε τις αναγκαίες ποσότητες από τον 
ανθρώπινο οργανισµό 
Σηµαντικό επίσης θεωρείται να µπορούν να συνδυάσουν τα διάφορα τρόφιµα µε τα 
κύρια ανόργανα συστατικά τα οποία περιέχουν 
 
Με βάση τις απαιτήσεις του οργανισµού σε ανόργανα συστατικά   και τις πηγές των 
αντίστοιχων συστατικών γίνεται προσπάθεια να υπολογιστεί η πρόσληψη ασβεστίου 
και σιδήρου  από τους σπουδαστές  
Χρησιµοποιούνται οι παρακάτω πίνακες οι οποίοι εχουν εκπονηθεί από την κλινική 
προληπτικής ιατρικής και διατροφής του πανεπιστηµίου Κρήτης µέσα στα πλαίσια 
προγράµµατος διατροφικής αγωγής στη δευτεροβάθµια  
Οι σπουδαστές υπολογίζουν την ποσότητα των παραπάνω ανόργανων συστατικών 
που  προσλαµβάνουν σε ένα ηµερήσιο διαιτολόγιο τους  µε σχετική ακρίβεια και την 
συγκρίνουν µε την συνιστώµενη ηµερήσια ποσότητα 
Ακολουθεί συζήτηση  σχετικά µε τις επιπτώσεις της έλλειψης των παραπάνω 
συστατικών στην υγεία του ανθρώπου σε διάφορες ηλικιακές φάσεις  
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ΑΣΚΗΣΗ 10 
 
ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 
 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Τα ισοδύναµα τροφίµων αποτελούν ένα εύχρηστο εργαλείο στα χέρια των 
διαιτολόγων διατροφολόγων για την κατάρτιση διαιτολογίου 
Ταυτόχρονα αποτελούν και ένα µέσο πληροφόρησης και διδασκαλίας των ανθρώπων 
που αποφασίζουν να προσέξουν την διατροφή τους και να ακολουθήσουν τους 
κανόνες για µια σωστή και υγιεινή διατροφή. 
Η χρησιµοποίηση των ισοδυνάµων αποτελεί µια µέθοδο κατάρτισης και συγγραφής 
διαιτολογίου και στηρίζεται στους πίνακες σύστασης τροφίµων και στην 
οµαδοποίηση των τροφίµων  
 
 

ΟΜΑ∆Α ΓΑΛΑΚΤΟΣ 
 

Άπαχο  
Τρόφιµο  Περιγραφικά γρ. 
Γάλα 0-1%, γάλα σόγιας 0-1% 1 φλ. 240 
Γάλα, εβαπορέ, χωρίς λιπαρά 1/2 φλ. 130 
Γάλα, χωρίς λιπαρά, σε σκόνη 1/3 φλ. 20 
Γιαούρτι 0-1% 2/3 φλ. 170 
 

Με Μειωµένα Λιπαρά  
Τρόφιµο  Περιγραφικά γρ. 
Γάλα 2%, Γάλα σόγιας 1 φλ. 240 
Γιαούρτι 2 % 2/3 φλ. 170 
 

Πλήρες  
Τρόφιµο  Περιγραφικά γρ. 
Γάλα αγελάδος ή κατσίκας, πλήρες 1 φλ. 240 
Γάλα, εβαπορέ, πλήρες 1/2 φλ. 125 
Γιαούρτι 4%  2/3 φλ. 170 
Γιαούρτι 10%- Υπολογίζουµε  και δυο ισοδύναµα λίπους 2/3 φλ. 170 

 
 
 

 
ΟΜΑ∆Α ΚΡΕΑΤΟΣ 

Ποσότητες: Μαγειρεµένες (χωρίς λάδι) εκτός αν αναφέρεται διαφορετικά 
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Άπαχο και Υποκατάστατα 
Τρόφιµο  Περιγραφικά γρ. 
Αγριόπαπια, Γαλοπούλα, Κοτόπουλο: Στήθος χωρίς δέρµα    30 
Αλλαντικά 0-3%  30 
Ασπράδι αυγού 2 70 
Αστακός, Γαρίδες, Καβούρι, Οστρακοειδή, Πίνα, Οστρακοειδή- 
αποµίµηση  

 30 

Βοδινό: νεφρό βρασµένο  30 
Βουβάλι, Ελάφι, Στρουθοκάµηλος  30 
Μπακαλιάρος, Πέστροφα, Τόνος-φρέσκος, Τόνος, κονσέρβα  σε νερό, 
στραγγισµένος 

 30 

Όσπρια και αρακάς, µαγειρεµένα στραγγισµένα- Υπολογίζουµε και ένα 
ισοδύναµο αµύλου 

1/2 φλ. 90 

Πουλιά-κυνήγι, χωρίς δέρµα  30 
Τυρί 0-3%  30 
Τυρί cottage cheese 0-2% 1/4 φλ. 50 

Ηµιάπαχο  
Τρόφιµο  Περιγραφικά γρ. 
Αλλαντικά 4-10%  30 
Αρνί: άπαχο µπούτι, µπριζολάκια χωρίς λίπος  30 
Βοδινό: χωρίς λίπος: κιλότο, κόντρα φιλέτο, µπριζόλα από πλευρό, 
πλευρά, στρογγυλό, φιλέτο 

 30 

Γαλοπούλα, Κοτόπουλο: λευκό κρέας µε δέρµα, σκούρο κρέας χωρίς 
δέρµα, συκώτι 

 30 

Κουνέλι  30 
Μοσχαράκι: άπαχο, άπαχη µπριζόλα   
Πάπια, Χήνα χωρίς δέρµα  30 
Ρέγγα, Σολοµός, Τόνος κονσέρβα σε λάδι στραγγισµένος  30 
Σαρδέλες, παστές, µέτριες, στραγγισµένες 2 25 
Στρείδια 6 40 
Τυρί 4-10% (π.χ. άπαχη µυζήθρα)  30 
Τυρί cottage cheese 3-6%  1/4 φλ. 50 
Χοιρινό: φιλέτο  30 

Μέτρια Λιπαρό  
Τρόφιµο  Περιγραφικά γρ. 
Tofu 1/2 φλ. 120 
Αλλαντικά 11-19%  30 
Αρνί: πλευρά, παιδάκια  30 
Αυγό 1 50 
Βοδινό: πλευρά, παιδάκια  30 
Γαλοπούλα, Κοτόπουλο: σκούρο κρέας µε δέρµα  30 
Κορνµπίφ (καπνιστό βοδινό)  30 
Μοσχαράκι, Χοιρινό: κοτολέτα  30 
Τυρί 11-19% (µοτσαρέλα, ανθότυρο, µυζήθρα, Milner)    30 
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Ψάρι: τηγανητό  30 

Υψηλά Λιπαρό  
Τρόφιµο  Περιγραφικά γρ. 
Λουκάνικο,  Μορταδέλα, Σαλάµι, Αλλαντικά >19%  30 
Μπέικον 3 φέτες 20 
Τυρί >19% (φέτα, χαλούµι, µανούρι, ροκφόρ, γραβιέρα, edam, gouda)  30 
Χοιρινό: µπριζόλα µε λίπος, παϊδάκια µε λίπος  30 

ΟΜΑ∆Α ΛΙΠΟΥΣ 

Μονοακόρεστα Λίπη  
Τρόφιµο  Περιγραφικά γρ. 
Αβοκάντο  2 κ. σούπας 30 
Ελιές, µεγάλες, ώριµες, τσακιστές 8 35 
Ελιές, πράσινες, γεµιστές, µεγάλες 10 35 
Λάδι: ελαιόλαδο, κραµβέλαιο, φυστικέλαιο 1 κ. γλυκού 4 
Σουσάµι  1 κ. σούπας 10 
Ταχίνι 2 κ. γλυκού. 10 
Αµύγδαλα, ξερά, ψηµένα 6 8 
Φυστίκια κάσιους 6 8 
Φυστίκια, ξερά, ψηµένα 10 10 
Φυστικοβούτυρο  1/2 κ. σούπας 8 

Πολυακόρεστα λίπη 
Τρόφιµο  Περιγραφικά γρ. 
Λάδι: καλαµποκέλαιο, σογιέλαιο 1 κ. γλυκού 4 
Μαγιονέζα, Μαργαρίνη  1 κ. γλυκού 5 
Μαγιονέζα, Μαργαρίνη light 1 κ. σούπας 15 
Ντρέσινγκ σαλάτας  1 κ. σούπας 15 
Ντρέσινγκ σαλάτας µε χαµηλά λιπαρά 2 κ. σούπας 30 
Ηλιόσποροι, ξεροί, ψηµένοι 1 κ. σούπας 8 
Καρύδια  4 µισά 8 
Κολοκυθόσποροι, ψητοί 1 κ. σούπας 15 
Ξηροί καρποί, ανάµικτοι 6 6 

Κορεσµένα Λίπη  
Τρόφιµο  Περιγραφικά γρ. 
Μπέικον, τηγανητό, στραγγισµένο 1 φέτα 6 
Βούτυρο 1 κ. γλυκού 5 
Βούτυρο µε µειωµένα λιπαρά 1 κ. σούπας 15 
Κρέµα γάλακτος 2 κ. γλυκού 6 
Γάλα καρύδας 1 κ. σούπας 15 
Καρύδα, τριµµένη, ξερή, µε ζάχαρη 2 κ. σούπας 10 
Τυρί σε κρέµα 1 κ. σούπας 15 
Λαρδί  1 κ. γλυκού 4 
Sour cream 2 κ. σούπας 25 
Sour cream µε µειωµένα λιπαρά 3 κ. σούπας 45 
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ΟΜΑ∆Α ΑΜΥΛΟΥ 

 

Τρόφιµο Περιγραφικά γρ. 
Αλεύρι 3 κ. σούπας 25 
Ανάµικτα λαχανικά (µε ζυµαρικά ή καλαµπόκι), 
κατεψυγµένα, µαγειρεµένα 

1 φλ. 120 

∆ηµητριακά πρωινού- All-bran 1/2 φλ. 30 
∆ηµητριακά πρωινού- Corn flakes-Rice 
krispies- Cherrios 

3/4 φλ. 20 

∆ηµητριακά πρωινού- Frosties flakes 1/2 φλ. 20 
∆ηµητριακά πρωινού- Μούσλι 1/2 φλ. 20 
Ζυµαρικά, µαγειρεµένα 1/2 φλ. 60 
Ζυµαρικά, ωµά  20 
Καλαµπόκι, µαγειρεµένο  1/2 φλ. 80 
Κολοκύθα, χειµερινή, µαγειρευµένη 1 φλ (σε κυβάκια) 200 
Κουάκερ,  µαγειρεµένο 1/2 φλ. 120 
Κράκερς, ολικής αλέσεως, χαµηλά λιπαρά  20 
Παξιµάδι-κουλούρα 1/4 (διάµετρο 10εκ) 20 
Πατάτα, ψητή ή βραστή ή ωµή  1 µικρή 90 
Πίτα, λευκή 1/2 µικρή  30 
Πλιγούρι, µαγειρεµένο 1/2 φλ. 85 
Ποπ-κορν, χωρίς λίπος 3 φλ. 25 
Ρύζι, µαγειρεµένο 1/3 φλ. 60 
Ρύζι, ωµό   20 
Ρυζογκοφρέτες  2 20 
Φρυγανιές  2 µικρές 20 
Ψωµί ολικής αλέσεως (κρίθινο, σικάλεως κλπ) 1 λεπτή φέτα 30 
Ψωµί, λευκό 1 λεπτή φέτα 25 

• Υπολογίζουµε και ένα ισοδύναµο άπαχου κρέατος 
Τρόφιµο Περιγραφικά γρ. 
Όσπρια και αρακάς, µαγειρεµένα στραγγισµένα 1/2 φλ. 90 

• Υπολογίζουµε και ένα ισοδύναµο λίπους 
Τρόφιµο Περιγραφικά γρ. 
Βάφλα 1 35 
Κράκερς  20 
Κράκερς, ολικής αλέσεως  30 
Κρουτόν  1 φλ. 30 
Μπισκότο, διαµέτρου 6εκ 1 35 
Πατάτες, προτηγανισµένες, στο φούρνο 1 φλ 60 
Ποπ-κορν, σε φούρνο µικροκυµάτων 3 φλ. 20 
Τηγανίτα απλή µικρή, διαµέτρου 10εκ 1 35 
Χούµους  1/3 φλ. 80 

• Υπολογίζουµε και δύο ισοδύναµα λίπους 
Τρόφιµο Περιγραφικά γρ. 
Πατάτα (& Τορτίγια), τσιπς  20 
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ΟΜΑ∆Α ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ 

Γενικά 1/2 φλ. µαγειρεµένα ή 1/2 φλ. χυµός ή 1 φλ. ωµά 
 

Μη αµυλώδη λαχανικά  Περιγραφικά γρ. 
Αγγούρι 1 φλ. 100 
Αγκινάρες, καρδιές, κονσέρβα, στραγγισµένες 1 40 
Αγκινάρες, µαγειρεµένες ½ 60 
Ανάµικτα λαχανικά (χωρίς αρακά, καλαµπόκι, και ζυµαρικά) ½ φλ. 50 
Αντίδια 1 φλ. 50 
Αρακάς, η φλούδα, φρέσκος, µαγειρεµένος ½ φλ. 80 
Καρότα, φρέσκα, µαγειρεµένα ½ φλ. 80 
Καρότα, ωµά 1 φλ. 120 
Κολοκυθάκια, φρέσκα, µαγειρεµένα ½ φλ. 90 
Κολοκυθάκια, ωµά 1 φλ. 110 
Κουνουπίδι, φρέσκο, ωµό 1 φλ. 100 
Κουνουπίδι, κατεψυγµένο, µαγειρεµένο ½ φλ. 90 
Κρεµµυδάκια φρέσκα 1 φλ. 100 
Κρεµµύδια ξηρά, ωµά 1 φλ. 160 
Κρεµµύδια, µαγειρεµένα ½ φλ. 100 
Λαχανάκια Βρυξελλών, κατεψυγµένα, µαγειρεµένα ½ φλ. 80 
Λάχανο τουρσί, κονσέρβα, ξεπλυµένο και στραγγισµένο  ½ φλ. 70 
Λάχανο, φρέσκο, µαγειρεµένο ½ φλ. 70 
Μανιτάρια, φρέσκα 1 φλ. 70 
Μαρούλι 1 φλ. 60 
Μελιτζάνες, φρέσκιες, µαγειρεµένες ½ φλ. 50 
Μπάµιες, κατεψυγµένες, µαγειρεµένες ½ φλ. 90 
Μπρόκολο, φρέσκο, µαγειρεµένο ½ φλ. 80 
Ντοµάτα σάλτσα/ Ντοµατοχυµός ½ φλ. 120 
Ντοµάτα, ωµή 1 φλ. 180 
Ντοµατάκια κονσέρβα ½ φλ. 130 
Παντζάρια, κονσέρβα, στραγγισµένα/ γογγυλοκράµβη, φρέσκια, µαγειρ ½ φλ. 85 
Πιπεριά κόκκινη, φρέσκια, µαγειρεµένη ½ φλ. 70 
Πιπεριά πράσινη, ωµή, τεµαχισµένη 1 φλ. 90 
Πράσο, φρέσκο, µαγειρεµένο ½ φλ. 50 
Ραπανάκια 1 φλ. 110 
Σέλινο, φρέσκο, ωµό 1 φλ. 120 
Σπανάκι, κονσέρβα, στραγγισµένο ½ φλ. 110 
Σπανάκι, φρέσκο, ωµό 1 φλ. 30 
Σπαράγγια, κατεψυγµένα, µαγειρεµένα ½ φλ. 90 
Φασολάκια πράσινα, κονσέρβα, στραγγισµένα ½ φλ. 70 
Χυµός λαχανικών ½ φλ. 120 
 
Σηµείωση: Λαχανικά µε ελάχιστες kcal στο 1 φλυτζάνι που µπορούν να µην 
υπολογιστούν: άγρια χόρτα, αντίδια, µαρούλι, ωµό σπανάκι, ρόκα 
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ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ ΦΡΟΥΤΩΝ ΕΚ∆ΟΣΗ 2003 
ΕΙ∆ΟΣ ΠΟΣΟΤΗΤΑ  Γραµµάρια/ µερίδα 

Ακτινίδιο 1 µεγάλο             90 
Ανανάς, φρέσκος 3/4 φλιτζανιού    115 
Ανανάς ( κονσέρβα) 1/2 φλιτζάνι        125 
Αχλάδι, φρέσκο 1 µέτριο               105 
Αχλάδι, κοµπόστα 1/2 φλιτζάνι         125 
Βατόµουρα (blackberries) 3/4 φλιτζανιού     110 
Βερίκοκα 4 µέτρια  140 
Βερίκοκα ξερά 8 µισά  30 
Βερίκοκα κοµπόστα άγλυκη 1/2 φλιτζάνι ή 4 µισά  120 
Γκρέιπ-φρουτ, φρέσκο Μισό  170 
Γκρέιπ-φρουτ, χυµός  1/2 φλιτζάνι  125 
∆αµάσκηνα, φρέσκα 2 φρέσκα  130 
∆αµάσκηνα, ξερά 3 µέτρια  25 
Κεράσια 12 µεγάλα  80 
Καρπούζι  1 και 1/4  φλιτζάνι 190 
Μανταρίνι 1 µέτριο ή δύο µικρά 170 
Μήλο 1 µικρό  110 
Μήλο, χυµός  1/2 φλιτζάνι 125 
Μήλο κοµπόστα άγλυκη 1/2 φλιτζάνι 120 
Μούρα (blueberries) 3/4 φλιτζανιού 110 
Μπανάνα 1 µικρή  70 
Νεκταρίνι 1 µικρό  140 
Πεπόνι 1 φλιτζάνι  170 
Πορτοκάλι 1 µικρό  130 
Πορτοκάλι, χυµός 1/2 φλιτζάνι 120 
Ροδάκινο, φρέσκο 1 µικρό  150 
Ροδάκινο, κοµπόστα 1/2 φλιτζάνι 120 
Σταφίδες ξερές, χ. κουκούτσια 2 κουταλιές της σούπας 20 
Σταφύλια, χωρίς κουκούτσια 17 ρόγες µικρές  85 
Σταφύλια, χυµός  1/3 φλιτζάνι 80 
Σύκα, ξερά 2 µέτρια  30 
Σύκα, φρέσκα 2 µέτρια 100 
Φράουλες 1 και 1/4 φλιτζάνι  190 
Χουρµάδες, ξηροί 3  25 
American Diabetes Association, 1995; Wheeler (2003), JADA 103 (7): 894-920 

 
ΤΡΟΦΙΜΑ ΜΕ ΕΛΑΧΙΣΤΕΣ – ΜΗ∆ΕΝΙΚΕΣ ΘΕΡΜΙ∆ΕΣ 

Υπαρχουν τρόφιµα τα οποια δεν υπολογίζονται διότι έχουν ελάχιστες ή µηδενικές θερµίδες 
στις αντίστοιχες ποσότητες: 

 
 

Τρόφιµο Περιγραφικά Τρόφιµο Περιγραφικά 
Worcestershire sauce 1 κγλ Κέτσαπ 1 κσ 
Αναψυκτικά τύπου light - Ξύδι  - 
Καφές  - Σάλτσα σόγιας 1 κσ 
Σόδα  - Μουστάρδα  - 
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Τόνικ - Tabasco  - 
Τσάι  - Σκόρδο 1 σκελίδα 
Υποκατάστατο ζάχαρης - Χυµός λεµόνι, lime 1 κσ 

 
 

ΣΧΕ∆ΙΟ ΑΣΚΗΣΗΣ 
Οι σπουδαστές χρησιµοποιώντας τους παραπάνω πίνακες ισοδυνάµων προσπαθούν 
να καταρτίσουν ένα διαιτολόγιο 2000 θέµιδων χρησιµοποιώντας τις οδηγίες που 
υπάρχουν στις σηµειώσεις  της θεωρίας  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 76

ΑΣΚΗΣΗ 11 
 
ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 
 
 
 
 
Η Μεσογειακή δίαιτα είναι γνωστή διεθνώς σαν το διαιτητικό µοντέλο που συµβάλει 
στην υγεία, κυρίως από τα συµπεράσµατα της µελέτης των εφτά χωρών του Αncel 
keys το 1960, στην οποία οι πληθυσµοί των Μεσογειακών χωρών βρέθηκαν να έχουν 
χαµηλό δείκτη θνησιµότητας από την στεφανιαία νόσο, µε την Ελλάδα να έχει το 
µικρότερο συγκριτικά µε τους άλλους πληθυσµούς της µελέτης. Από τότε πολλές 
µελέτες έχουν αποκαλύψει ότι στη Μεσογειακή δίαιτα, µπορεί να αποδοθεί ένας 
σηµαντικός βαθµός προστασίας έναντι µιας µεγάλης ποικιλίας χρόνιων παθήσεων και 
είναι υπεύθυνη για την καλή υγεία των ανθρώπων της Μεσογείου 
 
ΤΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΤΗΣ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ∆ΙΑΙΤΑΣ 
 
Υψηλή αναλογία µονοακόρεστων προς κορεσµένα λιπαρά 
Υψηλή κατανάλωση οσπρίων 
Υψηλή κατανάλωση σιτηρών (ψωµί) 
Υψηλή κατανάλωση φρούτων 
Υψηλή κατανάλωση χόρτων και λαχανικών 
Μέτρια κατανάλωση αλκοόλης 
Χαµηλή κατανάλωση κρέατος και συναφών προϊόντων 
Μέτρια ως υψηλή κατανάλωση ψαριών 
Μέτρια κατανάλωση γάλακτος και γαλακτοκοµικών προϊόντων 
 
 
ΣΧΕ∆ΙΟ ΑΣΚΗΣΗΣ 
Οι σπουδαστές µελετούν τα χαρακτηριστικά της µεσογειακής διατροφής µε την 
βοήθεια της πυραµίδας διατροφής και χρησιµοποιούν την παρακάτω κενή πυραµίδα 
για να καταγράψουν την δικιά της συνήθη διατροφή 
Ακολουθεί συζήτηση αφού πρώτα συγκριθεί η διατροφή τους µε την µεσογειακή και 
διαπιστωθούν οι διαφορές και οι οµοιότητες των δυο πυραµίδων  
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Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΠΥΡΑΜΙ∆Α 
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ΑΣΚΗΣΗ 12 
 
ΤΡΟΦΙΜΑ ΚΑΙ ΟΜΑ∆ΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 
 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Με δεδοµένο ότι τα τρόφιµα είναι συνυφασµένα µε την εξάσκηση του επαγγέλµατος 
του διαιτολόγου κρίνεται απαραίτητο οι σπουδαστές να αποκτήσουν από τα πρώτα 
εξάµηνα των σπουδών τους βασικές γνώσεις σχετικά µε τα τρόφιµα, την 
οµαδοποίηση τους , την ονοµασία τους , τα θρεπτικά συστατικά που περιέχουν καθώς 
και την χρήση τους στην διαιτητική. 
 
ΣΧΕ∆ΙΟ ΑΣΚΗΣΗΣ 
Παρουσιάζεται οπτικό υλικό σε διάφορες κατηγορίες και είδη τροφίµων 
οι σπουδαστές προσπαθούν να κατατάξουν σωστά τα τρόφιµα του παρακάτω πίνακα 
στις οµάδες τροφίµων. Ανάλογα µε την επίδοση τους στο εν λόγω εγχείρηµα 
ακολουθεί εισήγηση µε θέµα τις  ιδιότητες και χαρακτηριστικά διαφόρων τροφίµων 
καθώς και της χρήσης τους στην µεσογειακή κουζίνα 
 
 

  

ΤΟΠΟΘΕΤΗΣΤΕ ΤΑ 
ΤΡΟΦΙΜΑ ΣΤΗΝ 
ΣΩΣΤΗ ΟΜΑ∆Α               

                  

  
ΤΡΟΦΙΜΟ ΚΡΕΑΤΙΚΑ ΨΑΡΙΑ 

 ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ ΦΡΟΥΤΑ ΣΙΤΗΡΑ ΟΣΠΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ

ΓΑΛΑΚΤΟ
ΚΟΜΙΚΑ 

1 ΡΑ∆ΙΚΙ               

2 
ΜΠΙΣΚΟΤΑ 
ΜΙΡΑΝΤΑ               

3 ΠΑΞΙΜΑ∆Ι               
4 ΦΑΚΗ               
5 ΚΟΥΚΙΑ               
6 ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΤΟΤΑΛ               
7 ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΠΡΟΒΕΙΟ               
8 ΦΕΤΑ               
9 ΑΛΕΥΡΙ               

10 ΚΟΡΝ ΦΛΑΟΥΡ               
11 ΛΑΧΑΝΟ               
12 ΠΑΠΑΓΙΑ               
13 ΚΑΡΠΟΥΖΙ               
14 ΜΠΑΝΑΝΑ               
15 ΜΠΡΙ               
16 ΧΑΒΙΑΡΙ               
17 ΤΡΑΧΑΝΑΣ               
18 ΞΥΝΟΓΑΛΟ               
19 ΑΣΤΑΚΟΣ               
20 ΡΕΒΥΘΙΑ               
21 ΚΟΛΟΚΥΘΙΑ               
22 ΚΟΥΝΕΛΙ               
23 ΨΑΡΟΣΟΥΠΑ               
24 ΤΣΙΠΣ               
25 ΚΑΡΟΤΟ               
26 ΑΡΑΚΑΣ               
27 ΓΙΓΑΝΤΕΣ               
28 ΣΟΓΙΑ               
29 ΡΟΚΑ               
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30 ΧΟΥΡΜΑ∆ΕΣ               
31 ΠΕΤΙΜΕΖΙ               
32 ΜΠΑΡΜΠΟΥΝΙΑ               
33 ΠΡΟΣΟΥΤΟ               
34 ΛΑ∆Ι               
35 ΡΟ∆Ι               
36 ΠΑΠΙΑ               
37 ΜΕΤΣΟΒΟΝΕ               
38 ΧΑΛΟΥΜΙ               
39 ΤΑΡΑΜΑΣ               
40 ΣΤΥΦΝΟΣ               
41 ΒΡΟΥΒΕΣ               
42 ΒΕΡΥΚΟΚΟ               
43 ΜΗΛΟ               
44 ΑΒΟΚΑΝΤΟ               
45 ΝΤΟΜΑΤΑ               
46 ΡΥΖΙ               
47 ΣΟΥΠΙΕΣ               
48 ΛΑΒΡΑΚΙ               
49 ΑΘΕΡΙΝΑ               
50 ΣΚΑΡΟΣ               


