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Εργαστήριο 9ο: Ανάλυση και Αξιολόγηση 
Διαιτητικής Πρόσληψης



Διαιτητικές 
Προσλήψεις 

Αναφοράς (DRIs): 
Αποδεκτά εύρη 

κατανομής 
μακροθρεπτικών

συστατικών



Χρήση Για το Άτομο

Αξιολόγηση

EAR: Χρησιμοποιείται για εξέταση της
πιθανότητας ανεπαρκούς πρόσληψης.
RDΑ: Προσλήψεις σε αυτό το επίπεδο
έχουν χαμηλές πιθανότητες εμφάνισης
ανεπάρκειας.
ΑΙ: Προσλήψεις σε αυτό το επίπεδο
έχουν χαμηλές πιθανότητες εμφάνισης
ανεπάρκειας.
UL: Προσλήψεις πάνω από αυτό το
επίπεδο μπορεί να θέσουν το άτομο σε
κίνδυνο αρνητικών συνεπειών από την
υπερβάλλουσα πρόσληψη.

Χρήσεις των DRIs για Αξιολόγηση Διαιτολογίου 
σε ατομικό επίπεδο σε υγιή άτομα.



Χρήση Για το Άτομο

Σχεδιασμός

ΕΑR: Δεν πρέπει να χρησιμοποιείται ως 
στόχος για το άτομο
RDΑ: Στόχος αυτή η πρόσληψη.
Πρόληψη σε αυτό ή υψηλότερο επίπεδο 
έχει χαμηλή πιθανότητα εμφάνισης 
ανεπάρκειας
ΑΙ: Στόχος αυτή η πρόσληψη.
Πρόσληψη σε αυτό ή υψηλότερο επίπεδο 
έχει χαμηλή πιθανότητα εμφάνισης 
ανεπάρκειας
UL: Στόχος είναι η πρόσληψη σε επίπεδο 
χαμηλότερο, για αποφυγή πιθανών 
κινδύνων ή αρνητικών συνεπειών από την 
υπερβάλλουσα πρόσληψη του θρεπτικού 
συστατικού

Χρήσεις των DRIs για Σχεδιασμό Διαιτολογίου σε 
ατομικό σε υγιή άτομα



Σχολιασμός 
επάρκειας 
θρεπτικών 
συστατικών 

• . 

*Σε κάθε περίπτωση αναφερόμαστε σε άτομα ίδιας ηλικίας και φύλου

Μέση Πρόσληψη Σχολιασμός Επάρκειας*

Μικρότερη από AI Δε μπορεί να εκτιμηθεί

Μικρότερη από EAR Πιθανόν ανεπαρκής  
(πιθανότητα > 50%) 

Μεταξύ EAR και RDA Πιθανόν επαρκής  
(50% < πιθανότητα <97-98%) 

Μεγαλύτερη από AI Σχεδόν σίγουρα επαρκής  

Μεταξύ RDA και UL
Σχεδόν σίγουρα επαρκής, με 
μηδαμινό κίνδυνο τοξικότητας
(πιθανότητα > 97-98%)

Μεγαλύτερη από UL Αυξημένος κίνδυνος τοξικότητας



24ωρη 
ανάκληση

ΠΡΩΙ 

1 τυρόπιτα εμπορίου 120γρ

1 ποτήρι χυμό πορτοκάλι

ΠΡΟΓΕΥΜΑ 

1 φλ καφέ με 1 κτ.γ ζάχαρη 

ΜΕΣΗΜΕΡΙ 

100 γρ. σαρδέλες τηγανητές

120γρ χόρτα βραστά

1 μέτρια βραστή πατάτα

2 κ.σ. ελαιόλαδο

1 φέτα ψωμί 

1 μικρή μπανάνα

ΑΠΟΓΕΥΜΑ

1 φλ καφέ με 1 κτ.γ ζάχαρη

4 μπισκότα  (28γρ) πτι μπερ Παπαδοπούλου 

ΒΡΑΔΥ

1 γιαούρτι 5% 

1 κ.γλ μέλι 

1 φέτα κέικ απλό 50 γρ



• ΑΣΚΗΣΗ: Ανάλυση και αξιολόγηση διαιτολογίου 
• Σας δίνεται μία 24ωρη ανάκληση γυναίκας 35 ετών, ύψους 1,60m, βάρους  62κιλών (PAL 1,4)

Ισοδύναμα/ Ετικέτα CHO Sugar PRO FAT SFA Kcal

ΠΡΩΙ

1 τυρόπιτα 

εμπορίου 

120γρ

Ετικέτα

(2 Αμυλο,1 Πρωτεΐνη 

απάχη, 4 Λίπος)

34,3

(30)

3
9,8

(13)

22,3

(23)

9,1
380

(385)

1 ποτήρι 

χυμό 

πορτοκάλι

2 Φρούτα 2*15=30 2*60=120

ΠΡΟΓΕΥΜΑ 

1 φλ καφέ με 

1 κτ.γ ζάχαρη 
1/3 φρούτο



• ΑΣΚΗΣΗ: Ανάλυση και αξιολόγηση διαιτολογίου 
• Σας δίνεται μία 24ωρη ανάκληση γυναίκας 35 ετών, ύψους 1,60m, βάρους  62κιλών (PAL 1,4)

Ισοδύναμα/ 

Ετικέτα
CHO Sugar PRO FAT SFA Kcal

ΜΕΣΗΜΕΡΙ 

120 γρ. σαρδέλες 
τηγανητές

4 Πρωτεΐνη 
μέτρια λιπαρή 4*7=28 4*5=20 ? 4*75=300

120γρ χόρτα 
βραστά 1 Λαχανικό 5 2 25

1 μέτρια βραστή 
πατάτα 1 Άμυλο 15 3 1 80

2 κ.σ. ελαιόλαδο 6 Λίπος 6*5=30 6*45=270

1 φέτα ψωμί 1 Άμυλο 15 3 1 80

1 μικρή μπανάνα 1 Φρούτο 15 60



• ΑΣΚΗΣΗ: Ανάλυση και αξιολόγηση διαιτολογίου 
• Σας δίνεται μία 24ωρη ανάκληση γυναίκας 35 ετών, ύψους 1,60m, βάρους  62κιλών (PAL 1,4)

Ισοδύναμα/ 

Ετικέτα
CHO Sugar PRO FAT SFA Kcal

ΑΠΟΓΕΥΜΑ
1 φλ καφέ με 
1 κτ.γ ζάχαρη 1/3 φρούτο

4 μπισκότα 
(28γρ) πτι μπερ 
Παπαδοπούλου 

Ετικέτα 

(1Αμυλο, 1 Λίπος)

19,6

(15)

5,2 2,4

(3)

3,6

(6)

2 124

(125)

ΒΡΑΔΥ

1 γιαούρτι 4% 1 Γάλα Υψ.Λιπ 12 8 8 (8) 160
1 κ.γλ μέλι 1/3 Φρούτο 15 60

1 φέτα κέικ απλό 
50 γρ

Ετικέτα 

(2 Άμυλο, 1 Λίπος)

26,3

(30)

14 2,5

(3)

10,2

(7)

3,3 208

(205)



• ΑΣΚΗΣΗ: Ανάλυση και αξιολόγηση διαιτολογίου 
• Σας δίνεται μία 24ωρη ανάκληση γυναίκας 35 ετών, ύψους 1,60m, βάρους  62κιλών (PAL 1,4)

ΔΜΣ=24,2kg/m2

IB=ΔΜΣ (21,3-22,1) =(54,5-56,6kg) 56kg

BM (Mifflin)=1284kcal/d

EA (PAL 1,4) = 1797,6kcal/d

ΠΑ=0,88*56=49,28gr  



ΑΣΚΗΣΗ: Ανάλυση και αξιολόγηση διαιτολογίου 
Σας δίνεται μία 24ωρη ανάκληση γυναίκας 35 ετών, ύψους 1,60m, βάρους  62κιλών (PAL 1,4)

CHO Sugar PRO FAT SFA Kcal

ΣΥΝΟΛΟ 187,2gr 67,2gr 58,7gr 96,1gr 22,4gr 1867 Kcal

Ενεργειακή 

Πρόσληψη
40,1% 12,6% 46,3%

(Ενεργειακές 

Ανάγκες)
(41,6%) (13%) (48,1%) (1797,6)



Αξιολόγηση 
Ενεργειακής 
πρόσληψης και 
μακροθρεπτικών

• ΕΠ: 1867 Kcal ~  EA: 1797,6 

Kcal → σταθερό βάρος

• CHO: 187gr (41,6%)
• EAR: 100gr
• RDA:130gr
• ΑΜDR: 45-65%

σχεδόν σίγουρα επαρκής  
πρόσληψη αλλά με κίνδυνο 
εμφάνισης χρόνιων 
νοσημάτων

• Απλά σάκχαρα: Sugar 37,2gr 
(7,9%) <10% (WHO, 2015) 
αποδεκτή πρόσληψη

• PRO: 53,8gr (13%)
• EAR: 0,66* IB(56) = 36,96gr
• RDA: 0,88* IB(56) = 49,28gr
• AMDR: 10-35%

σχεδόν σίγουρα επαρκής η 
πρόσληψη

• FAT: 48,1%

• AMDR: 20-35%

• Κορεσμένα: SFA 22,4gr 10,7% 
>10% (WHO, 2018) οριακά 
αυξημένη πρόσληψη

σχεδόν σίγουρα επαρκής η 
πρόσληψη αλλά με κίνδυνο 
εμφάνισης χρόνιων 
νοσημάτων



Αξιολόγηση Διατροφικών Συνηθειών

• Αριθμός γευμάτων

• Κατανάλωση φρούτων και 
λαχανικών

• Κατανάλωση Γαλακτοκομικών

• Κατανάλωση προϊόντων ολικής 
άλεσης

• Κατανάλωση απλών σακχάρων

• Κατανάλωση κορεσμένων 
λιπαρών

• Κατανάλωση επεξεργασμένων 
προϊόντων
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