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ΣΧΟΛΗ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ ΥΓΕΙΑΣ 

ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ & ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑΣ 

 

Διατροφή στα Στάδια Ζωής ΙΙ (Ε) 

 

 
6ο Εργαστήριο: Χορτοφαγία 

 

 
Εαρινό Εξάμηνο 2025 

 
 

Σκοπός: Η αξιολόγηση και ο σχεδιασμός διαιτολογίου σε περιστατικό χορτοφαγίας 
 

 

Περιστατικό: 

Η Ελίνα είναι μία 20χρονη φοιτήτρια η οποία αποφάσισε να γίνει χορτοφάγος γιατί αγαπάει τα ζώα. Δεν τρώει 

κόκκινο κρέας, κοτόπουλο, ψάρι και γαλακτοκομικά προϊόντα. Έχει ύψος 1,58 και ζυγίζει 47 κιλά. Η υγεία της είναι 

σταθερή, αλλά παρουσιάζει χαμηλές συγκεντρώσεις σε σίδηρο, ψευδάργυρο και βιταμίνη Β12 στον ορό. 

Παραπέμφθηκε στο τμήμα διατροφής για να πάρει συμβουλές προκριμένου να τροποποιήσει ορισμένες από τις 

διαιτητικές της συνήθειες. 

Μετά από 3μερη καταγραφή, βρέθηκε η ακόλουθη κατανάλωση: 
 

 1η μέρα 2η μέρα 3η μέρα 

 
Πρωινό 

1 φέτα ψωμί με 1 κ.γλ. 
βιτάμ και 1κ.σ. μαρμελάδα 
+ 12 αμύγδαλα 

1 κρίθινο παξιμάδι (40 γρ) 
και 8 ελιές 

1 φέτα ψωμί 1 κ.γλ. βιτάμ 
και 1κ.σ. μαρμελάδα + 4 
ολόκληρα καρύδια 

 
Μεσημεριανό 

2 φλ φακόρυζο (1 ½ Φακές 
½ ρύζι) με 1 κτ.σ λάδι 
1 ποτ. χυμός πορτοκάλι 

1 φλ ζυμαρικά με 1 κτ.γ 
λάδι + 1/2 φλ σάλτσα 
λαχανικών με 1 κτ.σ λάδι 2 
κτ.σ τυρί σόγιας τριμμένο 

1 φλ. Σπανάκι με 2 μικρές 
πατάτες και 1 φλ ρεβίθια, 
2 κτ.σ λάδι και 4 κάστανα 

 
Δείπνο 

1 τοστ με 2 φέτες ψωμί 
ολικής, 1 φέτα τυρί σόγιας, 
1 φλ καρότο-αγγούρι, 1 
μπανάνα 

Σαλάτα με μαρούλι, 1 φλ 
φαγόπυρο, 2 αποξηραμένα 
σύκα, 1 κτ.σ λάδι, 1 κτ.σ 
σησάμι + 2 φρυγανιές 

½ φλ μαυροσίταρο με 1 
φλ. σπανάκι, 1 κτ.σ λάδι 
και λεμόνι + 1 φέτα ψωμί 
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Ερωτήσεις Περιστατικού: 

1. Εφαρμόστε όλη τη διαδικασία διατροφικής φροντίδας (NCP). 

2. Αναλύστε τη μέση κατανάλωση της 3μερης καταγραφής σε βιταμίνη B12, Σίδηρο και Ψευδάργυρο, 

(χρησιμοποιώντας τον Πίνακα 1) και αξιολογήστε. 

3. Συντάξτε ένα ημερήσιο διαιτολόγιο, το οποίο να καλύπτει τις ανάγκες στα θρεπτικά συστατικά για τα οποία 

υπάρχει αυξημένος κίνδυνος ανεπαρκούς πρόσληψης με τη βοήθεια του Πίνακα 2 (να γίνει ανάλυση σε 

λογισμικό πρόγραμμα).  

 

Θεωρητικές Ερωτήσεις:   
 
 1. Γιατί ο ψευδάργυρος αποτελεί συχνή διατροφική έλλειψη στους φυτοφάγους; Ποιος ο βιολογικός του ρόλος; Τι 

μπορεί να προκαλέσει η έλλειψη του;  

2. Πως μπορούμε να εξασφαλίσουμε επαρκή ποσότητα σιδήρου στη δίαιτα ενός χορτοφάγου;  

3. Σε ποια θρεπτικά συστατικά δίνεται ιδιαίτερη προσοχή κατά τη σύνταξη ενός χορτοφαγικού διαιτολογίου;  

4. Σε ποιες περιπτώσεις θα προτείνατε την φυτοφαγική διατροφή, ποιο είδος της και γιατί;  

5. Σε ποιες περιπτώσεις θα προτείνατε να αποφευχθεί η φυτοφαγική διατροφή, ποιο είδος της και γιατί; 

 

Πίνακας 1 Ομάδες τροφίμων και θρεπτική σύσταση μερίδων (Venti and Johnston, 2002)*. 

 

1 Τα μεγέθη των μερίδων ορίζονται από το USDA Food Guide Pyramid. 

 
 

Σιτηρά: εμπλουτισμένα δημητριακά πρωινού, muffins, ρύζι, τορτίγια, κους-κους, κράκερς, πλιγούρι βρώμης, πίτα, κουλούρι, 

ψωμί, ζυμαρικά (το 50% της ποσότητα από προϊόντα ολικής αλέσεως) (1 ισοδύναμο Αμύλου) 

Λαχανικά: μπρόκολο, λαχανάκια Βρυξελλών, καρότα, κουνουπίδι, πράσινη πιπεριά, αρακά, μαρούλι, πατάτες, πιπεριές, 
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πράσινα φασόλια, ντομάτα, κρεμμύδι, καλαμπόκι (1,5 ισοδύναμο Λαχανικού) 

Πράσινα φυλλώδη λαχανικά: Bok choy, κινέζικο λάχανο, λάχανο, χόρτα, το κατσαρό λάχανο, κόκκινο λάχανο, σπανάκι, 

πράσινα γογγύλια (0,7 Ισοδύναμο Λαχανικού) 

Φρούτα: μήλο, βερίκοκα, μπανάνες, βατόμουρα, τα πεπόνια, κοκτέιλ φρούτων, σταφύλια, ακτινίδια, λεμόνι, μάνγκο, 

πορτοκάλι, το χυμό ανανά, γκρέιπφρουτ, βατόμουρα, φράουλες (1 ισοδύναμο Φρούτου) 

Αποξηραμένα φρούτα: βερίκοκο, σύκα, διάφορα φρούτα, μάνγκο, ροδάκινα, δαμάσκηνα, σταφίδες (1,3 ισοδύναμο Φρούτου) 

Όσπρια και πρωτεϊνούχες τροφές: φασόλια, φακές, σόγια, φάβα, αυγό, tofu, το φυστικοβούτυρο (1/2 φλυτζάνι) 

Γαλακτοκομικά προϊόντα (lactovegetarian): άπαχο γάλα, γιαούρτι με χαμηλά λιπαρά, τυρί μοτσαρέλα (1 φλ γάλα ή γιαούρτι ή 

45γρ τυρί) 

Εμπλουτισμένα nondairy (vegan): ενισχυμένο γάλα σόγιας, γιαούρτι σόγιας, τυρί σόγιας (1 φλ γάλα ή γιαούρτι ή 45γρ τυρί) Ξηροί 

καρποί και σπόροι: αμύγδαλα, καρύδια, καρύδια Βραζιλίας, κάσιους, κάστανα, φουντούκια, καρύδια, φιστίκια, καρύδια, 

κουκουνάρι, φιστίκια, κολοκυθόσποροι, σουσάμι, ηλιόσποροι, ταχίνι (4 ισοδύναμα Λίπους) 

Ελαία: ελαιόλαδο, σπόρους λιναριού, canola. (1 ισοδύναμο Λίπους) 

*4 Νέες ομάδες τροφίμων: Α) Πράσινα φυλλώδη λαχανικά: ιδιαίτερα πλούσια σε φυτικές πηγές ασβεστίου, κατά μέσο όρο 77 

mg/μερίδα σε σύγκριση με 17 mg/μερίδα για τα άλλα λαχανικά. 

Β) Αποξηραμένα φρούτα: περιέχουν περίπου έξι φορές το ποσό του σιδήρου που περιέχεται στα φρέσκα φρούτα [1,3 mg/0.25 

φλ (62,5 g) έναντι 0.2 mg για μια μερίδα φρούτων]. 

Γ) Ξηροί καρποί & σπόροι: παρέχουν πρωτεΐνη (5,2 g/μερίδα), σίδηρο (1,5 mg/μερίδα), ψευδάργυρο (1,3 mg/μερίδα) και 

απαραίτητα λιπαρά οξέα [0,24 g (ω-3) α-λινολενικό οξύ και 5 g (ω- 6) λινελαϊκό οξύ / μερίδα]. 

Δ) Έλαια: Ενθαρρύνεται η κατανάλωση ω-3 & ω-6 λο. Γ+Δ αντικατάσταση ομάδας fats/oils/sweets (USDA Food Guide 

Pyramid) 



4  

 
Πίνακας 2 Πρότυπα διαιτολόγια σε 3 επίπεδα θερμίδων: 55% CHO, 18% PRO, 27% FAT (Venti and Johnston, 2002). 

 

 

Pattern A: 6 δημητριακά, 2 λαχανικά, 2 πράσινα φυλλώδη λαχανικά, 1 φρούτο, 1 αποξηραμένο φρούτο, 2 όσπρια και πρωτεϊνούχα τρόφιμα, 3 γαλακτοκομικά 

ή εμπλουτισμένα υποκατάστατα γαλακτοκομικών, 1 ξηρούς καρπούς και σπόρους, 2 έλαια 

Pattern B: 8 δημητριακά, 3 λαχανικά, 2,5 πράσινα φυλλώδη λαχανικά, 1,5 φρούτο, 1,5 αποξηραμένο φρούτο, 2,5 όσπρια και πρωτεϊνούχα τρόφιμα, 3 
γαλακτοκομικά ή εμπλουτισμένα υποκατάστατα γαλακτοκομικών, 1,5 ξηρούς καρπούς και σπόρους, 2,5 έλαια 

Pattern C: 10 δημητριακά, 4 λαχανικά, 3 πράσινα φυλλώδη λαχανικά, 2 φρούτα, 2 αποξηραμένα φρούτα, 3 όσπρια και πρωτεϊνούχα τρόφιμα, 3 γαλακτοκομικά 
ή εμπλουτισμένα υποκατάστατα γαλακτοκομικών, 2 ξηρούς καρπούς και σπόρους, 3 έλαια 

 
 

 

Λαχανικά 
Βλαστοί από μπαμπού ¾ φλ 

Βλαστοί από φασόλια 1 φλ 

Φρούτα Χυμός καρότου ½ φλ 

 
 

Άμυλο 

φαγόπυρο ½ φλ 

πλιγούρι ½ φλ 

κεχρί ½ φλ 

βρώμη ¼ φλ 

σιταρόκοκκοι ½ φλ 

κάστανα 4 τεμάχια (30 γραμμάρια) 
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