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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
 
 
Η επιστήµη της διατροφής µελετά τους κανόνες που καθορίζουν την διατροφή του 
ανθρώπινου οργανισµού. ∆ιερευνά τη σχέση ανάµεσα στην πρόσληψη της τροφής και τις 
φυσιολογικές λειτουργίες του ανθρώπινου οργανισµού. Τα συµπεράσµατα αυτής της 
επιστηµονικής µελέτης, που αφορούν τον προσδιορισµό των βέλτιστων προσλήψεων σε 
θρεπτικά συστατικά και τα οποία εφαρµόζονται σε υγιείς αλλά και ασθενείς αποτελούν την 
διαιτολόγια ή διαιτητική. 
Ένας ευρύτερος ορισµός της επιστήµης της διατροφής και της διαιτολογίας περιλαµβάνει και 
την µελέτη της ανθρώπινης συµπεριφοράς σε σχέση µε την τροφική επιλογή  
Η διατροφή συνδέεται άµεσα µε τις έννοιες: τρόφιµο,θρεπτικά συστατικά. 
Το τρόφιµο είναι ένα φυσικό (ζωικό ή φυτικό) προϊόν ή παρασκεύασµα που 
χρησιµεύει στη διατροφή του ανθρώπου. 
Τα θρεπτικά συστατικά διακρίνονται σε µακροθρεπτικά (υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, 
λίπη, διαλυτές και αδιάλυτες διαιτητικές ίνες) και µικροθρεπτικά συστατικά (Βιταµίνες 
,Ανόργανα στοιχεία). 
Ο επιστήµονας διατροφολόγος - διαιτολόγος θα εξετάσει την ακολουθούµενη διατροφή 
µεµονωµένων ατόµων ή οµάδων ατόµων, θα συµπεριλάβει στην ερευνά του την κατάσταση 
της υγείας τους (γενική φυσική κατάσταση, παθήσεις, ιδιαίτερες διατροφικές ανάγκες - 
κύηση, γαλουχία, ανάπτυξη), θα συµπεριλάβει επίσης και πληροφορίες για τις συνθήκες 
διαβίωσης τους (εργασία, δραστηριότητες κ.λ.π.) καθώς και φύλλο, ηλικία κ.λ.π. και θα 
συντάξει το διαιτολόγιο τους ώστε να έχουν µια καλή και ισορροπηµένη διατροφή. 
Η ανάγκη ύπαρξης του επιστήµονα διατροφολόγου - διαιτολόγου, τα τελευταία χρόνια έχει 
ξεπεράσει τα όρια της κλινικής πραγµατικότητας και έχει εισχωρήσει στην καθηµερινότητα 
µας. 
Από τη µια η αύξηση του βιοτικού επιπέδου των ανθρώπων, από την άλλη οι πλήθος 
επιστηµονικές έρευνες (ιατρικές, βιολογικές, γεωπονικές, βιοχηµικές) που συγκλίνουν στο 
ότι η διατροφή µας είναι υπεύθυνη κατά µεγάλο βαθµό για διάφορες σοβαρές και λιγότερο 
σοβαρές ασθένειες, έχουν καταστήσει την επιστήµη και το επάγγελµα του διαιτολόγου, 
επίκαιρα και αναγκαία. 
Στο µάθηµα µας στηριζόµενοι στην ελληνική και ξένη βιβλιογραφία θα δώσουµε στοιχεία, 
τα οποία θα είναι ικανά να σας δώσουν το περίγραµµα της επιστήµης που θα 
ακολουθήσετε. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 
 
 
ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑ∆ΡΟΜΗ ΣΤΗΝ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΤΗΝ  ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑ  
 
 
1.1 Η ΑΡΧΗ 
Η ενασχόληση των ανθρώπων µε την διατροφή και η σύνδεση της µε την καλή υγεία και 
ευεξία έχει πολύ πιο µακρά ιστορία σε όλα τα µήκη και τα πλάτη της υφηλίου 
Η διατροφή είναι µια πραγµατική ανάγκη του ανθρώπου και από την αυγή του ανθρώπινου 
είδους έχει βρεθεί ότι ο άνθρωπος µεριµνούσε ιδιαίτερα γι αυτή. 
Η  κάλυψη της οδήγησε τον άνθρωπο στις πρώτες κοινωνίες και στην ανάπτυξη του 
πολιτισµού του αλληλεπιδρώντας στενά µαζί του. 
 
Στην  ευρύτερη περιοχή της µεσογείου κοιτίδα σηµαντικότατων πολιτισµών και σταυροδρόµι 
οικονοµικών συµφερόντων από την πολύ πρώιµη ιστορική περίοδο εµφανίζεται η διατροφή να 
καταλαµβάνει έναν ρόλο πολύ πιο σύνθετο από την απλή κάλυψη αναγκών. Στην Ελλάδα της 
κλασικής περιόδου ανάγεται σε γαστρονοµία  αλλά και εµπειρική επιστήµη συνδεδεµένη µε 
την ιατρική. Οι γιατροί της αρχαιότητας έδιναν διαιτητικές συµβουλές σε ασθενείς και υγιείς. 
Η ελληνική γαστρονοµία αποτελεί την πηγή ,την αρχή από την οποία κατάγονται πολλά 
στοιχεία της σύγχρονης ευρωπαϊκής διατροφής µια και για πρώτη φορά στην Ευρώπη και µε 
ελάχιστα προηγούµενα στον υπόλοιπο κόσµο αναπτυχθήκαν στο συγκεκριµένο ιδιαίτερο 
περιβάλλον του Αιγαίου οι παραδόσεις της µαγειρικής και της γευσιγνωσίας αλλά και του 
ενδιαφέροντος για την υγεία και την συσχέτιση της µε τα τρόφιµα. Ο Ιπποκράτης ασχολήθηκε 
µε την διαιτητική και στους «Αφορισµούς» του παραθέτει διαιτητικούς κανόνες αλλά και 
εµπειρικά στοιχεία µεταβολισµού. Η δίαιτα κατά τον Ιπποκράτη είναι η τέχνη της 
ορθολογικής χρησιµοποίησης των εξωτερικών στοιχείων του αέρα ,της θερµοκρασίας , του 
νερού ,της τροφής, των κινήσεων και της ανάπαυσης. Η πέψη είναι µια σειρά «αργών 
βρασµών» που επιφέρουν διάφορους µετασχηµατισµούς στις τροφές από την ώρα που θα 
φτάσουν στο στοµάχι µέχρι την ώρα που θα χρησιµοποιηθούν από τους διαφόρους ιστούς του 
σώµατος . 
Στην κλασική αρχαιότητα διαφάνηκε το µοντέλο το οποίο αποτέλεσε την βάση του 
µεσογειακού διατροφικού προτύπου το οποίο στις µέρες µας θεωρείται από την επιστηµονική 
κοινότητα  το διαιτητικό µοντέλο το οποίο συµβάλει ιδιαίτερα στην καλή υγεία του ανθρώπου 
. 
 
 
1.2.ΟΙ ΒΑΣΕΙΣ ΤΗΣ ΣΥΓΧΡΟΝΗΣ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΤΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 
Οι βάσεις για την σύγχρονη επιστήµη της διατροφής θεωρείται ότι τεθήκαν από τον Γάλλο 
χηµικό Lavoisier στα τέλη του 18ου αιώνα. Ο Lavoisier διαπίστωσε πειραµατικά ότι τα ζώα 
καταναλώνουν οξυγόνο και παράγουν ταυτόχρονα θερµότητα. Τα πρώτα στοιχεία για τον 
µεταβολισµό και την κατανάλωση ενέργειας από τα θηλαστικά ζώα ήταν πλέον διαθέσιµα  
Στα 1816 ο Μαζέντι (Γάλλος γιατρός) εφαρµόζοντας  στην φυσιολογία την πειραµατική 
µέθοδο ανακαλύπτει ότι οι αζωτούχες ουσίες είναι απαραίτητες για την ζωή. Στα 1840 ο 
∆ουµάς και ο Λίµπιχ επιβεβαιώνουν ότι οι αζωτούχες ουσίες είναι ουσιαστικά συστατικά των 
ιστών. Τα προηγούµενα βοηθούν τον Μπερτελό και τον Ατβάτερ (1889) να συνθέσουν 
οργανικές ουσίες µε βάση τα µεταλλικά άλατα. 
Στα µέσα του 19ου αιώνα ο φυσιολόγος Κλωντ Μπερνάρ ,καθηγητής στο Κολέζ ντε Φρανς 
,ανακαλύπτει την γλυκογενητική λειτουργία του συκωτιού και µελετά το ρόλο των σακχάρων 
στον οργανισµό. 
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Ο Βόιτ και ο Κέλνερ αποδεικνύουν πως  η µυική εργασία πραγµατοποιείται χάρη στα 
σάκχαρα. 
Η επιστήµη της διατροφής  δεν είναι όµως ακόµα αυτόνοµη. Οι διάφορες επιστηµονικές 
ανακαλύψεις πραγµατοποιούνται στα πλαίσια άλλων επιστηµών όπως της χηµείας, 
µικροβιολογίας ,ιατρικής. Ωστόσο δίνει έναυσµα και σε άλλες επιστήµες όπως η γεωπονία, η 
γενετική αλλά και στην βιοµηχανική επανάσταση στην βόρεια Ευρώπη, η οποία δίνει εκ νέου  
ώθηση στις επιστήµες καθώς ο 19ος αιώνας εκπνέει. 
Στα τέλη του 19ου αρχές 20ου αιώνα διάφοροι επιστήµονες µελετούν την ελάχιστη ανάγκη σε 
πρωτεΐνες και καταλήγουν ότι είναι 0.3 ως 0,4 γραµµάρια ανά κιλό βάρους σώµατος για να 
καλυφθούν οι απώλειες σε άζωτο. 
Μέχρι το 1915 έχει ανακαλυφθεί (Αµπντενερχάλυτεν, Ρύµπνερ  ότι οι αξία των πρωτεϊνών 
διαφέρει ,και ότι υπάρχουν µερικά αµινοξέα τα οποία ο οργανισµός του ανθρώπου δεν µπορεί 
να τα παρασκευάσει και τα οποία είναι απαραίτητα για την ζωή των ιστών. 
Το 1922 ο Ρόουζ αποµονώνει τα θεωρούµενα ως απαραίτητα αµινοξέα. Κατά την διαρκεια 
των πειραµάτων αποδεικνύεται ότι υπάρχουν και άλλες απαραίτητες ουσίες για τον οργανισµό 
και µάλιστα σε πολύ µικρές ποσότητες   
Ο βιολόγος Γκαµπριέλ Μπερτράν είχε ήδη συνειδητοποιήσει την σπουδαιότητα των 
µεταλλικών στοιχείων και των ολιγοστοιχείων  τα οποία τα αναφέρει ως «απειροελάχιστες 
χηµικές ουσίες )  
Στην δεκαετία του ‘20 η έννοια της ισορροπηµένης διατροφής κάνει την εµφάνιση της και 
προσδιορίζεται από την Λυσί Ραντουάν και τους συνεργάτες της αφού εχουν λάβει υπόψη 
τους τις ανακαλύψεις για τις απαραίτητες ουσίες οι οποίες χρειάζονται στον οργανισµό σε 
µικρές ποσότητες (βιταµίνες, ανόργανα στοιχεία) 
 
ΝΟΜΟΙ ΤΗΣ  ∆ΙΑΙΤΗΤΙΚΗΣ 
 
Στην δεκαετία του 1930 η Ραντουάν διατυπώνει τους νόµους της διαιτητικής και η επιστήµη 
της διατροφής αρχίζει να αποκτά αυτόνοµη οντότητα και να διαχωρίζεται από την ιατρική  
την βιολογία και την χηµεία. 
 
ΠΡΩΤΟΣ ΝΟΜΟΣ 
Η καθηµερινή ποσότητα τροφής πρέπει να παρέχει στον οργανισµό µια ορισµένη ποσότητα 
ενέργειας , απαραίτητη για την λειτουργία του οργανισµού. 
 
∆ΕΥΤΕΡΟΣ ΝΟΜΟΣ 
Η καθηµερινή ποσότητα τροφής πρέπει να προσφέρει στον οργανισµό όλες τις ανόργανες 
ουσίες που είναι απαραίτητες για την ζωή. 
 
ΤΡΙΤΟΣ ΝΟΜΟΣ 
Είναι αναγκαίο οι απαραίτητες ανόργανες ουσίες να βρίσκονται µέσα στην διατροφή στις 
σωστές αναλογίες. 
 
1.3.ΤΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ 
 
1.3.1.ΤΟ ΕΠΙΣΙΤΙΣΤΙΚΟ ΘΕΜΑ  
Η επιστηµονική τοποθέτηση για τις διατροφικές ανάγκες του ανθρώπου,  το διάστηµα πριν 
τον από τον δεύτερο παγκόσµιο πόλεµο και αµέσως µετά ,σε συνδυασµό µε τα οικονοµικά 
ζητήµατα της ανθρωπότητας έφερε στο προσκήνιο το επισιτιστικό θέµα  
Οι κυβερνήσεις των κρατών ιδιαίτερα των ανεπτυγµένων οικονοµικά χωρών και οι 
παγκόσµιοι οργανισµοί (WHO, FAO, UNESCO κλπ) µελετούν το πρόβληµα του επισιτισµού, 
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δίνουν στατιστικά στοιχεία για τον τρόπο και την ποιότητα διατροφής των πληθυσµών στις 
διάφορες περιοχές του πλανήτη µας. 
-Ο συνολικός πληθυσµός της Υφηλίου από τα 3.695 δισεκατοµµύρια το 1970,   έφθασε   τα   
4,3   δισεκατοµµύρια   το   έτος   1980   και   στις  αρχές του  21ου  έχει ξεπεράσει τα 6 
δισεκατοµµύρια 2000, τα δισεκατοµµύρια. Και ενώ ο πληθυσµός της γης αυξάνεται µε πρόοδο 
γεωµετρική τα διατροφικά αγαθά αυξάνονται µε πρόοδο αριθµητική. Ωστόσο παρ' όλη την 
παραπάνω δυσανάλογη αύξηση οι διεθνείς στατιστικές το 1960 ανέφεραν ότι οι παραγόµενες 
τροφές ήταν αρκετές για να καλύψουν τις ανάγκες ολόκληρης της ανθρωπότητας, αν η 
κατανοµή των τροφίµων ήταν ορθολογική. Το 1980 η παραγωγή των τροφίµων κάλυπτε το 
110% των αναγκών σε θερµίδες επί βάσεως, παρά την αύξηση του πληθυσµού της Υφηλίου 
κατά 1.400 δισεκατοµµύρια εντός δύο δεκαετιών. 
Κατά την τελευταία εικοσαετία ο ρυθµός αύξησης της  γεωργικής παραγωγής είναι 
µεγαλύτερος από το ρυθµό αύξησης του πληθυσµού της γης . 
Σήµερα η παγκόσµια παραγωγή τροφίµων µπορεί να προµηθεύσει τον κάθε κάτοικο της γης 
µε τουλάχιστον 2700 θερµίδες ηµερησίως  
 Οι διαφορές όµως στην διατροφή του πληθυσµού στον  πλανήτη µας είναι τεράστιες. Το 1/3 
του πληθυσµού υποσιτίζεται το 1/3 αντιµετωπίζει το σοβαρό πρόβληµα της  παχυσαρκίας ενώ 
µόνο το 1/3 λαµβάνει κανονικό σιτηρέσιο. 
Το ποσοστό του πληθυσµού που υποσιτίζεται και βρίσκεται στα όρια της πείνας  ζει στις 
υπανάπτυκτες ή αναπτυσσόµενες χώρες (Ασία, Αφρική) ενώ το ποσοστό των παχύσαρκων ζει 
στις αναπτυγµένες και λιγότερο στις αναπτυσσόµενες χώρες. 
Υποσιτισµός µε την αυστηρή έννοια της λέξης είναι η χορήγηση σε άτοµα τροφής της οποίας 
η θερµιδική αξία είναι µικρότερη από τις ανάγκες του οργανισµού. Κακή διατροφή είναι η 
χορήγηση τροφής που καλύπτει τις ανάγκες του οργανισµού σε θερµίδες αλλά περιέχει 
λιγότερες πρωτεΐνες από τις απαραίτητες και περισσότερους υδατάνθρακες. Κατά τα 
τελευταία χρόνια ο διαχωρισµός µεταξύ του υποσιτισµού και της κακής διατροφής δεν είναι 
σαφής και έχει οριστεί ως «κατώφλι» της κακής διατροφής το σύνολο των θερµίδων ενός  
σιτηρεσίου συντηρήσεως (θερµίδες που απαιτούνται για τον βασικό µεταβολισµό πολ/ζόµενο 
επί τον συντελεστή 1,2.) 
Επίσης ο ορισµός της κακής διατροφής µπορεί να  συµπεριλαµβάνει και την έλλειψη σε 
βιταµίνες και σε άλλα συστατικά. 
Στις µέρες µας παραπάνω από 1,5 δισεκατοµµύριο άνθρωποι πεινούν παρ' όλο  που στο άρθρο 
11 της ∆ιεθνούς Συνθήκης για τα οικονοµικά κοινωνικά και πολιτιστικά δικαιώµατα του 
ανθρώπου, αναφέρεται ότι είναι θεµελιώδες δικαίωµα του καθενός ν' απέχει από κάθε 
κατάσταση πείνας και είναι υποχρέωση της κοινωνίας να εφαρµόζει µέτρα και να θέτει σε 
εφαρµογή προγράµµατα συνεργασίας για την βελτίωση των µεθόδων παραγωγής, συντήρησης 
και κατανοµής των τροφίµων. 
Το 1974 το διεθνές συνέδριο τροφίµων είχε θέσει ως στόχο την εξάλειψη της πείνας και της 
κακής διατροφής µέχρι το 1985. Ο στόχος αυτός δεν επιτεύχθηκε όπως και ο επόµενος που 
έθεσε όριο το 2000.  
Αντίθετα υπολογίζεται (στην πρώτη δεκαετία του 21ου αιώνα ότι 800 εκατοµµύρια άνθρωποι 
υποφέρουν από χρόνια πείνα και από αυτούς 200 εκατοµµύρια είναι παιδιά.  
Αξίζει να σηµειωθεί ότι 50.000 παιδιά περίπου πεθαίνουν από πείνα ή κακή διατροφή την 
ηµέρα. Κατά τα 50 δε τελευταία χρόνια εχουν πεθάνει περισσότεροι από 400 εκατοµµύρια 
άνθρωποι από πείνα , δηλαδή πολύ περισσότεροι από τα θύµατα όλων των πολέµων του 20ου 
αιώνα 
 
 
1.3.3.ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ – ΑΣΘΕΝΕΙΕΣ ΠΟΥ ΣΧΕΤΙΖΟΝΤΑΙ ΜΕ ΤΗΝ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 
Σήµερα στις αναπτυγµένες χώρες (χώρες της αφθονίας ) παρατηρείται υπερκατανάλωση 
τροφής ,µη ισόρροπη διατροφή από πλευράς τροφίµων και θρεπτικών συστατικών, µε µεγάλο 
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ποσοστό υπέρβαρων ατόµων που δεν ασκείται φυσικά λόγω καθιστικού τρόπου ζώνης από τη 
µηχανοποίηση της εργασίας και τον τρόπο µετακίνησης του 
Η επικράτηση του δυτικού τύπου διατροφής (µεγάλη κατανάλωση κρέατος , µεγάλη 
κατανάλωση επεξεργασµένων  τροφίµων, µικρή κατανάλωση σε φρέσκα φρούτα ,λαχανικά 
,όσπρια ) έχει συνδεθεί µε ορισµένες «σύγχρονες» ασθένειες  όπως είναι οι καρδιοπάθειες ,τα 
εγκεφαλικά, η παχυσαρκία, ο διαβήτης , ο καρκίνος. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2 
 
 
2.1 ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 
 
Τα θρεπτικά συστατικά ταξινοµούνται σε έξι µεγάλες κατηγορίες µε βάση τη χηµική τους 
σύσταση: τους υδατάνθρακες, τις πρωτεΐνες, τα λιπίδια, τις βιταµίνες, τα ανόργανα στοιχεία 
(κύρια ανόργανα στοιχεία και ιχνοστοιχεία) και το νερό. Οι βιολογικοί ρόλοι των θρεπτικών 
συστατικών ανά κατηγορία συνοψίζονται ως εξής: 
Υδατάνθρακες:        παροχή ενέργειας. 
 
Πρωτεΐνες:           παροχή δοµικών συστατικών (πρωτεύων ρόλος),       
                                      παροχή ενέργειας (δευτερεύων ρόλος). 
 
Λιπίδια:                      παροχή δοµικών συστατικών, παροχή  
                                        ενέργειας, ρυθµιστικοί παράγοντες του  
                                       µεταβολισµού. 
   
 
Βιταµίνες:                   ρυθµιστικοί παράγοντες του µεταβολισµού. 
 
Ανόργανα στοιχεία:    ρυθµιστικοί παράγοντες, παροχή δοµικών 
                                    συστατικών. 
 
Νερό:                     δοµικό συστατικό, ρυθµιστικός      
                                        παράγοντας. 
 
Τα θρεπτικά συστατικά που ανήκουν στις τρεις πρώτες κατηγορίες, καθώς και το νερό, 
χαρακτηρίζονται ως µακροθρεπτικά συστατικά, επειδή ο οργανισµός χρειάζεται το καθένα από 
αυτά, σε ποσότητες που ξεπερνούν τα 5gr ηµερησίως. Αντίθετα, τα ανόργανα στοιχεία και οι 
βιταµίνες χαρακτηρίζονται ως µικροθρεπτικά συστατικά, επειδή η ηµερήσια απαίτηση για το 
καθένα από αυτά δεν ξεπερνά τα 5 gr. 
 
 
2.2. 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 
Ο βασικός χηµικός τους τύπος είναι µια αλυσίδα από 6-7 άτοµα άνθρακα  
Τα άτοµα του άνθρακα συνδέονται µε άτοµα υδρογόνου , υδροξύλια, αλδευδοµάδα, 
κετονοµάδα 
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ΕΙΚΟΝΑ(1) «  Ο ΧΗΜΙΚΟΣ ΤΥΠΟΣ ΤΟΥ ΑΠΛΟΥΣΤΕΡΟΥ ΚΑΙ ΠΛΕΟΝ 
ΣΥΝΗΘΙΣΜΕΝΟΥ ΣΑΚΧΑΡΟΥ ΤΗΣ D ΓΛΥΚΟΖΗΣ 
 
2.3.ΤΑΞΙΝΟΜHΣΗ ΤΩΝ Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑ
ΚΕΣ

ΑΠΛΑ ΣΑΚΧΑΡΑ 
ΜΟΝΟΣΑΚΧΑΡΙΤ

ΕΣ 

∆ΙΑΚΡΙΝΟΝΤΑΙ ∆ΙΑΣΠΟΜΕΝΑ 
ΣΑΚΧΑΡΑ 

ΠΟΛΥΣΑΚΧΑΤΙΤΕ
Σ

ΑΛ∆ΟΖΕΣ 
ΚΕΤΟΖΕΣ 

ΤΡΙΟΖΕΣ 
ΤΕΤΡΟΖΕΣ
ΠΕΝΤΟΖΕ

Σ 
ΕΞΟΖΕΣ 

 

ΟΛΙΓΟΖΑΚΧΑΡΙΤ
ΕΣ 
Ή  

ΣΑΚΧΑΡΟΕΙ∆ΕΙΣ 
ΠΟΛΥΣΑΚΧΑΡΙΤΕ

Σ 

ΜΗ 
ΣΑΚΧΑΡΟΕΙ∆

ΕΙΣ 
ΠΟΛΥΣΑΚΧΑΡ

ΙΤΕΣ 
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2.3.1.ΜΟΝΟΣΑΚΧΑΡΙΤΕΣ 
 
Οι µονοσακχαρίτες είναι οι απλούστεροι από τους υδατάνθρακες. Οι σηµαντικότεροι 
µονοσακχαρίτες στη διατροφή είναι η γλυκόζη, η φρουκτόζη και η γαλακτόζη 
 
ΓΛΥΚΟΖΗ 
ΦΡΟΥΚΤΟΖΗ 
ΓΑΛΑΚΤΟΖΗ 
ΜΑΝΝΟΖΗ 
Γλυκόζη.       Η γλυκόζη είναι το σάκχαρο του αίµατος. Φυσικές πηγές της φρουκτόζης είναι 
τα φρούτα και το µέλι. 
Φρουκτόζη.  Η φρουκτόζη µαζί µε τη γλυκόζη είναι οι πιο διαδεδοµένοι µονοσακχαρίτες 
στη φύση. Είναι το γλυκύτερο από όλα τα άλλα σάκχαρα. Αν και έχει τον ίδιο µοριακό 
τύπο µε τη γλυκόζη ο τρόπος διάταξης του µορίου στο χώρο, δηλαδή ο συντακτικός τύπος, 
είναι διαφορετικός. Φυσικές πηγές της φρουκτόζης είναι τα φρούτα και το µέλι. 
Γαλακτόζη.   Η γαλακτόζη συναντάται συνήθως ως συστατικό του µορίου της λακτόζης. 
 
 
2.3.2.∆ΙΣΑΚΧΑΡΙΤΕΣ 
Προκύπτουν από την ένωση δύο µορίων µονοσακχαριτών. Όταν σχηµατίζεται ένας 
δισακχαρίτης από δύο µονοσακχαρίτες, λαµβάνει χώρα αντίδραση συµπύκνωσης µεταξύ των 
δύο απλών σακχάρων µε ταυτόχρονη αποµάκρυνση ενός µορίου νερού Οι σηµαντικότεροι 
δισακχαρίτες στη διατροφή είναι  
 
ΚΑΛΑΜΟΣΑΚΧΑΡΟ(σακχαρόζη σουρκόζη, κοινή ζάχαρη) αποτελείται από  Γλυκόζη-
φρουκτόζη 
ΓΑΛΑΚΤΟΣΑΚΧΑΡΟ(λακτόζη) αποτελείται από γαλακτόζη και γλυκόζη 
ΜΑΛΤΟΖΗ 
 
Η σουρκόζη είναι ο δισακχαρίτης από τον οποίο αποτελείται η κοινή ζάχαρη. Η επιτραπέζια 
ζάχαρη παράγεται από το σιρόπι των ζαχαρότευτλων ή του ζαχαροκάλαµου τα οποία 
επεξεργάζονται σε διαφορετικό βαθµό για να δώσουν τη µαύρη, την άσπρη και τη σκόνη 
ζάχαρης.  
Αποτελεί επίσης το κύριο γλυκαντικό µέσο στα περισσότερα ανθρακούχα αναψυκτικά, τα 
γλυκά, τα παγωτά και άλλα γλυκίσµατα. Η σουρκόζη όµως, βρίσκεται σε φυσική µορφή 
και σε πολλά φρούτα και λαχανικά καθώς και στο µέλι. 
 
       ΛΑΚΤΟΖΗ.       Βρίσκεται στο  γάλα των θηλαστικών. 
 
ΜΑΛΤΟΖΗ. Η µαλτόζη συναντάται σε όλες τις περιπτώσεις όπου έχουµε διάσπαση αµύλου.  
 
2.3.3.ΠΟΛΥΣΑΚΧΑΡΙΤΕΣ 
Προκύπτουν   από  την   ένωση   πολλών   µορίων   µονοσακχαριτών.   Οι σηµαντικότεροι 
πολυσακχαρίτες είναι: 
ΑΜΥΛΟ 
ΓΛΥΚΟΓΟΝΟ 
ΚΥΤΤΑΡΙΝΗ 
ΙΝΟΥΛΙΝΗ 
ΗΜΙΚΥΤΑΡΙΝΕΣ 
ΠΗΚΤΙΝΕΣ 
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Άµυλο Το    άµυλο    αποτελεί   τον   κατ'   εξοχήν   αποταµιευτικό υδατάνθρακα πολλών 
φυτών. Τα σιτηρά αποτελούν την πλουσιότερη πηγή αµύλου. Οι άνθρωποι σε διάφορα µέρη 
του κόσµου αντλούν τουλάχιστον το 50-80% της ενέργειας τους από διάφορα είδη 
σιτηρών:ρύζι, σιτάρι, καλαµπόκι, βρώµη και σίκαλη.  
Μια δεύτερη σηµαντική πηγή αµύλου είναι τα όσπρια, (φασόλι, φακή, ρεβίθι κ.α.) αλλά 
και ορισµένα λαχανικά, όπως η πατάτα και η γλυκοπατάτα. 
Γλυκογόνο   Το γλυκογόνο συναντάται µόνο σε ζωικούς ιστούς.(αποτελεί την αποταµιευτική 
µορφή υδατάνθρακα στα ζώα)  Η δίαιτα παρέχει πολύ µικρά ποσά γλυκογόνου αφού πολύ 
λίγα τρόφιµα περιέχουν γλυκογόνο (συκώτι) 
Κυτταρίνη     Η κυτταρίνη ανήκει στην κατηγορία των διαιτητικών ινών. 
Βρίσκεται σε αφθονία στις φυτικές τροφές, σε µεγαλύτερες ποσότητες στα ολικής αλέσεως 
δηµητριακά (και κυρίως στο φλοιό τους) και σε µικρότερες ποσότητες στα φρούτα και 
λαχανικά. Βρίσκονται στα κυτταρικά τοιχώµατα των φυτών και δεν µπορούν να πεπφθουν 
από τα µη µηρυκαστικά ζώα 
 
Ηµικυτταρίνες        Ανήκουν στην κατηγορία των διαιτητικών ινών. Φυσικές πηγές είναι ο 
φλοιός δηµητριακών, τα όσπρια, τα λαχανικά και τα φρούτα. 
 
Πηκτίνες       Ανήκει στην κατηγορία των διαιτητικών ινών. Φυσικές πηγές: είναι πολλά 
φρούτα, τα όσπρια και η βρώµη. 
 
 
2.4.ΒΙΟΛΟΓΙΚΗ ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΩΝ Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ 
 
Ο κύρια βιολογική λειτουργία των υδατανθράκων είναι η παροχή ενέργειας.  
Κάθε γραµµάριο πέψιµου υδατάνθρακα, είτε αυτός είναι µονοσακχαρίτης, διασκαχαρίτης ή 
πολυσακχαρίτης, παρέχει ενέργεια ίση µε 4 θερµίδες  
 
 
2.5.ΠΕΨΗ ΤΩΝ  Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ 
 
ΣΤΟΜΑ 
◊Άµυλο-πτυαλίνη δεξτρίνες  µαλτόζη 
στο στόµα το άµυλο µε την βοήθεια της πτυαλίνης του σιέλου διασπάται σε δεξτρίνες και 
τελικά σε µαλτόζη 
ΣΤΟΜΑΧΙ 
Συνεχίζεται η δράση της πτυαλίνης µέχρι να γίνει τέλεια η ανάµιξη τροφής και γαστρικού 
υγρού όποτε διακόπτεται 
ΛΕΠΤΟ ΕΝΤΕΡΟ 
Στο έντερο πραγµατοποιείται κυρίως η πέψη όπου οι υδατάνθρακες των τροφών µε την 
βοήθεια ενζύµων διασπόνται σε απλούς υδατάνθρακες  
 
Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ       ΕΝΖΥΜΑ                      ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΠΕΨΗΣ 
 
 
Άµυλο                          αµυλοψίνη                    δεξτρίνες µαλτόζη 
Μαλτόζη                      µαλτάση                           γλυκόζη+γλυκόζη 
Λακτόζη                       λακτάση                           γαλακτόζη+γλυκόζη 
Σακχαρόζη                  σακχαράση                   φρουκτόζη+γλυκόζη 
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2.6.ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ ΤΩΝ Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ 
 
ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗΣ 
 
ΕΝΕΡΓΗ ΜΕΤΑΦΟΡΑ 
ΠΑΘΗΤΙΚΗ ΜΕΤΑΦΟΡΑ 
∆ΙΕΥΚΟΛΥΝΟΜΕΝΗ ∆ΙΑΧΥΣΗ 
ΠΙΝΟΚΥΤΩΣΗ 
 
Η δίοδος των απλών σακχάρων από το βλεννογόνο γίνεται κυρίως µε δύο µηχανισµούς, µε 
απλή ή παθητική διάχυση και µε ενεργή µεταφορά. 
α) Απλή ή παθητική διάχυση. ∆ιάχυση ονοµάζουµε την τυχαία κίνηση ουσιών από µια 
περιοχή µε υψηλή συγκέντρωση τους σε άλλη περιοχή µε χαµηλότερη συγκέντρωση. Η 
διάχυση συνεχίζεται µέχρις ότου η συγκέντρωση της ουσίας γίνει οµοιόµορφη σε όλη την 
έκταση του συστήµατος.  
Η διάχυση χαρακτηρίζεται ως απλή ή παθητική όταν η δαπανώµενη ενέργεια από το σύστηµα 
είναι ελάχιστη ή µηδέν και η ταχύτητα µεταφοράς της ουσίας διαµέσου βιολογικής µεµβράνης 
είναι ανάλογη µε την πτώση συγκέντρωσης που γίνεται κατά µήκος της µεµβράνης. 
β) Ενεργή µεταφορά. Ενεργή µεταφορά εννοούµε την κίνηση ουσίας διαµέσου βιολογικών 
µεµβρανών, όταν απαιτείται δαπάνη ενεργείας. Με το µηχανισµό αυτό απορροφούνται πολλές 
ουσίες. 
Τα κύρια χαρακτηριστικά της ενεργής µεταφοράς είναι: 
Η ουσία µεταφέρεται αντίθετα µε την πτώση της συγκέντρωσης της, δηλαδή από περιοχή µε 
χαµηλή συγκέντρωση σε περιοχή µε µεγαλύτερη συγκέντρωση. Η µεταφορά αυτή 
συνοδεύεται µε δαπάνη ενεργείας. Η πορεία αυτή φαίνεται ότι γίνεται µε τη βοήθεια 
µεταφορέα, που µπορεί να είναι ένζυµο ή άλλο συστατικό του βλεννογόνου. Ο µεταφορέας 
συλλαµβάνει κατά κάποιο τρόπο το µόριο πάνω στην επιφάνεια του βλεννογόνου, το 
µεταφέρει διαµέσου και στη συνέχεια το ελευθερώνει στην επιφάνεια του που είναι προς τη 
µεριά του αίµατος. 
γ) Λοιποί µηχανισµοί. Εκτός από τους παραπάνω µηχανισµούς απορρόφησης ουσιών από το 
βλεννογόνο του λεπτού εντέρου και γενικά του γαστρεντερικού σωλήνα, υπάρχουν και άλλοι 
µικρότερης σπουδαιότητας, όπως είναι η διευκολυνόµενη διάχυση, η πινοκύτωση και άλλοι. 
Η διευκολυνόµενη διάχυση έχει τα γενικά χαρακτηριστικά της ενεργής µεταφοράς, εκτός 
από ότι χωρεί προς την κατεύθυνση της πτώσης συγκέντρωσης  
Στην πινοκύτωση τα µόρια της διαλυµένης ουσίας προσκολλώνται σε υποδοχείς που 
βρίσκονται πάνω στην επιφάνεια του κυττάρου, µε αποτέλεσµα να έχουµε εµπτύχωση της 
κυτταρικής µεµβράνης και στη συνέχεια αποχωρισµό ενός τµήµατος της µε µορφή κυστιδίου. 
Έτσι, η ουσία µπαίνει µέσα στο πρωτόπλασµα του κυττάρου, ενώ η συνέχεια της κυτταρικής 
µεµβράνης έχει στο µεταξύ αποκατασταθεί. 
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2.7.ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ ΤΩΝ Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ 
Ο µεταβολισµός περιλαµβάνει τον αναβολισµό και τον καταβολισµό 
 
Ο οργανισµός βρίσκεται σε καταβολισµό όταν αναγκάζεται να χρησιµοποιήσει 
τα ενεργειακά του αποθέµατα για να αντιµετωπίσει τις τρέχουσες ενεργειακές 
ανάγκες του. Οι καταβολικές αντιδράσεις των υδατάνθρακες συνοψίζονται ως εξής: 
 
Γλυκογονόλυση 
Γλυκογόνο - γλυκόζη(ΓΛΥ) 
Η γλυκογόνο λύση διεξάγεται στο συκώτι και τους µύες. Είναι η  µετατροπή του γλυκογόνου 
σε γλυκόζη 
Γλυκόλυση 
γλυκόζη(ΓΛΥ) -------- ->πυρουβικό οξύ+ενέργεια 
Η γλυκόλυση διεξάγεται σε πολλά κύτταρα. Η γλυκόλυση   είναι µια µεταβολική οδός που 
επιτρέπει στη γλυκόζη να αποδώσει πυρουβικό οξύ, τον µεταβολίτη που στη συνέχεια δίνει το 
ακετυλοσυνένζυµο Α. 
 
πυρουβικό οξύ ------ ->ακετυλοσυνένζυµο Α ----- ->κύκλος Krebs— --;> 
ενέργεια 
Η πορεία αυτή διεξάγεται σε πολλά κύτταρα. 
Όταν η κατάσταση νηστείας παραταθεί, τα αποθέµατα γλυκογόνου του οργανισµού γρήγορα 
εξαντλούνται. Για να αντιµετωπιστούν οι ανάγκες σε γλυκόζη, ο οργανισµός καταφεύγει στον 
καταβολισµό πρωτεΐνης και αποσυνθέτει σωµατική πρωτεΐνη για να συνθέσει γλυκόζη. Η 
µεταβολική πορεία που επιτρέπει τη σύνθεση γλυκόζης από αµινοξέα λέγεται 
γλυκονεογένεση 
πρωτεΐνη (ΠΡΟ) ---- αµινοξέα (ΑΑ) 
αµινοξέα (ΑΑ) ->γλυκόζη(ΓΑΥ) + ουρία (γλυκονεογένεση) 
 
Η γλυκονεογένεση διεξάγεται κυρίως στα ηπατικά κύτταρα και είναι στην ουσία η ανάστροφη 
πορεία της γλυκόλυσης. Σ τη συνέχεια, η γλυκόζη µπορεί να αποδώσει ενέργεια µέσω της 
πορείας της γλυκόλυσης σε όλα σχεδόν τα κύτταρα. 
Τα αποθέµατα γλυκογόνου στους µύες και το συκώτι, καθώς και αυτά των, λιπαρών οξέων 
στο λιπώδη ιστό αποτελούν την πρώτη γραµµή ενεργειακών αποθεµάτων του οργανισµού 
και η χρήση τους για παραγωγή ενέργειας είναι συνεχής. Η αποικοδόµηση και χρήση 
σωµατικής πρωτεΐνης για την παραγωγή ενέργειας από την άλλη µεριά, δεν αποτελεί 
συνήθη µεταβολική οδό. Ο οργανισµός καταφεύγει στον καταβολισµό της µυϊκής του 
πρωτεΐνης για παραγωγή γλυκόζης, µόνο όταν βρίσκεται σε παρατεταµένη κατάσταση 
νηστείας ή όταν ο µεταβολικός ρυθµός παραµένει πολύ υψηλός για παρατεταµένο 
χρονικό διάστηµα, όπως συµβαίνει στην περίπτωση φυσικής άσκησης µακράς διάρκειας. 
Όταν τα κύτταρα δεν χρειάζεται να χρησιµοποιήσουν τα παραπάνω µόρια για την παραγωγή 
ενέργειας, τα χρησιµοποιούν για να συνθέσουν συστατικά του σώµατος. Το σύνολο των 
αντιδράσεων που οδηγούν στο "κτίσιµο" συστατικών του σώµατος λέγεται αναβολισµός. 
Οι αναβολικές αντιδράσεις, αντίθετα από τις καταβολικές, καταναλώνουν ενέργεια. Ο 
αναβολισµός της γλυκόζης έχει συνοπτικά ως εξής: 
 
Γλυκόγόνογένεση 
Κατά τη γλυκoγόνογένεση, η γλυκόζη που προσλαµβάνεται µέσω 
της τροφής χρησιµοποιείται για τη σύνθεση γλυκογόνου στο συκώτι 
και τους µύες. 
γλυκόζη (ΓΛΥ) -> γλυκογόνο 
Λιπογένεση  
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Όταν τα επίπεδα γλυκογόνου αποκατασταθούν στο µέγιστο δυνατό, τότε η περίσσεια της 
γλυκόζης χρησιµοποιείται για τη σύνθεση λιπαρών οξέων 
 
2.8.ΣΥΓΚΕΝΤΡΩΣΗ ΤΗΣ ΓΛΥΚΟΖΗΣ ΣΤΟ ΑΙΜΑ 
Στο αίµα µας υπάρχει κάποια ποσότητα γλυκόζης η οποία παραµένει σταθερή µέσα σε στενά 
σχετικά όρια  
 
60-100mg ΑΝΑ100ml ,1gr /1it 
µετά την λήψη τροφής αυξάνεται ως 160 mg ΑΝΑ100ml για να µειωθεί µετά δυο ώρες 
περίπου στα κανονικά επίπεδα σε παθολογικές περιπτώσεις παρατηρείται 
 
2.8.1.ΥΠΕΡΓΛΥΚΑΙΜΙΑ  ΥΠΟΓΛΥΚΑΙΜΙΑ 
 
Η συγκέντρωση της ελεύθερης γλυκόζης στο αίµα κυµαίνεται από 60 µέχρι 100 mg ανά 100 
ml αίµατος. Εκτός από τη γλυκόζη στο αίµα υπάρχουν και ελάχιστες ποσότητες γαλακτόζης 
και φρουκτόζης. Η συγκέντρωση αυτή της γλυκόζης στο αίµα αυξάνει µε τη λήψη τροφής και 
µετά 1-1,5 ώρες επανέρχεται στα φυσιολογικά επίπεδα. Πάντως, σε υγιείς ανθρώπους η 
συγκέντρωση της µετά τη λήψη τροφής δεν πρέπει να ξεπερνάει τα 160 mg/100ml. Τιµές 
µεγαλύτερες από 100mg/100ml συνιστούν υπεργλυκαιµία και µικρότερες από 60mg/100ml 
υπογλυκαιµία. Για διατήρηση σταθερής συγκέντρωσης (60-100mg/100ml) γλυκόζης στο αίµα 
συµβάλλουν διάφοροι παράγοντες, κυρίως ορµονικοί. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 
 
ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 
 
3.1. ΧΗΜΙΚΗ ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ∆ΟΜΗ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ 
Οι πρωτεΐνες αποτελούν για τον οργανισµό ζωτικής σηµασίας θρεπτικά συστατικά 
Πήραν το όνοµα τους από την ελληνική λέξη πρώτος  
Με εξαίρεση τον λιπώδη ιστό η πρωτεΐνη είναι το δεύτερο σε περιεκτικότητα συστατικό όλων 
των ιστών του οργανισµού  
Από χηµική άποψη οι πρωτεΐνες είναι πολυµερείς ενώσεις µεγάλου µοριακού βάρους  
Κάθε µόριο πρωτεΐνης αποτελείται από απλούστερες ενώσεις τα αµινοξέα 
Τα αµινοξέα συνδέονται µεταξύ τους µε πεπτιδικούς δεσµούς  
Από την ένωση δυο αµινοξέων σχηµατίζονται τα διπεπτίδια 
Από την ένωση τριών τα τριπεπτίδια 
Από την ένωση πολλών τα πολυπεπτίδια 
Η ένωση πολλών πολυπεπτιδίων σχηµατίζει την πρωτεΐνη 
 
 

 
ΕΙΚΟΝΑ (2) Ο ΠΕΠΤΙ∆ΙΚΟΣ ∆ΕΣΜΟΣ 
 
3.2.ΑΜΙΝΟΞΕΑ 
Οι πρωτεΐνες όλων των ζωντανών οργανισµών αποτελούνται από συνδυασµούς των ίδιων 21 
αµινοξέων 
Τα αµινοξέα περιέχουν C,H,O,N και ενίοτε S, P. 
Στην δόµηση των πρωτεϊνών συµµετέχουν και κάποια παράγωγα τους όπως  
Κυστίνη  παράγωγο της κυστεινης  
Τα αµινοξέα είναι 
Αργινίνη                               Λευκίνη 
Αλανίνη                                Λυσίνη 
Ασπαραγίνη                         Μεθειονίνη 
Ασπαρτικο οξύ                      Κυστείνη 
Βαλίνη                                   Προλίνη 
Γλουταµίνη                            Σερίνη 
Γλουταµινικό οξύ                   Ταυρίνη 
Γλυκίνη                                  Τρυπτοφάνη 
Θρεονίνη                                Τυροσύνη 
Ισολευκίνη                             Φαινυλαλανίνη 
Ιστιδίνη 
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3.2.1.∆ΟΜΗ ΑΜΙΝΟΞΕΟΣ 
 
Έχουν ένα κεντρικό άτοµο C στο οποίο είναι συνδεδεµένα 
Μια αµινοµάδα (-NH2) 
Μια καρβοξυλοµάδα(-COOH) 
Ένα άτοµο υδρογόνου(H) 
Μια πλευρική αλυσίδα(R) 
 
3.3.ΚΑΤΑΤΑΞΗ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ 
 
Οι πρωτεΐνες κατατάσσονται 
Απλές πρωτεΐνες 
Σύνθετες πρωτεΐνες 
Παράγωγα πρωτεϊνών 
 
3.3.1.ΑΠΛΕΣ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 
Αποτελούνται µόνο από αµινοξέα και παράγωγα αυτών 
Λευκωµατίνες ή αλβουµίνες(οροαλβουµίνη, ωοαλβουµίνη) 
Σφαιρίνες ή γλοβουλίνες (οροσφαιρίνες, ωοσσφαιρίνες) 
Γλουτελίνες(γλουτένη του σιταριού, ορυζανίνη του ρυζιού) 
Προλαµίνες ή γλοιαδίνες 
λευκωµατοειδή ,ή σκληροπρωτείνες(κολλαγόνο ,κερατίνη) 
Ιστόνες (στα λευκά αιµοσφαίρια) 
Πρωταµίνες (τους πυρήνες)  
 
3.3.2.ΣΥΝΘΕΤΕΣ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 
Αποτελούνται από απλές πρωτεΐνες και από µια προσθετική οµάδα µη πρωτεϊνικής φύσης από 
την οποία παίρνουν συνήθως το όνοµά τους  
Νουκλεοπρωτεΐνες  
Γλυκοπρωτεινες  
Φωσροροπρωτείνες  
Χρωµατοπρωτεινες  
Λιποπρωτείνες  
 
3.3.3.ΠΑΡΑΓΩΓΑ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ 
Πρωτεόζες 
Πεπτόνες  
Πεπτίδια  
∆ικετοπιπεραζίνες  
 
3.4.ΣΥΝΤΑΞΗ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ 
 
Η σειρά µε την οποία τα αµινοξέα µιας πρωτεΐνης συνδέονται στην πολυπεπτιδική αλυσίδα 
αποτελεί την ΠΡΩΤΟΤΑΓΗ ∆ΟΜΗ 
Η ∆ΕΥΤΕΡΟΤΑΓΗΣ ∆ΟΜΗ αναφέρεται στην ελικοειδή περιέλιξη των πεπτιδικών που 
σταθεροποιούνται µε δεσµούς υδρογόνου µεταξύ των αµινοξέων 
ΤΡΙΤΟΤΑΓΗΣ ∆ΟΜΗ 
Οι πλευρικές οµάδες των µορίων µπορεί να είναι φορτισµένες ενώ άλλες να έχουν ουδέτερο 
φορτίο 
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Τα φορτισµένα αµινοξέα έλκουν µόρια νερού και έτσι σε ένα περιβάλλον υδατικό 
συσσωρεύονται στο εξωτερικό του µορίου 
Τα ουδέτερα αµινοξέα είναι υδρόφοβα και συσσωρεύονται στο εσωτερικό του µορίου 
Η κατανοµή αυτή προκαλεί µια αναδίπλωση του πρωτεϊνικού µορίου µε αποτέλεσµα να 
δηµιουργείται ένα συµπαγές µόριο 
Η αναδίπλωση αυτή αποτελεί την τριτοταγή δοµή των πρωτεϊνών 
ΤΕΤΑΡΤΟΤΑΓΗΣ ∆ΟΜΗ 
Μερικές πρωτεΐνες αποτελούνται από πολλές πεπτιδικές αλυσίδες  
Ο τρόπος µε τον οποίο συνδέονται οι αλυσίδες αυτές µεταξύ τους για να συγκροτήσουν το 
πρωτεϊνικό µόριο αποτελεί την τεταρτοταγή δοµή των πρωτεϊνών 
ΑΙΜΟΣΦΑΙΡΙΝΗ(4 πολυπεπτιδικές αλυσίδες ) 
 
3.5.ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΣ ΡΟΛΟΣ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ 
 
Αποτελούν δοµικά συστατικά όλων των ιστών 
Χρησιµοποιούνται για την δόµηση νέου ιστού και για την αποκατάσταση κάθε φθοράς των 
ιστών 
Ρυθµίζουν την υδατική και την οξεοβασική ισορροπία στο αίµα 
Υδατική ισορροπία. Μεταξύ του πλάσµατος του αίµατος ,του µεσοκυττάριου υγρού και του 
ενδοκυττάριου χώρου υπάρχει δυναµική ισορροπία που σχετίζεται µε την ποσότητα των 
υγρών αλλά και µε την περιεκτικότητα τους σε διαλυµένες ουσίες . Οι πρωτεΐνες εξαιτίας του 
υδρόφιλου χαρακτήρα τους συµµετέχουν στην ρύθµιση της κατανοµής των υγρών του 
σώµατος  
Το pH του ενδοκυττάριου και εξωκυττάριου χώρου του ανθρώπινου οργανισµού παραµένει σε 
στενά όρια . κάτω από κάποιες συνθήκες (δυσλειτουργίες του οργανισµού) είναι δυνατό να 
εκτραπεί. Ο οργανισµός για να αντισταθµίσει τις οποιεσδήποτε µεταβολές και να διατηρήσει 
την οξεοβασική του ισορροπία έχει αναπτύξει µηχανισµούς στους οποίους οι πρωτεΐνες εχουν 
πρωτεύοντα ρόλο 
 
Πρωτεϊνικής σύνθεσης είναι µια πλειάδα σηµαντικών βιολογικών µορίων 
Τέτοια µόρια είναι 
Τα µόρια µεταφοράς (τρανσφερίνη που µεταφέρει τον σίδηρο) 
Τα ένζυµα 
Όλες οι ορµόνες εκτός από τις στεροειδείς  
Οι παράγοντες πήξης του αίµατος  
Οι ανοσολογικοί παράγοντες  
Τα χρωµοφόρα µόρια της όρασης (οψίνη) 
 
Οι πρωτεΐνες όταν καταβολιαστούν αποδίδουν στον οργανισµό ενέργεια ίση µε 
4Kcal/gr(17KJ/gr) 
∆εν είναι η απόδοση της ενέργειας ο βασικός ρόλος των πρωτεϊνών 
Η πρωτεΐνη του σώµατος χρησιµοποιείται για την παραγωγή ενέργειας µόνο όταν ο 
οργανισµός βρίσκεται σε κατάσταση παρατεταµένης νηστείας ή σε κατάσταση παρατεταµένης 
άσκησης  
 
 3.6. ΠΕΨΗ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ 
 
ΣΤΟΜΑ  η πέψη των πρωτεϊνούχων τροφών δεν ξεκινάει από το στόµα .Εκεί µε το µάσηµα 
µετατρέπονται σε σωµατίδια και αναµιγνύονται µε το σάλιο 
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ΣΤΟΜΑΧΙ  στο στοµάχι οι πρωτεΐνες διασπώνται µερικώς µε την επίδραση της πεψίνης , 
του υδροχλωρικού οξέος και της ρενίνης  προς µίγµα πολυπεπτιδίων, µικρής ποσότητας 
αµινοξέων  
ΕΝΤΕΡΟ η πέψη των πρωτεϊνών συνεχίζεται στο έντερο µε την δράση των παγκρεατικών 
και των εντερικών ένζυµων 
Θρυψίνη, χυµοθρυψίνη,(ενδοπεπτιδάσες, δρουν µέσα στο πεπτίδιο) καρβοξυπεπτιδάσες (οι 
καρβοξυπεπτιδάσες Α και Β είναι εξωπεπτιδάσες αφού υδρολύουν πεπτιδικούς δεσµούς ), 
εντερικές αµινοπεπτιδάσες, διπεπτιδάση 
 
Πεψίνη –πεψιγόνο 
Η πεψίνη( κύριο ένζυµο του στοµάχου απαντά µε την µορφή αδρανούς  πεψιγόνου στα κύρια 
κύτταρα των αδένων του γαστρικού βλεννογόνου. 
Υδροχλωρικό οξύ αποτελεί το 0,2%-0,4% του γαστρικού υγρού και προσδίδει στο εσωτερικό 
του στοµάχου pH ως 1.το υδροχλωρικό οξύ είναι   ενεργοποιητής πεψιγόνου και  καταλύτης 
στην πέψη των πρωτεϊνών 
Ρενίνη (πυτία) είναι ένζυµο το οποίο παράγεται στο στοµάχι των βρεφών και ευθύνεται για το 
πήξιµο γάλακτος (προκαλώντας µερική υδρόλυση της καζεΐνης ) 
 
3.7.ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ 
Τελικό προϊόν αµινοξέα και πεπτίδια  
Η απορρόφηση αρχίζει στο δωδεκαδάκτυλο και συνεχίζεται στο λεπτό έντερο 
Τα απορροφηµένα αµινοξέα µε την κυκλοφορία φέρονται στο συκώτι 
 
Απορρόφηση ανέπαφων πρωτεϊνών 
 
Κατά την διαρκεια του θηλασµού ανέπαφες πρωτεΐνες αποροφώνται από τον οργανισµό του 
βρέφους .Είναι αντισώµατα τα οποία δεν µπορεί να συνθέσει ο νεαρός οργανισµός κατά τους 
πρώτους µήνες µετά την γέννηση του Απορρόφηση ανέπαφων πρωτεϊνών 
 
Στον ενήλικα η απορρόφηση πεπτιδίων είναι δυνατό να προκαλέσει αλλεργικές αντιδράσεις  
 
 
 
3.8.ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ 
Ο µεταβολισµός των πρωτεϊνών περιλαµβάνει 
Τον καταβολισµό εξωγενών  και ενδογενών πρωτεϊνών 
Ένα µέρος των αµινοξέων χρησιµοποιείται για παραγωγή ενέργειας µε σύγχρονη αποβολή στα 
ούρα και στα κόπρανα αζωτούχων ουσιών(ισοζύγιο αζώτου) 
Τον αναβολισµό όπου από αµινοξέα εξωγενή ή ενδογενή παράγονται οι απαραίτητες στον 
οργανισµό πρωτεΐνες  
 
ΙΣΟΖΥΓΙΟ ΑΖΩΤΟΥ 
Ο συνολικός µεταβολισµός των πρωτεϊνών στον οργανισµό καθορίζεται από το ισοζύγιο του 
αζώτου (Ν) όταν η πρόσληψη είναι ίση µε την αποβολή τότε υπάρχει ισοζύγιο Ν. Αντίστοιχα 
το ισοζύγιο είναι θετικό ή αρνητικό όταν η πρόσληψη είναι µεγαλύτερη ή µικρότερη από την 
αποβολή. 
Ως εκ τούτου ο καθορισµός του ισοζυγίου του Ν πραγµατοποιείται µε τον υπολογισµό της 
πρόσληψης και της απώλειας µε όλες τις οδούς. 
Τα τελικά προϊόντα του µεταβολισµού των πρωτεϊνών στον οργανισµό τα οποία περιέχουν 
άζωτο ,αποβάλλονται στα ούρα ενώ η µη απορροφήσιµη πρωτεΐνη της δίαιτας ή ένα µέρος της 
πρωτεΐνης που απεκκρίνεται στον εντερικό αυλό αποβάλλεται µε τα κόπρανα. Επίσης µικρά 
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ποσά αζώτου χάνονται µέσω του δέρµατος (ιδρώτας ,αποφολιδώµενα επιθηλιακά κύτταρα). 
Μικρότερα ακόµα ποσά υπάρχουν στις ρινικές εκκρίσεις ,στις τρίχες που πέφτουν στα υγρά 
της έµµηνης ρήσης και στο σπέρµα. 
 
3.9.ΕΠΙ∆ΡΑΣΗ ΤΩΝ ΟΡΜΟΝΩΝ ΣΤΟΝ ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟ ΤΩΝ 
ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ 
Ο µεταβολισµός των πρωτεϊνών επηρεάζεται από ορισµένες ορµόνες από τις οποίες άλλες 
διεγείρουν τον αναβολισµό και άλλες τον καταβολισµό ή και τις δυο πάρεις ανάλογα µε τις 
ποσότητες τους στον οργανισµό 
Π.χ Η αυξητική ορµόνη της υπόφυσης διεγείρει τα κύτταρα ώστε να συγκρατούν πρωτεΐνες 
και να διατηρούν θετικό ισοζύγιο αζώτου ενώ στην φάση της ανάπτυξης συµβάλει στην 
σύνθεση µεγαλύτερων ποσοτήτων πρωτεϊνών  
 
3.10.ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ ΑΜΙΝΟΞΕΑ – ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΠΟΙΟΤΗΤΑ 
ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ 
 
Απαραίτητα ονοµάζονται τα αµινοξέα τα οποία δεν µπορεί να συνθέσει ο οργανισµός 
Τα απαραίτητα αµινοξέα για τους ενήλικες θεωρούνταν ως την δεκαετία του 70 η 
ΜΕΘΕΙΟΝΙΝΗ,ΤΡΥΠΤΟΦΑΝΗ,ΦΑΙΝΥΛΑΛΑΝΙΝΗ,ΛΕΥΚΙΝΗ,ΒΑΛΙΝΗ,ΙΣΟΛΕΥΚΙΝΗ, 
ΛΥΣΙΝΗ και ΘΡΕΟΝΙΝΗ. Νεότερες έρευνες έδειξαν ότι και η ΙΣΤΙ∆ΙΝΗ αποτελεί 
απαραίτητο αµινοξύ και για τους ενήλικες (για τα παιδιά αποτελούσε απαραίτητο αµινοξύ 
σύµφωνα και µε τις παλαιότερες έρευνες). Τα απαραίτητα ποσά της ιστιδίνης είναι δύσκολο 
να υπολογιστούν γιατί χρειάζεται πολύ µεγάλο διάστηµα για να παρατηρηθούν οι επιπτώσεις 
από την έλλειψη της  
 
Η ποιότητα µιας πρωτεΐνης καθορίζεται  
α) από την περιεκτικότητα της σε απαραίτητα αµινοξέα 
β) από την πεπτικότητα της πρωτεΐνης, το ποσοστό δηλαδή απορρόφησης της στον πεπτικό 
σωλήνα 
 
3.11.∆ΕΙΚΤΕΣ ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ ΜΙΑΣ ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ 
Για την εκτίµηση της διατροφικής αξίας ή αλλιώς της ποιότητας µιας πρωτεΐνης εχουν 
προταθεί διάφοροι δείκτες ,οι σηµαντικότεροι των οποίων θα παρουσιαστούν παρακάτω 
 
1) ΧΗΜΙΚΟ ΣΚΟΡ ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ(ΧΗΜΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΗΣ ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ ΤΗΣ 
ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ, ΣΚΟΡ ΑΜΙΝΟΞΕΩΝ) 
Είναι µη βιολογική µέθοδος και στηρίζεται στην σύγκριση της υπό µελέτη πρωτεΐνης µε την 
πρότυπη πρωτεΐνη όσον αφορά την περιεκτικότητα σε αµινοξέα 
Σαν πρότυπη πρωτεΐνη αναφέρεται συχνότερα η πρωτεΐνη του ασπραδιού του αυγού. 
Στην πράξη βρίσκονται τα χηµικά σκορ για όλα τα απαραίτητα αµινοξέα και το µικρότερο 
αποτελεί και το χηµικό σκορ της πρωτεΐνης. Συνήθως είναι αρκετή η εξέταση των θειούχων 
αµινοξέων (µεθειονίνη κυστείνη ) καθώς και της λυσίνης και τρυπτοφάνης ( Met,Gys, Lys, 
Try) γιατί είναι τα αµινοξέα που παρατηρούνται οι συνηθέστερες ελλείψεις των πρωτεϊνών 
                                mg Αµιν σε 1gr της υπό εξέταση πρωτεΐνης 
Χηµικό σκορ αµιν.= --------------------------------------------------------  Χ 100                             
                                      mg Αµιν σε 1gr  πρότυπης πρωτεΐνης  
 
2) ΒΙΟΛΟΓΙΚΗ ΑΞΙΑ (B.V. Biological Vaiue) 
Είναι βιολογική µέθοδος και στηρίζεται σε µετρήσεις της προσλαµβανόµενης και 
αποβαλλόµενης πρωτεΐνης (ή Ν) σε πειραµατόζωα 
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                          Άζωτο που κατακρατήθηκε 
Βιολογική αξία =--------------------------------------   Χ100 = 
                           Άζωτο που απορροφήθηκε 
 
 
     Π-(Κ-Κε) – (Ο-Οε) 
=-----------------------------Χ100 
       Π-(Κ- Κε) 
Όπου Π  Πρόσληψη Ν 
          Κ  Ν κοπράνων 
         Κε  Ν κοπράνων σε δίαιτα ελεύθερη πρωτεΐνης 
          Ο    Ν ούρων 
          Οε  Ν ούρων σε δίαιτα ελεύθερη πρωτεΐνης  
 
3) ΑΝΑΒΟΛΙΚΗ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ (NPU =NET PROTEIN UTILIZATION) 
 
            Άζωτο που κρατήθηκε 
NPU =-----------------------------------  Χ100 = 
            Άζωτο που προσελήφθηκε 
 
        Π- (Κ-Κε) –(Ο-Οε) 
=----------------------------Χ 100 
                 Π 
 
 Ο δείκτης αναβολικής ικανότητας της πρωτεΐνης είναι ένας βιολογικός δείκτης ο οποίος 
µοιάζει µε τον δείκτη της βιολογικής αξίας µε την διαφορά ότι δεν λαµβάνεται υπόψη η 
δυνατότητα προσρόφησης της πρωτεΐνης από τον οργανισµό. Η δυνατότητα αυτή εξαρτάται 
από την πεπτικότητα της πρωτεΐνης ιδιότητα που χαρακτηρίζεται από τα µεγέθη 
 
                             Π-Κ 
Πεπτικότητα = -----------Χ 100 
                               Π 
Ή σωστότερα από την αληθή πεπτικότητα 
                                    Π- (Κ- Κο)  
Αληθή πεπτικότητα =--------------Χ100 
                                          Π 
 
 
Όπου Π  Πρόσληψη Ν 
          Κ  αποβολή Ν κοπράνων 
         Κο αποβολή Ν κοπράνων σε δίαιτα ελεύθερη πρωτεΐνης 
 
NPU =B. V. X αληθή πεπτικότητα 
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4) ΠΗΛΙΚΟ ΠΡΩΤΕΪΝΙΚΗΣ ΑΠΟ∆ΟΤΙΚΟΤΗΤΑΣ (PER) 
είναι ο πιο απλός βιολογικός δείκτης που µετριέται γρήγορα και εφαρµόζεται κυρίως από τις 
βιοµηχανίες τροφίµων σε χαρακτηρισµούς ρουτίνας. Είναι ο δείκτης που θα πρέπει να 
αναγράφεται στην διατροφική ετικέτα στις συσκευασίες τροφίµων. Στηρίζεται στην µέτρηση 
της  αύξησης του βάρους ενός πειραµατόζωου από την πρόσληψη πρωτεΐνης 
 
             αύξηση βάρους (gr) 
PER =------------------------------- 
            Πρωτεϊνική πρόσληψη (gr) 
 
 
Έχουν επίσης αναπτυχθεί και εξελίσσονται και νέες µέθοδοι µε µικρότερο συνολικό χρόνο 
διάρκειας µετρήσεων και µε µικρότερο οικονοµικό κόστος παράγοντες σηµαντικοί για την 
βιοµηχανία τροφίµων όπου ένας γρήγορος ποιοτικός έλεγχος είναι απαραίτητος για την 
παρέµβαση στην παραγωγική διαδικασία και την βελτίωση του προϊόντος  
Τέτοιες µέθοδες είναι  
Η καλλιέργεια του πρωτόζωου tetrahymena 
Συνδυασµός χηµικού σκορ και πεπτικότητας 
 
 
 
3.12.ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ 
 
Αν η πρωτεΐνη µιας δίαιτας είναι σοβαρά ανεπαρκής σε ένα ή περισσότερα  αµινοξέα 
δηµιουργείται πρόβληµα στο ισοζύγιο αζώτου ,παρόλο που η δίαιτα µπορεί να είναι πλήρης 
από άλλες απόψεις  
Αν χορηγηθεί µια άλλη πρωτεΐνη η οποία περιέχει τα αµινοξέα στα οποία είναι ανεπαρκής η 
προηγουµένη τότε βελτιώνεται το ισοζύγιο του αζώτου αλλά και η διατροφή του ανθρώπου 
Η ικανότητα αυτή των πρωτεϊνών να καλύπτουν η µια την ανεπάρκεια της άλλης  αποτελεί 
την συµπληρωµατικότητα των πρωτεϊνών.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4 
 
ΛΙΠΗ 
 
4.1. ΓΕΝΙΚΑ 
Με το γενικό όρο λίπη στην διαιτητική ονοµάζουµε µια οµάδα οργανικών ενώσεων στην 
οποία περιλαµβάνονται τα 
 ουδέτερα λίπη 
Τα σύνθετα λίπη (φωσφολιποειδή, γλυκολιποειδή, λιποπρωτεϊνες ) 
Τα παράγωγα λιπών 
Είναι ουσίες πολύ διαδεδοµένες στην φύση 
Αποτελούν µια από τις κύριες θρεπτικές  ύλες για την διατροφή του ανθρώπου 
Αποδίδουν 9,6Κcal/gr 
Γενικά συνίσταται να µην ξεπερνάει η κατανάλωση τους το 30% των θερµίδων που 
προσλαµβάνει ο άνθρωπος  
 
 
4.2.ΤΑΞΙΝΟΜΗΣΗ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ 
Ουδέτερα λίπη 
Σύνθετα λίπη 
Παράγωγα λιπών 
 
Ορατά(σε αυτά ανήκουν το βούτυρο, το λαρδί, το λάδι στην σαλάτα ,οι µαργαρίνες, το ορατό 
λίπος του κρέατος  
Μη ορατά( περιλαµβάνονται το λίπος του γάλακτος του τυριού, των ξηρών καρπών και του 
κρέατος ) 
 
4.2.1.ΟΥ∆ΕΤΕΡΑ ΛΙΠΗ 
Τα ουδέτερα λίπη και έλαια είναι τριεστέρες της γλυκερίνης µε λιπαρά οξέα µε ευθεία 
αλυσίδα και άρτιο αριθµό ατόµων άνθρακα 
 
4.2.2.ΣΥΝΘΕΤΑ ΛΙΠΗ 
Είναι εστέρες οξέων µε αλκοόλες (κυρίως γλυκερίνη) µε προσθήκη και άλλων ουσιών. Στα 
σύνθετα λίπη ανήκουν τα φωσφολιποειδή, τα γλυκολιποειδή, θειολιποειδή. 
 
4.2.3.ΠΑΡΑΓΩΓΑ ΛΙΠΩΝ 
Στα παράγωγα λιπών περιλαµβάνονται τα λιπαρά οξέα, τα µόνο ή διγλυκερίδια, οι αλκοόλες 
λιπών και τα στεροειδή 
Οι ουσίες αυτές παράγονται από υδρόλυση ή ενζυµατική αποικοδόµηση απλών ή σύνθετων 
λιπών 
 
4.3.ΚΟΡΕΣΜΕΝΑ –ΑΚΟΡΕΣΤΑ 
Τα κορεσµένα λιπαρά οξέα που απαντούν στα τρόφιµα είναι 
Βουτυρικό 
Καπρονικό 
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Καπρυλικό 
Καπρινικό 
Λαυρικό 
Μυριστικό 
Παλµιτικό 
Στεατικό 
Αραχιδικό 
Βεχενικό 
Λιγνοσερικό  
Τα κορεσµένα λίπη συνήθως βρίσκονται σε ζωικές πηγές  
 
Τα ακόρεστα λιπαρά οξέα µπορεί να έχουν στο µόριο τους από 1 ως 6 διπλούς δεσµούς. Τα 
σπουδαιότερα λιπαρά οξέα που βρίσκονται στα τρόφιµα είναι 
Μυριστελαϊκό           Λινολενικό 
Παλµιτελαϊκό           Αραχιδονικό 
Ελαϊκό                     Ερουσικό 
Ελαϊδικό 
Λινελαϊκό 
Η πλειοψηφία των φυτικών λιπών περιέχει λιπαρά οξέα τα οποία είναι πολυακόρεστα ή 
µονοακόρεστα µε εξαίρεση το λίπος του φοίνικα και της καρύδας τα οποία περιέχουν 
κορεσµένα κυρίως λιπαρά 
 
Αναλογία κορεσµένων –ακόρεστων  
 
Η αναλογία κορεσµένων προς ακόρεστα στην διατροφή θεωρείται ότι πρέπει να είναι 2 προς 1 
Ακόρεστα/ κορεσµένα  2/1 
 
4.4.ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΕΑ 
 
Ο ανθρώπινος οργανισµός µπορεί να συνθέσει χρησιµοποιώντας τα διάφορα θρεπτικά 
συσπαστικά όλα σχεδόν τα λιπαρά οξέα τα οποία χρειάζεται εκτός από τις οικογένειες των ω3 
και ω6 πολυακόρεστων  
Τα ω-3 και τα ω-6 λιπαρά οξέα ονοµάζονται απαραίτητα γιατί δεν µπορούν να παραχθούν 
στον ανθρώπινο οργανισµό  και για τον λόγο αυτό πρέπει να τα προσλαµβάνει από τις τροφές 
που καταναλώνει. 
  
 
Παίρνουν το όνοµα τους από την θέση του πρώτου  διπλού δεσµού , µετρώντας από τελευταίο 
µεθύλιο του µορίου  του λιπαρού οξέος. 
 
Τα ω-3 έχουν τον πρώτο τους διπλό δεσµό µεταξύ του τρίτου και του τέταρτου ατόµου 
άνθρακα, ενώ τα ω-6 έχουν τον πρώτο διπλό δεσµό  µεταξύ του έκτου και του έβδοµου 
ατόµου άνθρακα. 
Τα ω-3 (που ονοµάζονται και ιχθυέλαια) συναντώνται στα ψάρια , στο ελαιόλαδο και σε 
πολλά χόρτα (στους χλωροπλάστες) τα οποία καταναλώνονται στην Ελλάδα  και σε άλλες 
χώρες της Μεσογείου καθώς και σε ξηρούς καρπούς  
Τα ω-6 βρίσκονται σε ελαιούχους  σπόρους διαφόρων φυτών και στο ελαιόλαδο 
 
Τα απαραίτητα λιπαρά οξέα εκτός από πηγή ενέργειας για τον οργανισµό αποτελούν 
πρόδροµες ενώσεις πολλών σηµαντικών ενώσεων µε ορµονική δράση (θροµβοξάνες, 
προσταγλαδίνες, λευκοτριένες ) 
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Στην οµάδα των ω-3 λιπαρών οξέων ανήκει το α-λινολενικό οξύ(18:3) και στην οµάδα των ω-
6 ανήκει το λινολεϊκό οξύ(18:2)   
 
Και τα δυο µεταβολίζονται στον οργανισµό σε λιπαρά οξέα µε µεγαλύτερη αλυσίδα ατόµων 
άνθρακα. Αυξάνεται δε και ο βαθµός κορεσµού µια και υπάρχει προσθήκη επιπλέον διπλών 
δεσµών 
  
Υπάρχει ανταγωνισµός µεταξύ των ω-3 και των ω-6 λιπαρών οξέων για τις θέσεις δέσµευσης 
τους στα ένζυµα του µεταβολισµού 
Ωστόσο τα ω-3 έχουν µεγαλύτερη συγγένεια από τα ω-6. 
Όταν όµως η διατροφή είναι εξαιρετικά πλούσια σε ω-6 λιπαρά, παρεµποδίζεται ο 
µεταβολισµός των ω-3 σε εικοσαπενταενοικό (EPA) και εικοσιεξαδυανικό οξύ(DHA) 
 
Θεωρείται ότι τα ω-3 λιπαρά παίζουν σηµαντικό ρόλο στην πρόσληψη και στην θεραπεία 
καρδιαγγειακών παθήσεων ,της υπέρτασης, του διαβήτη, και άλλων φλεγµονωδών 
δυσλειτουργιών καθώς και του καρκίνου (Leaf &Weber 1988, Connor &Connor 1997) 
 
Επίσης µελέτες έχουν δείξει ότι επιδρούν στην γονιδιακή έκφραση και µπορούν να δράσουν 
σαν δευτερεύοντες αγγελιοφόροι, ή αναπληρωτές σε δευτερεύοντες 
αγγελιοφόρους(Graber&συνεργ. 1994) καθώς και να µεταβάλουν την µεταγραφή ορισµένων 
γονιδίων (Clarke and Jump 1994). 
 
4.4.1ΑΝΑΛΟΓΙΑ ΤΩΝ Ω-3 ΚΑΙ ΤΩΝ Ω-6 ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΞΕΩΝ ΣΤΗΝ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 
 
 
Η δυτική διατροφή περιέχει µάλλον υπερβολικά ποσοστά ω-6 λιπαρών σε σχέση µε τα ω-3. 
Αυτή η ανισορροπία µεταξύ των απαραίτητων λιπαρών οξέων αυξάνει τον κίνδυνο για 
καρδιαγγειακές παθήσεις και κάποιους καρκίνους συµπεριλαµβανοµένου και του καρκίνου 
του στήθους (Rose and Connolly 1999) 
 H  συνιστώµενη αναλογία ω6/ω3 λιπαρά  ότι είναι 4/1(Simoloulos & Robinson 1998) 
Το ελαιόλαδο περιέχει χαµηλά ποσοστά ω-6 (6ως 8%) και αναλογικά αρκετά ω-3 (0,3 
ως1,3%).(Kallithraka 2000). 
Η µεσογειακή διατροφή µε το ελαιόλαδο τα ψάρια και τα χορταρικά παρουσιάζει ευνοϊκή για 
την υγεία  αναλογία απαραίτητων πολυακόρεστων λιπαρών. 
Σε αντίθεση η τυπική δυτική δίαιτα µε την χρήση των σπορελαίων (σογιέλαιο, 
καλαµποκέλαιο, ηλιέλαιο) περιλαµβάνει από 14 ως 20 φορές περισσότερα ω-6 λιπαρά οξέα, 
ανατρέποντας το κρίσιµο ισοζύγιο. 
 
 
4.5.ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΣ ΡΟΛΟΣ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ 
είναι συστατικά όλων των κύτταρων. Στις κυτταρικές µεµβράνες προσδίδουν τις ιδιότητες 
διαπερατότητας τους  
Αποτελούν την κύρια µορφή αποθηκευτικής ενέργειας στον οργανισµό 
Μονώνουν και προστατεύουν τα όργανα 
Είναι πρόδροµες ουσίες πολλών σηµαντικών βιολογικών µορίων (ορµόνες ,βιταµίνες) 
 
4.6.ΑΠΟΘΕΜΑΤΙΚΑ ΚΑΙ ΚΥΤΟΠΛΑΣΜΑΤΙΚΑ ΛΙΠΗ 
 
Τα λίπη στον οργανισµό τα διακρίνουµε σε αποθεµατικά και κυτοπλασµατικά 
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Τα αποθεµατικά είναι κυρίως τριγλυκερίδια ,προέρχονται από τα λίπη των τροφών και από 
µετατροπή σακχάρων ή πρωτεϊνών (όταν υπάρχει περίσσεια). Είναι τα λίπη που θα 
χρησιµοποιήσει ο ουρανισµός όταν θα χρειαστεί περίσσεια ενέργειας  
Τα κυτοπλασµατικά λίπη είναι κυρίως σύνθετα λίπη, είναι απαραίτητα για την ζωή των 
κυττάρων και δεν καταναλώνονται για ενέργεια 
 
4.7.ΠΕΨΗ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ 
 
Η πέψη των λιπών στο  ΣΤΟΜΑ είναι  µόνο µηχανική πέψη 
 Στο ΣΤΟΜΑΧΙ υπάρχουν  µικρά ποσά γαστρικής λιπάσης (βουτυρινάση). Με την βοήθεια 
της πραγµατοποιείται ελευθέρωση των λιπών(στα συσσωµατώµατα της τροφής ) και  πιθανά  
µερική γαλακτωµατοποίηση λιπών 
 Στο ΕΝΤΕΡΟ πραγµατοποιείται η κύρια πέψη των λιπών  µε την βοήθεια των λιπασών του 
παγκρέατος και την παρουσία των συζευγµένων χολικών αλάτων 
 
Η διάσπαση των τριγλυκεκεριδίων από την λιπάση γίνεται σταδιακά 
Σε πρώτη φάση σχηµατίζεται ένα µόριο λιπαρού οξέος καθένα διγλυκερίδια. Το διγλυκερίδιο 
µετατρέπεται  σε µονογλυκερίδιο και αυτό µε την σειρά του σε γλυκερίνη και λιπαρά οξέα 
 
 
 

 
 
ΕΙΚΟΝΑ(3) Η ∆ΙΑΣΠΑΣΗ ΤΩΝ ΤΡΙΓΛΥΚΕΡΙ∆ΙΩΝ ΓΙΝΕΤΑΙ ΣΤΑ∆ΙΑΚΑ 
 
 
4.8.ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ 
Το 40% των τριγλυκεριδίων διασπάται πλήρως και το 60% µερικώς  
Το τελικό προϊόν της πέψης είναι ένα µίγµα από µονογλυκερίδια, διγλυκερίδια ,γλυκερίνη και 
λιπαρά οξέα 
Η γλυκερίνη σαν υδατοδιαλυτή απορροφάται εύκολα 
Τα µόνο ,διγλυκερίδια και τα ανώτερα λιπαρά οξέα σχηµατίζουν σύµπλοκα µε τα χολικά 
άλατα και έτσι µεταφέρονται στα εντερικά τοιχώµατα 
 
4.9.ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ 
 
∆ΙΑΡΚΗΣ ΑΠΟΘΕΣΗ ΚΑΙ ΚΙΝΗΤΟΠΟΙΗΣΗ ΛΙΠΟΥΣ 
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Μεταβολισµός των λιπών 
Σε φυσιολογικές συνθήκες στον οργανισµό έχουµε µια διαρκή απόθεση και κινητοποίηση 
λίπους προς και από το λιπώδη ιστό και το συκώτι και ταυτόχρονα διάσπαση και σύνθεση του. 
Η σύνθεση και απόθεση λίπους είναι γνωστή ως λιπογένεση, ενώ η κινητοποίηση και η 
οξείδωση του ως λιπόλυση. Οι διεργασίες αυτές γίνονται κυρίως στο συκώτι και στο λιπώδη 
ιστό, που συνιστούν έτσι τον οµώνυµο άξονα. Το σχήµα παριστάνει τον άξονα συκώτι - 
λιπώδης ιστός σε συνδυασµό µε την πορεία των λιπών στο έντερο και τη δίοδο τους στη 
λέµφο και στο αίµα και συνοψίζει το µεταβολισµό των λιπών. Η λιπογένεση γίνεται κυρίως 
στο λιπώδη ιστό και σε µικρότερο βαθµό στο συκώτι. 
 

 
ΕΙΚΟΝΑ(4) ΕΝΤΕΡΟΗΠΑΤΙΚΟΣ ΚΥΚΛΟΣ 
 
 

 
ΕΙΚΟΝΑ (5) ΑΞΟΝΑΣ  ΣΥΚΩΤΙΟΥ ΛΙΠΩ∆ΟΥΣ ΙΣΤΟΥ 
 
4.9.1 ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΤΟΥ ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΥ ΤΩΝ ΛΙΠΟΠΡΩΤΕΪΝΩΝ 
Επειδή τα λίπη είναι αδιάλυτα στο νερό και τα υδατικά διαλύµατα, για την µεταφορά τους στο 
αίµα ενσωµατώνονται σε ειδικά σωµατίδια, τις λιποπρωτεΐνες. Εξαίρεση αποτελούν τα µέσης 
και µικρής αλύσου λιπαρά οξέα που είναι αρκετά πολικά ώστε να κυκλοφορούν ελεύθερα στο 
αίµα. Οι λιποπρωτεΐνες είναι σωµατίδια που αποτελούνται από τριγλυκερίδια, φωσφολιπίδια, 
χοληστερόλη, εστέρες της χοληστερόλης και πρωτεΐνη. Το εξωτερικό τους κέλυφος 
αποτελείται από φωσφολιπίδια και χοληστερόλη, ενώ τα τριγλυκερίδια και οι εστέρες της 
χοληστερόλης βρίσκονται στο εσωτερικό τµήµα. Κατ' αυτόν τον τρόπο αποκτούν ένα πολικό 
εξωτερικό κέλυφος που τους επιτρέπει να "επιπλέουν" ελεύθερα στο αίµα 
∆ιακρίνονται τέσσερις κατηγορίες λιποπρωτεινών 
Τα χυλοµικρά συντίθενται  στο λεπτό έντερο από τα λιπίδια που έχουν προσληφθεί από τη 
δίαιτα και έχουν απορροφηθεί. Για το λόγο αυτό είναι ιδιαίτερα πλούσια σε τριγλυκερίδια τα 
οποία αποτελούν το 82% του βάρους τους. Σ τη συνέχεια µεταφέρονται µέσω του λεµφικού 
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συστήµατος στην κυκλοφορία του αίµατος. Στην ουσία τα χυλοµικρά είναι το µέσο που 
γαλακτοµατοποιεί τα λίπη του γεύµατος ώστε να µπορέσουν να φθάσουν στην κυκλοφορία 
του αίµατος. Τα τριγλυκερίδια των χυλόµικρών µεταφέρονται αφενός µεν στους ιστούς που 
εκτελούν αερόβιο µεταβολισµό {κυρίως τους µυς), αφετέρου δε στο λιπώδη ιστό για 
αποθήκευση. Τα φωσφολιπίδια και η χοληστερόλη, µαζί µε µέρος των τριγλυκλεριδίων 
αποδίδονται στο συκώτι. Μέρος της χοληστερόλης αυτής χρησιµοποιείται για τη σύνθεση 
χολικών αλάτων και στεροειδών ορµονών. Η υπόλοιπη ενσωµατώνεται στις VLDL και 
"αποστέλλεται" σε όλα τα κύτταρα.  
Οι VLDL(πολύ χαµηλής πυκνότητας λιποπρωτείνες , Very Low Density Lipoproteins 
συντίθενται στο συκώτι κυρίως από τριγλυκερίδια που έχουν συντεθεί εκεί από υδατάνθρακες 
της δίαιτας. Η VLDL αφού χάσει µέρος των τριγλυκεριδίων της, µεταλλάσεται σε LDL. 
Η LDL (Low Density Lipoproteins ,χαµηλής πυκνότητας λιποπρωτείνες)   είναι πλούσια σε 
χοληστερόλη λιποπρωτεϊνη και έχει ως κύριο ρόλο τη µεταφορά της χοληστερόλης  από το 
συκώτι σε όλα τα κύτταρα. Κατά τη µεταφορά, ενδέχεται µέρος της χοληστερόλης που 
περιέχει η LDL  να ενσωµατωθεί στην αθηρωµατική πλάκα στο εσωτερικό των αγγείων. Για 
το λόγο αυτό, η LDL-χοληστερόλη είναι γνωστή ως κακή χοληστερόλη. Σε κατάσταση 
νηστείας, το 60% της χοληστερόλης του αίµατος είναι [LDL-χοληστερόλη. 
Η HDL(υψηλής πυκνότητας λιποπρωτείνηHigh Density Lipoproteins) είναι υπεύθυνη για την 
λεγόµενη "ανάστροφη µεταφορά" της χοληστερόλης, δηλαδή για την µεταφορά της από τα 
κύτταρα των ιστών στο ήπαρ και κατά αυτό τον τρόπο συντελεί στη µείωση της χοληστερίνης 
στο αίµα Γι αυτό και η HDL-χοληστερόλη είναι γνωστή ως καλή χοληστερίνη 
 
4.10.ΕΠΙ∆ΡΑΣΗ ΤΩΝ ΟΡΜΟΝΩΝ ΣΤΟ ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ 
Ο µεταβολισµός των λιπών επηρεάζεται από ορµόνες όπως της υπόφυσης, του φλοιού των 
επινεφριδίων, ινσουλίνη, θυροξίνη  
 

 
ΕΙΚΟΝΑ (6)LDL ΛΙΠΟΠΡΩΤΕΙΝΗ 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5 
 
5.1.ΒΑΡΟΣ ΚΑΙ ΣΥΣΤΑΣΗ –ΣΥΝΘΕΣΗ ΤΟΥ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟΥ 
ΣΩΜΑΤΟΣ 
 
Το βάρος του σώµατος είναι εύκολο να µετρηθεί  µε µεγάλη ακρίβεια µε ένα ειδικό ζυγό αλλά 
η µέτρηση αυτή δεν δίνει καµία πληροφορία για τα διάφορα συστατικά του 
Η χηµική ανάλυση του ανθρώπινου σώµατος µπορεί να δώσει πληροφορίες για τα συστατικά 
του 
Στην πράξη αυτό γίνεται µε χηµική ανάλυση νεκρών ατόµων 
Η χηµική σύσταση του σώµατος ενός φυσιολογικού ατόµου ποικίλλει ανάλογα µε το φύλο και 
την ηλικία 
 

 
Η σύσταση του σώµατος της γυναίκας είναι λίγο διαφορετική 
Η γυναίκα έχει 8-10% περισσότερο λίπος 
Στην ηλικία των 40 χρόνων το σώµα της γυναίκας περιέχει 50% νερό ενώ του αντρα60% 
Από τα 9 κιλά λίπους µόνο το 1 κιλό θεωρείται απαραίτητο ενώ το υπόλοιπο είναι το 
αποθηκευτικό λίπος 
Από τις πρωτεΐνες µπορούν να καταβολιστούν τα 9 κιλά χωρίς να υπάρξει σοβαρή επίπτωση 
κίνδυνος θανάτου 
Οι υδατάνθρακες µπορούν να καταβολιστούν όλη αλλά συνεχώς θα έχουµε νεογλυκογένεση 
ώστε η ποσότητα της γλυκόζης να µένει σταθερή στο αίµα 
Το σώµα µπορεί να χάσει το 10% από το νερό του και το ένα τρίτο από τα άλατα του χωρίς να 
δηµιουργηθεί ιδιαίτερος κίνδυνος για την ζωή 
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5.2.ΑΝΕΝΕΡΓΗ ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΑ ΜΑΖΑ 
 
ΤΟ ΣΧΕΤΙΚΑ ΑΝΕΝΕΡΓΟ ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΑ ΤΜΗΜΑ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ  
ΑΠΟΤΕΛΕΙΤΑΙ ΑΠΟ 
 
Λίπος 
Εξωκυττάριο υγρό 
Ποσό αλάτων που απαρτίζουν τον σκελετό 
Κερατίνη µάζα(νύχια , τρίχες) 
δραστήριος µεταβολικά ιστός 
αν από την ολική µάζα του σώµατος αφαιρεθεί αυτή που αποτελεί την σχετικά ανενεργή 
µεταβολικά µάζα , η υπόλοιπη αποτελεί την κυτταρική µάζα ή τον µεταβολικά δραστήριο ιστό 
 
 
5.3.ΕΛΕΥΘΕΡΗ ΛΙΠΟΥΣ ΜΑΖΑ ΣΩΜΑΤΟΣ 
 
Είναι η µάζα του σώµατος που δεν περιέχει καθόλου λίπος 
Είναι θεωρητική παραδοχή 
 
Ο λιπώδης ιστός του ανθρώπου περιέχει 
80%λιποσ 
2% πρωτεΐνη 
18% νερό 
 
Ο λιπώδης ιστός ενός παχύσαρκου περιέχει 
84% λίπος 
14% νερό 
2% πρωτεΐνη 
Λιπώδης ιστός ενός λεπτόσωµου ανθρώπου περιέχει 
79% λίπος 18% νερό 3% πρωτεΐνη 
 
5.3.1 ΜΕΘΟ∆ΟΙ ΓΙΑ ΤΟΝ ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΙΚΟΥ ΛΙΠΟΥΣ Η ΤΗΣ 
ΕΛΕΥΘΕΡΗΣ ΛΙΠΟΥΣ ΜΑΖΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ 
Η µέτρηση της ελεύθερης λίπους ,µάζας σώµατος µπορεί να γίνει µε τις παρακάτω µεθόδους   
Μέτρηση του ολικού σωµατικού λίπους µε λιποδιαλυτά αέρια 
Με υπολογισµό του πάχους των δερµατικών πτυχών 
Με την βοήθεια καλίου-νατρίου 
 Με µέτρηση του αριθµού και του µεγέθους των λιποκυττάρων 
Με µέτρηση της πυκνότητας του σώµατος 
 
5.4. ∆ΕΞΑΜΕΝΗ ΓΛΥΚΟΓΟΝΟΥ 
Το γλυκογόνο στο σώµα βρίσκεται συνδεδεµένο µε νερό 
Η δεξαµενή γλυκογόνου- νερού υπολογίζεται σε 2κιλα από τα οποία το 0,5 είναι γλυκογόνο 
και το 1,5 νερό. Το µικρό αυτό ενεργειακό απόθεµα είναι πολύ ασταθές 
 
5.5.∆ΙΑΚΥΜΑΝΣΕΙΣ ΤΟΥ ΒΑΡΟΥΣ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ 
 
∆ΙΑΚΥΜΑΝΣΗ 0,5 κιλά σε δυο µέρες 
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∆εν σχετίζεται τόσο µε την αποβολή των κοπράνων όσο σε κάποια περιοδική ανακατανοµή 
των υγρών του σώµατος  
Θερµιδικό κόστος απώλειας βάρους 
1000 θερµίδες –ένα κιλό(δεξαµενή γλυκογόνου-νερού) 
7000 θερµίδες 1 κιλό 
Μετά τις δέκα µέρες η απώλεια λίπους έχει σχέση µόνο µε το ύψος του θερµιδικού 
ελλείµµατος 
 
5.6.ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΟ ΙΣΟΖΥΓΙΟ ΚΑΙ ΕΛΕΓΧΟΣ ΣΩΜΑΤΙΚΟΥ ΒΑΡΟΥΣ 
 
ΤΟ ΣΤΑΘΕΡΟ ΒΑΡΟΣ  του σώµατος εξαρτάται από το ισοζύγιο µεταξύ της θερµιδικής 
πρόσληψης και της θερµιδικής απώλειας  
Το ισοζύγιο αυτό θεωρείται ότι ρυθµίζεται από το κεντρικό νευρικό σύστηµα 
Το κέντρο αυτό προσλαµβάνει ερεθίσµατα τα οποία προέρχονται από τον οργανισµό(χηµικά, 
θερµικά, ερεθίσµατα κοινωνικού περιβάλλοντος) 
Από το κέντρο εξέρχονται ερεθίσµατα που οδηγούν στην πρόσληψη τροφής 
 
5.6.1.ΚΕΝΤΡΙΚΗ ΡΥΘΜΙΣΗ ΤΗΣ ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ ΤΗΣ ΤΡΟΦΗΣ 
Ο ΥΠΟΘΑΛΑΜΟΣ ΘΕΩΡΕΙΤΑΙ ΤΟ ΚΕΝΤΡΙΚΟ ΟΡΓΑΝΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΡΥΘΜΙΣΗ ΤΗΣ 
ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ ΤΗΣ ΤΡΟΦΗΣ  
Οι µέσοι κοιλιακοί πυρήνες του ελέγχουν τον κορεσµό 
Οι πλάγιοι πυρήνες ελέγχουν την πείνα 
Ερεθίσµατα που εξέρχονται από το ρυθµιστικό κέντρο 
Φυσιολογία της σίτισης 
(πείνα ,όρεξη, διαιτητικές συνήθειες) 
Μεταβολικές προσαρµογές του οργανισµού 
(µείωση τροφής, µείωση του µεταβολισµού) 
Ερεθίσµατα που εισέρχονται στο ρυθµιστικό κέντρο 
Χηµικά 
(γλυκόζη, ινσουλίνη, λιπαρά οξέα) 
Νευρικά 
(συσπάσεις κενού στοµάχου) 
Θερµικά 
(θερµορυθµιστικό κέντρο κοντά στα κέντρα πεινάς –κορεσµού) 
Ερεθίσµατα από τον λιπώδη ιστό 
 
 
 
5.7.ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣ 
Η ενέργεια που παρέχουν οι τροφές µετριέται σε διατροφικές θερµίδες ή Κcal ή Cal. Μία 
θερµίδα (1 cal) ισούται µε την ενέργεια που απαιτείται για να αυξηθεί η θερµοκρασία ενός 
γραµµαρίου νερού από τους 14,5 °C στους 15,5 °C. Μια διατροφική θερµίδα (Cal) ισούται 
µε 1000 cal ή 4.184kjoules (kJ) 
Οι ενεργειακές ανάγκες εκφράζονται καλύτερα µε βάση τις τιµές ενεργειακής κατανάλωσης 
παρά ενεργειακής πρόσληψης. Παλαιότεροι ορισµοί περιέγραφαν τις ενεργειακές ανάγκες 
σύµφωνα µε την ενεργειακή πρόσληψη, αλλά η προσέγγιση αυτή δεν είναι αποδεκτή, 
καθώς οι ενεργειακές προσλήψεις µπορεί να µην αντιστοιχούν στις πραγµατικές ανάγκες του 
οργανισµού. 
Τρεις βασικοί παράγοντες συµβάλλουν στην κατανάλωση Cal στους ενήλικες. 
 Ο πρώτος και σηµαντικότερος είναι ο ρυθµός µεταβολισµού (Βasal Μetabolic Rate - 
ΒΜR), που αφορά την ενέργεια που καταναλώνεται για τη συντήρηση του οργανισµού σε 
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συνθήκες ηρεµίας (δηλαδή µε το άτοµο σε εγρήγορση, αλλά µετά την ολοκλήρωση της 
πέψης, σε περιβάλλον κινητικά, θερµικά και συναισθηµατικά ουδέτερο ). Ο ρυθµός βασικού 
µεταβολισµού αντιστοιχεί στο 60% περίπου του συνόλου της καταναλισκόµενης 
ενέργειας. 
 Ο δεύτερος παράγοντας αφορά την ενέργεια που καταναλώνεται για την επεξεργασία και 
εναποθήκευση τον τροφίµων και θρεπτικών συστατικών της  διατροφής και κυµαίνεται περί 
το 10% του συνόλου της καταναλισκόµενης ενέργειας, µε σηµαντικές όµως αποκλίσεις. Ο 
τρίτος παράγοντας αφορά την ενέργεια  που καταναλώνεται  στο πλαίσιο της φυσικής 
δραστηριότητας που είναι συνυφασµένη] µε τη ζωή, την εργασία, την άθληση ή τη 
διασκέδαση. 
Σε αντιδιαστολή προς το ρυθµό βασικού µεταβολισµού, ο ρυθµός µεταβολισµού ανάπαυσης 
(Resting Metabolic Rate - RMR) προσδιορίζεται υπό πραγµατικές συνθήκες ανάπαυσης, 
δηλαδή το περιβάλλον µπορεί να µην είναι θερµικά ουδέτερο και το άτοµο µπορεί να 
καταναλώνει ενέργεια για την πέψη. Κατά συνέπεια ο RMR είναι λίγο µεγαλύτερος από τον 
BMR 
Χρήσιµες είναι και οι έννοιες του πηλίκου φυσικής δραστηριότητας, των µεταβολικών 
ισοδυνάµων, του δείκτη απαρτιωµένης ενεργειακής κατανάλωσης και του επιπέδου 
δραστηριότητας. Ως πηλίκο φυσικής δραστηριότητας (Ρhysical Αctivity Ratio - ΡΑR) ορίζεται ο 
λόγος του ενεργειακού κόστους µιας συγκεκριµένης δραστηριότητας προς τον ΒΜR..  
Σε αντιδιαστολή προς το πηλίκο φυσικής δραστηριότητας, το µεταβολικό ισοδύναµο (Μetabolic 
Εquivalent - ΜΕΤ) είναι ο λόγος του ενεργειακού κόστους µιας συγκεκριµένης δραστηριότητας 
προς το RMR.. Τα  µεταβολικά  ισοδύναµα  προσεγγίζουν  περισσότερο  την  
πραγµατικότητα όταν επιχειρείται η αξιολόγηση του σχετικού ενεργειακού κόστους 
µιας συγκεκριµένης δραστηριότητας, όπως είναι η ποδηλασία ή το κολύµπι (6-8 ΜΕΤ) ή ο 
χορός (3-5 ΜΕΤ) κ.ο.κ. 
 Ο δείκτης απαρτιωµένης ενεργειακής κατανάλωσης (Ιntegrated Εnergy Ιndex - ΙΕI) αφορά 
τα διάφορα επαγγέλµατα και υπολογίζεται ως το πηλίκο της καταναλωνόµενης ενέργειας 
στη διάρκεια ενός τυπικού ωραρίου, προς την ενέργεια που θα καταναλωνόταν υπό 
συνθήκες βασικού µεταβολισµού στον ίδιο χρόνο.  
Τέλος, το επίπεδο φυσικής δραστηριότητας (Physical Activity Level - ΡAL) ορίζεται ως το 
πηλίκο της ενέργειας που καταναλώνεται σ1 ένα τυπικό 24ωρο προς την ενέργεια που θα 
καταναλωνόταν σ' ένα 24ωρο υπό συνθήκες βασικού µεταβολισµού. 
Το ενεργειακό ισοζύγιο και οι διαταραχές του αντανακλώνται στο δείκτη µάζας σώµατος και το 
πηλίκο οσφύος - ισχύων.  
Ως δείκτης µάζας σώµατος (Βody Μass Ιndex - ΒΜΙ) ορίζεται το πηλίκο του σωµατικού βάρους 
σε χιλιόγραµµα δια του τετραγώνου του ύψους σε µέτρα. 
 Ο δείκτης µάζας σώµατος δεν ξεπερνά τα 25 kg/m2όταν, για παράδειγµα, ένα άτοµο ύψους 
1,80 µέτρα ζυγίζει λιγότερο από 75 kg, ένα άτοµο ύψους 1,70 µέτρα ζυγίζει λιγότερο από 
65 kg, ή ένα άτοµο ύψους 1,60 µέτρα ζυγίζει λιγότερο από 55 kg, ∆είκτης µάζας σώµατος 
κάτω των 25 kg/m2 δεν έχει συσχετισθεί µε αύξηση της θνησιµότητας και, στην 
πραγµατικότητα, µπορεί να αποτελεί πλεονέκτηµα, εκτός αν είναι  µικρότερος του 
20kg/m2  
Ως πηλίκο περιµέτρου οσφύος - ισχύων ορίζεται ο λόγος της περιµέτρου του σώµατος στο ύψος 
της οσφύος προς την περίµετρο του σώµατος στο ύψος των ισχύουν. Το αυξηµένο πηλίκο 
οσφύος - ισχύων αυξάνει, συνεργικά, την παχυσαρκία, τον κίνδυνο για ινσουλινοάντοχο 
διαβήτη, υπέρταση και υπερλιπιδαιµία. 
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ΕΙΚΟΝΑ(7) ΥΨΟΣ ΚΑΙ ΒΑΡΟΣ ΑΓΟΡΙΩΝ 6-18 ΕΤΩΝ (Ι∆ΕΩ∆Η ΒΑΡΗ ΚΑΙ ΥΨΗ) 
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ΕΙΚΟΝΑ(8)ΥΨΟΣ ΚΑΙ ΒΑΡΟΣ  ΚΟΡΙΤΣΙΩΝ 6-18 ΕΤΩΝ (Ι∆ΕΩ∆Η ΒΑΡΗ ΚΑΙ ΥΨΗ) 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6 
 
ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 
 
 
6.1.ΓΕΝΙΚΑ 
Ο άνθρωπος εκτός από τα µακροθρεπτικά στοιχεία έχει απόλυτη ανάγκη και ορισµένες άλλες 
οργανικές ουσίες (χωρίς θερµίδες) οι οποίες ρυθµίζουν τις λειτουργίες του οργανισµού του 
ΡΥΘΜΙΖΟΥΝ… 
Απορρόφηση θρεπτικών ουσιών 
Μεταβολισµό τους 
Πέψη θρεπτικών ουσιών 
∆ηµιουργία ιστών του σώµατος 
 
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 
 
 
6.1.1.ΟΝΟΜΑΤΟΛΟΓΙΑ 
Προτού καθοριστούν σαφώς οι ουσίες αυτές ονοµάστηκαν µε τα γράµµατα της  άλφα βήτα 
 
∆ΙΑΚΡΙΣΗ 
Οι βιταµίνες χωρίζονται σε δυο µεγάλες κατηγορίες  
Λιποδιαλυτές(A,D,E,K) 
Υδατοδιαλυτές(B,C) 
 
∆ΙΑΦΟΡΕΣ  
Υδατοδιαλυτές                                    Λιποδιαλυτές 
∆ιαλύονται στο νερό                     διαλύονται στα λίπη και 
                                                        στους διαλύτες λιπών                                                   
Αποβάλλονται µε τα ούρα          συσσωρεύονται στον οργανισµό 
Πρόσληψη συχνή-                         πρόσληψη αραιή 
 
 
6.2.ΛΙΠΟ∆ΙΑΛΥΤΕΣ 
 
6.2.1.ΒΙΤΑΜΙΝΗ  Α 
Συναντάται µε τις παρακάτω µορφές στο ζωικό και στο φυτικό Βασίλειο 
Ρετινόλη, ρετινάλη, ρετινοικό οξύ  στους ιστούς των ζωών 
Καροτενοειδή(προβιταµίνη Α) στα φυτά 
Στον άνθρωπο  τα κοροτενοειδή µετατρέπονται σε ρετινόλη µε µια µικρή απώλεια 
 Το Ισοδύναµο Ρετινόλης( 1µγρ ρετινολησ=6µγρ β-καροτίνης) βοηθάει να υπολογιστεί η 
διαφορά από την µετατροπή µια και σχετίζεται µε την ποσότητα ρετινόλης που παράγεται 
στον σώµα από τα καροτίνια της φυτικής τροφής 
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ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΤΗΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ Α 
 
Η βιταµίνη Α είναι απαραίτητη για 
 την διάπλαση και την ανάπτυξη του οργανισµού  
 την διατήρηση της όρασης  
 την αναπαραγωγή 
τη σταθεροποίηση των µεµβρανών των κυττάρων 
την γαλακροφορία 
την προστασία του οργανισµού από λοιµώξεις  
την διατήρηση της όρεξης και της κανονικής πέψης  
 
 
ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ- ΠΕΡΙΣΣΕΙΑ 
 
Η ανεπάρκεια και η περίσσεια της βιταµίνης είναι δυνατό να παρουσιαστούν µε παρόµοια 
συµπτώµατα Έτσι παρατηρούνται επιδράσεις στην  Όραση,  στη φυσική άµυνα του 
οργανισµού,  στο νευρικό σύστηµα, στην διατήρηση δέρµατος και εσωτερικών υµένων,  στην 
αναπαραγωγή,  στην ανάπτυξη οστών 
Η συνεχής έλλειψη της  µπορεί να οδηγήσει σε Τυφλότητα, περιορισµένη ανάπτυξη, αδύναµο 
ανοσοποιητικό, θάνατο 
Περίσσεια  είναι δυνατό να εµφανιστεί αν γίνεται κακή χρήση συµπληρωµάτων διατροφής  
Στα προηγµένα κράτη θεωρείται ότι δεν υπάρχει θέµα έλλειψης βιταµίνης Α ωστόσο σε 
τελευταίες έρευνες στην Ελλάδα εχει παρατηρηθεί έλλειψη της βιταµίνης σε παιδιά και 
εφήβους και µάλιστα σε µεγαλο ποσοστό 
     Στις Υπανάπτυκτες χώρες η έλλειψη της βιταµίνης οδηγεί χιλιάδες παιδιά στο θάνατο κάθε 
χρόνο 
 
ΠΗΓΕΣ ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ 
 
Συκώτι, γαλακτοκοµικά, αυγα, ηπαρ ψαριών 
Λαχανικά µε έντονο πράσινο και πορτοκαλί χρώµα(µαρούλι, χόρτα, σπανάκι, καρότο) 
Φρούτα (βερίκοκο, πεπόνι) 
Η βιοµηχανική επεξεργασία  και η µαγειρική παρασκευή των τροφίµων, επηρεάζει ελάχιστα 
την περιεκτικότητα τους σε βιταµίνη Α 
Σηµαντικές απώλειες παρατηρούνται κατά την αφυδάτωση των τροφίµων 
 
 
ΑΝΑΓΚΕΣ ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ ΣΕ ΒΙΤΑΜΙΝΗ Α 
Οι ηµερήσιες ανάγκες του οργανισµού σε βιταµίνη Α είναι ανάλογες  
 µε το βάρος του σώµατος. Για ένα υγιή ενήλικα, που έχει ορισµένες εφεδρείες βιταµίνης Α, οι 
ανάγκες του αυτές είναι 25.000 IU βιταµίνης  Α τα βρέφη προσλαµβάνουν την βιταµίνη Α µε 
το γάλα του θηλασµού. 
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ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΕΣ ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΠΡΟΣΛΗΨΕΙΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ Α 
 
ΦΥΛΟ                          ΗΛΙΚΙΑ                                ΒΙΤΑΜΙΝΗ Α(mg) 

ΑΓΟΡΙΑ ΚΑΙ ΚΟΡΙΤΣΙΑ                        

                                                              0-3 ΜΗΝΕΣ                                                                            - 

                                                               4-6    ΜΗΝΕΣ                                                                         - 

                                                               7-12  ΜΗΝΕΣ                                                                         300     

                                         1       ΕΤΟΣ                                                                                250 
                                                                2       ΕΤΗ                                                                                250 

                                           3       ΕΤΗ                                                                                250 

                                          4-6    ΕΤΗ                                                                                300 

                                                               7-9    ΕΤΗ                                                                                400 

                                         10-12 ΕΤΗ                                                                                575 

                                                              13-15 ΕΤΗ                                                                               725 

                                                              13-15 ΕΤΗ                                                                               725 

                                                              16-19 ΕΤΗ                                                                               750 

                                                              16-19 ΕΤΗ                                                                               750 

                                                              ΕΝΗΛΙΚΕΣ                                                                              750 
 
                                                              ΕΝΗΛΙΚΕΣ                                                                              750 

 ΕΙΚΟΝΑ (9) ΣΤΟΙΧΕΙΑ  ΠΑΓΚΟΣΜΙΟΣ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΣ ΥΓΕΙΑΣ 
 
 
 
6.2.2.ΒΙΤΑΜΙΝΗ D 
Περισσότερες της µιας ουσίας παρουσιάζουν δραστηριότητα βιταµίνης D 
Αποτελούν προβιταµίνες και ανήκουν στα στεροειδή 
Με την επίδραση της ακτινοβολίας (υπεριώδης) επί του δέρµατος , µετατρέπονται σε βιταµίνη 
D  
 
Οι δυο κύριες µορφές της βιταµίνης D είναι η εργοκαλσιφερόλη(D2) που προέρχεται από την 
ακτινοβολία της εργοστερόλης(φυτικής προέλευσης) 
Και η Χοληκαλσιφερόλη(D3) η οποία προέρχεται από την ακτινοβολία της 7- 
αφυδροχοληστερόλης(ζωικής προέλευσης) 
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ΕΙΚΟΝΑ (10) ΠΑΡΑΓΩΓΗ ΚΑΙ ΟΡΜΟΝΙΚΗ ∆ΡΑΣΗ ΤΗΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ D 
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ΡΟΛΟΣ- ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ 
 
Η βιταµίνη D χρησιµεύει στην διατήρηση της περιεκτικότητας του αίµατος σε ασβέστιο στο 
επίπεδο των 10 mgr/100 ml σε συνεργασία µε την παραθυρεοειδή ορµόνη και την 
θυροκαλσιτονίνη 
Και συµβάλει στην απορρόφηση του ασβεστίου και του φωσφόρου των τροφών από τον 
οργανισµό. 
 
ΕΛΛΕΙΨΗ 
 
Στα παιδιά και στα νήπια η έλλειψη της έχει ως αποτέλεσµα να παραµορφώνονται τα οστά  
Στρέβλωση µακριών οστών 
Ραχιτισµός 
∆ιόγκωση σέρνου 
Στους ενήλικες (οστεοπόρωση) 
Προβλήµατα στην ακοή µια και παρατηρείται παραµόρφωση των οσταρίων του αυτιού 
 
ΠΕΡΙΣΣΕΙΑ 
 
 Για να υπάρχει πρόβληµα  περίσσειας θα πρέπει να προσλαµβάνονται πενταπλάσιες 
ποσότητες  
 Συµπτώµατα περίσσειας  
Ναυτία 
∆ιάρροια 
Κεφαλαλγία 
Η συνεχιζόµενη υπερβολική πρόσληψη βιταµίνης D αυξάνει υπερβολικά το ασβέστιο στην 
κυκλοφορία του αίµατος. Η περίσσεια του είναι δυνατό να αποτεθεί σε µαλακούς ιστούς όπως 
τα νεφρά ,στην καρδιά , στις αρτηρίες 
 
ΠΗΓΕΣ 
∆εν είναι ευρέως διαδεδοµένη στα τρόφιµα 
Συντίθεται στο σώµα από τις προβιταµίνες 
Λιπαρά ψάρια, βούτυρο, αυγά (µουρουνέλαιο) 
 
 
ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ ΒΙΤΑΜΙΝΗ D 
Οι ανάγκες σε βιταµίνη  D για παιδιά και για ενήλικους είναι 400 IU(5-10µg)την ηµέρα  
 
6.2.3.ΒΙΤΑΜΙΝΗ Ε 
 
Είναι κυκλική αλκοόλη και ονοµάζεται και τοκοφερόλη 
Είναι µια οµάδα ενώσεων 
 
ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΤΗΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ Ε 
Οξειδώνεται εύκολα προστατεύοντας έτσι άλλες ουσίες 
Αντιοξειδωτική δράση στα πνευµόνια προστατεύει τα λευκά και τα ερυθρά αιµοσφαίρια από 
την ρήξη των µεµβρανών τους 
 
ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ 
Είναι σπάνια γιατί 
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Είναι πολύ διαδεδοµένη στα φυτικά ιδίως τρόφιµα 
Ο άνθρωπος έχει τόσα αποθέµατα στο λιπώδη ιστό του που του φτάνουν για µεγάλα χρονικά 
διαστήµατα 
Τα κύτταρα επαναχρησιµοποιούν(ανακυκλώνουν) την βιταµίνης και την χρησιµοποιούν 
περισσότερες από µια φορές 
Ανεπάρκεια µπορεί να παρουσιαστεί µόνο όταν δεν καταναλώνεται φυτικό λίπος και 
αντικαθίσταται από µαργαρίνες 
Επίσης όταν για παθολογικούς λόγους (δυσλειτουργία ήπατος, µειωµένη παραγωγή χολής) 
Πρόωρα βρέφη (έλλειψη αποθέµατος λίπους που δηµιουργείται τους δυο τελευταίους µήνες 
της κύησης 
 
ΤΟΞΙΚΟΤΗΤΑ 
Σπάνια 
Με τα Αντιπηκτικά φάρµακα εχει συνεργηστική δράση 
 

 
ΕΙΚΟΝΑ(11) Η ΒΙΤΑΜΙΝΗ Ε ΕΧΕΙ ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΗ ∆ΡΑΣΗ ΠΕΡΙΟΡΙΖΟΝΤΑΣ ΚΑΙ ΑΝΑΣΤΕΛΛΟΝΤΑΣ 
ΤΗΝ ∆ΡΑΣΗ ΤΩΝ ΕΛΕΥΘΕΡΩΝ ΡΙΖΩΝ 
 
 ΑΝΑΓΚΕΣ ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ ΣΕ ΒΙΤΑΜΙΝΗ Ε 
 
Οι ηµερήσιες ανάγκες σε βιταµίνη Ε είναι  
30 IU για τους άνδρες,  
25 IU  για τις γυναίκες, που αυξάνονται σε 30 IU  κατά την εγκυµοσύνη και τη γαλουχία.  
Στα παιδιά οι ανάγκες αυξάνουν µε την ηλικία: 
 5 IU  για παιδιά µέχρι 1 έτους,  
10 IU  για 1-6 χρόνων,  
15 IU  για 6-8 χρόνων και 
 20 IU  για 10-18  χρόνων. 
 
6.2.4.ΒΙΤΑΜΙΝΗ Κ 
Ναφθοκουινόνη, αντιαιµορραγική 
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ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΤΗΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ Κ 
Συµβάλει 
Στην ρύθµιση του αίµατος σε ασβέστιο µαζί µε την D 
Στην σύνθεση της προθροµβίνης 
Στον σχηµατισµό 6 πρωτεϊνών του πλάσµατος του αίµατος 
 
ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ 
Αιµορραγικά προβλήµατα 
Σπάνια η ανεπάρκεια γιατί είναι  
Πολύ διαδεδοµένη στα πράσινα φυλλώδη λαχανικά 
Συντίθεται στο παχύ έντερο του ανθρώπου 
Πρόσληψη συνθετικής Κ  µπορεί να προκαλέσει ρήξη των ερυθρών κύτταρων 
 
ΑΝΑΓΚΕΣ ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ ΣΕ ΒΙΤΑΜΙΝΗ Κ 
∆εν εχουν καθοριστεί οι αναγκαίες ποσότητες σε βιταµίνη Κ µια και σε φυσιολογικές 
συνθήκες συντίθεται στον οργανισµό µε την δράση εντερικών βακτηριδίων 
Σαν συνιστώµενη διαιτητική πρόσληψη αναφέρεται η ποσότητα 
 60-80µg 
 
 
6.3.Υ∆ΑΤΟ∆ΙΑΛΥΤΕΣ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 
 
Οι βιταµίνες ενεργούν ως µέρος συνενζύµων 
Πολλές βιταµίνες Β συνυπάρχουν σε πολλά τρόφιµα και συνεργάζονται µεταξύ τους στην 
αξιοποίηση της ενέργειας των τροφών 
 
ΓΕΝΙΚΑ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΕΛΛΕΙΨΗΣ ΒΙΤΑΜΙΝΩΝ ΤΟΥ ΣΥΜΠΛΕΓΜΑΤΟΣ Β 
Εξάντληση δυνάµεων 
Απώλεια όρεξης 
Απώλεια βάρους 
Αδύνατη µνήµη 
Ευερεθιστικότητα 
Πόνοι µυών 
Εξασθένηση άµυνας οργανισµού 
∆ερµατικές παθήσεις 
∆άκρυσµα και κοκκίνισµα µατιών 
 
6.3.1.ΘΕΙΑΜΙΝΗ Β1 
 
ΤΡΡ συνένζυµο που αποτελείται από θειαµίνη 
Συµµετέχει στο µεταβολισµό υδατανθράκων, πρωτεϊνών  
Είναι απαραίτητη για την λειτουργία των νευρώνων και την σύνθεση διαφόρων 
νευροδιαβιβαστών 
 Η έλλειψη της προκαλεί την ασθένεια Μπέρι µπέρι 
 
ΠΗΓΕΣ 
Γάλα ,χοιρινό, λαχανικά, φρούτα, µαύρο ψωµί 
 
ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ ΘΕΙΑΜΙΝΗ 
 
Οι ηµερήσιες ανάγκες σε θειαµίνη είναι: 
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 ενήλικες άνδρες 1,4 mg  
 ενήλικες γυναίκες 1,0 mg  
 εγκυµοσύνη και γαλουχία 1,3 mg 
 βρέφη 0-6 µηνών 0,3 mg 
              6-12 µηνών 0,5 mg 
 παιδιά 1-3 χρόνων 0,7mg 
             4-6 χρόνων 0,9mg 
             7-10 χρόνων 1,2mg   
             11-14 χρόνων 1,4 mg τα αγόρια και  
                                     1,2 mg τα κορίτσια,  
             15-22 χρόνων 1,5 mg τα αγόρια και  
                                     1,1 mg τα κορίτσια  
Κατά την έντονη µυϊκή εργασία απαιτείται αυξηµένη ποσότητα για την αποφυγή σωµατικής 
κόπωσης. 
 
 
 
6.3.2.ΡΙΒΟΦΛΑΒΙΝΗ (Β2) 
 
Eίναι συστατικό των συνενζύµων, FNM,FAD τα οποία βρίσκονται στις φλαβοπρωτείνες που 
παίρνουν µέρος σε οξειδοαναγωγικές αντιδράσεις κατά τις ζυµώσεις υδατανθράκων, 
πρωτεϊνών και λιπών 
ΠΗΓΕΣ 
Γάλα, κρέας, φυλλώδη λαχανικά, συκώτι 
 
ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ Β2 
Οι ηµερήσιες ανάγκες σε βιταµίνη Β2 είναι: 
 άνδρες 1,6 mg  
 γυναίκες 1,2 mg 
 κατά τη γαλουχία 1,7 mg 
 κατά την εγκυµοσύνη 1,5 mg 
 βρέφη 0-6 µηνών 0,4 mg 
             6-12 µηνών 0,6 mg 
  παιδιά 1-3 χρόνων 0,8 mg 
              4-6 χρόνων 1,1 mg 
              7-10 χρόνων 1,2 mg  
αγόρια 11-14 χρόνων 1,5mg 
             15-18 χρόνων 1,8 mg 
 κορίτσια 11-14 χρόνων 1,3 mg 
                15-18 χρόνων 1,4 mg 
 
 
6.3.3.ΝΙΑΣΙΝΗ,ΝΙΚΟΤΙΝΙΚΟ ΟΞΥ, ΝΙΚΟΤΙΝΑΜΙ∆ΙΟ(Β3) 
 
Είναι συστατικό των συνενζύµων της µεταφοράς υδρογόνου(NAD.NADP), τα οποία 
συµµετέχουν στις αντιδράσεις της γλυκόλυσης και του κύκλου του krebs, της σύνθεσης λιπών 
και άλλων βιοµορίων 
 
ΕΛΛΕΙΨΗ 
Πελλάγρα (δερµατίτιδα, διάρροια, άνοια) 
Σύνθεση στον οργανισµό από Τρυπτοφάνη µε την βοήθεια της Β2 
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ΠΗΓΕΣ 
Κρέας, αυγά, γάλα, ξηροί καρποί 
Ανθεκτική στην θέρµανση µικρές απώλειες κατά το µαγείρεµα 
 
ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ ΝΙΑΣΙΝΗ 
Οι ηµερήσιες ανάγκες σε νιασίνη είναι:  
άνδρες 18 mg 
 γυναίκες 13 mg 
 γυναίκες στην εγκυµοσύνη και γαλουχία 18 mg 
βρέφη 0-6 µηνώ5 mg  
            6-12 µηνών 8 mg 
 αγόρια προοδευτική αύξηση από 9 στα 20 mg 
 κορίτσια  από  9  µέχρι   16   mg 
 
 

 
ΕΙΚΟΝΑ (12) ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ ΝΙΚΟΤΙΝΙΚΟΥ ΟΞΕΟΣ ΤΡΟΦΩΝ ΣΕ mg ΑΝΑ 100gr ΤΡΟΦΗΣ 
 
 
6.3.4.ΠΥΡΙ∆ΟΞΙΝΗ ή ΠΥΡΙ∆ΟΞΑΛΗ(Β6) 
 
Η πυριδοξίνη βρίσκεται στον οργανισµό ως φωσφορική πυριδοξάλη(PLP) και συµµετέχει 
στον µεταβολισµό των πρωτεϊνών και στη σύνθεση της αιµοσφαιρίνης 
Είναι επίσης απαραίτητη για την καλή λειτουργία του νευρικού συστήµατος  
 
ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΣ ΡΟΛΟΣ ΤΗΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ 
Συµµετέχει στο µεταβολισµό των πρωτεϊνών και στην σύνθεση όλων των µη απαραίτητων 
αµινοξέων 
Είναι απαραίτητη για την σύνθεση της αιµοσφαιρίνης και των λευκών αιµοσφαιρίων 
Είναι απαραίτητη για την σύνθεση πολλών νευροδιαβιβαστων 
Απαραίτητη για την σύνθεση αδρεναλίνης 
 
ΕΛΛΕΙΨΗ -ΠΕΡΙΣΣΕΙΑ 
Η έλλειψη πυριδοξίνης οδηγεί σε ένα τύπο αναιµίας που ονοµάζεται 
µικροκυτταρική(ανεπαρκής σύνθεση αιµοσφαιρίνης) 
Φλεγµονές των βλεννογόνων 
Απολέπιση δέρµατος 
Επιληπτικούς σπασµούς σε παιδιά 
◊Περίσσεια   
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συµπτώµατα ανεπαρκούς λειτουργίας νευρώνων(απώλεια αντανακλαστικών, δυσκολία στη 
βάδιση και αδυναµία) 
 
 
ΠΗΓΕΣ 
Κρέας ,ψάρια, οστρακόδερµα, πουλερικά, φυλλώδη λαχανικά, πατάτες, όσπρια, δηµητριακά 
Είναι ανθεκτική στην θερµοκρασία 
Παρατεταµένη έκθεση των τροφίµων στο φως καταστρέφει µέρος της βιταµίνης στα τρόφιµα 
 
 
ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ ΒΙΤΑΜΙΝΗ 6 
Οι ηµερήσιες ανάγκες σε βιταµίνη Β6 είναι 2 mgγια τους ενήλικες  
Για τα παιδιά κυµαίνονται από 0,3mg στα µικρά µέχρι 1,8 mg στους εφήβους  
 
6.3.5.ΦΥΛΛΙΚΟ ή ΦΟΛΙΚΟ ΟΞΥ ή ΦΟΛΑΣΙΝΗ (Β9) 
 
Η ενεργός µορφή της βιταµίνης είναι το τετραύδροφολικό οξύ(THFA)το οποίο είναι 
απαραίτητο σε όλες τις αντιδράσεις που απαιτούν µεταφορά µεθυλοµάδας 
 
ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΣ ΡΟΛΟΣ 
Απαραίτητη για τον πολ/σµο των κυττάρων λόγω της συµµετοχής της στην σύνθεση των 
νουκλεινικών οξέων 
Απαραίτητη για την πρωτεινοσύνθεση και την λειτουργία του νευρικού συστήµατος 
 
ΕΛΛΕΙΨΗ 
Παρατηρείται σε περιπτώσεις που υπάρχει διαταραχή στην απορρόφηση της και σε 
περιπτώσεις αλκοολισµού 
Κατά την εγκυµοσύνη οι απαιτήσεις σε φυλλικό είναι ιδιαίτερα υψηλές 
Μεγαλοβλαστική (µακροκυτταρική αναιµία) 
Θροµβοπενία 
∆ιαταραχή ανάπτυξης των λευκοκυττάρων 
 
ΠΕΡΙΣΣΕΙΑ ΠΗΓΕΣ 
∆εν παρατηρείται τοξικότητα 
Πράσινα φυλλώδη λαχανικά, εσπεριδοειδή, όσπρια, εντόσθια 
Είναι ευαίσθητη στην υψηλή θερµοκρασία παρουσία Ο2 
Υφίσταται απώλειες κατά την επίδραση του φωτός, την αποθήκευση και το µαγείρεµα 
 
ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ ΦΟΛΙΚΟ ΟΞΥ 
Οι ηµερήσιες ανάγκες σε φολικό οξύ είναι  
0,4 mg για τους ενήλικες. 
 Οι ποσότητες αυτές είναι αυξηµένες κατά την εγκυµοσύνη (0,8 mg) και τη γαλουχία (0,6 mg)  
 στα µικρά παιδιά 0,05 mg), 
 στους εφήβους φτάνουν µέχρι 0,4 mg 
 
 
6.3.6.ΚΥΑΝΟΚΟΜΠΑΛΑΜΙΝΗ(Β12) 
 
ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΣ ΡΟΛΟΣ 
Έχει ως βασική λειτουργία τη διατήρηση της µυελίνης που µονώνει τους νευρώνες  
Ρυθµίζει τον µεταβολισµό του φυλλικού οξέος 
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Αποτελεί τον εξωγενή παράγοντα για την θεραπεία της κακοήθους αναιµίας  
 
ΕΛΛΕΙΨΗ 
Η έλλειψη της οδηγεί σε Μεγαλοβλαστική ή κακοήθη αναιµία που χαρακτηρίζεται από 
µεγάλη µείωση του αριθµού των ερυθροκυττάρων λόγω του ότι σταµατάει η ωρίµανση τους 
στο µυελό των οστών 
Εκφυλιστικές διαταραχές του νωτιαίου  µυελού 
 
ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ 
Για να απορροφηθεί η βιταµίνη που υπάρχει στα τρόφιµα πρέπει να υπάρχει ο «ενδογενής 
παράγοντας» στο βλεννογόνο του στοµάχου 
Ο παράγοντας αυτός είναι µια γλυκοπρωτεινη που σχηµατίζει σύµπλοκα µε την βιταµίνη και 
έτσι απορροφάται από το έντερο και απελευθρώνεται η βιταµίνη παρουσία ασβεστίου 
 
ΠΗΓΕΣ 
Υπάρχει σε όλες τις ζωικής προέλευσης 
Αλλά όχι και στις φυτικής προέλευσης τροφές 
 
6.3.7.ΠΑΝΤΟΘΕΝΙΚΟ ΟΞΥ (Β5) 
 
Παίρνει µέρος στις ακετυλιώσεις του µεταβολισµού των λιπών και των υδατανθράκων µε την 
µορφή του συνενζύµου Α (CoA) 
 
ΠΗΓΕΣ 
Υπάρχει σε πολλές φυτικές και ζωικές µορφές 
 
ΕΛΛΕΙΨΗ 
Συµπτώµατα έλλειψης (Σπασµοί, αδυναµία,  κοιλιακά άλγη, αϋπνία, ευερεθιστότητα) 
παρουσιάζονται µόνο σε περιπτώσεις που υπάρξουν στον οργανισµό ανταγωνιστικές ουσίες 
του παντοθενικού οξέος  
Καταστρέφεται µε την υψηλή θερµοκρασία  
 
ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ  ΠΑΝΤΟΘΕΝΙΚΟ ΟΞΥ 
∆εν εχουν καθοριστεί µε ακρίβεια οι απαραίτητες ποσότητες Β5 ωστόσο µια ηµερήσια 
πρόσληψη 4-7 µg εκτιµάται ότι είναι επαρκής και ασφαλής  
 
6.3.8.ΒΙΟΤΙΝΗ (B7) 
 
Η βιοτίνη µε την µορφή συνενζύµου επιτρέπει την προσθήκη καρβοξυλοµάδων σε διάφορες 
ενώσεις και συµµετέχει στις αντιδράσεις του κύκλου του Krebs, της σύνθεσης λιπαρών οξέων, 
της γλυκονεογένεση και της γλυκογονογένεσης. Αποτελεί συνένζυµο όλων των 
καρβοξυλασών. 
 
ΕΛΛΕΙΨΗ 
Παρουσιάζεται συνήθως λόγω χορήγησης αντιβιοτικών ή εξαιτίας µεγάλης κατανάλωσης 
ωµών αυγών 
Τα συµπτώµατα έλλειψης περιλαµβάνουν δερµατίτιδα ,απώλεια όρεξης και κατάθλιψη 
 
ΠΗΓΕΣ 
Τυρί γάλα αυγό ξηροί καρποί µπανάνα 
Συντίθεται και από εντερικούς µικροοργανισµούς 
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Είναι σταθερή στο φως και στη θερµότητα 
 
 
 
6.3.9.ΑΣΚΟΡΒΙΚΟ ΟΞΥ (C) 
 
Ο άνθρωπος καθώς και ο πίθηκος είναι από τα λίγα ζώα τα οποία πρέπει να παίρνουν το 
ασκορβικό οξύ από την τροφή τους 
 
ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΣ ΡΟΛΟΣ 
Είναι απαραίτητη για την οµαλή σύνθεση του κολλαγόνου, της πρωτεΐνης που Αποτελεί τη 
βάση όλων των συνδετικών ιστών 
Έχει Αντιοξειδωτική δράση γιατί οξειδώνεται εύκολα η ίδια και αποτρέπει την οξείδωση 
ευάλωτων βιολογικών µορίων όπως είναι τα φωσφολιπίδια, η χοληστερόλη των 
λιποπρωτεινών κ.α 
Αυξάνει το ποσοστό απορρόφησης του σιδήρου στο έντερο(µέσω της µετατροπής του στην 
ευδιάλυτη δισθενή µορφή) 
Συµµετέχει στη σύνθεση σηµαντικών µορίων όπως είναι οι ορµόνες θυροξίνη, αδρεναλίνη κ.α 
Είναι απαραίτητη για την ικανοποιητική λειτουργία των ανοσοποιητικών µηχανισµών 
 
ΕΛΛΕΙΨΗ 
Σκορβούτο 
Αιµορραγίες στη στοµατική κοιλότητα 
Ανικανότητα επούλωσης πληγών 
∆ιάρρηξη των αιµοφόρων αγγείων 
Αναιµία 
Απώλεια όρεξης 
 
ΠΕΡΙΣΣΕΙΑ 
Αναφέρεται η πρόκληση διάρροιας για ποσότητες µεγαλύτερες των 2γρ καθώς και κίνδυνος 
για εµφάνιση πέτρας στα νεφρά 
 
ΠΗΓΕΣ 
Φρέσκα φρούτα και λαχανικά 
Η οξείδωση του ασκορβικού οξέος καταλύεται από διάφορες οξειδάσες 
Τέτοια ένζυµα υπάρχουν µέσα στα τρόφιµα και απελευθερώνονται µε την πολτοποίηση 
Κατά την βιοµηχανική επεξεργασία των τροφίµων αυτά είναι ανεπιθύµητα γι' αυτό 
αδρανοποιούνται 
Παραµονή των τροφίµων σε ψυχρό χώρο και σε ελαφρά όξινο περιβάλλον περιορίζει την 
απώλεια της βιταµίνης 
Η παρουσία χαλκού στα τρόφιµα ή στα µαγειρικά σκεύη επιταχύνει τον ρυθµό οξείδωσης 
 
Το ασκορβικό µε µια σειρά αντιδράσεων µπορεί να µετατραπεί σε φουρφουράλη 
Αυτή πολυµερίζεται σε ουσίες µελανού χρώµατος ή αντιδρά µε τα αµινοξέα 
Σε αυτές της µετατροπές οφείλεται το σκούρο χρώµα που παρουσιάζει ο χυµός των 
εσπεριδοειδών µε την θέρµανση και την έκθεση στον αέρα 
Ξεπλένεται εύκολα 
Σπάνια η έλλειψη στις µέρες µας 
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ΑΝΑΓΚΕΣ ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ ΣΕ ΒΙΤΑΜΙΝΗ C 
Για τους ενήλικες η συνισταµένη διαιτητική πρόσληψη είναι 60 mg και για τους καπνιστές η 
ποσότητα αυτή διπλασιάζεται 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7 
 
 
ΑΝΟΡΓΑΝΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ 
 
Τα περισσότερα από τα γνωστά ανόργανα στοιχεία ανιχνεύονται στον άνθρωπο 
15 από αυτά θεωρούνται απαραίτητα(προς το παρόν) 
5 ακόµα θεωρούνται απαραίτητα για άλλους οργανισµούς 
 
7.1.ΚΥΡΙΕΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΕΣ ΤΟΥΣ 
 
Αποτελούν συστατικά των οστών και των δοντιών(ασβέστιο ,φώσφορος ,µαγνήσιο) 
Ρυθµίζουν την σύνθεση των διαφόρων υγρών του σώµατος µε την µορφή διαλυτών αλάτων 
Αποτελούν την προσθετική οµάδα σε πολλά ένζυµα και άλλες πρωτεΐνες όπως η αιµογλοβίνη 
 
7.2.ΜΕΓΑΛΟΣΤΟΙΧΕΙΑ- ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ 
 
Τα πρώτα βρίσκονται στο σώµα σε σηµαντικές ποσότητες 
Τα δευτέρα απαιτούνται σε πολύ µικρές ποσότητες 
 
ΜΑΚΡΟΣΤΟΙΧΕΙΑ ή ΜΕΓΑΛΟΣΤΟΙΧΕΙΑ 
ΑΣΒΕΣΤΙΟ 
ΦΩΣΦΟΡΟΣ 
ΜΑΓΝΗΣΙΟ 
ΝΑΤΡΙΟ  
ΧΛΩΡΙΟ 
ΚΑΛΙΟ 
 
7.2.1ΑΣΒΕΣΤΙΟ-ΦΩΣΦΟΡΟΣ 
 
Το 99% του ασβεστίου και το 80% του φωσφόρου βρίσκονται στα οστά 
Η αναλογία τους είναι 2 προς 1 
 
ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ ΑΣΒΕΣΤΙΟΥ 
Σχηµατισµός οστών και δοντιών (σκληρότητα) 
Το µεσοκυττάριο ασβέστιο και το λιγοστό ενδοκυτταρικό ρυθµίζει 
-τη δίοδο των ιόντων διαµέσου των κυτταρικών µεµβρανών και συντελεί στη µετάδοση των 
νευρικών ερεθισµάτων 
-είναι απαραίτητο στοιχείο για την σύσπαση των µυών , συµπεριλαµβανοµένης και της 
καρδιάς 
-Κανονίζει την πήξη του αίµατος 
-∆ιατηρεί κανονική την πίεση του αίµατος 
 -Συντελεί στην αλληλοσυγκράτηση των κυττάρων 
 -Συµβάλει στην παραγωγή και δραστηριοποίηση ενζύµων και ορµονών 
 
ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΦΩΣΦΟΡΟΥ 
Σχηµατισµό δοντιών και οστών 
Ρυθµίζει την οξεοβασική ισορροπία των κυτταρικών υγρών 
Αποτελεί συστατικό της γενετικής ουσίας των κυττάρων και έτσι καθορίζει την ανάπτυξη και 
την ανανέωση διαφόρων ιστών 
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Η δράση των ενζύµων της πέψης απαιτεί την παρουσία φωσφόρου για την απελευθέρωση της 
ενέργειας  
Η αποθήκευση και χρησιµοποίηση της ενέργειας των θρεπτικών ουσιών γίνεται µε την µορφή 
ΑΤΡ (τριφωσφορική αδενοσίνη) 
Αποτελεί συστατικών των λιπιδίων των µεµβρανών 
Αποτελεί συστατικό ορισµένων πρωτεϊνών και υδατανθράκων 
Είναι απαραίτητο για την ενεργοποίηση µερικών βιταµινών του συµπλέγµατος Β 
Ο φώσφορος βρίσκεται σχεδόν σε όλες τις τροφές και έτσι δύσκολα µπορεί να παρουσιαστούν 
προβλήµατα ανεπάρκειας 
Αναλογία φωσφόρου ασβεστίου 
Περίπου 1 
Βρέφη , µικρά παιδιά 1,5/1- 2/1 
Τέτανος έλλειψης ασβεστίου(τεχνητή έλλειψη) είναι δυνατό να συµβεί σε πρόωρα µωρά  αν 
δεν θηλάζουν και τους χορηγείται αγελαδινό γάλα το οποίο εν εχει την κατάλληλη αναλογία 
φωσφόρου ασβεστίου 
Αγελαδινό –ανθρώπινο γάλα 
 
ΙΣΟΖΥΓΙΟ ΑΣΒΕΣΤΙΟΥ 
 
10 mg/ 100 ml είναι η ποσότητα του ασβεστίου που η υπάρχει στο αίµα του ανθρώπου 
Αν πέσει κάτω από 9,2 mg τότε εκκρίνεται η παραθυρεοειδής ορµόνη η οποία κινητοποιεί 
ασβέστιο από το σκελετό προς το αίµα 
Συγχρόνως αυξάνεται η απορρόφηση του από το έντερο 
Όταν η περιεκτικότητα του αίµατος υπερβεί τα 11 εκκρίνεται η καλσιτονίνη η οποία έχει 
αντίθετη δράση 
 
ΟΣΤΕΟΠΟΡΩΣΗ 
η εναπόθεση ασβεστίου στην νεαρή ηλικία γίνεται περιφερειακά στο οστό αλλά και µέσα στη 
µάζα του 
Η απώλεια ασβεστίου από το οστό κατά το πέρασµα της ηλικίας γίνεται από την µάζα και το 
εσωτερικό του οστού µε αποτέλεσµα να αυξάνεται η διάµετρος του εσωτερικού κενού ειδικά 
στα µακρά οστά 
Η οστεοπόρωση είναι µια ασθένεια που εµφανίζεται κατά την τρίτη ηλικία 
Μετά την ηλικία των 40 χρόνων υπάρχει απώλεια ασβεστίου από τα οστά ακόµα και αν 
προσλαµβάνεται η απαιτούµενη ποσότητα ασβεστίου 
Οι γυναίκες είναι πιο ευαίσθητες στην εµφάνιση της νόσου 
 Υπαρχουν ∆ιαφορές ανάλογα µε την φυλή Θεωρείται ότι οι µαύροι άνθρωποι έχουν 
σηµαντικά λιγότερα προβλήµατα που σχετίζονται µε οστεοπόρωση 
Οι µαύροι άνθρωποι έχουν πυκνότερη οστική µάζα από τους λευκούς 
Η επίδραση των ορµονών δεν έχει διαλευκανθεί πλήρως 
Η άσκηση βελτιώνει την αντοχή των οστών 
 
Ο σχετικά αυξηµένο βάρος ευνοεί την αντοχή στην οστεοπόρωση 
Αλκοόλη και κάπνισµα  έχουν δυσµενή επίδραση 
Όταν προκύψει η οστεοπόρωση το φαινόµενο δεν αναστρέφεται µε αυξηµένη παροχή 
ασβεστίου 
 
ΡΑΧΙΤΙΣΜΟΣ-ΟΣΤΕΟΜΑΛΑΚΙΑ 
 
Αν για οποιοδήποτε λόγω η απαραίτητη εναπόθεση ασβεστίου είναι ανεπαρκής τα οστά 
γίνονται µαλακά και η πάθηση για τους ενήλικες λέγεται οστεοµαλακία ενώ για τα παιδιά 
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ραχιτισµός 
 
Στον ραχιτισµό τα οστά παραµένουν λειτουργικά 
Στην οστεοπόρωση χάνουν την λειτουργικότητα τους  ως προς την διακίνηση ασβεστίου από 
και προς αυτά 
 
ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ 
Ασβέστιο 
από το ασβέστιο του διαιτολογίου απορροφάται το 20-30% και το υπόλοιπο αποβάλλεται στα 
κόπρανα κυρίως 
Φώσφορο 
 από το φώσφορο του διαιτολογίου απορροφάται το 70% και µόνο το 30% αποβάλλεται µετά 
ουρά 
 
Το φώσφορο υπάρχει σε µεγάλη ποικιλία και τροφών και σε αφθονία σε αυτές 
Απορροφάται εύκολα από τον οργανισµό 
Έτσι δεν θεωρείται ότι υπάρχει πρόβληµα έλλειψης του 
Η απορρόφηση του ασβεστίου δεν κατευθύνεται από τον εγκέφαλο αλλά ρυθµίζεται από το 
έντερο 
Συγκρατείται στα νεφρά για χρησιµοποίηση 
 
Η αποτελεσµατικότητα του µηχανισµού απορρόφησης εξαρτάται 
Από την παρουσία της βιταµίνης  D 
Από την έκκριση της παραθυρεοειδούς ορµόνης 
Από την ηλικία και το φύλο 
Όταν υπάρχει ανάγκη µπορεί να αυξηθεί η αξιοποίηση του ασβεστίου (να φτάσει το 60%) 
Όταν υπάρχει συνεχή άφθονη παροχή µπορεί η απορρόφηση του να µειωθεί ως 10% 
Σε ζώα υπάρχει ένδειξη ότι ορισµένα αµινοξέα αυξάνουν τη απορρόφηση σχηµατίζοντας 
διαλυτές χηµικές ενώσεις µε το ασβέστιο 
Το φυτικό οξύ δηµιουργεί άλατα µε το ασβέστιο διευκολύνοντας την αποβολή του µε τα 
κόπρανα(ωστόσο όταν άνθρωπος καταναλώνει συχνά φυτικές τροφές οργανισµός του 
προσαρµόζεται ανάλογα) 
∆ιαιτολόγιο πλούσιο σε πρωτεΐνες συντελεί επίσης στην αποβολή του ασβεστίου από τα 
νεφρά στα ούρα 
Νεφρικές διαταραχές µπορούν να προκαλέσουν οστεοδυστροφία 
Υπερβολική παρουσία φωσφόρου µπορεί να προκαλέσει πλασµατική έλλειψη ασβεστίου 
 
ΑΝΑΓΚΕΣ 
Επειδή ανθρώπινος οργανισµός προσαρµόζεται σε διάφορα επίπεδα πρόσληψης ασβεστίου 
είναι αρκετά δύσκολο να καθοριστούν οι ανάγκες 
Θεωρείται ότι κατά την ανάπτυξη θα πρέπει να υπάρχει αυξηµένη παροχή ασβεστίου 
Κατά την νεανική ηλικία και µέχρι την ηλικία των 25 χρόνων που δηµιουργείται η οστική 
µάζα θα πρέπει να είναι επαρκή η ποσότητα της πρόσληψης ασβεστίου έτσι ώστε όταν θα 
αρχίσει η αναπόφευκτη απώλεια της οστικής µάζας να αρχίσει από την µέγιστη συγκέντρωση 
της 
Ο ενήλικος υπολογίζεται ότι έχει απώλειες 320mgr την ηµέρα 
Η απορρόφηση του είναι περιορισµένη 
Έτσι σύµφωνα µε τους οργανισµούς υγείας ΗΠΑ και ΚΑΝΑ∆Α η ηµερήσια πρόσληψη θα 
πρέπει να ανέρχεται 
Στα 1200 mgr για τις ηλικίες 11-ωσ 24 
0,5-1 mgr  
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800 mgr για την υπόλοιπη ζωή 
Ο FAO συνιστά 500 mgr 
∆εν έχουν παρατηρηθεί προβλήµατα ακόµα και µε κατανάλωση 1500 mgr 
Κατά την εγκυµοσύνη και το θηλασµό είναι ανάγκες είναι αυξηµένες  και συνίσταται η 
πρόσληψη 1200 
 
ΠΗΓΕΣ 
Γάλα και γαλακτοκοµικά εκτός την κρέµα και το βούτυρο 
Οι ενήλικες µε µισό λίτρο γάλα ικανοποιούν το 80% περίπου των αναγκών τους  
Ψάρια µε οστό (µαρίδα αθερίνα και λοιπά) 
Ψωµί, σπανάκι, φασόλια λάχανο και άλλα χορταρικά 
 
 

 
ΕΙΚΟΝΑ(13) ΣΧΗΜΑΤΙΚΗ ΠΑΡΑΣΤΑΣΗ ΤΗΣ ΟΣΤΙΚΗΣ ΜΑΖΑΣ ΜΑΚΡΟΥ ΟΣΤΟΥ 
 
7.2.2ΜΑΓΝΗΣΙΟ 
 
Το ανθρώπινο σώµα (70 κιλά βάρος) έχει 20- 28 γραµµάρια µαγνήσιο από τα οποία 
Το 55% βρίσκεται στα οστά 
275 στους µυς 
Και το υπόλοιπο στα υγρά του σώµατος  
Βρίσκεται στον ανθρώπινο οργανισµό σε µορφή ελεύθερη , δεσµευµένη, και υπό µορφή 
συµπλόκων 
 
ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ-ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ 
Αποτελεί απαραίτητο ανόργανο στοιχείο 
 για πλήθος ενζύµων 
Για την σύνθεση ΑΤΡ 
Για την σύνθεση πρωτεϊνών 
Για την σύνθεση και αποσύνθεση τουDNA 
Για νευροµυικές µεταδόσεις ερεθισµάτων 
Αποτελεί συστατικό των ιστών του ήπατος ,της καρδιάς, του παγκρέατος 
Συνδέεται µε το µεταβολισµό του ασβεστίου ,του καλίου ,της βιταµίνης D 
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ΠΗΓΕΣ 
 
Αποτελεί συστατικό της χλωροφύλλης  
Είναι πολύ διαδεδοµένο στις τροφές 
Σε µια ισορροπηµένη δίαιτα δεν υπάρχει θέµα έλλειψης του 
Ανεπάρκεια εµφανίζεται σε περιπτώσεις  
δυσλειτουργίας των νεφρών 
Μη καλής απορρόφησης των εντέρων 
∆ιάρροιας 
Εµετού 
Έντονης σωµατικής δραστηριότητας που εξαντλεί τα αποθέµατα 
 
ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ 
Για ενήλικες 5mgr ανά κιλό βάρους σώµατος 
Για έφηβους 8-10 mgr ανά κιλό βάρους   για µικρότερες ηλικίες 12mgr ανά κιλό βάρους 
σώµατος  
Κατά την διάρκεια της εγκυµοσύνης και του θηλασµού έχουµε αύξηση των παραπάνω κατά 
15-25% 
Ενδεικτικά για τον ενήλικο άντρα η πρόσληψη 350-400 mgr την ηµέρα και για την ενήλικη 
γυναίκα 280-300 mgr την ηµέρα είναι ποσότητες ικανοποιητικές 
 

 
ΕΙΚΟΝΑ(14)ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΣΕ ΜΑΓΝΗΣΙΟ(mgr µαγνησίου ανά 100gr τροφίµου) 
 
7.2.3.ΝΑΤΡΙΟ-ΧΛΩΡΙΟ-ΚΑΛΙΟ 
 
Αποτελούν τους κύριους ηλεκτρολύτες στα υγρά του ανθρώπινου σώµατος 
Ρυθµίζουν στον οργανισµό το οσµωτικό ισοζύγιο 
Κατ΄επέκταση τον όγκο και την σύνθεση των υγρών του σώµατος και την δραστηριότητα  των 
µυών και των νευρώνων 
Το νάτριο Αποτελεί το κύριο εξωκυταρικό κατιόν και ρυθµίζει τον όγκο των εξωκυταρικών 
υγρών  
Το κάλιο είναι το κύριο εσωκυτταρικό κατιόν και ρυθµίζει τον όγκο  των ενδοκυτταρικών 
υγρών 
Και τα δυο είναι κατά το πλείστον ενωµένα µε χλώριο 
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ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ –ΠΕΡΙΣΣΕΙΑ ΝΑΤΡΙΟΥ 
Ανεπάρκεια νατρίου προκαλεί µυϊκούς σπασµούς ( αιτία νεφρική ανεπάρκεια ,γαστρεντερικές 
διαταραχές και σπάνια σε ανεπάρκεια του διαιτολογίου 
Η υπερβολική κατανάλωση του οδηγεί σε δίψα και η κατανάλωση νερού αποκαθιστά τη 
σχέση νατρίου προς νερό σε φυσιολογικά επίπεδα µε αποβολή του από τα νεφρά 
Τα µωρά η περίσσεια νατρίου δεν γίνεται ανεκτή γιατί τα νεφρά τους δεν έχουν την ικανότητα 
αποβολής του 
Το χλώριο είναι απαραίτητο για το υδροχλωρικό οξύ στο στοµαχικά υγρά 
 
ΑΠΟΒΟΛΗ  -ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ 
Η περιεκτικότητα του αίµατος σε αλάτι κυµαίνεται µέσα σε στενά όρια (450-530mgr/100gr) 
Η περίσσεια που απορροφάται από τον οργανισµό αποβάλλεται από τα νεφρά ,µε τον ιδρώτα 
 
ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΗ ∆ΙΑΙΤΗΤΙΚΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ 
Κατά κανόνα οι διαιτητικές προσλήψεις στην πράξη είναι κατά πολύ υψηλότερες(1800-5000 
mgr/ηµέρα) από την ποσότητα που θεωρείται επαρκή. Σε περιπτώσεις κατά τις οποίες η 
αρτηριακή πίεση είναι υψηλή συνιστάται η πρόσληψη νατρίου να περιοριστεί κάτω από 2000 
mgr/ηµέρα  
 
ΚΑΛΙΟ 
Το κάλιο έχει παρόµοιες ιδιότητες µε το νάτριο 
Απορροφάται σε µεγάλες ποσότητες και η περίσσεια του αποβάλλεται από τα νεφρά 
Έλλειψη καλίου παρουσιάζεται µόνο σε περιπτώσεις δίαιτας ,λήψης διουρητικών, 
αφυδάτωσης 
Σε περίπτωση εξάντλησης του καλίου στον οργανισµό υπάρχουν επιπτώσεις στην καρδιά 
Τροφές πλούσιες σε κάλιο είναι τα λαχανικά το κρέας το γάλα τα φρούτα και εύκολα 
καλύπτεται η αναγκαία ποσότητα καλίου στον οργανισµό 
 
 
ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΗ ∆ΙΑΙΤΗΤΙΚΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ 
∆εν έχει οριστεί ωστόσο εκτιµάται ότι δεν πρέπει να είναι µικρότερη των  2000 mgr/ηµέρα  
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ΕΙΚΟΝΑ(15)ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΣΕ ΝΑΤΡΙΟ ΚΑΙ ΚΑΛΙΟ mg επί % 
 
 
ΧΛΩΡΙΟ 
Το χλώριο είναι το κυριότερο εξωκυτταρικό ανιόν και µαζί µε το νάτριο και το κάλιο δρα 
στην ρύθµιση της οξεοβασικής ισορροπίας των υγρών του σώµατος  
Είναι απαραίτητο για την σύνθεση του υδροχλωρικού οξέος του γαστρικού υγρού 
 
ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΗ ∆ΙΑΙΤΗΤΙΚΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ 
∆εν έχει οριστεί. Εκτιµάται ότι είναι απαραίτητα στο οργανισµό 750 mgr/ηµέρα  
 
7.3.ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ 
 
ΣΙ∆ΗΡΟΣ 
ΙΩ∆ΙΟ 
ΦΘΟΡΙΟ 
ΨΕΥ∆ΑΡΓΥΡΟΣ 
ΣΕΛΗΝΙΟ 
ΜΑΓΓΑΝΙΟ 
ΧΑΛΚΟΣ 
ΚΟΒΑΛΤΙΟ  
ΧΡΩΜΙΟ 
 
7.3.1.ΣΙ∆ΗΡΟΣ 
Ο άνθρωπος έχει στο σώµα του περίπου 4γρ σίδηρο 
Το 80% από αυτό είναι στην αιµογλοβίνη των ερυθρών αιµοσφαιρίων, στην πρωτεΐνη των 
µυών την µυογλοβίνη και στην πρωτεΐνη µεταφοράς του σιδήρου την τρανσφερίνη 
Το υπολοιπο20% βρίσκεται στο ήπαρ(αποθήκευση), στην σπλήνα και στο µυελό των οστών 
Ο σίδηρος της αιµογλοβίνης συντελεί στην δέσµευση του οξυγόνου στους πνεύµονες και την 
µεταφορά του στους ιστούς  
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Βρίσκεται στο ενεργό κέντρο ενζύµων και βοηθάει στην δέσµευση του οξυγόνου. 
 
 
ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ 
Σιδηροπενική αναιµία 
Ανεπαρκής εφοδιασµός του οργανισµού µε οξυγόνο 
Κούραση ευαισθησία στο κρύο 
∆ιατάραξη της ικανότητας πνευµατικής συγκέντρωσης 
Μειωµένη φυσική ικανότητα 
Έντονη ανεπάρκεια σιδήρου προκαλεί στον άνθρωπο την επιθυµία να φάει χώµα, πάγο κλπ 
∆ιαδεδοµένη ακόµα και στις αναπτυγµένες χώρες (20% του πληθυσµού) 
 
ΠΕΡΙΣΣΕΙΑ 
Περίσσεια εµφανίζεται σε ορισµένα άτοµα µε κληρονοµική προδιάθεση στην συσσώρευση 
σιδήρου 
Τραυµατισµοί στο ήπαρ  
Φλεγµονές 
Αίµα στα κόπρανα 
 
ΑΙΤΙΕΣ ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑΣ 
Κακή διατροφή 
Γυναίκες- άντρες έµµηνος κύκλος 
Παρασιτικές προσβολές πεπτικού 
Αιµορραγίες 
 
ΑΝΑΓΚΕΣ  
ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΕΣ ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ 
Αγόρια 1-2 mg   συνιστώµενα 10-20mg 
Κορίτσια  συνιστώµενα 10-27mg 
Ενήλικες 10mg 
Γυναίκες 15mg 
Εγκυµονούσες 30mg 
 
ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ  
5-10% των τροφών 
10-20% σε άτοµα µε έλλειψη 
Κρέας ,ήπαρ ,ψάρια (25%) 
Αυγά λαχανικά, γάλα (5%) 
(κρέας, ψάρια ,πουλερικά (MFP) αυξάνει στο τετραπλάσιο την απορρόφηση του σιδήρου 
ακόµα και από τις τροφές που καταναλώνονται µαζί 
Η βιταµίνη Cαυξάνει την απορρόφηση του 
∆υσµενή επίδραση στην απορρόφηση ασκούν 
Η κυτταρίνη 
Τα συµπληρώµατα ασβεστίου 
Ανεπαρκής οξύτητα του στοµάχου 
 
ΠΗΓΕΣ 
Σπανάκι συκώτι, δηµητριακά, όσπρια, σύκα, αµύγδαλα, 
Λίγο το γάλα και τα προϊόντα του 
∆ύσκολα απορροφάται ο σίδηρος που µπαίνει ως πρόσθετο 
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Για να είναι πιο αποροφήσιµος θα πρέπει να είναι σε µορφή δισθενούς σιδήρου(ferrous) και 
όχι τρισθενούς(ferric)  
 
7.3.2ΙΩ∆ΙΟ 
Το σύνολο σχεδόν του ιωδίου στον οργανισµό βρίσκεται στον θυρεοειδή αδένα 
Το ιώδιο είναι απαραίτητο για την σύνθεση των ορµονών του θυρεοειδούς αδένα ,της 
θυροξίνης (Τ4) και της τριιωδιοθυρονίνης (Τ3)οι οποίες ρυθµίζουν τον βασικό µεταβολισµό. 
 
ΕΛΛΕΙΨΗ –ΠΕΡΙΣΣΕΙΑ 
Ελλείψει ιωδίου έχει σαν αποτέλεσµα την υπερλειτουργία του θυρεοειδούς αδένα µε στόχο να 
δεσµεύσει όσο περισσότερο ιώδιο είναι δυνατό. 
Ο αδένας διογκώνεται και εµφανίζεται βρογχοκήλη στο λαιµό 
Η χρόνια έλλειψη ιωδίου είναι δυνατό να οδηγήσει στην αύξηση του σωµατικού βάρους  
Η έλλειψη κατά την εγκυµοσύνη οδηγεί σε διανοητική και σωµατική καθυστέρηση του 
παιδιού 
 Τοξικότητα παρουσιάζεται όταν η ηµερησία πρόσληψη είναι πολύ πάνω από τα 2-3 
γραµµάρια.(τοξική βρογχοκήλη) 
 
ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣ –ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ 
 
Οι βασικές ηµερήσιες ανάγκες σε ιώδιο είναι περίπου 25 µg, γεγονός που απαιτεί την 
πρόσληψη µέσω των τροφών 100-200 µg 
 Σύµφωνα µε το Food and Nutrition  των ΗΠΑ οι συνιστώµενες ηµερήσιες λήψεις ιωδίου είναι 
περίπου 140 µg για άνδρες και 100 µg για γυναίκες 18-35 χρόνων. Οι ανάγκες σε ιώδιο 
µειώνονται µε την ηλικία, ενώ είναι αυξηµένες στα παιδιά και κατά την εγκυµοσύνη 
 
ΠΗΓΕΣ 
Η περιεκτικότητα των τροφών σε ιώδιο ποικίλλει ανάλογα µε τη σύσταση του εδάφους από το 
οποίο προέρχονται. Συνήθως, οι ανάγκες του οργανισµού σε ιώδιο καλύπτονται µε την 
κανονική λήψη µαγειρικού άλατος εµπλουτισµένου µε ιωδιούχο κάλιο σε αναλογία 1/10000 -
1/100000.  
 
7.3.3.ΨΕΥ∆ΑΡΓΥΡΟΣ 
Ο ανθρώπινος οργανισµός περιέχει 1,3-2,3 g ψευδαργύρου,σε διάφορους ιστούς (  πάγκρεας, 
συκώτι, νεφρά, πνεύµονες, µύες, οστά, µάτι, κλπ). Στο αίµα η µέση συγκέντρωση 
ψευδαργύρου είναι 5,9 mg0/00·  πλάσµα 1,21 mg 0/00 στα ερυθροκύτταρα  Το 1/3 περίπου 
του ψευδαργύρου στον ορό είναι συνδεδεµένο µε πρωτεΐνες. 
 
ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ 
Ο ψευδάργυρος είναι βασικό συστατικό ενζύµων, όπως:  
(α) της καρβονικής ανυδράσης, που είναι µεταφορέας του CO2 από τα κύτταρα (κυρίως 
ερυθροκυττάρων) στους πνεύµονες, 
 (β) συµπαράγοντας της καρ-βοξυπεπτιδάσης,  
(γ) της δεϋδρογενάσης.  
Ακόµη, είναι συστατικό της ινσουλίνης το σύµπλοκό της µε ψευδάργυρο αποτελεί πιθανώς τη 
µορφή αποθήκευσης της ορµόνης. 
 
ΕΛΛΕΙΨΗ ΠΕΡΙΣΣΕΙΑ 
Η έλλειψη ψευδαργύρου αναστέλλει την φυσιολογική ανάπτυξη, οι πληγές επουλώνονται 
δύσκολα, καθυστερεί η ανάπτυξη του αναπαραγωγικού συστήµατος ,είναι δυνατό δε να 
παρατηρηθούν αλλαγές στα αισθήµατα γεύσης και όσφρησης  
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Οι δόσεις ψευδαργύρου της τάξης των 2γραµµαριων ηµερησίως θεωρούνται τοξικές  
 
ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΗ ΗΜΕΡΗΣΙΑ ΠΡΟΣΛΗΨΗ 
Με την τροφή πρέπει να προσλαµβάνονται ηµερήσια ποσότητες 10-15 mg για µια θετική 
ισορροπία. Κατά τη φάση της γαλουχίας  οι ανάγκες του οργανισµού αυξάνονται 
 
ΠΗΓΕΣ 
 Βασικές πηγές ψευδαργύρου είναι τα ψάρια, το κρέας και τα αυγά, µε πρόσθετες πηγές τα 
λαχανικά και τους διάφορους καρπούς. 
 
7.3.4.ΣΕΛΗΝΙΟ 
Το σελήνιο είναι απαραίτητο για  την σύνθεση της γλουταθειόνης (αντιοξειδωτικό ένζυµο του 
ανθρώπινοι οργανισµού) 
Τα τελευταία χρόνια έχει προσελκύσει το ενδιαφέρον των ερευνητών για την συµµετοχή του 
στην αντιοξειδωτική δραστηριότητα του οργανισµού 
 Η δράση του συνδέεται επίσης µε  το µεταβολισµό των λιπών. 
 
ΕΛΛΕΙΨΗ ΠΕΡΙΣΣΕΙΑ 
Η έλλειψη σεληνίου έχει συνδεθεί άµεσα µε την ασθένεια Κεσάν (είδος καρδιόπαθειας ) τα 
συµπτώµατα της έλλειψης περιλαµβάνουν µυικό πόνο, αδυναµία, απώλεια χρωστικής των 
µαλλιών και του δέρµατος  
Η περίσσεια του εµφανίζεται σε άτοµα που χρησιµοποιούν συµπληρώµατα για µεγάλο 
χρονικό διάστηµα και τα συµπτώµατα περίσσειας περιλαµβάνουν ναυτία ,διάρροια, 
τριχόπτωση κ.α. 
 
ΠΗΓΕΣ 
Κύριες πηγές λήψης του είναι τα θαλασσινά, το κρέας και οι σπόροι. 
 
ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΗ ∆ΙΑΙΤΗΤΙΚΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ 
Οι ηµερήσιες ανάγκες του οργανισµού υπολογίζεται ότι είναι µικρότερες από 100µg 
Για τις γυναίκες είναι 55µg και για τους άντρες είναι 70µg 
 
 
7.3.5.ΛΟΙΠΑ  ΑΝΟΡΓΑΝΑ   ΣΤΟΙΧΕIΑ  
  
ΧΡΩΜΙΟ 
Το χρώµιο, µε τη µορφή τρισθενών ιόντων, φαίνεται ότι σχετίζεται µε τη λειτουργία της 
ινσουλίνης. Οι ηµερήσιες ανάγκες του οργανισµού σε χρώµιο εκτιµώνται σε 30-100 µg, από-
τα οποία απορροφείται το 1 %. Πηγές χρωµίου είναι οι ζωικές πρωτεΐνες και διάφοροι σπόροι. 
 
ΧΑΛΚΟΣ  
Είναι απαραίτητος για την σύνθεση της αιµοσφαιρίνης και του κολλαγόνου. Συµµετέχει στο 
ενεργό κέντρο ενζύµων τα οποία εχουν αντιοξειδωτική δράση 
Η έλλειψη του µπορεί να οδηγήσει σε σιδηροπενική αναιµία ,και καρδιοπάθειες 
Λειτουργεί ανταγωνιστικά µε τον ψευδάργυρο κατά την απορρόφηση του από τον οργανισµό 
Για τον χαλκό έχει οριστεί εκτιµωµένη ασφαλής και επαρκής ηµερησία πρόσληψη µεταξύ 
1,5mg και 3mg/ηµέρα 
Πηγές χαλκού είναι το κρέας τα όσπρια τα δηµητριακά ολικής άλεσης   
 
ΘΕΙΟ 
Το θειο βρίσκεται κυρίως στα θειούχα αµινοξέα του οργανισµού (95%) 



 56

Κύριες πηγές θειου είναι το κρέας τα αυγά το γάλα ,ξηροί καρποί 
∆εν εχουν οριστεί συνιστώµενες διαιτητικές προσλήψεις  
 
ΒΑΝΑ∆ΙΟ 
Το βανάδιο πιθανώς να παίζει ρόλο στο σχηµατισµό οστών και δοντιών. Οι ηµερήσιες 
ανάγκες του οργανισµού σε βανάδιο κυµαίνονται µεταξύ 0,1-0,3 mg, µε κύριες πηγές 
προέλευσης του τις ρίζες λαχανικών, τα φυτικά λάδια, τους ξηρούς καρπούς, τα σιτηρά και το 
ψωµί. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 8 
 
ΕΠΙΣΤΗΜΗ  ΤΡΟΦΙΜΩΝ – ΤΡΟΦΙΜΑ 
 
Η επιστήµη των τροφίµων µελετά τις ιδιότητες των τροφίµων (φυσικές ,χηµικές ,βιοχηµικές ) 
καθώς και τις διάφορες παραµέτρους  οι οποίες καθορίζονται  από αυτές . Συνεργάζεται στενά 
και χρησιµοποιεί βασικές επιστήµες όπως Χηµεία, Βιοχηµεία, Μικροβιολογία, ∆ιατροφή αλλά 
και Γεωπονία, Μηχανική, Οικονοµία. 
Η τεχνολογία τροφίµων αποτελεί εφαρµογή των γνώσεων και των αποτελεσµάτων µελέτης 
της επιστήµης των τροφίµων. 
 
ΤΡΟΦΙΜΑ 
Τα τρόφιµα ζωικής ή φυτικής προέλευσης είναι µίγµατα οργανικών και ανόργανων ουσιών 
Περιέχουν θρεπτικά αλλά και συµπληρωµατικά στοιχεία 
Ονοµάζονται και σύνθετα τρόφιµα 
Το ψωµί είναι σύνθετο τρόφιµο το άµυλο είναι απλό τρόφιµο 
 
8.1.ΖΩΙΚΑ -ΦΥΤΙΚΑ ΤΡΟΦΙΜΑ - ∆ΙΑΦΟΡΕΣ ΤΟΥΣ 
 
Τα ζωικά τρόφιµα (κρέας, ψάρια, πουλερικά, γαλακτοκοµικά) 
Έχουν µεγάλη περιεκτικότητα σε νερό(70-90%) και σηµαντική περιεκτικότητα σε λίπη, 
άριστης ποιότητας πρωτεΐνες(15-20%)καθώς και βιταµίνες και ανόργανα στοιχεία 
Τα φυτικά τρόφιµα αποτελούν σπουδαία πηγή υδατανθράκων, περιέχουν βιταµίνες και 
ανόργανα στοιχεία καθώς και αντιοξειδωτικα στοιχεία. 
Οι ελαιοφόροι σπόροι περιέχουν αρκετά λίπη καθώς και αρκετά φυλλώδη λαχανικά που 
χρησιµοποιούνται στην µεσογειακή δίαιτα 
Τα δηµητριακά και τα όσπρια περιέχουν αρκετά ποσοστά πρωτεϊνών 
Οι φυτικές πρωτεΐνες θεωρούνται κατώτερης βιολογικής αξίας γιατί δεν περιέχουν όλα τα 
απαραίτητα αµινοξέα 
 
8.2. ΤΟ ΚΡΕΑΣ ΚΑΙ ΤΑ ΠΡΟΙΟΝΤΑ ΤΟΥ 
Με τον όρο κρέας εννοούµε τους µυικούς ιστούς του σώµατος των θηλαστικών που 
χρησιµοποιούµε για τροφή 
Επίσης εννοούµε και τα πτηνά που καταναλώνουµε 
 
ΣΥΣΤΑΣΗ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ 
Περιέχει κυρίως πρωτεΐνες 
Μυοσίνη(γλοβουλίνη) , κρεατοαλβουµίνη, κολλαγόνο 
Ανόργανα στοιχεία και κυρίως σίδηρο 
Βιταµίνες της οµάδας Β(νικοτινικό οξύ, ριβοφλαβίνη, θειαµίνη) καθώς και βιταµίνη Α 
 
Ι∆ΙΟΤΗΤΕΣ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ 
◊Γευστικότητα αποδίδεται στον οπό του κρέατος ο οποίος αποτελείται κυρίως από αζωτούχες 
ουσίες (κρεατίνη, κρεατινίνη, καρνοσίνη, καρνιτίνη,), πουρινικές βάσεις και ινοσικό οξύ. 
Τρυφερότητα  σχετίζεται µε την ηλικία, το φύλο του ζώου, την περιεκτικότητα σε 
συνδετικό ιστό και το τρόπο µαγειρέµατος  
Μυϊκή ακαµψία, οξίνιση εξαιτίας της µετατροπής του γλυκογόνου σε γαλακτικό οξύ 
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Το γαλακτικό οξύ βοηθάει στην διάσπαση του συνδετικού ιστού των µυϊκών ινών και το 
κρέας γίνεται πιο µαλακό 
Το χρώµα του κρέατος οφείλεται στην µυοσφαιρίνη 
Τα κρέατα διακρίνονται σε 
Λευκά, κόκκινα, µαύρα κρέατα 
  
ΠΑΡΑΠΡΟΪΟΝΤΑ ΣΦΑΓΗΣ 
Αίµα, εσωτερικά όργανα, έντερα, οστά 
Περιέχουν πρωτεΐνες ίδιας βιολογικής αξίας µε το κρέας 
Είναι πλούσια σε βιταµίνες και ανόργανα στοιχεία 
Το συκώτι περιέχει και υδατάνθρακες 
 
ΖΩΜΟΙ ΚΑΙ ΕΚΧΥΛΙΣΜΑΤΑ ΤΟΥ ΚΡΕΑΤΟΣ 
Οι ζωµοί και τα εκχυλίσµατα περιέχουν πολύ µικρό ποσοστό από τα συστατικά του κρέατος  
Οι κατανάλωση των ζωµών πρέπει να συνδυάζεται και µε την κατανάλωση του κρέατος που 
χρησιµοποιήθηκε για την σούπα 
 

 
ΕΙΚΟΝΑ(16) ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΣΥΝΘΕΣΗ ΚΡΕΑΤΩΝ 
 
 
 
8.3.ΨΑΡΙΑ ΚΑΙ ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ 
Τα ψάρια ανήκουν στην κατηγορία των πρωτεϊνικών τροφών και µάλιστα κατέχουν τον τίτλο 
της καλύτερης πηγής ζωικών πρωτεϊνών  
H περιεκτικότητά τους σε πρωτεΐνες κυµαίνεται από 14-30% και η βιολογική αξία αυτών είναι 
παρόµοια µε του κρέατος. 
Οι βιταµίνες που περιέχονται στα ψάρια είναι κυρίως οι A,D και B. Είναι πλούσια σε 
απαραίτητα αµινοξέα και όσον αφορά τα µέταλλα, περιέχουν κυρίως νάτριο, ασβέστιο, ιώδιο 
και φώσφορο. Η περιεκτικότητα σε σίδηρο είναι αξιολογήσιµη µόνο σε κάποια µαλάκια. ∆εν 
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περιέχουν κεκορεσµένα λιπαρά, ενώ αντιθέτως είναι πλούσια σε ω-3 λιπαρά, που βοηθούν 
στην πρόληψη της στεφανιαίας νόσου. 
Κατά το µαγείρεµα η απώλεια βάρους των ψαριών ανέρχεται σε 15% ενώ οι απώλειες 
θρεπτικών ουσιών είναι όµοιες προς τις απώλειες του κρέατος. Κατά την εγκυτίωση ή το 
κάπνισµα των ψαριών καταστρέφεται λίγη θειαµίνη ενώ η κατάψυξη εφόσον γίνει καλά, δεν 
επηρεάζει τη θρεπτική τους αξίας. Το ψήσιµο στα κάρβουνα παρόλο που τα κάνει πολύ 
νόστιµα, δεν είναι υγιεινό, ιδίως σε δυνατή φωτιά γιατί πολυµερίζει τα λίπη και τα κάνει 
επικίνδυνα. Το βραστό ψάρι µε την προσθήκη καρότου, σέλινου και κρεµµυδιών , είναι πολύ 
καλό, όπως και το µαγείρεµα µε φρέσκια ντοµάτα και σκόρδο. Τα ψάρια όπως οι σαρδέλες, το 
σαυρίδι, ο γαύρος και γενικά τα αφρόψαρα είναι πλούσια σε ωµέγα-3 λιπαρά και δεν πρέπει 
να λείπουν από κανένα τραπέζι. Γενικά όµως όλα τα είδη ψαριών και άλλων θαλασσινών 
πρέπει να καταναλώνονται πάνω από µια φορά την εβδοµάδα. 
Το κρέας των ψαριών ως προς τη θρεπτική του αξία κατατάσσεται αµέσως µετά το κρέας των 
θηλαστικών, γιατί περιέχει σε σχέση µε αυτό περισσότερο νερό και λιγότερο λίπος. Το κρέας 
των ψαριών εξαιτίας της ελαττωµένης περιεκτικότητας σε λίπος έχει µικρή θερµιδογόνα αξία.  
Οι απώλειες του κρέατος των ψαριών σε θρεπτικές ουσίες είναι διαχρονικά µεγαλύτερες από 
εκείνες του κρέατος των θηλαστικών, ενώ τα ψάρια προσβάλλονται εύκολα από διάφορα 
ζωικά παράσιτα και φυτικούς µικροοργανισµούς. Για τους λόγους αυτούς τα ψάρια πρέπει να 
καταναλώνονται όσο γίνεται πιο γρήγορα και να υποβάλλονται σε επαρκές ψήσιµο ή βράσιµο, 
εκτός αν υποβληθούν αµέσως σε τεχνικές διατήρησης (ξήρανση, κάπνισµα, ψύξη, 
κονσερβοποίηση). Με την ξήρανση και το κάπνισµα ελαττώνεται η περιεκτικότητα σε νερό 
και θειαµίνη ενώ δεν επηρεάζονται οι λιποδιαλυτές βιταµίνες, που µερικές καταστρέφονται 
κατά την κονσερβοποίηση.  
Τα ψάρια χωρίζονται σε: ψάρια θάλασσας, ψάρια γλυκού νερού  
Σύσταση κρέατός τους:  
1) Νερό 6-84%  
2) Πρωτεΐνες 15-24%  
3) Λίπος 0,1-22%  
4) Βιταµίνες: Α, Β, D.  
Τα θαλασσινά χωρίζονται σε 5 κατηγορίες, ανάλογα µε το ποσοστό πρωτεϊνών και λίπους 
που περιέχουν:  
1) Προϊόντα χαµηλής περιεκτικότητας σε λίπος και υψηλής σε πρωτεΐνες. 
2) Προϊόντα µέτριας περιεκτικότητας σε λίπος και υψηλής σε πρωτεΐνες. 
3) Υψηλής περιεκτικότητας σε λίπος και χαµηλής σε πρωτεΐνες. 
4) Χαµηλής περιεκτικότητας σε λίπος και πολύ υψηλής περιεκτικότητας σε πρωτεΐνες. 
5) Χαµηλό επίπεδο σε λίπος και χαµηλή περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες.   
Η διατροφή µας µε ορισµένα είδη ψαριών µερικές φορές την εβδοµάδα έχει προστατευτική 
δράση για την καρδία, µειώνει τον κίνδυνο για καρδιακά νοσήµατα, για εγκεφαλικά επεισόδια 
θροµβωτικού τύπου, για καρκίνο του προστάτη και για ξαφνικό θάνατο. Επίσης η 
κατανάλωση ψαριού φαίνεται να επηρεάζει θετικά την µνήµη και την ταχύτητα σκέψης 
  
 
8.4.ΑΥΓΑ 
Το ασπράδι αποτελεί το 60% του βάρους του αυγού και περιέχει 
νερό(86,7%),πρωτεΐνες(12,3%), υδατάνθρακες (0,5%) ανόργανα άλατα(0,6%) και ίχνη λίπους  
Ο κρόκος αποτελεί το 30% του βάρους του αυγού και περιέχει νερό(49,2%), πρωτεΐνες 
(15,6%), λίπη(33,8%), ανόργανα άλατα(1,2%) και ίχνη υδατανθράκων 
Κύρια πρωτεΐνη είναι η ωοβιτελίνη που έχει παρόµοια σύνθεση µε την πρωτεΐνη του 
γάλακτος(καζεΐνη) 
Τα λιπαρά οξέα είναι κυρίως στεατικό, παλµιτικό, ελαϊκό, λινολεϊκο, αραχιδονικό, 
κουπανοδονικό. 
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Ο κρόκος είναι ιδιαίτερα πλούσιος σε σίδηρο  
Περιέχει µικρές ποσότητες βιταµινών Α και ∆ 
Το αυγό ισοδυναµεί από άποψη πρωτεϊνών µε 150γρµ αγελαδινού γάλακτος και µε 40γρµ 
κρέατος  
 
 
8.5.ΓΑΛΑ 
Το γάλα αποτελεί την αποκλειστική τροφή του νεογνού 
Είναι τροφή πλήρης που η σύσταση της ποικίλλει ανάλογα µε την προέλευση της και είναι 
πλήρως προσαρµοσµένη στις ανάγκες του νέου οργανισµού 
 
 
ΣΥΣΤΑΣΗ ΤΟΥ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 
ΑΓΕΛΑ∆ΙΝΟ%        ΜΗΤΡΙΚΟ% 
Νερό          87,5                    87,6 
Πρωτεΐνες 3, 4                      1,5% 
Λίπος         3,6                       3,7 
Λακτόζη     48γρ/λιτ               71γρ/λιτ 
Ανόργανα αλ  7γρ/λιτ             2γρ/λιτ 
 
 
ΆΛΛΕΣ ∆ΙΑΦΟΡΕΣ 
Η καζεΐνη στο µητρικό είναι περίπου το µισό της καζεΐνης στο αγελαδινό 
∆ιαφέρουν µεταξύ τους και στην συσσωµάτωση 
Η καζεΐνη στο αγελαδινό σχηµατίζει µεγάλες νιφάδες ενώ στο µητρικό µικρές νιφάδες (πιο 
ευκολόπεπτο) 
Στο µητρικό γάλα υπάρχουν και άλλα είδη σακχάρου 
Αναλογία ασβεστίου –φωσφόρου(2ασβεστιο/1φωσφορο) 
Το η αναλογία όχι καλή στο αγελαδινό γάλα το δε ασβέστιο του απορροφάται δυσκολότερα. 
Το γάλα περιέχει επίσης κάλιο(2,39 στο αγελαδινό) 
Νάτριο(1,5%) 
Μαγνήσιο 
Οξείδια σιδήρου 
Βιταµίνες και ένζυµα 
 
 
8.6.ΤΥΡΙ 
 
Τα τυριά είναι προϊόντα ζύµωσης  
Η παρασκευή του τυριού περιλαµβάνει δυο στάδια 
Την πήξη του γάλακτος  
Την ζύµωση ή ωρίµανση 
Η πήξη του γάλακτος γίνεται µε προσθήκη οξέος ή πυτιάς 
Το τυρόπηγµα σχηµατίζεται από την καθίζηση των λιπών λίγης λακτόζης ,πρωτεϊνών, 
σηµαντικού µέρους του φωσφορικού ασβεστίου. 
Στον ορό του γάλακτος (µικρό γάλα) παραµένουν οι λοιπές πρωτεΐνες ,µεγάλο µέρος της 
λακτόζης ,ανόργανα άλατα πλην φωσφορικών και µαγνησίου 
 
 
ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΥΡΙΟΥ ΣΕ 
Πρωτεΐνες  10,8-37,6% 
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Λίπος     23-40% 
Η βακρτηριακή ζύµωση οδηγεί σε µια αποδόµηση πρωτεϊνών 
 
 
ΕΙ∆Η ΤΥΡΙΩΝ 
Μαλακά τυριά περιεκτικότητα σε υγρασία ως 56% 
Σκληρά τυριά περιεκτικότητα σε υγρασία κάτω του 40% 
Η µυζήθρα δεν είναι τυρί µε την στενή έννοια της λέξης  
Παρασκευάζεται από το τυρόγαλο που µένει µετά την παρασκευή του τυριού και αποτελείται 
από τις λοιπές πρωτεΐνες εκτός από την καζεΐνη και από λίπος  
 
 
8.8.ΜΕΛΙ 
 
Το µέλι είναι ένα προϊόν φυτικής και ζωικής παραγωγής .  
προέρχεται από το νέκταρ ή από άλλες φυτικές ή ζωικές µελιτώδεις εκκρίσεις ,οι οποίες αφού 
υποστούν στην µελιδόχο κύστη της µέλισσας την επίδραση των εκκρίσεων των σιελογόνων 
αδένων µετασχηµατίζονται σε µέλι. 
Από χηµική άποψη το είναι ένα πυκνό υδατικό διάλυµα τριών κυρίως σακχάρων, της 
γλυκόζης ,φρουκτόζης και της σακχαρόζης .  
περιέχει ωστόσο και άλλους  σύνθετους υδατάνθρακες  
Περιέχει επίσης οξέα(γλυκονικό, κιτρικό, µηλικό, ηλεκτρικό, µυρµηκικό, οξικό, βουτυρικό, 
γαλακτικό, πυρογλουταµικό), πρωτεΐνες , ανόργανα στοιχεία (κάλιο, νάτριο, ασβέστιο, 
µαγνήσιο),άλατα του χλωρίου, θειου, φωσφόρου, πυριτίου, Βιταµίνες (θειαµίνη, ριβοφλαβίνη, 
νικοτινικό οξύ, φυλλικό οξύ, πυριδοξίνης, βιοτίνη , βιταµίνη Κ) 
Περιέχει ακόµα και πλήθος άλλες ουσίες σε µικρές ποσότητες (χρωστικές, αρωµατικές, 
σακχαροαλκοόλες, τανίνες, ακετοχολίνη, ένζυµα) 
 
 
8.9.ΛΑΧΑΝΙΚΑ-ΦΡΟΥΤΑ 
 
Τα φρούτα και τα λαχανικά  περιέχουν µεγάλο ποσοστό υδατανθράκων, λίγα λιπαρά, 
ανόργανα στοιχεία και βιταµίνες καθώς και αντιοξειδωτικά στοιχεία και διαιτητικές ίνες . 
Η µοντέρνα Γεωπονία και οι καλλιεργητικές τεχνικές έχουν τροποποιήσει την χηµική 
σύσταση των καλλιεργούµενων λαχανικών και συχνά όχι µε ευνοϊκό για την υγεία τρόπο. 
 
∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΑΞΙΑ 
Τα φρούτα και τα λαχανικά περιέχουν υδατάνθρακες, βιταµίνες και µεταλλικά στοιχεία 
απαραίτητα για την καλή λειτουργία του οργανισµού µας.  
Είναι  επίσης κύριες πηγές φυσικών αντιοξειδωτικών ουσιών (φλαβονοειδή, αντιοξειδωτικές 
βιταµίνες) και περιέχουν µεγάλο ποσοστό φυτικών ινών 
 
ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΑ 
Οι αντιοξειδωτικές ουσίες προστατεύουν τον ανθρώπινο οργανισµό από την καταστροφική 
για τον οργανισµό δράση των ελευθέρων ριζών και περιορίζουν τις ενζυµατικές οξειδώσεις 
προκαρκινογόνων ουσιών σε καρκινογόνες. 
 
 
∆ΙΑΙΤΗΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ 
Τροφές µε πολλές ίνες που δίνουν άφθονο φυτικό υπόλειµµα έχουν σαν αποτέλεσµα: 
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α) Ογκώδη κόπρανα που περνούν γρήγορα από το παχύ έντερο, έτσι ώστε να µην δίνεται ο 
χρόνος σε καρκινογόνους παράγοντες, που περιέχονται στην τροφή, να δράσουν για πολύ 
χρονικό διάστηµα  
β) Οι φυτικές τροφές αυξάνουν την οξύτητα του εντέρου. Η δράση αυτή δρα ανασταλτικά 
στην καρκινογένεση 
 
ΘΕΡΜΙ∆ΙΚΗ ΑΞΙΑ 
Τα φρούτα και τα λαχανικά  εκτός του ότι είναι πλήρη από ίνες, βιταµίνες και µεταλλικά 
στοιχεία είναι και  χαµηλής περιεκτικότητας σε θερµίδες και µπορούν να χρησιµοποιηθούν ως 
υγιεινό επιπρόσθετο σε κάθε δίαιτα. 
     Οι Αρχές Υγιεινής, συνιστούν να καταναλώνονται τουλάχιστον 5  ποσότητες φρούτων και 
λαχανικών κάθε µέρα. 
Όπως σηµειώνεται από τους συγγραφείς της Bogalusa Heart Study, όσο λιγότερες ίνες 
περιλαµβάνονται στο παιδικό διαιτολόγιο, τόσο µεγαλύτερη είναι η πιθανότητα πρόσληψης 
υψηλών επιπέδων λίπους και λιπαρών οξέων.  
 
8.10.ΟΣΠΡΙΑ 
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 µε µεγάλο ποσοστό υδατανθράκων και πρωτεϊνών καταναλώνονται συνήθως µε 
φρέσκες σαλάτες που διευκολύνουν την χώνεψη τους. Ο συνδυασµός δε των φρέσκων 
λαχανικών µε τα όσπρια αποτελεί ένα πλήρες γεύµα µε µεγάλη διατροφική αξία. 
 Τα όσπρια είναι µια οµάδα τροφίµων η οποία έχει συνδυαστεί µε χαµηλά επίπεδα LDL 
χοληστερόλης στο αίµα καθώς και µε ευεργετική δράση στην πρόληψη καρκίνου του εντέρου 
 
8.11.∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ –ΨΩΜΙ 
 
Τα κοινά δηµητριακά ,σιτάρι κριθάρι βρώµη ,σίκαλη, που αποτελούν την πρώτη ύλη για την 
Παρασκευή ψωµιού και παξιµαδιού  καθώς και το ρύζι περιέχουν 70-77% υδατάνθρακες , 7-
14% πρωτεΐνη, 2-7% λίπος, 1,5-2% ανόργανα στοιχεία και 12% νερό στον καρπό τους  
Από 100γρ ψωµί , ο άνθρωπος λαµβάνει: 
ενέργεια 251Kcal 
 πρωτεΐνη 8γρ 
λίπος 1,7γρ 
υδατάνθρακες 54,3γρ 
νερό 16γρ 
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ασβεστιο100mg,σιδηρο1,7mg,βιταµινηΒ1 0,18mg,βιταµινηΒ2 0,03mg 
καθώς και αρκετές διαιτητικές ίνες  
Στα δηµητριακά η πρωτεΐνη , τα άλατα και οι βιταµίνες είναι συγκεντρωµένες περισσότερο 
στο εξωτερικό του καρπού από ότι στο αµυλούχο ενδοσπέρµιο 
Έτσι κατά την άλεση του ένα µέρος των συστατικών 
 χάνεται στα πίτυρα 
Το ποσοστό των βιταµινών των ανόργανων συστατικών και της κυτταρίνης που περιέχει το 
παξιµάδι εξαρτάται από τον τύπο του αλευριού που έχει χρησιµοποιηθεί 
 
70% άσπρο ψωµί 
55% πολυτελείας  
85-100% ολικής άλεσης  
 
 
8.12.ΙΣΤΟΡΙΑ ΤΩΝ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 
 
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  
Η ανάπτυξη του εµπορίου, οι εξερευνήσεις  ο αποικισµός ,οι ελεγχόµενες καλλιέργειες ,η 
ανάπτυξη της γεωργίας και κτηνοτροφίας ήταν µερικοί από τους παράγοντες οι οποίοι 
οδήγησαν στην ποικιλία των τροφών που βρίσκουµε σήµερα 
 
8.12.1.Η ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΟΥΣ ΑΡΧΑΙΟΥΣ ΙΣΤΟΡΙΚΟΥΣ ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΥΣ  
 
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. 
 
Καθώς η νεολιθική εποχή αφήνει τη θέση της στην εποχή του Χαλκού και του Μπρούντζου, 
περίπου στο 3000 π.Χ. περνάµε στην ιστορική περίοδο όπου αναπτύσσονται αγροτικοί 
πολιτισµοί. 
Στην Μεσοποταµία έχουµε τους Σουµέριους, που στην κοιλάδα του Τίγρη και του Ευφράτη, 
καλλιεργούν οπωροκηπευτικά (µηλιές, ροδιές, αχλαδιές), σύκα, σταφύλια, λαχανικά 
(χορταρικά, βολβοί, ρίζες). 
Οι καλλιέργειες τους αρδεύονται. Εκτρέφουν αγελάδες, πρόβατα και κατσίκια. 
Χρησιµοποιούν το γάλα, το κρέας, το µαλλί. Τρώνε ψάρια και οστρακόδερµα. Ανθίζει το 
εµπόριο (ανταλλάσσουν τα προϊόντα της γης τους µε έργα τέχνης και βιοτεχνικά προϊόντα). 
Παρασκευάζουν τα τρόφιµα µε διάφορους τρόπους και γνωρίζουν τρόπους συντήρησης 
(ξήρανση των δηµητριακών, κάπνισµα του κρέατος και των ψαριών). 
Στην Αίγυπτο οι κάτοικοι, εκµεταλλεύονται τις περιοδικές πληµµύρες του Νείλου για να 
αρδεύουν τους σιτοβολώνες στο εσωτερικό της χώρας. Κι όχι µόνο, έχουν φτιάξει σπουδαία 
αρδευτικά έργα αλλά έχουν κατασκευάσει και σπουδαία στραγγιστικά έργα τέτοια που µετά 
από 4000 χρόνια, επιτρέπουν στα ίδια εδάφη να είναι κατάλληλα για καλλιέργεια, σε αντίθεση 



 64

µε τα αρδευτικά έργα στη Μεσοποταµία που καθώς στερούνταν αποστραγγιστικών καναλιών, 
κατέστησαν τα εδάφη ακατάλληλα για καλλιέργεια, λόγω υπερβολικής συσσώρευσης αλάτων. 
Οι Αιγύπτιοι φτιάχνουν ψωµί, αρωµατισµένο µε σπόρους, σε σχήµατα πυραµίδας, κύβου κ.α. 
Φτιάχνουν µπύρα από κριθάρι και πιθανά από βρώµη. Χρησιµοποιούν το γάλα και 
παρασκευάζουν βούτυρο και τυρί. Σε τάφο που χρονολογείται 2000 έτη π.Χ., βρέθηκε 
αλαβάστρινο αγγείο που περιείχε βουτυρέλαιο. 
Καλλιεργούν αγγούρια, πράσα, σκόρδα, κρεµµύδια. Τα τελευταία µάλιστα εκτός από 
διατροφικό είδος, χρησιµεύουν και για φάρµακο αλλά και σαν αντικείµενα λατρείας. 
Η ελιά και το αµπέλι, όντας αυτοφυή στην Μεσόγειο µπαίνουν γρήγορα στα καλλιεργούµενα 
είδη. 
Χρησιµοποιούν λάδι από ελιά αλλά και σπορέλαια (σησάµι, λινάρι). 
Στην Ινδία και στην Κίνα έχουµε καλλιέργειες εσπεριδοειδών, ρυζιού και άλλα, που στην 
Ευρώπη η καλλιέργεια τους διαδόθηκε αργότερα. 
Το σκόρδο αναφέρεται σε κείµενα των αρχαίων Κινέζων καθώς και η σόγια. Η πρώτη γραπτή 
πληροφορία για τη σόγια περιέχεται σε κινέζικα βιβλία, σχεδόν πριν το 3000 π.Χ. και σαν 
καλλιεργούµενο φυτό, κάνει την εµφάνιση της κατά την διάρκεια της δυναστείας των Chou το 
1110-700 π.Χ. Μαζί µε τα ρύζι, κεχρί, σόργο, η σόγια αποτελεί τους ιερούς καρπούς των 
Κινέζων. Χρησιµοποιούν και λάδι από σόγια. 
Επίσης καλλιεργούν το ακτινίδιο και µε σπουδή αρκετά χορταρικά (µικροί κήποι, σπορεία, 
µεταφύτευση µε το χέρι). 
Οι αρχαίοι Κινέζοι, µεγάλη σηµασία έδιναν στα αρδευτικά έργα που τους εξασφάλιζαν την 
καλλιέργεια των πολύτιµων ορυζώνων. Μάλιστα η επιτυχία των ηγεµόνων κρίνονταν βάσει 
των γνώσεων τους και της δραστηριότητας τους στην αντιµετώπιση των υδατικών 
προβληµάτων. 
 
8.12.2.Η ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΟΝ ΑΡΧΑΙΟ ΕΛΛΑ∆ΙΚΟ ΧΩΡΟ 
 
Ο Πελασγικός πολιτισµός, θα γίνει η βάση και η αρχή του πολιτισµού της Ελληνικής 
Χαλκοκρατίας που καλύπτει περίπου 1700 χρόνια. 
Στην ηπειρωτική Ελλάδα, στις Κυκλάδες και στην Κρήτη, θα αναπτυχθούν οι πολιτισµοί της 
πρώιµης και της µέσης χαλκοκρατίας. Ακολουθεί η εµφάνιση του Κρητοµυκηναϊκού 
πολιτισµού, που χαρακτηρίζει τον Κρητικό πολιτισµό µαζί µε την συνέχεια και την 
αναπροσαρµογή του στην µυκηναϊκή Ελλάδα, καθώς και ενός ανάλογου πολιτισµού στην 
Κύπρο. 
     
ΤΡΟΦΙΜΑ ΖΩΙΚΗΣ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗΣ ΣΤΟΝ ΕΛΛΑ∆ΙΚΟ ΧΩΡΟ (2800- 100ΠΧ) 
 
Ο πολιτισµός των Κυκλάδων, που κράτησε 1200 χρόνια (3200-2000 π.Χ.) έφτασε σε 
εξαιρετική ακµή. Οι πρωτοκυκλαδίτικοι νησιώτες, υπάρχουν ενδείξεις ότι συντηρούσαν 
χοίρους, αιγοπρόβατα και µερικά βοοειδή, που τους παρείχαν όχι µόνο κρέας αλλά και 
γαλακτοµικά προϊόντα. 
Ο κυκλαδικός πολιτισµός παράκµασε όταν το 1900 π.Χ. ένας άλλος πρωτοελλαδικός 
πολιτισµός ο Μινωικός που γεννήθηκε και αναπτύχθηκε στην Κρήτη (2600-1100 π.Χ.) 
επιβλήθηκε στα νησιά. 
Απ' την εποχή ακόµα της προανακτορικής οικονοµίας η κτηνοτροφία στην Κρήτη θα γνωρίσει 
µεγάλη ανάπτυξη. Τα προϊόντα της χρησιµοποιούνταν για διατροφή και για εξυπηρέτηση 
άλλων αναγκών όπως η υφαντική. 
Ο Μινωικός πολιτισµός ακολουθείται και επηρεάζεται τον Μυκηναϊκό, που µε κέντρο τις 
Μυκήνες, θα απλωθεί στην Πελοπόννησο, την Αττική, τη Βοιωτία και τη Θεσσαλία για να 
φτάσει αργότερα, µέχρι τα ∆ωδεκάνησα και την Κρήτη, τη Μ. Ασία και την Κύπρο. 
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Ενεπίγραφες πινακίδες, λογιστικού περιεχοµένου που βρέθηκαν στην Κνωσό και στην Πύλο, 
περιέχουν αποσπάσµατα που αναφέρονται στη ζωική παραγωγή. Στις µινωικές και µυκηναϊκές 
αυτές πινακίδες, µε σηµαντικές αναφορές στη διακίνηση του κρέατος, την εκµετάλλευση των 
δερµάτων και του µαλλιού και φυσικά του γάλακτος και των προϊόντων του, συναντάµε την 
ιστορική µαρτυρία µιας οργανωµένης κτηνοτροφίας. 
∆ιατηρούσαν αγέλες βοοειδών και χοίρων και εκτροφές πουλερικών κυρίως από χήνες. Οι 
κτηνοτρόφοι γνώριζαν τα καλά αποτελέσµατα των διασταυρώσεων. Επιλέγουν και 
διασταυρώνουν για περισσότερο κρέας, γάλα, για καλύτερο µαλλί. 
 
Το κρέας 
 
Το κρέας µε το ψωµί και το κρασί, αποτελούσαν το καθηµερινό φαγητό του ανθρώπου της 
εποχής του Οµήρου. Στα µεγαλοπρεπή συµπόσια της Iλιάδας οι ήρωες, κατ' εξοχήν 
κρεατοφάγοι, προτιµούν το βόειο κρέας. Το χοιρινό χωρίς να καταφρονείται θεωρούνταν 
κατάλληλο κυρίως για τους µη « ευγενείς» και για το υπηρετικό προσωπικό. 
Αργότερα στους κλασικούς και µετακλασικούς χρόνους κατανάλωναν όλα τα είδη των 
κρεάτων. Εκτός µάλιστα από τα συνηθισµένα σε µας κρέατα, µόσχου, χοίρου, αρνιού, 
κατσικιού, λαγού, κουνελιού, κατανάλωναν και κρέας αλόγου, όνου, σκύλου, αλεπούς κ.α. 
Στο "Περί διαίτης", το δεύτερο βιβλίο της Ιπποκρατικής Συλλογής, διαβάζουµε για την ευµενή 
ή δυσµενή επίδραση που έχει η κατανάλωση του κρέατος των διάφορων ειδών ζώων στην 
υγεία του ανθρώπου. Αναφέρονται κρέατα «βόεια», «µόσχεια», «αίγεια», «ερίφια», «οίεια», 
«άρνεια», «ελάφεια», «σύεια», «ίππεια», «όνεια», «πώλων», «κύνεια», «σκυλάκεια», 
«λαγώα», «αλωπέκεια» , «εχίνων χερσαίων» , («σκαντζόχοιρων» κ.λ.π.). 
Την εποχή αυτή το κρέας ήταν τρόφιµο ακριβό. Το απολάµβαναν κυρίως οι πλούσιοι. Οι µη 
εύποροι το έτρωγαν µόνο σε έκτατες περιστάσεις, όπως ήταν οι δηµόσιες θυτικές γιορτές ή τα 
συµπόσια. Θυσίαζαν κυρίως αρνιά, αίγες, µικρούς χοίρους. 
Το βόδι δεν το θεωρούσαν ζώο κρεατοπαραγωγό αλλά κυρίως ζώο έλξης. Ήταν ακριβό γιατί 
δύσκολα, µπορούσε κάποιος να το προµηθευτεί. ∆υνατότητα να το γευτούν όλοι, είχαν µόνο 
στις λεγόµενες εκατόµβες οι οποίες ήταν µεγαλοπρεπείς και πλούσιες θυσίες που 
προσφέρονταν σε εξαιρετικά έκτατες περιστάσεις (ευτυχή συµβάντα, θεµελίωση πόλης, 
θεοµηνίες κ.λ.π). 
Οι γιατροί της εποχής θεωρούσαν το βόειο κρέας δύσπεπτο και γενεσιουργό παράγοντα των 
οξέων παθήσεων. Αντίθετα εγκωµίαζαν το χοιρινό κρέας το οποίο την εποχή αυτή είχε την 
πρώτη θέση στη διατροφή. Θεωρούσαν ότι είχε την ίδια σύσταση µε τις σάρκες του 
ανθρώπου, ότι είναι πιο εύπεπτο απ' το κρέας των άλλων θηλαστικών και το συνιστούσαν 
ιδιαίτερα για τους αθλητές. 
Τα µικρά µηρυκαστικά διατηρούσαν µια περιορισµένη θέση στη διατροφή. Ο Γαληνός 
θεωρούσε τη σάρκα του αρνιού υγρή και διατροφικά ανεπαρκή, της προβατίνας και της αίγας 
ακόµα πιο κατώτερη. Απ' τα ζώα αυτά προτιµούσαν τα ευνουχισµένα αρσενικά, ενώ 
παράλληλα οι όρχεις τους αποτελούσαν εκλεκτό έδεσµα. Ιδιαίτερη προτίµηση έδειχναν οι 
Έλληνες στο κρέας του λαγού, καθώς και στα αλλαντικά. 
 
Το γάλα και τα προϊόντα του 
 
Οι αρχαίοι Έλληνες κατανάλωναν το γάλα σκέτο ή το αναµείγνυαν µε αλεύρι. Ιδιαίτερη θέση 
είχε το γάλα στη συνταγογραφία των αρχαίων Ελλήνων γιατρών και κτηνίατρων. 
Το τυρί ήταν συνηθισµένο διατροφικό προϊόν, η τυροκοµία, «τύρεσις» ή «τυρεία» ήταν από 
τις πρώτες ασχολίες των ποιµένων, («µάζα αµολγαίη» Ησίοδος, «αίγειος τυρός» Όµηρος). 
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Οι αρχαίοι γιατροί θεωρούσαν ότι έχει µεγάλη θρεπτική αξία, αλλά δεν δείχνουν και ιδιαίτερη 
εύνοια για το τρόφιµο αυτό. Το ανάλατο φρέσκο τυρί είναι αυτό που αντιµετωπίζεται µε τη 
µεγαλύτερη ευµένεια. 
Πάντως δεν υπήρχε σχεδόν γεωγραφική περιοχή της αρχαίας Ελλάδας που να µην παράγει ένα 
ή περισσότερα είδη τυριού περισσότερο ή λιγότερο ονοµαστά. 
Άλλα προϊόντα που έπαιρναν απ 'το γάλα ήταν το «αφρόγαλα» ή «γραύς» (κ.ανθόγαλα) το 
«οξύγαλα» (κ. ξινόγαλο) η «µέλκη» ή τα «µέλκη», είδος γιαουρτιού, και το «σχιστόν» προϊόν 
παρόµοιο. Το βούτυρο («βούτυρον», «βούτυρος», «πίον» ή «πικέριον») αν και το γνώριζαν οι 
Έλληνες δε το χρησιµοποιούσαν στη διατροφή τους, σε αντίθεση µε τους γείτονες τους, τους 
Σκύθες. Αποτελούσε γαλακτικό προϊόν που έβρισκε χρήση σε εξαιρετικές περιπτώσεις, 
ιδιαίτερα στην ιατρική. 
 
Τα πουλερικά 
  
Μέχρι τους οµηρικούς χρόνους τα πουλερικά δεν αποτελούσαν τρόφιµο αξιόλογο, αργότερα 
όµως όρνιθες και χήνες, πέρδικες, ορτύκια και περιστεροειδή, ινδόρνιθες και φασιανοί, 
συµπλήρωναν τις διατροφικές ανάγκες των Ελλήνων σε ζωικές πρωτεΐνες. 
Απ' τα αυγά των πουλερικών προτιµούσαν του φασιανού και της όρνιθας, της χήνας έρχονταν 
σε δεύτερη θέση. Τα έτρωγαν «εφθά» (βραστά), «τροµητά» (χτυπητά) «ροφητά» ή 
«ταγηνιστά» (τηγανητά) 
 
Ψάρια και θαλασσινά 
 
Η «ένυδρος θήρα» (αλιεία) τόσο στον κυκλαδικό πολιτισµό, όσο και στη µινωική Κρήτη, ήταν 
πολύ προηγµένη και αποτελούσε βασική ενασχόληση του πληθυσµού που ζούσε στα παράλια. 
Η κατανάλωση ψαριών και θαλασσινών ήταν µεγάλη. ΟιΚρήτες θεωρούσαν τα θαλασσινά 
αριστοκρατική τροφή. 
Ωστόσο στα οµηρικά χρόνια τα ψάρια δεν θεωρούνταν τρόφιµο αξιόλογο. Στα οµηρικά έπη 
αναφέρεται ότι οι σύντροφοι του Οδυσσέα και τα πληρώµατα του Μενέλαου, 
«αναγκάστηκαν» να φάνε ψάρια όταν αποκλείστηκαν σε νησιά λόγω νηνεµίας ή αντίθετων 
ανέµων. 
Παρ' όλα αυτά από τα οµηρικά χρόνια ακόµα η αλιεία είχε αρχίσει σιγά σιγά να αποκτά 
κάποια σηµασία σαν παραγωγικός κλάδος, έστω και αν της έλειπε η ευγενής πελατεία. 
Στην κλασική εποχή συναντάµε πλέον οργανωµένες ιχθυαγορές στις πόλεις και η κατανάλωση 
ψαριού γενικεύεται. Τα αλιεύµατα αποτελούσαν είδος βασική διατροφής και τα προτιµούσαν 
ιδιαίτερα «ιχθύες λιµναίοι ποτάµιοι και οι ακταίοι», νωποί ή συντηρηµένοι, κάλυπταν 
σηµαντικό µέρος από τις διατροφικές ανάγκες του πληθυσµού. 
Τα προϊόντα της θάλασσας ήταν από τα καλύτερα εδέσµατα των Αθηναίων και τα 
ιχθυοπωλεία ήταν ο πιο πολυάνθρωπος και ελκυστικός τοµέας τροφίµων. 
Στην ιχθυαγορά έβρισκε κανείς σαρδέλες του Φαλήρου, χέλια απ' την Κωπαΐδα, τόνους, 
παστά και καπνιστά ψάρια απ' την Προποντίδα και τη Σινώπη, καλαµάρια, σουπιές, στρείδια 
κ.λ.π Η παραγωγή αλίπαστων ανθούσε στην Μίλητο, την Τραπεζούντα και τη Σινώπη. Το 
ιχθυεµπόριο γίνονταν απ' τους Έλληνες αποίκους στην Κύζικο, Ελλήσποντο και Προποντίδα, 
στον Τάραντα και στις ακτές της Σικελίας. 
 
Το µέλι 
 
Ήταν γνωστό από την µινωική εποχή το µέλι αλλά και η µελισσοκοµία. Χρησίµευε για 
γλυκαντικό στη διατροφή, για τροφή στα βρέφη και τους αθλητές, για φάρµακο στην Ιατρική 
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και για ιερή προσφορά. Από το µέλι παρασκευάζονταν το «µελίκρατον» µίγµα µελιού - 
γάλακτος, το οποίο αναφέρεται στην Οδύσσεια και αποτελούσε εκλεκτό ποτό. 
 
Τα σαλιγκάρια 
 
Εκτός από τα υδρόβια µαλάκια που χρησίµευαν για τροφή, ανάµεσα σ' αυτά και οι «θαλάσσιοι 
κοχλίες» µέρος του καθηµερινού διαιτολογίου των αρχαίων αποτελούσαν και οι «χερσαίοι 
κοκλίαι» τα κοινά σαλιγκάρια «Κοχλίας δε οσηµέραι πάντες Έλληνες εσθίουσιν, έχοντες µεν 
σκληράν την σάρκαν, και δια τούτο δύσπεπτον, ει δε πεφθείη, τροφιµώτατον» γράφει ο 
Γαληνός. 
 
ΤΡΟΦΙΜΑ ΦΥΤΙΚΗΣ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗΣ 
 
 
Ελιά-Λάδι 
. 
Στην Ελλάδα η ελιά καλλιεργείται από τους πολύ παλιούς χρόνους, όπως αποδεικνύεται από 
τα ευρήµατα των ανασκαφών . 
Στην Κρήτη το ελαιόδεντρο καλλιεργείται από το 3.000 π.Χ. οι δε Κρήτες έτρωγαν «ελαίας 
µετά σπατάλης». 
Στις Μυκήνες βρέθηκε κοµµάτι αργυρού αγγείου που απεικονίζει ελιά ενώ στην ίδια περιοχή 
οι Schlieman και Χούντας βρήκαν πυρήνες ήµερης ελιάς. Στη Θήρα και στην Κνωσό 
βρέθηκαν τοιχογραφίες µε θέµα την ελιά και µηχανήµατα που έµοιαζαν µε ελαιοπιεστήρια. 
Τα αρχαία κείµενα αναφέρουν ότι η ∆ήλος ήταν πλούσια σε ελαιώνες, η Σάµος κατάφυτη από 
λιοστάσια (Ο Αισχύλος την ονόµαζε ελαιόφυτο) και η Λέσβος καλλιεργούσε ελιές ανάµεικτες 
µε µουριές και συκιές. Τέλος στα νησιά του Ιονίου καλλιεργούνταν η ελιά από τους 
Οµηρικούς χρόνους, για τον καρπό και για το λάδι της. 
Τον πρώτο, τον χρησιµοποιούσαν µετά από υποτυπώδη επεξεργασία για τροφή και από τον 
ίδιο διαχώριζαν λάδι που το χρησιµοποιούσαν στην διατροφή του ανθρώπου αλλά και στον 
καλλωπισµό των γυναικών και των αθλητών. 
 
 
Σταφύλι- Κρασί 
 
Το vitis vinifera η καλλιεργήσιµη άµπελος είναι αποτέλεσµα καλλιέργειας κατά την εποχή του 
ορείχαλκου (3000-1500 πχ) στην Κρήτη ,τα νησιά του Αιγαίου και στην Αίγυπτο. 
Τα υπολείµµατα σταφυλιών που βρεθήκαν στην Κάτω Ζάκρο , στην ανατολική Κρήτη, 
χρονολογούµενα από της δεύτερης πχ χιλιετίας είναι η παλαιότερη πειστική µαρτυρία για την 
συστηµατική καλλιέργεια ποικιλιών αµπελιού που προορίζονταν για οινοπαραγωγή. 
Κατά την κλασική περίοδο τα ελληνικά κρασιά (γλυκά κόκκινα) ήταν τα πλέον ζητούµενα 
από την αγορά του τότε γνωστού κόσµου. Το ίδιο συνεχίστηκε και κατά τον µεσαίωνα µέχρι 
που ο γαλλικός αµπελώνας πήρε τα πρωτεία. 
Το σταφύλι το κατανάλωναν επίσης σαν επιδόρπιο  αλλά έφτιαχναν και πετιµέζι το οποίο µαζί 
µε το µέλι αποτελούσαν τις κύριες γλυκαντικές ύλες για την µαγειρική και ζαχαροπλαστική σε 
όλη την κλασική και µετακλασική εποχή στον ευρύτερο ελλαδικό χώρο. 
 
Όσπρια –Λαχανικά-Χόρτα- Αρτιµατικά 
 
Κουκιά πράσα, φακές ,σκόρδο, κρεµµύδι, στύφνος, βρούβες, καρώτα, µολόχες, τσουκνίδες, 
παπαρούνες, κάπαρη, λάπαθο, ραδίκια, γλιστρίδα, λούπινα .σπαράγγια, µάραθο, αγκινάρες, 
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είναι µερικά από τα όσπρια και τα χορταρικά, που έτρωγαν οι αρχαίοι Έλληνες ή τα 
χρησιµοποιούσαν σαν αρτυµατικά σε σάλτσες, σαλάτες και αρτοσκευάσµατα 
Τα καλλιεργούσαν ή τα συνέλλεγαν θεωρώντας τα µάλιστα εκλεκτά εδέσµατα που συνόδευαν 
τα πιάτα µε κρέας και ψάρι. Για τα φτωχότερα στρώµατα τα χορταρικά αποτελούσαν 
καθηµερινό πιάτο αλλά και πλούσια πηγή θρεπτικών συστατικών. 
 
Φρούτα και ξηροί καρποί 
 
Η µηλιά ήταν γνωστή στους αρχαίους Έλληνες και µνηµονεύονταν από τον Θεόφραστο κατά 
τον 3ο πχ αιώνα και η αχλαδιά ακόµα πιο παλιά από τον Όµηρο. Η κυδωνιά επίσης  
Η ροδακινιά διαδόθηκε µεταξύ 4ου και 3ου αιώνα πχ 
Η κερασιά καλλιεργούνταν πρώτα για το ξύλο της (1ος πχ αιώνας ) και αργότερα για τους 
καρπούς της  
Η βερικοκιά ήρθε τον 1ο αιώνα πχ µε µεσολάβηση Αρµενίων εµπόρων. 
Οι αρχαίοι Έλληνες έτρωγαν επίσης σύκα, µούρα, ρόδια και από ξηρούς καρπούς αµύγδαλα, 
καρύδια, κάστανα,  φουντούκια. 
 
Σιτηρά 
 
Το σιτάρι ,το κριθάρι και το ρύζι πέρασαν από την Αίγυπτο  στην Ελλάδα προερχόµενα από 
την νοτιοδυτική Ασία και χρησιµοποιούνταν στο καθηµερινό διαιτολόγιο των Ελλήνων. 
 
8.12.3.ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΑΠΟ ΤΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΤΟΥ ΑΝΘΡΩΠΟΥ ΩΣ ΤΙΣ ΑΡΧΕΣ ΤΟΥ 
20ου ΑΙΩΝΑ 
 
Η καλλιέργεια του αµπελιού εξαπλώνεται σε όλη τη λεκάνη της Μεσογείου. Σύντοµα γίνεται 
αντιληπτό από τους Λατίνους ότι οι Γαλάτες παράγουν ανώτερης ποιότητας κρασί που 
ανταγωνίζεται το δικό τους στην αγορά. Εκφράζουν παράπονα στον αυτοκράτορα. Το 91 µ.Χ. 
ο ∆οµιτιανός µε αφορµή την έλλειψη σιτηρών στην Ευρώπη διατάζει τον ξεριζωµό 
αµπελώνων στις επαρχίες και αντικατάσταση τους µε σιτοβολώνες. ∆ύο αιώνες αργότερα ο 
Πρόµπους θα στείλει λεγεώνες να βοηθήσουν στην επανεγκατάσταση των αµπελώνων. 
Τον 5° αιώνα µ. Χ. η Ευρώπη δοκιµάστηκε από λοιµούς µετά από πολλές χρονιές µε κακές 
σοδειές. Οι λοιµοί αυτοί αφάνισαν το µισό περίπου πληθυσµό. 
Οι άνθρωποι για να επιβιώσουν τρώνε άγρια χόρτα και ρίζες (καθόλου κακό) αλλά και 
ποντίκια και σκύλους. Φτιάχνουν ψωµί απ' ότι υλικό βρίσκουν. Στη Γαλλία µε βελανίδια, στη 
Γερµανία µε χορτάρι κ.α. και στη Σουηδία µε φλούδα από έλατο και µε άχυρο. 
Οι ταραγµένες αυτές εποχές βαθαίνουν το κοινωνικό χάσµα, µε τις διατροφικές του 
προεκτάσεις. Από την µια οι ευγενείς και ο ανώτερος κλήρος και από την άλλοι οι φτωχοί 
δουλοπάροικοι. 
Ο κλήρος (επίσκοποι, αβάδες) αποκτά προνόµια και η διατροφή του είναι προκλητική για τις 
συνθήκες της εποχής. 
Ο Άγιος Βερνάρδος κατηγορεί µε αποστροφή αυτές τις υπερβολές της σάρκας και διατάζει 
νηστεία για τους µοναχούς του Σαιν Γκιλντάς ντε Ρουί. Όµως αυτοί κρίνοντας την 
αυστηρότητα του άκαιρη, αποφασίζουν χωρίς επιτυχία να τον δηλητηριάσουν. 
Ο Άγιος Βερνάρδος δεν υποχωρεί. Ιδρύει το αβαείο του Κλερβώ όπου εφαρµόζονται πολύ 
αυστηροί κανόνες διατροφής των µοναχών. Ποτέ κρέας ούτε ψάρι αλλά µόνο λαχανικά και 
ψωµί και αυτά σε ένα γεύµα την ώρα του δειλινού. 
Υπάρχουν βέβαια και τα µοναστήρια όπου η διατροφή είναι πιο ισορροπηµένη. 
Ακολουθούνται οι ευεργετικές για τον οργανισµό θρησκευτικές νηστείες αλλά οι µοναχοί 
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είναι ταυτόχρονα και γεωργοί που σε µερικές περιπτώσεις (Βενεδικτίνο) προάγουν την 
γεωργία σηµαντικά. 
Ο Καρλοµάγνος εκτός από πολιτικοστρατιωτικός ηγέτης αποδεικνύεται και σπουδαίος 
διαιτολόγος. Ακολουθεί διατροφή µε κρέας, φρούτα, λαχανικά, και διδάσκει την υγιεινή και 
την παρασκευή ξηρών κρεάτων, µπίρας, βουτύρου και αλευριού. Έχει µεγάλη αδυναµία στο 
τυρί και είναι ο πρώτος πελάτης του ροκφόρ. 
Από την άλλη πλευρά η διατροφή των βυζαντινών συνεχίζει την  ελληνική διατροφική 
παράδοση  
Οι βυζαντινοί κατανάλωναν ψάρια ,λάδι, ελιές, λαχανικά, τυριά ,ξινόγαλο ,γιαούρτι, ξηρούς 
καρπούς, πολύ ψωµί, λιγότερο κρέας που συνοδεύονταν από πολλές σάλτσες (γάρος ) 
Οι βυζαντινοί νήστευαν 180 µέρες τον χρόνο τα τρόφιµα ζωικής προέλευσης αλλά και το λάδι. 
Το κρέας ,το οποίο καταναλώνονταν ψητό, βραστό, παστό, (πρώτο στην προτίµηση τους ήταν 
το αρνί και το κατσίκι και ακολουθούσε το χοιρινό) τα ψάρια και ο «καθαρός» ή «µεταξωτός 
άρτος βρίσκονταν κυρίως στα τραπέζια των εγγενών και των πριγκίπων . 
Ο λαός είχε σαν βασική διατροφή  λαχανικά, όσπρια, τυρί, λαρδί, µικρά παστά ψάρια, το  δε 
ψωµί του ήταν από κριθάρι και πίτουρα (µεσοκάθαρος ,ρυπαρός, πιπεράτος άρτος ) 
Το λάδι δεν έλλειπε από το τραπέζι κανενός  
Στο Βυζάντιο υπήρχε µεγάλη ποικιλία κρασιών τα οποία έπαιρναν το όνοµα τους από το 
χρώµα που είχαν. (κιρρός το άσπρο κρασί, Ρούσιος ,το ροζέ, Μελάς το κόκκινο). Ρητινίτης 
οίνος ήταν η ρετσίνα και Κηδωνίτης, µηλίτης, απιδόκρασο τα κρασιά από τα διάφορα φρούτα. 
Το πρώτο φαγητό της ηµέρας το «αρίστων οι βυζαντινοί το κατανάλωναν κοντά στο 
µεσηµέρι, το γεύµα ήταν νωρίς το απόγευµα και ακολουθούσε το δείπνο  το οποίο ήταν και το 
µεγαλύτερο και ποιο δαπανηρό γεύµα της ηµέρας  
Οι σταυροφόροι από το 1096 ως το 1270 φέρνουν νέα προϊόντα διατροφής στην Ευρώπη και 
καθιερώνουν ρεύµα ανταλλαγών εµπορίου ανάµεσα σε Ανατολή και ∆ύση. Φέρνουν το ρύζι 
και τη ζάχαρη, τα αλκοολούχα αποστάγµατα (Αραβία).Καινοτοµίες όπως ο ανεµόµυλος 
γίνονται γνωστές στην Ευρώπη εξαιτίας των σταυροφόρων. 
 
Τροφικοί νεωτερισµοί του 14ου και 15ου αιώνα 
 
Την εποχή αυτή η Ελλάδα βρίσκεται πλέον κάτω από τον τουρκικό ζυγό διατηρώντας ωστόσο 
την διατροφική της παράδοση 
Στα παλάτια της Ευρώπης  η γαστρονοµία επηρεάζεται από τις πόλεις κράτη της βόρειας 
Ιταλίας  (Βενετία κλπ) έως ότου πάρει την σκυτάλη η γαλλική κουζίνα και κυριαρχήσει για 
αρκετούς αιώνες σε όλη την βόρεια Ευρώπη 
Αυτήν την εποχή αρχίζει η βιοµηχανική κατασκευή των ζυµαρικών στη Νάπολη. Η 
κατασκευή πάτε ορίζεται µ' ένα διάταγµα του Ιωάννη του καλού που απαγορεύει (µε ποινή 
χρηµατική) τη χρήση κρεάτων που δεν είναι καλά για τον άνθρωπο. 
Το σέλινο που γνώριζαν οι αρχαίοι Έλληνες αλλά αγνοούσαν οι Ευρωπαίοι χρησιµοποιείται 
στις σαλάτες µε το όνοµα «Μαϊντανός» της Μακεδονίας. 
Τα πορτοκάλια εισάγονται στην Ευρώπη τον 15° αιώνα από τους Πορτογάλους µετά τις 
εκστρατείες τους στην Ινδία. 
Το ρεβέντι εισάγεται στη Γαλλία από τους στρατιώτες του Κάρολου του 5ου µετά την 
επιστροφή τους από την Ιταλία και χρησιµοποιείται για θεραπευτικούς λόγους στα 
µοναστήρια. 
Οι κοµήτες του Ανζού εισάγουν από τη ∆αµασκό τα δαµάσκηνα που γίνονται πολύ δηµοφιλή. 
Οι ρέγκες, άγνωστες στην αρχαιότητα, αλιεύονται από τους Έλληνες στη ∆ιέπη και στο 
Καλαί. Το 1417 ο Βοτάβιος Μπούκλετ τελειοποιεί τη διαδικασία διατήρησης της ρέγκας στην 
άλµη ή καπνιστής, µια διαδικασία που έδωσε φήµη και πλούτο στις κάτω χώρες. 
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Η ανακάλυψη της Αµερικής- φέρνει τα προϊόντα της στην Ευρώπη. Ο Κολόµβος και ο Πιζάρο 
φέρνουν το καλαµπόκι από το οποίο οι Ίνκας παρασκεύαζαν ψωµί και πίτες. Έρχεται η 
ντοµάτα και οι κόκκινες πιπεριές, το κακάο και η πατάτα. 
Οι Ισπανοί δοκίµασαν στο Περού για πρώτη φορά την πατάτα που οι Ινδιάνοι τρώνε µε 
µεγάλη απόλαυση. Ψήνουν ή βράζουν τους κονδύλους της ολόκληρους ή σε φέτες. Το 1565 οι 
Ιρλανδοί φέρνουν την πατάτα στην Ευρώπη. Από το 1772 καλλιεργείται συστηµατικά στην 
Γερµανία ενώ το 1825 εισάγεται και στην Ελλάδα. 
Τον 16° αιώνα οι Γάλλοι τρελαίνονται για το λάχανο το οποίο µόλις τον 12° αιώνα 
παρουσιάζεται στη µορφή που το γνωρίζουµε. Ο βασιλιάς Φραγκίσκος ο 1ος είναι ο 
εφευρέτης των τεχνικών επωαστηρίων και οι κότες τρέφονται µε σπόρους αρωµατισµένους 
για να µυρίζει ωραία το κρέας τους. Μεγάλος λάτρης επίσης των φρούτων τελειοποιεί τις 
µεθόδους καλλιέργειας για: κεράσια, βερίκοκα, ροδάκινα, σύκα. Στην αυλή έρχονται και 
µερικά εξωτικά φρούτα αλλά είναι σπάνια και στοιχίζουν ακριβά: ανανάς, αβοκάντο, µπανάνα 
και εσπεριδοειδή. Ο Αυτοκράτορας επίσης µετά τη συνάντηση του µε τον Παύλο τον 3° στη 
Νίκαια, παγώνει τα ποτά του µε χιόνι και πάγο. Οι Γάλλοι έτσι συνηθίζουν σιγά σιγά να 
πίνουν παγωµένα ποτά. 
Τον 16° αιώνα το γάλα θεωρείται υγιεινή τροφή. Οι Γάλλοι ανακατεύουν γάλα αγελάδας και 
κατσίκας. Ο βασιλιάς των τυριών είναι το µπρι (άσπρο κατσικίσιο τυρί). Το φρέσκο τυρί 
θεωρείται πλέον πλούσια και υγιεινή τροφή, ενώ το παλιό θεωρείται βλαβερό για το στοµάχι 
και µικρής θρεπτικής αξίας. 
Τα φρούτα στη Γαλλία όλο και πιο συχνά γίνονται µαρµελάδες, σύµφωνα µε την Ιταλική 
µόδα. Επίσης παρασκευάζεται ζελές µε πολύ λίγη ζάχαρη (µεγάλο κόστος). Αρχίζουν να 
τρώνε εντόσθια και στρέφονται και πάλι προς τα θαλασσινά (αστακοί, µαλάκια, χαβιάρι). 
Τρώνε φρέσκο βούτυρο από τη Νορµανδία, γαλακτερά, φασόλια και αρακά αλλά και 
βατράχια και φίδια. Στη θεραπευτική το σκόρδο χρησιµοποιείται σαν αντισηπτικό και δίνεται 
στα παιδιά για να σκοτώνει τις αµοιβάδες. Το κονιάκ επίσης χρησιµοποιείται για τις 
αµοιβάδες αλλά και για να καταπραΰνει τον πονόδοντο. Στο τέλος του 16ου αιώνα 
επανέρχεται η ολιγάρκεια και µια τάση φυτοφαγίας. Ο Φορέστους εγκαινιάζει το 1587 µια 
κούρα από εσπεριδοειδή για να θεραπεύσει ένα είδος σκόρδου του. Τα ξινίζοντα φρούτα 
αναγνωρίζονται επιτέλους από τη διαιτητική γιατί µέχρι τότε θεωρούνταν κακά για την υγεία, 
γιατί τάχα προξενούσαν πυρετό και κακοδιαθεσία. 
Τον 17° αιώνα το γάλα χρησιµοποιείται στη διατροφή των παιδιών αυτούσιο ή για την 
παρασκευή των πρώτων χυλών του (παιδικές κρέµες). Το ψωµί φτιάχνεται πλέον µε µαγιά 
µπύρας. Από το κρέας της γαλοπούλας παρασκευάζονται τα πρώτα λουκάνικα. Η πρώτη 
χορτόσουπα που χρησιµοποιήθηκε στη θεραπευτική έγινε µε βάση τη συνταγή του Σαρ ντ' 
Ορµ από γλιστρίδα, µυζήθρα, σικόρε, µαϊντανό και φύλλα φραουλιάς. 
Σαν επιδόρπια χρησιµοποιούνται συνήθως σύκα, αµύγδαλα, φουντούκια και σταφίδες καθώς 
και γλυκά, πάστα από πικραµύγδαλο που θεωρείται µάλιστα και αφροδισιακή, 
παρασκευάζονται οι περίφηµες εγγλέζικες Χριστουγεννιάτικες πουτίγκες και τα βιεννέζικα 
κρουασάν. Η κρέµα σαντιγί εµφανίζεται και εκτιµάται πολύ. 
Τα ποτά αποτελούν σηµαντικούς νεωτερισµούς του 17ου αιώνα. Πρωτοεµφανίζεται το τσάι 
που ξεκινάει από την Κίνα και περνώντας από τη Ρωσία φτάνει στη Γαλλία το 1636 και στην 
Αγγλία το 1660. Στη Γαλλία στην αρχή το συνιστούν σα φάρµακο που σταµατά τις παρά φύση 
ζυµώσεις, διορθώνει την πέψη και προλαµβάνει τον πονοκέφαλο. Ο καφές που προέρχεται 
από την Αιθιοπία κάνει την εµφάνιση του στην Ευρώπη µέσω των Αράβων οι οποίοι 
καβούρντιζαν και ψιλοκοπάνιζαν τους καρπούς του. Το κακάο που οι Ισπανοί το είχαν µάθει 
στο Μεξικό γίνεται δηµοφιλές στη Γαλλία και την Αγγλία. Παρασκευάζουν το γνωστό 
ρόφηµα σοκολάτα. Οι Άγγλοι µάλιστα προσθέτουν γάλα και µερικές φορές και κρασί 
Μαδέρας. 
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Τα παγωτά εισάγονται το 1660 από τον Σικελό Φραντσίσκο Προσκόπιο και γνωρίζουν 
τεράστια επιτυχία. Τα παγωτά φτιάχτηκαν πρώτα από τους Κινέζους οι οποίοι µάλιστα 
γνώριζαν και το φλαπέ. 
Ο Καµπανίτης οίνος κάνει την εµφάνιση του. Παρασκευάζεται από τον Ντοµ Περινιόν το 
1670 . 
Το 18° αιώνα ο διαφωτισµός δίνει άνθηση στις τέχνες και στις επιστήµες και επηρεάζει την 
διατροφή. Η ψαλίδα ανάµεσα στη διατροφή των φτωχών και των πλουσίων είναι ακόµα 
µεγάλη. Οι κοινωνικές ανακατατάξεις βελτιώνουν κάπως την κατάσταση. 
 
 
 
8.13.ΓΕΩΡΓΙΚΕΣ ΒΙΟΜΗΧΑΝΙΕΣ ΒΙΟΜΗΧΑΝΙΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 
 
Οι Γεωργικές βιοµηχανίες –βιοµηχανίες τροφίµων εχουν σαν αντικείµενο τις επεξεργασίες τις 
οποίες υφίστανται τα πάσης φύσεως προϊόντα  προκειµένου να χρησιµοποιηθούν ώστε να 
καλύψουν τις διατροφικές ανάγκες του ανθρώπου. Η τεχνολογία τροφίµων η οποία 
εφαρµόζεται στις βιοµηχανίες τροφίµων περιλαµβάνει όλες τις διεργασίες –επεξεργασίες οι 
οποίες µεσολαβούν µεταξύ παραγωγής και κατανάλωσης διατροφικών προϊόντων 
Η αλυσίδα του τροφίµου από την παραγωγή στην κατανάλωση αποτελείται από τα εξής 
βήµατα 
1) ΕΠΙΛΟΓΗ ΤΡΟΦΙΜΟΥ το τρόφιµο πρέπει να είναι καλής ποιότητας . Η ποιότητα 
εξαρτάται από κλιµατικούς παράγοντες από τις καλλιεργητικές τεχνικές και µεθόδους 
εκτροφής αν πρόκειται για ζωικά τρόφιµα ,από  την ποικιλία του είδους ,την ωριµότητα κα 
2) ∆ΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΟΥ ΤΡΟΦΙΜΟΥ η διατήρηση γίνεται µε ψύξη, κατάψυξη, αφυδάτωση, 
κονσερβοποίηση, υποκαπνισµό, προσθήκη συντηρητικών κα 
3) ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΙΑ το τρόφιµο µπορεί να υποστεί πλύσιµο, απφλοίωση, κόψιµο, ζεµάτισµα, 
εκχύλιση ,θερµική επεξεργασία, ακτινοβόληση, προσθήκη χρώµατος, εµπλουτισµό µε 
θρεπτικά ή αφαίρεση µέρους αυτών κα 
4) ΣΥΣΚΕΥΑΣΙΑ γίνεται σε σακούλες, µεταλλικά κουτιά, χάρτινες συσκευασίες, γυάλινους 
και πλαστικούς περιέκτες . Όλα τα προαναφερθέντα υλικά συσκευασίες πρέπει να είναι 
κατάλληλα για το συγκεκριµένο τρόφιµο 
5) ∆ΙΑΝΟΜΗ είναι ένα σηµαντικό στάδιο της αλυσίδας των τροφίµων και αφορά το πώς θα 
φτάσει το προϊόν στον καταναλωτή (σε τι µορφή και κατάσταση, κατεψυγµένο, 
κονσερβοποιηµένο κλ) 
 
Η επεξεργασία των τροφίµων µπορεί να διακριθεί σε τρία στάδια 
ΠΡΩΤΟΓΕΝΕΣ 
 Μετατρέπονται µη βρώσιµες ύλες σε συστατικά τροφίµων (πχ το σιτάρι µετατρέπεται σε 
αλεύρι, τα ζαχαρότευτλα σε ζάχαρη). 
∆ΕΥΤΕΡΟΓΕΝΕΣ 
Μετατροπή τροφίµων σε άλλα βρώσιµα είδη (πχ µετατροπή αλευριού σε ψωµί , µετατροπή 
του γάλακτος σε τυρί)> 
ΤΡΙΤΟΓΕΝΕΣ  
Μετατροπή πρωτογενών και δευτερογενών συστατικών σε τρόφιµα τα οποία διευκολύνουν 
τον καταναλωτή (πχ αλεύρι µε προσθήκη ενισχυτικού γεύσης , αρωµάτων, και εκχυλισµάτων 
φυτών οδηγεί στην παρασκευή σούπας σε σκόνη). 
 
8.13.1. ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΙΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 
 
Η επεξεργασία των τροφίµων κύριο σκοπό έχει την συντήρηση τους και δευτερευόντως να τα 
κάνει ελκυστικότερα για τους καταναλωτές  
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Όλα  τα  τρόφιµα   µετά   τη   συγκοµιδή   ή   τη   σφαγή   και   την παθαίνουν αλλοιώσεις. Ο 
ρόλος  της επιστήµης τροφίµων είναι να ελαχιστοποιήσει αυτές τις αλλαγές προσφέροντας στο 
τρόφιµο τη δυνατή ασφάλεια και ποιότητα. 
Η υποβάθµιση ενός τροφίµου περιλαµβάνει αλλαγές στα παρακάτω χαρακτηριστικά του 
• Οργανοληπτική ποιότητα (χρώµα, γεύση, άρωµα, οπτική αισθητική) 
• ∆ιατροφική αξία 
• Ασφάλεια 
 
Οι υποβαθµίσεις διακρίνονται  ανάλογα µε την προέλευση της αλλοίωσης. 
1) υποβαθµίσεις από περιβαλλοντικούς παράγοντες (θερµοκρασία,   φως, οξυγόνο, υγρασία,  
ακτινοβολία, ξήρανση, χρόνος, )  
2) υποβαθµίσεις από µικροοργανισµούς (βακτήρια, µύκητες, έντοµα ,άλλα παράσιτα) 
3)υποβαθµίσεις από χηµικούς επιµολυντές, ένζυµα. 
 
 
∆ΙΑΡΚΕΙΑ ΖΩΗΣ: Το χρονικό διάστηµα πέραν του οποίου το τρόφιµο αποκτά µη αποδεκτή 
ποιότητα. Εξαρτάται από είδος τροφίµου, την συσκευασία, τη µέθοδο επεξεργασίας και τις 
συνθήκες αποθήκευσης. Για παράδειγµα ο παρακάτω πίνακας δείχνει τη διάρκεια ζωής 
διαφόρων τροφίµων στους 21 °C. 
 
Κρέας  1-2 ΜΕΡΕΣ 
Ψάρι  1-2 ΜΕΡΕΣ
Πουλερικά  1-2 ΜΕΡΕΣ
Καπνιστό κρέας  1    ΧΡΟΝΟ
Φρούτα  1-7 ΜΕΡΕΣ
Αποξηραµένα φρούτα  1   ΧΡΟΝΟ
Ριζώδη λαχανικά  7-20 ΜΕΡΕΣ 
ΕΙΚΟΝΑ(17) ∆ιάρκεια Ζωής στους 21°C: 
 
 
8.14.ΜΕΘΟ∆ΟΙ ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΙΑΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 
 
 
1.Θερµική επεξεργασία τροφίµων: 
Με     τη     θέρµανση     προκαλείται     θάνατος     στους     µικροοργανισµούς, 
απενεργοποιούνται   τα   ένζυµα   άρα   δεν   µπορούν   να   καταλύσουν   τις 
αντίστοιχες αντιδράσεις υποβάθµισης, αυξάνει η διάρκεια ζωής ενός τροφίµου 
ωστόσο αυτό δεν γίνεται σε όλες τις περιπτώσεις 
Τα περισσότερα βακτήρια πεθαίνουν σε θερµοκρασίες 82-93 °C, αλλά 
όχι και τα σπόρια 
Τα υψηλής οξύτητας τρόφιµα χρειάζονται λιγότερη θέρµανση 
 
Αποστείρωση:    Ολοκληρωτικός    θάνατος    µικροοργανισµών    µε    θερµική 
επεξεργασία στους 121 °C για 15 min. 
Παστερίωση: θερµική επεξεργασία σε <100 °C µε την οποία καταστρέφονται 
οι   παθογόνοι   µικροοργανισµοί   και   επιµηκύνεται   η   διάρκεια   ζωής   του 
προϊόντος, π.χ γάλα, χυµοί, αυγό σε υγρή µορφή. 
Ζεµάτισµα: Αρχικά εφαρµόστηκε σε φρούτα και λαχανικά σαν προετοιµασία 
για περαιτέρω επεξεργασία και σκοπό έχει να αδρανοποιήσει τα ένζυµα που 
είναι  υπεύθυνα για ποιοτικές αλλαγές όπως επίσης και να σκοτώσει τα βακτήρια. 
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Ωστόσο η θέρµανση που απαιτείται για να καταστρέψει τα ένζυµα και τους 
µικροοργανισµούς είναι συχνά καταστροφική σε άλλες παραµέτρους 
ποιότητας του τροφίµου: 
• Χρώµα 
• Άρωµα και γεύση 
• Υφή 
• ∆ιατροφική αξία 
• Σταθερότητα 
Χρειάζεται λοιπόν ο κατάλληλος συνδυασµός χρόνου-θερµοκρασίας για να απενεργοποιηθούν 
τα πιο ανθεκτικά µικρόβια.π.χ. το πιο θερµοάντοχο παθογόνο σε κονσερβοποιηµένα είναι το 
Clostridium botulinum 
 
2. Αποθήκευση υπό κατάψυξη: 
Κάτω από τους 10 °C η ανάπτυξη των µικροοργανισµών είναι µικρή. Τα δε ψυχρόφιλα 
αναπτύσσονται µε αργούς ρυθµούς 
Τα κατεψυγµένα τρόφιµα δεν έχουν συνήθως ελεύθερο νερό κάτω από τους -10 °C και έχουν 
µικρή ενεργότητα νερού 
Το πρώτο βήµα είναι η αφαίρεση θερµότητας ώστε να ελαχιστοποιηθούν οι µικροβιολογικές 
και χηµικές αλλαγές. Με κατάψυξη επιτυγχάνεται διατήρηση του τροφίµου µε ταυτόχρονη 
διατήρηση των οργανοληπτικών χαρακτηριστικών καθώς και της διατροφικής αξίας. Συνήθης 
θερµοκρασία αποθήκευσης είναι -18 µε -24 °C, Καθώς χαµηλώνει η θερµοκρασία γίνεται 
συµπύκνωση του τροφίµου οπότε και χαµηλώνει το σηµείο πήξης του νερού. Η πιο σηµαντική 
αλλαγή κατά την κατάψυξη είναι οι οξειδώσεις και κάποιοι αποχρωµατισµοί καθώς και η 
σκλήρυνση των µυών. Ωστόσο η διατροφική αξία παραµένει σταθερή εκτός από τη βιταµίνη 
C και το φολικό που είναι ευαίσθητα σε οξειδώσεις. Στην σταθερότητα των τροφίµων κατά 
την αποθήκευση υπό κατάψυξη σηµαντικό ρόλο παίζει η σύσταση του τροφίµου και η 
περίοδος συγκοµιδής για τα φρούτα και λαχανικά. Για παράδειγµα ενώ το µοσχάρι διατηρείται 
υπό κατάψυξη για 18-24 µήνες το χοιρινό έχει διάρκεια ζωής 10-12 µήνες και αυτό οφείλεται 
στη παρουσία πολυακόρεστων λιπαρών οξέων τα οποία είναι ευαίσθητα σε οξειδώσει. Επειδή 
κατά την απόψυξη των κρεάτων παρουσιάζεται απώλεια ορού πλούσιου σε πρωτεΐνες ,κατά 
την επεξεργασία χρησιµοποιούνται συχνά πολυφωσφορικά τα οποία µειώνουν την απώλεια 
θρεπτικών συστατικών. 
 
3.Συσκευασία   µε   τροποποιηµένη   ατµόσφαιρα:   είναι   η   συσκευασία 
τροφίµου σε υλικά που εµποδίζουν την εισαγωγή αερίων ή χρησιµοποιούν 
συγκεκριµένους   συνδυασµούς   αερίων   για   την   καλύτερη   διατήρηση.   Η 
ατµόσφαιρα που χρησιµοποιείται κάθε φορά διαφοροποιείται ανάλογα µε τη 
σύσταση του τροφίµου και την χλωρίδα που έχει καθώς και την ευαισθησία σε 
διάφορους παράγοντες. Έτσι άλλοτε χρησιµοποιείται συσκευασία υπό κενό ή 
εισαγωγή αερίου ή ενεργή συσκευασία µε υλικά που απορροφούν Ο2 ή 
παράγουν CΟ2. 
Τα πλεονεκτήµατα αυτής της µεθόδου είναι ότι επιτρέπει την οπτική επαφή του καταναλωτή 
µε το τρόφιµο, αυξάνει τη διάρκεια ζωής, µειώνει τη χρήση χηµικών συντηρητικών. Τα 
µειονεκτήµατα σχετίζονται µε αύξηση του όγκου της συσκευασίας, αύξηση του κόστους, 
ανάγκη για διαφορετικές φόρµουλες αερίων σε ποίκιλλα προϊόντα. 
 
4.Ιονίζουσα ακτινοβολία: 
Αυξάνει την ασφάλεια ενός προϊόντος µε καταστροφή των µικροοργανισµών στο σύνολο 
τους, µειώνει τη χρήση χηµικών, αυξάνει τη διαθεσιµότητα ενός τροφίµου. Από την άλλη δεν 
αποµακρύνει τις τοξίνες, σχετίζεται µε τη µείωση θρεπτικών συστατικών (κάποιες βιταµίνες), 
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αυξάνει το κόστος, δεν επιτρέπει την ανάπτυξη ενδεικτικών στοιχείων για αλλοίωση και 
ενδέχεται να αποτελέσει κίνδυνο για τους χειριστές των µηχανηµάτων. 
Προϊόντα όπου επιτρέπεται η ακτινοβολία: 
1. Μπέικον 
2. Μπαχαρικά 
3. Πουλερικά 
4. Χοιρινό 
Το ποσό της ακτινοβολίας εξαρτάται από την ανθεκτικότητα του τροφίµου, την αντοχή των 
µικροοργανισµών, το κόστος, την ανθεκτικότητα των ενζύµων. 
 
5. Αφυδάτωση 
Οι µικροοργανισµοί έχουν περίπου 80% υγρασία 
Με    αφυδάτωση    του    τροφίµου    έχουµε    και    αφυδάτωση    των 
µικροοργανισµών 
 
6.Οξινιση 
Με µείωση του ρΗ η θέρµανση που απαιτείται για αποστείρωση 
µειώνεται. Η οξύνιση µπορεί να πραγµατοποιηθεί µε προσθήκη οξέων , ή ζύµωση 
Μπορεί να υπάρχουν τα οξέα στα τρόφιµα ως φυσικά συστατικά 
του 
 
8.15.ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ   
 
ΚΡΕΑΣ 
Το κρέας είναι εξαιρετικά ευαίσθητο και πολύ σύντοµα τα προϊόντα του γίνονται ακατάλληλα 
προς βρώση, λόγω χηµικών αλλαγών, µικροβιολογικών αλλοιώσεων και διάσπασης ουσιών 
από ενδογενή ένζυµα. Οι διαδικασίες µε τις οποίες επιµηκύνεται η διαρκεια ζωής του κρέατος 
είναι η κονσερβοποίηση, η θερµική επεξεργασία, η προσθήκη συντηρητικών, το αλάτισµα. 
Υπό ψύξη το κρέας διατηρείται σε θερµοκρασία 1-4 βαθµούς κελσίου για µερικές µέρες. 
Η συσκευασία τροποποιηµένης ατµόσφαιρας αυξάνει τον χρόνο διατήρησης του κρέατος σε 
8-10 εβδοµάδες αρκεί οι συνθήκες υγιεινής κατά την σφαγή να εχουν ακολουθηθεί πιστά. 
Τα περισσότερα παθογόνα παρεµποδίζονται σε θερµοκρασία ψύξης εκτός από το οποίο 
Listeria monocytogenes αναπτύσσεται ακόµα και στους 2 oC 
Η κατάψυξη µπορεί να διατηρήσει το κρέας για 1-2 χρόνια, ωστόσο υπάρχει υποβάθµιση στην 
ποιότητα. Αν και δεν υπάρχει απώλεια θρεπτικών συστατικών κατά την κατάψυξη εκτός από 
την βιταµίνη Ε τα λίπη είναι ευαίσθητα στην οξείδωση. Το χοιρινό και τα πουλερικά έχουν 
µικρότερη διαρκεια ζωής στην κατάψυξη εξαιτίας της πληθώρας των πολυακόρεστων 
λιπαρών  που περιέχουν.  
 
ΨΑΡΙ 
Τα ψάρια είναι γενικά ευαλοίωτα τρόφιµα και η ποιότητα τους σχετίζεται µε την ταχύτητα 
συντήρησης τους καθώς και µε την µέθοδο επεξεργασίας . Αλλοίωση του ψαριού έχει σαν 
αποτέλεσµα την µείωση της διατροφικής αξίας και την επιµόλυνση από τοξικές ουσίες . 
Για την αποφυγή αποχρωµατισµών, αµαυρώσεων, διάλυση της σάρκας και την µεγαλύτερη 
διατήρηση τους χρησιµοποιείται κυρίως  η κατάψυξη η οποία δεν υποβαθµίζει διατροφικά τα 
ψάρια ενώ ταυτόχρονα εµποδίζει την ανάπτυξη παθογόνων µικροοργανισµών. 
 
ΑΥΓΟ 
Η επεξεργασία που γίνεται στο αυγό από την στιγµή της συλλογής του είναι 
Αποθήκευση σε θερµοκρασία < 7 oC  
Πλύσιµο 
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Ξήρανση 
∆ιαλογή κατά µέγεθος, βάρος, ποιοτικά χαρακτηριστικά 
Επάλειψη µε λάδι για αποφυγή απώλειας νερού κατά την αποθήκευση 
Μετά την αποθήκευση αυξάνεται ο θυλάκας αέρα, αποβάλλεται  και νερό και ακολουθεί 
σταδιακή αύξηση του  µε αποτέλεσµα την µετουσίωση πρωτεϊνών 
Η φρεσκάδα ενός αυγού αποτιµάται µε µέτρηση του θαλάµου αέρα 
A EXTRA-> Αυγό µε θάλαµο µικρότερο από 4mm 
A->Αυγό µε θάλαµο αέρα µικρότερο από 6mm 
B->Αυγό µε θάλαµο αέρα µεταξύ 6-9mm 
 C->Αυγό µε θάλαµο αέρα µεγαλύτερο από9mm 
Τα κατηγορίας C χρησιµοποιούνται στην βιοµηχανία τροφίµων 
 
ΓΑΛΑ 
Η συνηθέστερη επεξεργασία του νωπού γάλακτος πριν την πώληση του στον καταναλωτή 
είναι η παστερίωση η οποία διακρίνεται σε 
Χαµηλή θέρµανση στους 63-65 βαθµούς oC για 30λεπτα 
Υψηλή θέρµανση στους 72-73 βαθµούς oC για 15 λεπτά 
Υπερπαστερίωση πραγµατοποιείται στους 133-150 βαθµούς oC για 1-10 δευτερόλεπτα 
Η παστερίωση έχει σκοπό να καταστρέψει τους µικροοργανισµούς και κυρίως τους 
παθογόνους στο γάλα ώστε να παραχθεί προϊόν ασφαλές για κατανάλωση χωρίς να υπάρξει 
δυσµενής  επίδραση στα οργανοληπτικά  χαρακτηριστικά του και στην διατροφική του αξία. 
 
ΦΡΟΥΤΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 
Για  τα  περισσότερα φρούτα και λαχανικά η θερµοκρασία που συνιστάται για την συντήρηση 
τους είναι οι 0 oC. Για τις µπανάνες τις γλυκοπατάτες ,τα κρεµµύδια και τα σκόρδα η 
θερµοκρασία αποθήκευσης είναι µεγαλύτερη και φτάνει τους 13-15 oC 
Στα κατεψυγµένα λαχανικά για την αποφυγή των αποχρωµατισµών γίνεται ζεµάτισµα πριν 
την κατάψυξη ή χειρισµός µε ασκορβικό οξύ. Για την αποφυγή οξειδώσεων οι οποίες 
προκαλούν δυσοσµίες ή άσχηµη γεύση η συσκευασία τους πρέπει να είναι κατάλληλη ώστε να 
µην επιτρέπει την είσοδο οξυγόνου ή να οδηγεί σε κατάλληλες µετακινήσεις αεριών. Κατά την 
απόψυξη το προϊόν είναι δυνατό να γίνει πιο µαλακό και υδαρές γιατί κατά την κατάψυξη 
διαστέλλεται το υπάρχον νερό ,δηµιουργούνται κρύσταλλοι οι οποίοι προκαλούν την λύση 
των κυττάρων. Για να περιοριστεί το παραπάνω πρέπει η κατάψυξη να γίνει γρήγορα ώστε να 
δηµιουργηθούν πολλοί µικροί κρύσταλλοι αντί για λιγότερους µεγάλους . 
Με την κατάψυξη δεν καταστρέφονται οι παθογόνοι µικροοργανισµοί αλλά αδρανοποιούνται. 
Τα φρούτα διατηρούν την ποιότητα τους στην κατάψυξη για 8-12 µήνες ενώ τα λαχανικά για 
12-18 µήνες. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 9 
 
ΣΧΕ∆ΙΑΣΜΟΣ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟΥ- ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 
 
9.1.ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΣΧΕ∆ΙΑΣΜΟΥ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟΥ 
 
Για να καταρτίσουµε ένα διαιτολόγιο θα πρέπει να λάβουµε υπόψη µας 
Τις  Συνιστώµενες ηµερήσιες προσλήψεις θρεπτικών ουσιών 
 Την αναγκαιότητα να είναι Ισορροπηµένο το  διαιτολόγιο 
Και να ακολουθήσουµε τις Τακτικές και κανόνες για την σύνθεση διαιτολογίου 
 
9.2.ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 
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  
 
9.3.ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ ΤΗΣ ΜΕΘΟ∆ΟΥ ΚΑΤΑΡΤΙΣΗΣ 
∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟΥ ΜΕ ΤΑ ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ 
 
Κατατάσσει σε µια οµάδα τα τρόφιµα που έχουν παρόµοια σύνθεση και θερµιδική 
περιεκτικότητα 
Χορηγεί ένα σύστηµα µε το οποίο τα γεύµατα µπορούν να καθοριστούν επιτρέποντας τη 
χρησιµοποίηση µιας µεγάλης ποικιλίας τροφίµων 
Αναπτύσσει ένα βασικό όργανο διδασκαλίας το οποίο εφαρµόζεται σε όλους σχεδόν τους 
ασθενείς µε διαιτητικά προβλήµατα 
Προσφέρει ένα χρήσιµο όργανο το οποίο οι διαιτολόγοι  και οι γιατροί µπορούν να 
τροποποιήσουν ανάλογα µε τις ανάγκες τους 
 
9.4.ΟΡΙΣΜΟΙ ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΩΝ 
 
ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΟ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 
Ως ισοδύναµο γάλακτος θεωρείται το άπαχο γάλα µε σύνθεση 
12γραµ υδατανθράκων  
8γρµ πρωτεΐνης 
0-3 γρ λίπους  
90 θερµίδες  
∆εν αποκλείονται τα γάλατα µε λίπος αρκεί το λίπος τους  να αφαιρείται από το ολικό λίπος 
Έτσι όταν χρησιµοποιήσουµε πλήρες γάλα  θα πρέπει να υπολογίζουµε  
12 γραµ υδατανθράκων 
8 γρµ πρωτεΐνης 
5 γρ λίπους 
120 θερµίδες  
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ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΟ ΚΡΕΑΤΟΣ 
Θεωρείται το άπαχο κρέας µε περιεκτικότητα 
0-3γρµ λίπος 
7γραµ πρωτεΐνης 
35 θερµίδες 
Στο ηµίπαχο κρέας ισχύουν 
3γρµ λίπος 
7γραµ πρωτεΐνης 
55 θερµίδες 
Στο µέτρια λιπαρό 
5γρµ λίπος 
7γραµ πρωτεΐνης 
75 θερµίδες 
Στο υψηλά λιπαρό 
8γρµ λίπος 
7γραµ πρωτεΐνης 
100 θερµίδες 
 
ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ 
Μισό φλιτζάνι λαχανικά ωµά (1 φλιτζάνι µαγειρεµένα) αποτελούν ένα ισοδύναµο 
Περιέχει 5γρµ υδατάνθρακες 
2γρµ πρωτεΐνες 
25 θερµίδες 
 
ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ ΦΡΟΥΤΩΝ 
Είναι η ποσότητα φρούτου η οποία αποδίδει 60 θερµίδες και περιέχει 15 γρ υδατανθράκων 
Περιλαµβάνονται φρέσκα, ξερά, κατεψυγµένα ή κονσερβαρισµένα φρούτα χωρίς ζάχαρη ή 
σιρόπι. Ενδεικτικές ποσότητες που µπορούν να χρησιµοποιηθούν σαν ισοδύναµο είναι οι 
παρακάτω  

       1φλιτζάνι: 200γρ   
       3/4  φλιτζάνι: 150γρ      
       1/2 φλιτζάνι: 100γρ 
       1/3 φλιτζάνι: 70 γρ    
       1/4 φλιτζάνι: 50γρ        
       1 oz = 28,35γρ) 

 
 
Τα παραπάνω συµπληρώνονται από την οµάδα του αµύλου και του λίπους όπου στην οµάδα 
αµύλου υπολογίζουµε  
15γραµ υδατανθράκων  
3γρµ πρωτεΐνης 
80 θερµίδες  
Και στην οµάδα του λίπους υπολογίζουµε 5 γρ λίπους και 45 θερµίδες  
 
 
 
 
Στα ισοδύναµα έχουµε στρογγυλοποιήσεις θερµίδων 
∆ιαχωρισµό των λιπών σε µονοακόρεστα ,πολυακόρεστα και κορεσµένα 
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Γίνεται διαχωρισµός άπαχου γάλακτος και κρέατος µε σκοπό να µπορεί να γίνει επιλογή από 
τους ενδιαφερόµενους  
 
 
 
ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 

 
 

ΟΜΑ∆Α CHO (gr) PRO (gr) LIP (gr) Kcal 
ΓΑΛΑ     

ΑΠΑΧΟ 12 8 (0-3)1 90 
ΜΕ  ΜΕΙΩΜΕΝΑ ΛΙΠΑΡΑ 12 8 5 120 

ΠΛΗΡΕΣ 12 8 7 150 
ΦΡΟΥΤΑ 15 - - 60 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ 5 2 - 25 
ΑΜΥΛΟ 15 3 1 80 
ΚΡΕΑΣ     

ΑΠΑΧΟ - 7 (0-3)1 35 
ΗΜΙΑΠΑΧΟ - 7 3 55 

ΜΕΤΡΙΑ ΛΙΠΑΡΟ - 7 5 75 
ΥΨΗΛΑ ΛΙΠΑΡΟ - 7 8 100 

ΛΙΠΟΣ - - 5 45 
 
 
 
ΟΜΑ∆ΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΚΑΙ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΑΥΤΩΝ ΑΝΑ ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΟ 
 
 

 
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 
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Γιαούρτι 10%- Υπολογίζουµε  και δυο ισοδύναµα λίπους 2/3 φλ. 170 
 

 
 

 
ΟΜΑ∆Α ΚΡΕΑΤΟΣ 

Ποσότητες: Μαγειρεµένες (χωρίς λάδι) εκτός αν αναφέρεται διαφορετικά 
 

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 
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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 
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 
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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 

 
 
 

 
 

 
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 
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• 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 

 
 
 

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 
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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 

 
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 
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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  - 
Τόνικ - Tabasco  - 
Τσάι  - Σκόρδο 1 σκελίδα 
Υποκατάστατο ζάχαρης - Χυµός λεµόνι, lime 1 κσ 

 
 

 
 
9.5.ΣΚΙΑΓΡΑΦΗΣΗ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟΥ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΩΝΤΑΣ 
ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ 
 
 
ΣΤΑ∆ΙΟ ΠΡΩΤΟ 
Ιστορικό  
Υπολογισµός των θερµίδων που καταναλώνονται 
Υπολογισµός του επιθυµητού βάρους 
Αρνητικό ισοζύγιο 
7500θερµιδεσ 1 κιλό 
ΗΜΕΡΗΣΙΟ ΑΡΝΗΤΙΚΟ ΙΣΟΖΥΓΙΟ 
3κιλα τον µήνα 
30 µέρες 
7500 θερµίδες ένα κιλό 
7500*3=750 
    30 
 
ΣΤΑ∆ΙΟ ∆ΕΥΤΕΡΟ 
Η καθορισµένη θερµιδική πρόσληψη θα πρέπει να κατανεµηθεί σε γραµµάρια από 
υδατάνθρακες ,πρωτεΐνες, λίπη σε ποσοστά συµµετοχής στις ολικές θερµίδες 
50% 15% 35% αντίστοιχα 
∆ιαίρεση τους µε τις σταθερές 4,4 και 9 
Αν η πραγµατική πρόσληψη ενός ενήλικου  είναι 2750θεµιδεσ ανά ηµέρα και αποφασιστεί η 
δηµιουργία αρνητικού θερµιδικού ισοζυγίου 750θερµιδων την ηµέρα τότε η µελλοντική 
πρόσληψη θα είναι 2000θερµιδεσ 
ΚΑΤΑΝΟΜΗ ΑΥΤΩΝ… 
Υδατάνθρακες 
2000 * 50   /4 =250γρ 
             100 
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Πρωτεΐνες  
2000 *  15   /4=75γρ 
            100 
Λίπη 
2000 *35  /9=78γρ 
          100 
 
Το µελλοντικό διαιτολόγιο θα πρέπει να αποδίδει 2000θερµιδεσ και να περιέχει 250γρ 
υδατάνθρακες 
75γρµ πρωτεΐνες 
78γρµ λίπη 
 
Αµέσως µετά ελέγχεται αν το διαιτολόγιο καλύπτει τις ανάγκες του ατόµου σε πρωτεΐνες 
Για να το ελέγξουµε αυτό πολλαπλασιάζουµε το επιθυµητό βάρος του ατόµου µε την σταθερά 
0,8γρ/ηµερα 
Αν το επιθυµητό βάρος του ατόµου είναι 75 κιλά τότε οι πρωτεϊνικές του ανάγκες είναι 
75*0,8=60,9  
Εµείς έχουµε δώσει 75 είµαστε εντάξει 
 
ΣΕΙΡΑ ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΩΝ 
Ισοδύναµα γάλακτος 
Λαχανικών  
Φρούτων 
Ο καθορισµός των ισοδύναµων του αµυλου και των δηµητριακών γίνεται… 
Υπολογίζεται το ολικό ποσό των υδατανθράκων που περιέχεται στα καθορισµένα ισοδύναµα 
των οµάδων του γάλακτος ,λαχανικών, και φρούτων και αφαιρείται από το συνολικό ποσό των 
υδατανθράκων της δίαιτας  
Η διαφορά διαιρείται µε το 15 (που είναι η περιεκτικότητα υδατανθράκων σε ένα ισοδύναµο 
αµυλου) 
Συµπληρώνονται οι τιµές των υδατανθράκων και των πρωτεϊνών µε τα ισοδύναµα του αµυλου 
 που προσθέσαµε 
Κλείνει η στήλη των υδατανθράκων 
Κλείνουµε και την στήλη των πρωτεϊνών µε την οµάδα των ισοδυνάµων του κρέατος  
Προστίθενται όλα τα ποσά των πρωτεϊνών µέχρι τώρα ,αφαιρούνται από το συνολικό που 
πρέπει να προσλάβει το άτοµο.  
Η διαφορά διαιρείται µε 7(περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη στην οµάδα ισοδυνάµων κρέατος. 
Το ίδιο και µε το λίπος 
 
Στους πίνακες ισοδυνάµων τροφίµων γίνεται προσπάθεια να συµπεριλαµβάνονται τα τρόφιµα 
που χρησιµοποιούνται από το µεγαλύτερο µέρος του πληθυσµού. Επίσης  χρησιµοποιούνται 
τυποποιηµένα  τρόφιµα µε την µορφή που κυκλοφορούν στην αγορά. 
Οι πίνακες ωστόσο πρέπει να ανανεώνονται σε τακτά χρονικά διαστήµατα για να 
συµπεριλαµβάνουν νέα τυποποιηµένα προϊόντα καθώς και να εναρµονίζονται µε 
διαφοροποιήσεις στις υπάρχουσες προτιµήσεις των καταναλωτών  
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    ΚΕΦΑΛΑΙΟ 10 
 
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. 
 
  
 
 

 
 
 
Η Μεσογειακή λεκάνη ήταν για αιώνες ένα σταυροδρόµι πολιτισµού. Σε αυτή την περιοχή, 
πολλοί παράγοντες όπως η κουλτούρα, η οικονοµία, διάφοροι ψυχοκοινωνικοί παράγοντες 
αλλά και οι ήπιες κλιµατικές συνθήκες, συντέλεσαν στο τελικό µεσογειακό διατροφικό 
πρότυπο. 
Ο όρος «Μεσογειακή διατροφή» αναφέρεται στο διαιτητικό πρότυπο που συναντάται στις 
ελαιοπαραγωγικές χώρες της Μεσογείου. Τα χαρακτηριστικά αυτής της δίαιτας έχουν 
περιγραφεί στις αρχές της δεκαετίας του '60, στις µελέτες που είχαν κυρίως πραγµατοποιηθεί 
στην Ελλάδα (Κρήτη) και στη νότια Ιταλία. 
Η κλασική µελέτη των εφτά χωρών στην δεκαετία του '60 είχε συµπεριλάβει 12.763 άντρες 
από 40 ως 59 χρονών. Είχε πραγµατοποιηθεί από τον Αncel keys Αυτή η µελέτη αποκάλυψε 
ότι οι µεσογειακοί πληθυσµοί είχαν µικρό αριθµό επεισοδίων στεφανιαίας νόσου, µε την 
Κρήτη να παρουσιάζει τον µικρότερο αριθµό, και τον υψηλότερο δείκτη προσδοκούµενης 
ζωής. Αυτό κυρίως αποδόθηκε στην χαµηλή πρόσληψη κορεσµένων λιπαρών και στην µεγάλη 
κατανάλωση µονοακόρεστων λιπαρών (λάδι ελιάς) από τους κατοίκους της Μεσογείου, 
Σύµφωνα µε µελέτες του keys και των διαφόρων συνεργατών του, που διήρκησαν 30 χρόνια, 
οι µεσογειακοί είχαν τον χαµηλότερο δείκτη καρδιακών παθήσεων κυρίως επειδή 
κατανάλωναν τροφές χαµηλές σε κορεσµένα λιπαρά. 
Βιολογικές, κλινικές και επιδηµιολογικές µελέτες, κατά την διάρκεια των 15 τελευταίων 
χρόνων, έχουν αποδείξει ότι η µεσογειακή διατροφή είναι κάτι πολύ περισσότερο από µια 
δίαιτα χαµηλή σε κορεσµένα λιπαρά, αλλά παρέχει και πολλά πλεονεκτήµατα στην υγεία, 
εκτός από τον χαµηλό δείκτη καρδιακών επεισοδίων. 
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10.1.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 
 
 
10.2.Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΠΥΡΑΜΙ∆Α 
 
Η Μεσογειακή διατροφική πυραµίδα σχεδιάστηκε από τον Willet και τους συναδέλφους του 
στο Πανεπιστήµιο του Ηarvard στο τµήµα δηµόσιας υγείας. Αυτή απεικονίζει τροφές που 
ήταν τυπικά πρότυπα στην Κρήτη, περισσότερο από ότι ήταν στην υπόλοιπη Ελλάδα και την 
Νότια Ιταλία, στις αρχές της δεκαετίας του '60, όταν η µελέτη των εφτά χωρών είχε 
πραγµατοποιηθεί και είχε δείξει ότι η πιθανή διάρκεια ζωής ήταν µεταξύ των µεγαλύτερων 
στον κόσµο και ο δείκτης στεφανιαίας νόσου, ορισµένων καρκίνων και άλλων χρόνιων 
παθήσεων σχετιζόµενων µε την διατροφή, ήταν ο µικρότερος. 
Η µεσογειακή  διατροφική πυραµίδα βασίζονταν στα ακόλουθα χαρακτηριστικά µεσογειακής 
δίαιτας. 
• Αφθονία φυτικών τροφών (φρούτα, λαχανικά, ψωµί και άλλα δηµητριακά 
, πατάτες, φασόλια, καρύδια και άλλοι ξηροί καρποί). 
• Ελάχιστη επεξεργασία στα εποχιακά φρέσκα φυτικά τρόφιµα. 
• Φρέσκα φρούτα αποτελούσαν τα τυπικά επιδόρπια. 
• Γλυκά, ξηροί καρποί και µέλι καταναλώνονται µερικές φορές την εβδοµάδα. 
• Το ελαιόλαδο ήταν η κυριότερη πηγή λίπους. 
• Γαλακτοκοµικά προϊόντα (κυρίως τυρί και γιαούρτι) καταναλώνονταν σε χαµηλές ή 
µέτριες ποσότητες. 
• Ψάρι και πουλερικά καταναλώνονταν µερικές φορές την εβδοµάδα σε µέτριες 
ποσότητες. 
• Καταναλώνονταν επίσης ως 4 αυγά το πολύ την εβδοµάδα, κόκκινο κρέας µερικές 
φορές τον χρόνο, σε µικρές ποσότητες και κόκκινο κρασί καταναλώνονταν σε χαµηλές ή 
µέτριες ποσότητες µε τα γεύµατα. 
 
 
 
Πολλές χώρες έχουν αναπτύξει τις δικές τους συστάσεις για υγιεινή διατροφή, είτε στη µορφή 
πυραµίδας είτε σε άλλη µορφή. 
 Η Πυραµίδα Μεσογειακής ∆ίαιτας βασίζεται στη Μεσογειακή διατροφή όπως καταγράφεται 
σε πολλές µεσογειακές χώρες (Ελλάδα, Πορτογαλία, Ιταλία, Ισπανία) και η οποία σύµφωνα µε 
επιστηµονικά στοιχεία µπορεί να είναι ωφέλιµη στην υγεία. 
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ΕΙΚΟΝΑ (18)ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΙΤΑ 
 
 
 
ΠΥΡΑΜΙ∆Α ΤΡΟΦΙΜΩΝ-Ο∆ΗΓΟΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 
Η φυσική δραστηριότητα και άλλοι παράγοντες που συνδέονται µε την διατροφή και είναι 
συνυφασµένοι µε τον τρόπο ζωής, συντελούν στην υγεία των ανθρώπων της Μεσογείου. Στην 
πυραµίδα προτείνεται κανονική φυσική δραστηριότητα µαζί µε την διατροφή ώστε να 
επιτευχθεί το υγιεινό µοντέλο των Μεσογειακών. 
«Για τους ανθρώπους της Μεσογείου, η πυραµίδα περιγράφει µια παραδοσιακή δίαιτα η οποία 
µπορεί να διατηρηθεί και να αναζωογονηθεί µέσα σε ένα µοντέρνο τρόπο ζωής. 
Για τους Αµερικάνους, τους βόρειους και ανατολικούς Ευρωπαίους και άλλους, οι οποίοι 
ελπίζουν να βελτιώσουν την διατροφή τους, η πυραµίδα περιγράφει ένα διατροφικό πρότυπο, 
το οποίο είναι ελκυστικό για την νοστιµιά του καθώς και για τα πλεονεκτήµατα του σε σχέση 
µε την υγεία. Μπορεί να υιοθετηθεί στην ολότητα του ή συνδεδεµένο µε γεύµατα 
εµπνευσµένα από άλλες υγιεινές διατροφικές παραδόσεις στις κουλτούρες των λαών». 
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ΕΙΚΟΝΑ(19) ΘΝΗΣΙΜΟΤΗΤΕΣ ΣΕ ∆ΙΑΦΟΡΕΣ ΧΩΡΕΣ ∆ΙΕΘΝΗΣ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΣ ΥΓΕΙΑΣ 1992 
 
 
10.3.∆ΙΑΦΟΡΕΣ ΣΤΗΝ ∆ΙΑΙΤΑ ΤΩΝ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΩΝ ΧΩΡΩΝ 
 
Ο όρος «Μεσογειακή διατροφή» είναι πολύ γενικός και περιέχει µεγάλες διαφορές στις 
διατροφικές συνήθειες των µεσογειακών πληθυσµών π.χ. µεταξύ Ισπανών, Ιταλών, Γάλλων, 
Μαροκινών. 
Μερικές από τις ποικίλες δίαιτες των Μεσογειακών έχουν πολύ λίγο µελετηθεί και 
περιγραφεί, όπως οι δίαιτες στο Λίβανο, τη Συρία, το Μαρόκο, την Τυνησία. Οι δίαιτες των 
Ευρωπαϊκών µεσογειακών χωρών έχουν περιγραφεί πιο διεξοδικά. 
Το ολικό λίπος στην Ελληνική δίαιτα είναι το υψηλότερο (περίπου το 40%) και στην Ιταλία το 
χαµηλότερο (περίπου 30%). Σε όλες τις µεσογειακές χώρες ωστόσο, η αναλογία ακόρεστων 
προς κορεσµένων λιπαρών είναι υψηλότερη σε σχέση µε την Βόρεια Ευρώπη και τις ΗΠΑ. 
Η Ιταλική εκδοχή της Μεσογειακής διατροφής χαρακτηρίζεται από µεγάλη κατανάλωση 
ζυµαρικών. Αντίθετα στην Ισπανία η κατανάλωση ψαριού είναι ιδιαίτερα µεγάλη. Οι Έλληνες 
από την άλλη πλευρά, τρώνε περισσότερο τυρί και πίνουν λιγότερο γάλα συγκριτικά µε τους 
άλλους Ευρωπαίους. Ωστόσο πέρα από τις φαινοµενικές διαφορές κάποια διατροφικά 
χαρακτηριστικά είναι κοινά σε όλη ή σχεδόν σε όλη τη Μεσόγειο. 
 
 
10.3.1.∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΗ ΜΑΛΤΑ 
Η Μάλτα είχε µια τυπική Μεσογειακή διατροφή στα 1960. Πρόσφατα διαθέσιµα διαιτητικά 
δεδοµένα δείχνουν ότι το διατροφικό πρότυπο στην Μάλτα σήµερα, µάλλον οµοιάζει µε αυτό 
της βόρειας Ευρώπης. 
 
10.3.2.Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΙΤΑ ΣΤΗΝ ΙΣΠΑΝΙΑ 
Τα κύρια χαρακτηριστικά της Ισπανικής δίαιτας είναι ότι καταναλώνονται σηµαντικές 
ποσότητες λαχανικών, φρούτων, γάλακτος, γαλακτοκοµικών προϊόντων και ψαριών. 
Το ολικό προσλαµβανόµενο λίπος είναι 131gr. Τα 73gr είναι φυτικό και τα 56§Γ ζωικό 
(δεδοµένα του 1996). 
Η συνεισφορά των λιπών στην ολική κατανάλωση ενέργειας είναι 11%SFA (κορεσµένα) 19% 
ΜUFAΑ (µονοακόρεστα) 7% PUFA (πολυακόρεστα). Τα µονοακόρεστα είναι τα 
περισσότερα γιατί και στην Ισπανία καταναλώνεται πολύ ελαιόλαδο. 



 90

Όλες αυτές οι συνήθειες καθώς και η ποιότητα των λιπών είναι ικανοποιητικές αν και κατά 
την τελευταία δεκαετία υπήρξε τάση αύξησης της κατανάλωσης λιπών. Πρέπει να σηµειωθεί 
ωστόσο ότι υπάρχουν σηµαντικές διαφορές στα διατροφικά πρότυπα στις διάφορες περιοχές 
της Ισπανίας 
 
10.3.3.Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΗΝ ΠΟΡΤΟΓΑΛΙΑ 
Η Πορτουγέζικη δίαιτα έχει τα ακόλουθα κύρια χαρακτηριστικά (δεδοµένα του 1990) 
- Ο µέσος όρος κάλυψης των ενεργειακών αναγκών είναι ένας από 
τους χαµηλότερους στην Ευρώπη. 
- Ένα χαµηλό ποσοστό ενέργειας προέρχεται από λίπη (29%) 
- Η κατανάλωση λιπών ζωικής προέλευσης είναι η χαµηλότερη 
στην Ευρώπη. 
- Η κατανάλωση υδατανθράκων είναι από τις υψηλότερες, ενώ η 
κατανάλωση ζάχαρης από τις χαµηλότερες . 
- Η πρόσληψη ολικών πρωτεϊνών αλλά και ζωικών πρωτεϊνών  
ναι η χαµηλότερη στην Ευρώπη. 
Θετικό χαρακτηριστικό στην Πορτουγέζικη δίαιτα είναι η υψηλή κατανάλωση ψαριών. 
Επίσης η υψηλή κατανάλωση δηµητριακών (η κατανάλωση ρυζιού είναι η υψηλότερη στην 
Ευρώπη) καθώς και η υψηλή κατανάλωση πουλερικών και λαχανικών. 
 
 
10.4.ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ ΤΗΣ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 
 
Το όφελος της Μεσογειακής δίαιτας στην υγεία είναι πιθανώς συνδεδεµένο µε την υψηλή 
περιεκτικότητα της ελαιόλαδο, φρούτα, λαχανικά, όσπρια και δηµητριακά και µε την µέτρια 
κατανάλωση αλκοολούχων ποτών. 
Πρέπει να αναφερθεί ότι οι περισσότερες µελέτες οι οποίες έχουν καταδείξει τα ωφέλιµα 
αποτελέσµατα της µεσογειακής διατροφής, ήταν κατά µεγάλο βαθµό βασισµένες στην Ελλάδα 
και εποµένως η Ελληνική µεσογειακή διατροφή έχει µελετηθεί καλύτερα και αποτελεί την 
βάση γι' αυτό που ονοµάζουµε σήµερα Μεσογειακή διατροφή. 
-Το ελαιόλαδο είναι η βασική πηγή λιπών στην µεσογειακή δίαιτα.  
Σε όλες τις χώρες της Μεσογείου παίζει σηµαντικότατο ρόλο και κατέχει κεντρική θέση στις 
δίαιτες τους. 
Η ελιά καλλιεργείται στην Μεσόγειο χιλιάδες χρόνια. Τα φρούτα και το ελαιόλαδο έχουν 
καθορίσει σε σηµαντικό βαθµό την δίαιτα των µεσογειακών ανθρώπων και είναι συνδεδεµένα 
µε τους πολιτισµούς που άκµασαν στην λεκάνη της Μεσογείου. 
Για τους αρχαίους Έλληνες η ελιά σαν δέντρο συµβόλιζε εκτός των άλλων, την δύναµη και 
την ειρήνη. Την δύναµη πιθανά επειδή είναι µακροβιότατη και επειδή είναι ικανή να 
ευδοκιµεί και στα πιο άγονα εδάφη. Συµβόλιζε δε την ειρήνη πιθανά για την µοναχική της 
ηρεµία. Για τους λόγους αυτούς, στους νικητές των αρχαίων Ολυµπιακών Αγώνων, οι οποίοι 
συµβόλιζαν τις ίδιες ιδέες της ισχύος και της ειρήνης, απονέµονταν ο «Κότινος» ο οποίος ήταν 
στεφάνι από κλάδους αγριελιάς. 
Πρεσβευτές της ειρήνης για να επιδείξουν τους σκοπούς τους στον συνοµιλητή τους 
χρησιµοποιούσαν κλαδί ελιάς. 
Οι Μινωικές και Μυκηναϊκές ανασκαφές έχουν αποδείξει ότι χρησιµοποιούνταν το ελαιόλαδο 
και στους αρχαίους χρόνους. Ο Όµηρος το ονοµάζει «υγρό χρυσό» και το θεωρούσαν σαν 
δώρο των θεών. 
Τον 18° αιώνα ο Γάλλος περιηγητής F.Pouquaville έγραφε στο βιβλίο του «ταξίδι στο 
Μωρία». 
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"Προχωρούσαµε ανάµεσα στα άγρια ελαιόδεντρα... Τα περισσότερα από αυτά ήταν ήδη 
φορτωµένα καρπούς... Αυτά τα πολύτιµα δέντρα κάθε χρόνο αντάµειβαν τον αγρότη για τους 
κόπους του." 
Το δέντρο της ελιάς είναι αναπόσπαστα συνδεδεµένο µε την ιστορία την κουλτούρα και την 
ζωή των Μεσογειακών ανθρώπων. 
- Η µεγάλη κατανάλωση λαχανικών και φρούτων είναι το δεύτερο σηµαντικό συστατικό της 
µεσογειακής δίαιτας. Τα λαχανικά και τα φρούτα είναι οι πλουσιότερες πηγές 
αντιοξειδωτικών βιταµινών. Περιέχουν βιταµίνες όπως Β,C, α-καροτίνη τα οποία συχνά 
επικαλούνται για να εξηγήσουν την καλά τεκµηριωµένη αντίστροφη σχέση των φρούτων και 
των λαχανικών µε διάφορες µορφές καρκίνου. 
Είναι επίσης πιθανό τα αντιοξειδωτικά να µπορούν να παίξουν σηµαντικό ρόλο στον 
περιορισµό της εγκατάστασης και εξέλιξης της αθηροσκλήρωσης και συνεπώς στην εµφάνιση 
της στεφανιαίας νόσου. 
Τα φρούτα και τα λαχανικά ωστόσο περιέχουν και ένα µεγάλο αριθµό από µη θρεπτικά 
συστατικά τα οποία φαίνεται να έχουν έντονη βιολογική δραστηριότητα και ενδεχόµενα 
οφέλη. Ανάµεσα σε αυτά ξεχωρίζουν τα φλαβονοειδή και ιδιαίτερα οι φλαβονόλες και 
φλαβόνες που θεωρείται ότι επιδρούν θετικά στην µείωση του κινδύνου εµφάνισης καρκίνου 
και στεφανιαίας νόσου. 
—Η υψηλή κατανάλωση οσπρίων είναι το τρίτο σηµαντικό στοιχείο της µεσογειακής δίαιτας. 
Τα όσπρια που καταναλώνονται στην Μεσογειακή διατροφή είναι φασόλια, φακές, ρεβίθια 
και φάβα. 
Φαίνεται ότι η συχνή κατανάλωση οσπρίων και παραγώγων είναι συνδεδεµένη µε 
περιορισµένη στάθµη LDLχοληστερόλης στο πλάσµα. Ξερά όσπρια συνοδεύονται συνήθως µε 
φρέσκα λαχανικά, όπως κρεµµύδια και χόρτα τα οποία µπορούν να εξασφαλίσουν 
φλαβονοειδή και άλλα αντιοξειδωτικά. 
 

 
ΕΙΚΟΝΑ (20) ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ∆ΙΑΦΟΡΩΝ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΣΕ ΧΩΡΕΣ ΤΗΣ ΕΥΡΩΠΗΣ ΚΑΙ ΣΤΙΣ ΗΠΑ 
ΓΡΑΜ/ΑΤΟΜΟ/ΗΜΕΡΑ 
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10.5.ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΠΡΟΛΗΨΗ ΑΣΘΕΝΕΙΩΝ 
 
Στατιστικές θνησιµότητας έχουν εξασφαλίσει αποδείξεις ότι κάτι ασύνηθες έχει ευνοϊκά 
επηρεάσει την υγεία των µεσογειακών ανθρώπων. Αν και κανονική έγνοια για φροντισµένη 
υγεία για πολλούς από αυτούς τους πληθυσµούς δεν υπήρχε, σε αντίθεση µε τους κατοίκους 
της βόρειας Ευρώπης και Αµερικής αν και η επικράτηση του καπνίσµατος ήταν ασυνήθιστα 
υψηλή, τα ποσοστά θνησιµότητας στην Μεσόγειο ήταν και είναι γενικά χαµηλότερες από 
αυτά που επικρατούν στις οικονοµικά ανεπτυγµένες χώρες της Β. Ευρώπης και Αµερικής, 
ιδιαίτερα ανάµεσα στους άντρες. 
Ανεξάρτητα από το ότι το διαιτολόγιο τροποποιήθηκε σε σχέση µε την παραδοσιακή διατροφή 
στις µεσογειακές χώρες, τα διατροφικά πρότυπα διατηρήθηκαν από τις µεγαλύτερες γενεές. 
Αυτό φαίνεται να προάγει την υγεία, το καλό διαιτητικό καθεστώς, την µειωµένη νοσηρότητα 
και το χαµηλό δείκτη θνησιµότητας καθώς επίσης και την µεγάλη πιθανή διάρκεια ζωής των 
κατοίκων της Μεσογείου. 
Σύµφωνα µε τις πρόσφατες έρευνες, υψηλή κατανάλωση ελαιόλαδου πιστεύεται ότι όχι µόνο 
µειώνει την χαµηλής πυκνότητας λιποπρωτεΐνηLDL χοληστερόλη) στο αίµα αλλά 
προλαµβάνει επίσης την LDL-οξείδωση µε τις αντιοξειδωτικές ουσίες που υπάρχουν στο 
ελαιόλαδο, όπως οι τοκοφερόλες πολυφαινόλες και άλλες. 
Επιπροσθέτως το ελαιόλαδο δεν έχει χαµηλό δείκτη υψηλής πυκνότητας λιποπρωτεΐνης (HDL 
χοληστερόλη) όπως έχουν τα άλλα φυτικά έλαια, πλούσια σε πολυακόρεστα λιπαρά οξέα. Τα 
τελευταία είναι ευαίσθητα στην οξείδωση και είναι σηµαντική πηγή λιπαρών υπεροξειδίων 
και οξειδωτικών µεταβολών των λιποπρωτεϊνών οι οποίες είναι σηµαντικές για το πρώτο βήµα 
της αρτηριακής λιποαπόθεσης. 
Η χηµική ανάλυση της δίαιτας των Κρητών σε σύγκριση µε την δίαιτα των άλλων χωρών που 
λάµβαναν µέρος στην µελέτη των επτά χωρών, έδειξε ότι τη µέγιστη πρόσληψη 
αντιοξειδωτικών βιταµινών και άλλων συστατικών µε αντιοξειδωτική δράση, την είχαν 
πληθυσµός της Κρήτης και κατά δεύτερο λόγο ο πληθυσµός της Κέρκυρας. 
Η πρόσληψη υδατοδιαλυτών αντιοξειδωτικών, όπως η βιταµίνη C, έχει φανεί ότι έχει µια 
αντίστροφη σχέση µε τον καρκίνο του στοµάχου στις 16 οµάδες της έρευνας των εφτά χωρών. 
Στην Κρητική οµάδα της µελέτης των 7χωρών, εξετάστηκε η προσδοκούµενη για 40 χρόνια 
νοσηρότητα και θνησιµότητα, οι οποίες υπολογίστηκαν σε σχέση µε τη διατροφή του 
πληθυσµού. Αυτή η σχέση βοήθησε την ευρέως αποδεκτή ιδέα ότι η διατροφή των Κρητών 
είναι η κύρια υπεύθυνη για την υγεία και τη µακροζωία του πληθυσµού σε σύγκριση µε τους 
16 πληθυσµούς. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
               ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
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 ΕΙΣΑΓΩΓΗ σελ. 2 
 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1  3ως 6 

 
ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑ∆ΡΟΜΗ ΣΤΗΝ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ 
ΤΗΝ  ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑ   3 

1.1  Η ΑΡΧΗ  3 

1.2. 
ΟΙ ΒΑΣΕΙΣ ΤΗΣ ΣΥΓΧΡΟΝΗΣ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΤΗΣ 
∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ  3 

 ΝΟΜΟΙ ΤΗΣ  ∆ΙΑΙΤΗΤΙΚΗΣ  4 
1.3. ΤΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ  4 
1.3.1. ΤΟ ΕΠΙΣΙΤΙΣΤΙΚΟ ΘΕΜΑ   4 ως 5 

1.3.3. 
ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ – ΑΣΘΕΝΕΙΕΣ ΠΟΥ ΣΧΕΤΙΖΟΝΤΑΙ 
ΜΕ ΤΗΝ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ  5 ως 6 

 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2  7 ως 13 
2.1  ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ  7 
2.2.  Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ  7 
2.3. ΤΑΞΙΝΟΜHΣΗ ΤΩΝ Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ  8 
2.4. ΒΙΟΛΟΓΙΚΗ ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΩΝ Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ  10 
2.5. ΠΕΨΗ ΤΩΝ  Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ  10 
2.6. ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ ΤΩΝ Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ  10 
2.7. ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ ΤΩΝ Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ  11 
2.8. ΣΥΓΚΕΝΤΡΩΣΗ ΤΗΣ ΓΛΥΚΟΖΗΣ ΣΤΟ ΑΙΜΑ  12 

 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3  
14 ως 
20 

 ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ   

3.1.  
ΧΗΜΙΚΗ ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ∆ΟΜΗ ΤΩΝ 
ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ  14 

3.2. ΑΜΙΝΟΞΕΑ  14 
3.3. ΚΑΤΑΤΑΞΗ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ  15 
3.3.1. ΑΠΛΕΣ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ  15 
3.3.2. ΣΥΝΘΕΤΕΣ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ  15 
3.3.3. ΠΑΡΑΓΩΓΑ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ  15 
3.4. ΣΥΝΤΑΞΗ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ  15 
3.5. ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΣ ΡΟΛΟΣ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ  16 
 3.6.  ΠΕΨΗ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ  16 
3.7. ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ  17 
3.8. ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ  17 

3.9. 
ΕΠΙ∆ΡΑΣΗ ΤΩΝ ΟΡΜΟΝΩΝ ΣΤΟΝ 
ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ  18 

3.10. 
ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ ΑΜΙΝΟΞΕΑ – ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ 
ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ  18 

3.11. ∆ΕΙΚΤΕΣ ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ ΜΙΑΣ ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ  18 
3.12. ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ  20 

 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4  
21ως 
26 

 ΛΙΠΗ   
4.1.  ΓΕΝΙΚΑ  21 
4.2. ΤΑΞΙΝΟΜΗΣΗ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ  21 
4.3. ΚΟΡΕΣΜΕΝΑ –ΑΚΟΡΕΣΤΑ  21 
4.4. ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΕΑ  22 

4.4.1 
ΑΝΑΛΟΓΙΑ ΤΩΝ Ω-3 ΚΑΙ ΤΩΝ Ω-6 ΛΙΠΑΡΩΝ 
ΟΞΕΩΝ ΣΤΗΝ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ  23 

4.5. ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΣ ΡΟΛΟΣ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ  23 

4.6. ΑΠΟΘΕΜΑΤΙΚΑ ΚΑΙ ΚΥΤΟΠΛΑΣΜΑΤΙΚΑ ΛΙΠΗ  23 
4.7. ΠΕΨΗ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ  24 
4.8. ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ  24 
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4.9. ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ  24 

4.9.1 
 ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΤΟΥ ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΥ ΤΩΝ 
ΛΙΠΟΠΡΩΤΕΪΝΩΝ  25 

4.10. 
ΕΠΙ∆ΡΑΣΗ ΤΩΝ ΟΡΜΟΝΩΝ ΣΤΟ 
ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ  26 

 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5  
27 ως 
32 

5.1. 
ΒΑΡΟΣ ΚΑΙ ΣΥΣΤΑΣΗ –ΣΥΝΘΕΣΗ ΤΟΥ 
ΑΝΘΡΩΠΙΝΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ  27 

5.2. ΑΝΕΝΕΡΓΗ ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΑ ΜΑΖΑ  ΄28 
5.3. ΕΛΕΥΘΕΡΗ ΛΙΠΟΥΣ ΜΑΖΑ ΣΩΜΑΤΟΣ  28 

5.3.1  

ΜΕΘΟ∆ΟΙ ΓΙΑ ΤΟΝ ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟ ΤΟΥ 
ΣΩΜΑΤΙΚΟΥ ΛΙΠΟΥΣ Η ΤΗΣ ΕΛΕΥΘΕΡΗΣ 
ΛΙΠΟΥΣ ΜΑΖΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ  28 

5.4.  ∆ΕΞΑΜΕΝΗ ΓΛΥΚΟΓΟΝΟΥ  28 

5.5. ∆ΙΑΚΥΜΑΝΣΕΙΣ ΤΟΥ ΒΑΡΟΥΣ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ  28 

5.6. 
ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΟ ΙΣΟΖΥΓΙΟ ΚΑΙ ΕΛΕΓΧΟΣ 
ΣΩΜΑΤΙΚΟΥ ΒΑΡΟΥΣ  29 

5.6.1. 
ΚΕΝΤΡΙΚΗ ΡΥΘΜΙΣΗ ΤΗΣ ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ ΤΗΣ 
ΤΡΟΦΗΣ  29 

5.7. ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣ  29 

 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6  
33 ως 
45 

 ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ  33 
6.1. ΓΕΝΙΚΑ  33 
6.1.1. ΟΝΟΜΑΤΟΛΟΓΙΑ  33 
6.2. ΛΙΠΟ∆ΙΑΛΥΤΕΣ  33 
6.3. Υ∆ΑΤΟ∆ΙΑΛΥΤΕΣ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ  39 

 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7  
46 ως 
56 

 ΑΝΟΡΓΑΝΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ  46 
7.1. ΚΥΡΙΕΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΕΣ ΤΟΥΣ  46 
7.2. ΜΕΓΑΛΟΣΤΟΙΧΕΙΑ- ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ  46 
7.2.1 ΑΣΒΕΣΤΙΟ-ΦΩΣΦΟΡΟΣ  46 
7.2.2 ΜΑΓΝΗΣΙΟ  49 
7.2.3. ΝΑΤΡΙΟ-ΧΛΩΡΙΟ-ΚΑΛΙΟ  50 
7.3. ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ  52 
7.3.1. ΣΙ∆ΗΡΟΣ  52 
7.3.2 ΙΩ∆ΙΟ  54 
7.3.3. ΨΕΥ∆ΑΡΓΥΡΟΣ  54 
7.3.4. ΣΕΛΗΝΙΟ  55 
7.3.5. ΛΟΙΠΑ  ΑΝΟΡΓΑΝΑ   ΣΤΟΙΧΕIΑ   55 

 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 8  
57 ως 
75 

 ΕΠΙΣΤΗΜΗ  ΤΡΟΦΙΜΩΝ – ΤΡΟΦΙΜΑ   
8.1. ΖΩΙΚΑ -ΦΥΤΙΚΑ ΤΡΟΦΙΜΑ - ∆ΙΑΦΟΡΕΣ ΤΟΥΣ  57 
8.2. ΤΟ ΚΡΕΑΣ ΚΑΙ ΤΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΤΟΥ  57 
8.3. ΨΑΡΙΑ ΚΑΙ ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ  58 
8.4. ΑΥΓΑ  59 
8.5. ΓΑΛΑ  60 
8.6. ΤΥΡΙ  60 
8.8. ΜΕΛΙ  61 
8.9. ΛΑΧΑΝΙΚΑ-ΦΡΟΥΤΑ  61 
8.10. ΟΣΠΡΙΑ  62 
8.11. ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ –ΨΩΜΙ  62 
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8.12. ΙΣΤΟΡΙΑ ΤΩΝ ΤΡΟΦΙΜΩΝ  63 

8.13. 
ΓΕΩΡΓΙΚΕΣ ΒΙΟΜΗΧΑΝΙΕΣ ΒΙΟΜΗΧΑΝΙΑ 
ΤΡΟΦΙΜΩΝ  71 

8.14. ΜΕΘΟ∆ΟΙ ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΙΑΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ  72 
8.15. ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ    74 

 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 9  
76 ως 
85 

 
ΣΧΕ∆ΙΑΣΜΟΣ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟΥ- ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ 
ΤΡΟΦΙΜΩΝ   

9.1. ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΣΧΕ∆ΙΑΣΜΟΥ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟΥ  76 
9.2. ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ  76 

9.3. 

ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ ΤΗΣ ΜΕΘΟ∆ΟΥ 
ΚΑΤΑΡΤΙΣΗΣ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟΥ ΜΕ ΤΑ 
ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ  76 

9.4. ΟΡΙΣΜΟΙ ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΩΝ  76 

9.5. 
ΣΚΙΑΓΡΑΦΗΣΗ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟΥ 
ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΩΝΤΑΣ ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ  84 

 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 10  
86 ως 
92 

 ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ   
10.1. ΤΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΤΗΣ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ∆ΙΑΙΤΑΣ  87 
10.2. Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΠΥΡΑΜΙ∆Α  87 

10.3. 
∆ΙΑΦΟΡΕΣ ΣΤΗΝ ∆ΙΑΙΤΑ ΤΩΝ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΩΝ 
ΧΩΡΩΝ  89 

10.3.1. ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΗ ΜΑΛΤΑ  89 
10.3.2. Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΙΤΑ ΣΤΗΝ ΙΣΠΑΝΙΑ  89 

10.3.3. Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΗΝ ΠΟΡΤΟΓΑΛΙΑ  90 

10.4. 
ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ ΤΗΣ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ 
∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ  90 

10.5. 
ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΠΡΟΛΗΨΗ 
ΑΣΘΕΝΕΙΩΝ  92 

 ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ  93 
 ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ  96 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 
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