              ΑΣΚΗΣΗ 2 ΑΣΚΗΣΗ 3
       ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ ΚΑΙ ΤΡΟΦΙΜΑ

ΣΧΕΔΙΟ ΑΣΚΗΣΗΣ
Οι σπουδαστές εχουν ήδη ακούσει στην θεωρία για τους υδατάνθρακες

Πραγματοποιείται μια μικρή εισαγωγή για την προέλευση των υδατανθράκων και για τον βιολογικό τους ρόλο σαν  θρεπτικά συστατικά  του ανθρώπινου οργανισμού.

Ακολουθεί συζήτηση που σκοπό έχει να συνδέσει το θρεπτικό συστατικό «υδατάνθρακας» με τα τρόφιμα, τα οποία  το περιέχουν σε σημαντικές ποσότητες. 

Με βάση την παραπάνω συζήτηση συμπληρώνουν την συχνότητα κατανάλωσης από του ίδιους, τροφίμων των οποίων το κύριο συστατικό είναι οι υδατάνθρακες, σε έντυπη φόρμα.

Η διδάσκουσα αφού λάβει υπόψη της το παραπάνω ερωτηματολόγιο σχολιάζει τις διατροφικές συνήθειες των σπουδαστών.
Η άσκηση ολοκληρώνεται με την παρουσίαση πινάκων συστατικών τροφίμων από τηνUSDA NUTRIENT DATA LABORATORY που αφορούν τους υδατάνθρακες. 

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

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
ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ ΣΤΑ ΤΡΟΦΙΜΑ ΚΑΙ ΣΤΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ

Σιτηρά

Τα σιτηρά είναι τα σημαντικότερα από τα καλλιεργούμενα φυτά. Καλλιεργούνται σχεδόν σε όλο τον κόσμο εκτός ίσως από τις πολύ υγρές περιοχές όπου η καλλιέργεια άλλων φυτών είναι περισσότερο αποδοτική. Κάθε χρόνο καλύπτουν εκτάσεις περίπου 700 εκατ. ha (* 7 δισ.στρ.), δηλ. σχεδόν το 1/20 της συνολικής χερσαίας επιφάνειας.

Παράγουν τροφή για ανθρώπινη κατανάλωση κυρίως.

Η καλλιέργεια τους, η συγκομιδή και η αποθήκευση δεν παρουσιάζουν μεγάλα προβλήματα.

Σκοπός της καλλιέργειας είναι συνήθως η παραγωγή καρπού και δευτερευόντως η παραγωγή βιομάζας (στο κεχρί, αραβόσιτο, σόργο, σίκαλη).

Γενικά υπάρχουν μικρές διαφορές στη μορφολογία και σύσταση του καρπού (πιν.1)

Η κυριότερη ανθρώπινη τροφή που προέρχεται από τα σιτηρά είναι το ψωμί. 

Μόνο το σιτάρι και εν μέρει η σίκαλη είναι κατάλληλα για αρτοποίηση, γιατί έχουν τις πιο κατάλληλες για αρτοποίηση πρωτεΐνες στο ενδοσπέρμιο. Έχουν επίσης το πρόσθετο πλεονέκτημα ότι ο καρπός τους απογυμνώνεται εύκολα από τα λεπυρίδια.

Το ρύζι ακολουθεί το σιτάρι σε σημασία και καλλιεργούμενες εκτάσεις παγκοσμίως. Απαιτεί θερμό κλίμα και επάρκεια νερού και καλλιεργείται κυρίως στη ΝΑ Ασία και Άπω Ανατολή.

Ο αραβόσιτος έχει την τρίτη θέση από άποψη σημασίας και εκτάσεων αλλά ο καρπός του χρησιμοποιείται κυρίως για κτηνοτροφή γιατί δεν είναι κατάλληλος για αρτοποιία.

Το κριθάρι καλλιεργείται κυρίως για βυνοποιία και για κτηνοτροφή. Μπορεί να χρησιμοποιηθεί και ως ανθρώπινη τροφή όταν ο καρπός είναι γυμνός σε περιοχές όπως n Κ.Ασία όπου δεν καλλιεργείται το σιτάρι.
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Yoatdvopaxes | 60 (Bpiun) - 72 (abpyo, apaBdortos)
Npuretves 9 (pdzL) - 13 (outdpu,Bodun,aépv0)
‘EXaLa 1.5 (glwain) 5 (Bpdun)

Iv. ovoles 1.5 (pYzL, ouvtdpu) = 4.5 (xpL9dpL)

Tégpa 1.5 (apaBdortos, autdpt) - 6 (pdzL)




ΣΙΤΑΡΙ (Triticum spp)

Ο καρπός του σιταριού χρησιμοποιείται κυρίως για ανθρώπινη κατανάλωση (σε ποσοστό 75-78%). Δευτερευόντως χρησιμοποιείται ως κτηνοτροφή αλλά και για βιομηχανικές χρήσεις (16-17%) καθώς και ως πολλαπλασιαστικό υλικό(9-10%).

Ο καρπός είναι αμυλούχος, με αρκετά υψηλό ποσοστό πρωτεΐνης. Όλο το άμυλο βρίσκεται στο ενδοσπέρμιο, τα διαλυτά σάκχαρα κυρίως στο έμβρυο και οι άλλοι πολυσακχαρίτες (κυτταρίνες, ημικυτταρίνες) στα περιβλήματα
Το άμυλο βρίσκεται κυρίως με την μορφή αμυλόζης. Τα διαλυτά σάκχαρα που απαντώνται είναι γλυκόζη, φρουκτόζη, μαλτόζη, σακχαρόζη και διάφορες πεντοζάνες (ραφινόζη, μελιβιόζη).
Πατάτα

Η πατάτα είναι η δεύτερη σημαντικότερη καλλιέργεια στην Ευρώπη (παραγωγή σε τόνους ) μετά το σιτάρι  και η τέταρτη στον κόσμο, μετά το σιτάρι, το ρύζι και το καλαμπόκι.

Αποτελεί μια πλούσια πηγή υδατανθράκων (5% των καθημερινών αναγκών σε ενέργεια) για τους Ευρωπαίους και την κύρια πηγή βιταμίνης C για τους λαούς της βόρειας ΕυρώπηςΗ πατάτα είναι ένα είδος με μεγάλη αποθηκευτική ικανότητα σε υδατάνθρακες και το σύστημα των αποπλαστών για την φόρτωση των στοιχείων μεταφοράς (phloem) βασίζεται στην μεταφορά σακχαρόζης.

Η πατάτα επίσης χρησιμοποιείται σε μεγάλη κλίμακα στην βιομηχανία, όχι μόνο για άμεση κατανάλωση αλλά και γιατί περιέχει μεγάλο ποσοστό αμύλου, οποίο χρησιμοποιείται σε πολλές εφαρμογές.

Η βιομηχανία τροφίμων χρησιμοποιεί την πατάτα εκτός των άλλων για την παραγωγή τσιπς και προτηγανισμένης πατάτας. Γι’ αυτές τις χρήσεις, η ποιότητα είναι πολύ σημαντική και το περιεχόμενο της ξηρής ύλης πρέπει να είναι υψηλό για να αποφευχθεί η απορρόφηση μεγάλης ποσότητας λίπους κατά την επεξεργασία.

Αντίθετα επειδή οι μονοσακχαρίτες (φρουκτόζη ,γλυκόζη) καθορίζουν το χρώμα των τηγανισμένων πατατών ,επιδιώκεται να είναι σε χαμηλά επίπεδα, μια και όταν η συγκέντρωση τους είναι αυξημένη, προσδίδουν στα τηγανισμένα προϊόντα ένα σκούρο ανεπιθύμητο χρώμα.

Όσπρια
Τα όσπρια καταλαμβάνουν ένα μεγάλο μέρος στην Μεσογειακή διατροφή

Τα φασόλια, η φακή η φάβα, τα κουκιά, τα ρεβίθια, είναι τα κυριότερα όσπρια που καταναλώνονται δυο ή και περισσότερες φορές την εβδομάδα από τους ανθρώπους της Μεσογείου.

Ο Έλληνας ακόμα και στις μέρες μας , έχει στο πιάτο του αρκετές φορές τον μήνα όσπρια.

Στην Κρήτη καταναλώνονται και άλλα είδη οσπρίων όπως τα λούπινα (λουμπούνια) τα οποία σε άλλες περιοχές  χρησιμοποιούνται μόνο ως ζωοτροφές
ΧΗΜΙΚΗ ΣΥΣΤΑΣΗ
Υδατάνθρακες 55-60%

Πρωτεΐνες 20-25%

Λίπη 2-4%

Νερό 10-12%

Βιταμίνες κύρια του συμπλέγματος Β

Ανόργανα στοιχεία όπως σίδηρο
Τα όσπρια περιέχουν υδατάνθρακες βραδείας απορρόφησης γι' αυτό και θεωρούνται τρόφιμα επιλογής για καλή υγεία, ακόμα και για τους διαβητικούς
Φρούτα λαχανικά
Τα φρούτα και τα λαχανικά  περιέχουν μεγάλο ποσοστό υδατανθράκων, λίγα λιπαρά, ανόργανα στοιχεία και βιταμίνες καθώς και αντιοξειδωτικά στοιχεία και διαιτητικές ίνες
Γαλακτοκομικά
Το σάκχαρο του γάλακτος είναι ο δισακχαρίτης λακτόζη ο οποίος αποτελείται από τα απλά σάκχαρα γλυκόζη και γαλακτόζη σε ποσότητα 70 περίπου γραμμάρια ανά λίτρο στο μητρικό γάλα και το 48 γρ ανά λίτρο στο αγελαδινό

Γλυκά 

Οι υδατάνθρακες που συναντιόνται στα γλυκά είναι με την μορφή αμύλου (άλευρα) καθώς και με την μορφή  ζάχαρης (σακχαρόζη) καθώς και απλών σακχάρων (σιρόπι γλυκόζης ) 
