
μεςογειακι διατροφι

Θ ςωςτι διατροφι είναι ςπουδαίοσ παράγοντασ για :

 τθν καλι υγεία

 τθν ςωματοψυχικι ανάπτυξθ των παιδιϊν και εφιβων

 τθν αποφυγι ςοβαρϊν νοςθμάτων

 ςυνδεζται με ευχάριςτα ςυναιςκιματα και όταν
ςυμβάλλουμε ςτθν παραςκευι τθσ, καλλιεργοφμε τθ
φανταςία και τθν δθμιουργικότθτα μασ.



Τα ςυςτατικα των τροφϊν τα 
χωρίηουμε ςε δφο κατθγορίεσ:

• ςτα Θερμιδογόνα  που δίνουν ενζργεια ςτον 
οργανιςμό και τθν μετράμε με κερμίδεσ
( Kcal). Στθν κατθγορία αυτι ανικουν οι 
πρωτεΐνεσ, τα λίπθ και υδατάνκρακεσ

• ςτα μθ κερμιδογόνα όπωσ οι βιταμίνεσ, τα 
ιχνοςτοιχεία και  το νερό τα οποία δεν 
περιζχουν κερμίδεσ αλλά είναι απαραίτθτα .



Φυτικζσ πρωτεΐνεσ, λίπθ, 
υδατάνκρακεσ



Οι ομάδεσ  τροφίμων

• Οι τροφζσ χωρίηονται ςε ομάδεσ ανάλογα με 
τα κρεπτικά ςυςτατικά που περιζχουν.

• Κακθμερινά καλό είναι να τρϊμε απο 
περιςςότερεσ ομάδεσ τροφίμων,να υπάρχει 
ποικιλία.

• Συγκεκριμζνθ  ποςότθτα απο κάκε τρόφιμο 
ονομάηεται μερίδα,για τθν πλιρθ κάλυψθ των 
αναγκϊν μασ μπορεί να λαμβάνουμε 
περιςςότερεσ μερίδεσ απο διάφορεσ ομάδεσ.



Ομάδεσ τροφίμων και μερίδεσ 

ΟΜΆΔΕ ΣΡΟΦΚΜΩΝ
ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ

ΚΡΕΑΣ   
Κρζασ, πουλερικά, αυγά, ψάρια  και θαλαςςινά .

ΦΡΟΥΤΑ 

Όλα τα φροφτα, οι χυμοί και τα  ξθρά φροφτα

ΜΕΡΙΔΕ 
1 ΠΟΣΗΡΙ ΓΑΛΑ, 1 ΓΙΑΟΤΡΣΙ ΑΠΑΧΟ, 30 
gr. ΣΤΡΙ.

Ζνα κομμάτι κρζασ, άπαχο, χωρίσ 
κόκκαλα μαγειρεμζνο  100-120 gr.
Ζνα αυγό .
Ψάρι 120 -140 gr.
7 μεγάλεσ γαρίδεσ.
1 μποφτι κοτόπουλο  ι ςτικοσ  χωρίσ 
πζτςα.

Ζνα μικρό πορτοκάλι, μια φζτα 
καρποφηι, μιςό φλιτηάνι φράουλεσ
2-3 βερίκοκα.



ΟΜΑΔΕ ΣΡΟΦΙΜΩΝ

ΛΑΧΑΝΙΚΑ

ΔΗΜΗΣΡΙΑΚΑ
Ψωμί, παξιμάδια, πατάτεσ, ηυμαρικά, όςπρια

ΛΙΠΟ
Ελαιόλαδο, ελιζσ, ςπορζλαιο, βοφτυρο 
μαργαρίνεσ, μαγιονζηα

ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ
Αμφγδαλα, φουντοφκια, καρφδια, φιςτίκια.

ΜΕΡΙΔΕ

Μιςό φλιτηάνι βραςμζνα ι ζνα φλιτηάνι 
ωμά λαχανικά.

Μια φζτα ψωμί,2 φλιτηάνια  ηυμαρικά,       
2/3  φλιτηάνια δθμθτριακά,  1,5 φλιτηάνι 
μαγειρεμζνα όςπρια,10 πατάτεσ 
τθγανιτζσ.

Μια κουταλιά ελαιόλαδο, μια κουταλιά 
μαγιονζηα,μια κουταλιά βοφτυρο, 4-5 
ελιζσ.

Μιςό φλιτηάνι ξθροί καρποί



ΟΜΑΔΕ ΣΡΟΦΙΜΩΝ
ΝΑΚ
Πατατάκια, γαριδάκια

ΓΛΤΚΑ
οκολάτεσ, καραμζλεσ, πάςτεσ, μαρμελάδεσ

ΑΝΑΨΤΚΣΙΚΑ 

ΜΕΡΙΔΕ

Ζνα μικρό ςακουλάκι .

100gr ςοκολάτα, 100 gr μπιςκότα, ζνα 
κουταλάκι ηάχαρθ.

Ζνα κουτί



Ρυραμίδα μεςογειακισ διατροφισ

Κόκκινο κρζασ

4 μικρομερίδεσ

Γλυκά  3 μικρομερίδεσ, 3-4 αυγά. 
Ελιζσ, όςπρια, ξθροί καρποί 3-

4μικρομερίδεσ. Ρατάτεσ 
3μικρομερίδεσ. Ρουλερικά 4 

μικρομερίδεσ. Ψάρια 5-6 
μικρομερίδεσ

Μθ επεξεργαργαςμζνα δθμθτριακά, ηυμαρικά ολικισ 
αλζςεωσ,α ναποφλοίωτο ρφηι, βρϊμθ, κρικάρι  κ.α

8 μικρομερίδεσ.

Φροφτα,3 μικρομερίδεσ. Λαχανικά  διάφορα  χρϊματα, χόρτα, 6 
μικρομερίδεσ. ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ . Γαλακτοκομικά 3 μερίδεσ. Νερό

κακθμερινά

εβδομαδιαία

μθνιαία

Μικρομερίδα = μιςι μερίδα 
εςτιατορίου



Ιχκυοπϊλθσ ςτθν αρχαία Ακινα.



Το πλιρεσ πρωινό

• Το πρωινό είναι απαραίτθτο γιατί προςφζρει ςτο 
ςϊμα τθν απαραίτθτθ ενζργεια  που 
χρειαηόμαςτε ςτο ςχολείο.

Ζνα πλιρεσ πρωινό περιλαμβάνει:

• α) Γάλα ι γιαοφρτι ι τυρί από τθν ομάδα των 
γαλακτοκομικϊν  και β) φροφτο ι χυμό και γ) 
δθμθτριακά ι μια φζτα με μαρμελάδα ι μζλι.

• Για  ενίςχυςθ ςε πρωτεΐνεσ μποροφμε να τρϊμε 
και ζνα αυγό τρεισ με τζςςερισ φορζσ τθν 
εβδομάδα. 



Τα ενδιάμεςα γεφματα

• Το δεκατιανό ςτο ςχολείο καλό είναι  να περιζχει 
τροφζσ από τισ κατθγορίεσ των δθμθτριακϊν, 
γαλακτοκομικϊν με χαμθλά λιπαρά ι τόνο με  
λαχανικά και πάντα φροφτο ι καρότο

• Στο ενδιάμεςο γεφμα μεταξφ μεςθμεριανοφ και 
βραδινοφ επιλζγουμε από τισ παραπάνω 
κατθγορίεσ αλλά διαφορετικά τρόφιμα κάκε 
φορά  για να υπάρχει ποικιλία κρεπτικϊν 
ςυςτατικϊν.

• Αποφεφγουμε γλυκά, αναψυκτικά, πατατάκια,
γαριδάκια.



Τα κφρια γεφματα

• Τα κφρια γεφματα, μεςθμεριανό και βραδινό 
καλό είναι να περιλαμβάνουν:

• Πςπρια (3-4 φορζσ τθν εβδομάδα) ι

• Κρζασ ι πουλερικά χαμθλά ςε λιπαρά( 2-3 
εβδ.) ι

• Ψάρια  και καλαςςινά (3-4 εβδομαδιαία).

Τα   παραπάνω     να    ςυνοδεφονται    από 
λαχανικά, ηυμαρικά ι πατάτεσ, μαφρο ψωμί, 
ελιζσ και να κλείνουμε το γεφμα με φροφτο.



Υγιεινζσ επιλογζσ              
• Ρροτιμάμε το παρκζνο ελαιόλαδο από τθν μαγιονζηα.
• Το κοτόπουλο (χωρίσ πζτςα ),ι γαλοποφλα, το κουνζλι 

είναι προτιμότερα από το κόκκινο κρζασ (αρνί, 
μοςχάρι, κατςίκι, χοιρινό) γιατί περιζχει λιγότερο 
κορεςμζνο λίποσ.

• Σα ψάρια περιζχουν πρωτεΐνθ υψθλισ βιολογικισ  
αξίασ και καλά λιπαρά ω3.

• Αποφεφγουμε τα αλλαντικά γιατί περιζχουν νιτρϊδθ 
άλατα .

• Διαλζγουμε τα άπαχα γαλακτοκομικά.
• Αυξάνουμε τθν κατανάλωςθ ςε όςπρια, ξθροφσ 

καρποφσ, φροφτα, λαχανικά και ςπόρουσ.



Ρρωτεΐνεσ υψθλισ βιολογικισ αξίασ 
και καλά λιπαρά



αλκοόλ, ηάχαρθ, αλάτι
• Αποφεφγουμε το αλκοόλ γιατί προκαλεί εκιςμό, 

γαςτρίτιδα και εντερίτιδα με αποτζλεςμα να μθν 
απορροφοφνται ςθμαντικζσ κρεπτικζσ ουςίεσ. Θ 
μζκθ είναι αιτία πολλϊν κανατθφόρων και 
ςοβαρϊν ατυχθμάτων.

• Μειϊνουμε τθν κατανάλωςθ ηάχαρθσ γιατί 
επιβαρφνει  τον αδζνα πάγκρεασ, παχαίνει και 
μπορεί να προκαλζςει διαβιτθ.

• Τα τρόφιμα ζχουν από μόνα τουσ αλάτι για αυτό 
περιορίηουμε τθ χριςθ του επειδι αυξάνει τθν 
πίεςθ του αίματοσ.



ϋΕτοιμα φαγθτά

• Οι πίτςεσ και τα χάμπουργκερ περιζχουν 
χολθςτερόλθ,    κορεςμζνα      λιπαρά, 
ςυντθρθτικά, αλάτι και πολλζσ κερμίδεσ.

• Ρροτιμάμε χάμπουργκερ με κοτόπουλο και 
λαχανικά, τα ςυνοδεφουμε με φυςικό χυμό.

• Θ πίτςα μαργαρίτα με καλισ ποιότθτασ τυρί 
είναι καλι και ςχετικά υγιεινι επιλογι. 



Το ιδανικό βάροσ του ςϊματοσ

• Το κανονικό βάροσ ζχει ςχζςθ με το φψοσ το 
φφλο και τθν θλικία. Ο  τφποσ που ακολουκεί 
μασ βοθκάει να βροφμε τον δείκτθ μάηασ 
ςϊματοσ (ΔΜΣ). 

• ΔΜΣ= Β/Υ² .

• Β =Βάροσ του ςϊματοσ πχ 60 κιλά δια του Υ 
φψουσ ςτο τετράγωνο  πχ 1,7μ  × 1,7 =2,89

• ΔΜΣ = 60/2,89=20,76



Το βάροσ των αγοριϊν  μζςα ςε 
φυςιολογικά όρια



Φυςιολογικό βάροσ κοριτςιϊν



Εκτίμθςθ του βάρουσ 

Το  ςθμείο που τζμνονται θ γραμμζσ θλικίασ, 
ΔΜΣ  φανερϊνει ςτο πόςο τοισ εκατό βρίςκεςαι 
ςε ςχζςθ με τουσ ςυνομιλικοφσ ςου. Ρχ αν 
ζχεισ ΔΜΣ 25 και είςαι 17 χρόνων βρίςκεςαι 
ςτθν 75θ εκατοςτιαία κζςθ που ςθμαίνει ότι το 
75% των παιδιϊν ζχει μικρότερο βάροσ.

Ακραίεσ κζςεισ είναι πάνω από 90% και κάτω 
από 10%



Εκατοςτιαία κζςθ πάνω από 90

• Ρεριοριςμόσ των γλυκϊν και αναψυκτικϊν.

• Μείωςθ των  πολφ λιπαρϊν τροφϊν.

• Λιψθ υδατανκράκων ολικισ άλεςθσ,
χαμθλοφ γλυκαιμικοφ δείκτθ.

• Ρροοδευτικι αφξθςθ τθσ ςωματικισ άςκθςθσ 
μετά από ιατρικζσ εξετάςεισ.



Εκατοςτιαία κζςθ κάτω από δζκα

Μεγάλοσ κίνδυνοσ για τθν υγεία, κατάρρευςθ 
του αμυντικοφ ςυςτιματοσ, προβλιματα 
ανάπτυξθσ .

• Διακοπι κάκε δίαιτασ αδυνατίςματοσ.

• Ιατρικι παρακολοφκθςθ.

• Κανονικι διατροφι χωρίσ παράλειψθ 
γευμάτων.



Ο βαςικόσ  μεταβολιςμόσ

• Βαςικόσ μεταβολιςμόσ είναι θ ενζργεια ςε 
κερμίδεσ ( kcal) που χρειάηεται  ο οργανιςμόσ 
μασ για να διατθρθκεί ςτθ ηωι.

• Μποροφμε να  τον υπολογίςουμε ςφμφωνα 
με τουσ τφπουσ:

ΑΓΟΙΑ ( 15,3×ςωματικό βάροσ )+651

ΚΟΙΤΣΙΑ  ( 14,7×ςωματικό βάροσ) + 496

Ραράδειγμα: κορίτςι 50 κιλϊν ζχει βαςικό 
μεταβολιςμό (14,7×50)+496=1231 κερμίδεσ .



Θμεριςια κερμιδικι ανάγκθ 

Το άκροιςμα των κερμίδων που χρειαηόμαςτε 
για τον βαςικό μεταβολιςμό και για τισ 
διάφορεσ δραςτθριότθτζσ μασ είναι το ςφνολο 
των κερμίδων που πρζπει να λαμβάνουμε 
κακθμερινά με τθ διατροφι μασ.

Ο αρικμόσ των κερμίδων διαφοροποιείται 
από μζρα ςε μζρα και εξαρτάται από τθ φυςικι 
μασ δραςτθριότθτα.



ΚΑΤΘΓΟΙΕΣ ΦΥΣΙΚΘΣ ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΑΣ

ΒΑΙΑ ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΑ
ΡΟΔΟΣΦΑΙΟ, ΜΡΑΣΚΕΤ,ΓΘΓΟΟ 
ΤΕΞΙΜΟ,ΚΟΛΥΜΡΙ,ΑΕΟΜΡΙΚ

450-720 7

Είδοσ δραςτθριότθτασ Θερμίδεσ  ανα ϊρα υντελεςτισ ζνταςθσ

ΥΡΝΟΣ 60-72 1
ΡΟΛΥ ΕΛΑΦΙΑ ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΑ:
Θ/Υ,ΜΑΓΕΙΕΜΑ,ΑΨΙΜΟ,ΜΑΘΘΜΑ.

ΜΕΧΙ 150 1,5

ΕΛΑΦΙΑ ΔΑΤΘΙΟΤΘΤΑ :
ΒΑΔΙΣΜΑ ΑΓΟ,ΚΑΘΑΙΣΜΑ ΣΡΙΤΙΟΥ,ΡΙΝΓΚ 
ΡΟΝΓΚ, ΙΣΤΙΟΡΛΟΪΑ.

150- 299 2,5

ΜΕΤΙΑ ΔΑΣΤΘΙΟΤΘΤΑ :
ΓΘΓΟΟ 
ΒΑΔΙΣΜΑ,ΡΟΔΘΛΑΤΟ,ΤΕΝΙΣ,ΧΟΟΣ,ΜΕΤΑΦΟ
Α ΦΟΤΙΟΥ,

300-449 5



Ρολλαπλαςιάηουμε τον ςυντελεςτι ζνταςθσ 
δραςτθριότθτασ  με τον χρόνο που διακζτουμε για 

τθ ςυγκεκριμζνθ κατθγορία   
δραςτθριότθτα και ϊρεσ που
τθσ      αφιερϊνουμε 

υντελεςτισ 
δραςτθριότθτασ

φνολο μονάδων

Φπνοσ 12 ϊρεσ         × 1 =12

Ρολφ ελαφριά δουλειά    8 ϊρεσ
×1,5 =12

Ελαφριά δουλειά
2 ϊρεσ ×2,5 = 5

Ζντονθ άςκθςθ
2 ϊρεσ × 7 =14

Σφνολο 24 ωρϊν = 43



Δείκτθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ

• Διαιροφμε το ςφνολο μονάδων με το 24 των 
ωρϊν τθσ θμζρασ, ςτο παράδειγμα ζχουμε

• 43 : 24 =1,8 

• Από δείκτθ 1,8 και πάνω, κωρακίηουμε και 
προάγουμε τθν υγεία μασ ςε μεγάλο βακμό.



Αξιολόγθςθ του δείκτθ μάηασ ςϊματοσ 
64 μακθτϊν του ςχολείου μασ.



Εικόνα επι τοισ εκατό



Αξιολόγθςθ τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ 64 μακθτϊν



Αξιολόγθςθ τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ 64 μακθτϊν

0%0%

ελλατωμζνη 

φ.δ 29,6%

70,4% 

φυσιολογική 

φυσική 

δραστηριότητα



Υπζρβαροσ γάτοσ με μειωμζνθ φυςικι 
δραςτθριότθτα



Θ ςχζςθ του βάρουσ και τθσ 
μειωμζνθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ 

των 64 παιδιϊν

Δείκτθσ μάηασ  
ςϊματοσ  (Δ.Μ.)

Πλικοσ 
μακθτϊν 
ανά 
κατθγορία   
Δ.Μ.

Μακθτζσ με
μειωμζνθ φυςικι  
δραςτθριότθτα  ανά 
κατθγορία  Δ.Μ.

%  παιδιϊν  ανά 
κατθγορία  ΔΜ  με 
μειωμζνθ φυςικι 
δραςτθριότθτα.

ελλιποβαρείσ 2 2 100%

φυςιολογικοί 43 8 18,6%

υπζρβαροι 19 9 47,4%



Οι πρίγκιπεσ τθσ ομάδασ 
ποδοςφαίρου με άριςτθ ςχζςθ 

ΔΜΣ/ΦΔ, ΜΑΧΘΤΙΚΟΤΘΤΑΣ/ΕΥΓΕΝΕΙΑΣ



Υπολογιςμόσ θμεριςιων αναγκϊν ςε 
κερμίδεσ

• Ρολλαπλαςιάηουμε τον βαςικό μεταβολιςμό 
μασ  τον δείκτθ φυςικισ δραςτθριότθτασ π.χ

Αγόρι  με βαςικό μεταβολιςμό 1800 κερμίδεσ 
και δείκτθ φυςικισ δραςτθριότθτασ  1,9 
χρειάηεται  1800×1,9=3420 κερμίδεσ τθν θμζρα.



Θερμιδογόνα κρεπτικά ςυςτατικά:
πρωτεΐνεσ, λίπθ, υδατάνκρακεσ.

• Οι πρωτεΐνεσ είναι ενϊςεισ των αμινοξζων. Ο 
οργανιςμόσ ςυνδυάηει 20 αμινοξζα ςε μικρι 
ι μεγάλθ  ςειρά και ςε διάφορθ διάταξθ ςτο 
χϊρο. Μια πρωτεΐνθ μπορεί να αποτελείται 
από 300 αμινοξζα ςε αυςτθρά κακοριςμζνθ 
ςειρά, μια μικρι αλλαγι ςε ζνα αμινοξφ 
αλλάηει τθν λειτουργία και τθν μορφι τθσ.



Λειτουργία των πρωτεϊνϊν

• Οι  πιο άφκονεσ ουςίεσ μετά το νερό.

• Είναι θ βάςθ τθσ ηωισ. Οι μφεσ, το δζρμα, τα 
μάτια, όλα τα ηωτικά όργανα τισ περιζχουν.

• Το αμυντικό ςφςτθμα ενάντια ςτα μικρόβια 

• Ρολλζσ  ορμόνεσ για τθν επικοινωνίασ των 
κυττάρων είναι πρωτεΐνεσ.

• Μια μικρι ζλλειψθ μιασ ορμόνθσ 
νευροδιαβιβαςτι μπορεί να προκαλζςει 
αποδιοργάνωςθ του νευρικοφ ςυςτιματοσ.



Τα απαραίτθτα αμινοξζα

• Τα εννιά αμινοξζα λζγονται απαραίτθτα γιατί 
δεν μπορεί να τα ςυνκζςει το ςϊμα μασ και 
πρζπει να τα λαμβάνουμε με τισ τροφζσ.

• 2-3 μερίδεσ ηωικϊν τροφίμων ι

• 4 μερίδεσ μεικτϊν φυτικϊν γευμάτων όπωσ 
δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ, όςπρια, 
λαχανικά, ξθροί καρποί και ςπόροι καλφπτουν 
τισ ανάγκεσ ςε απαραίτθτα αμινοξζα.



Τα απαραίτθτα αμινοξζα

• Γλυκίνθ: αποτελεί το 35% του κολλαγόνου και 
είναι νευροδιαβιβαςτισ του κεντρικοφ 
νευρικοφ ςυςτιματοσ, προςτατευτικό των 
μυϊν, του ιπατοσ από το αλκοόλ και του 
αδζνα προςτάτθ. Βελτιϊνει τθν μνιμθ και 
διαλφει τουσ κρόμβουσ .

• Τροφζσ που τθν περιζχουν: κρζασ, ψάρι, 
γαλακτοκομικά και όςπρια.



βαλίνθ

Απαραίτθτθ για επιδιόρκωςθ του μυϊκοφ ιςτοφ 
και για τθν ιςορροπία του αηϊτου. Συμμετζχει 
ςτο μεταβολιςμό των μυϊν.

Τροφζσ:   δθμθτριακά,    μανιτάρια, φυςτίκια,
ςουςάμι (χαλβάσ, παςτζλι, ταχίνι) κρζασ και 
γαλακτοκομικά.



ιςολευκίνθ

• Είναι ςυςτατικό αμυντικϊν και μεταφορικϊν 
πρωτεϊνϊν. Απαραίτθτο για το ςχθματιςμό 
αιμοςφαιρίνθσ.

• Τροφζσ: αμφγδαλα, φιςτίκια, ςουςάμι, 
ςόγια, αβγά, πουλερικά, γάλα.



λευκίνθ

• Ραράγει ςτερόλεσ χριςιμεσ για τισ κυτταρικζσ 
μεμβράνεσ, βοθκάει ςτθ βελτίωςθ του μυϊκοφ 
ιςτοφ.

• Τροφζσ: φακζσ, φιςτίκια, ψάρι, κοτόπουλο, 
κόκκινο κρζασ,   γαλακτοκομικά.



Κόκκινο κρζασ γεμάτο αμινοξζα



κρεονίνθ

• Βοθκά ςτον ςχθματιςμό κολλαγόνου και 
ελαςτίνθσ  και  προςτατεφει το ιπαρ από 
υπερβολικι ςυςςϊρευςθ λιπαρϊν. 
Συμμετζχει ςτθν παραγωγι αντιςωμάτων και 
ςτθν άμυνα του οργανιςμοφ.

• Σροφζσ: βρίςκεται ςτισ ηωικζσ τροφζσ και ςε 
χαμθλι ςυγκζντρωςθ ςτουσ ςπόρουσ, ςε 
ςυνδυαςμοφσ δθμθτριακϊν με όςπρια.



μεκειονίνθ

• Βοθκά το ςυκϊτι ςτθν επεξεργαςία των  
λιπιδίων ςυμμετζχει ςτο ςχθματιςμό τθσ 
γλουτακειόνθσ θ οποία προςτατεφει το ιπαρ 
από βλαβερζσ ουςίεσ και ςτθ δθμιουργία τθσ 
κρεατίνθσ  που χρθςιμοποιείται από τουσ μυσ 
για παραγωγι ενζργειασ ςε ζντονεσ, ςφντομεσ 
προςπάκειεσ.

• Συμμετζχει ςτθ παραγωγι ομοκυςτεΐνθσ.
• Τροφζσ: φαςόλια, αβγά, ψάρια, ςκόρδο,

φακζσ, κρζασ, κρεμμφδια, ςόγια, ςπόροι.



• Το αμινοξφ ομοκυςτεΐνθ παράγεται ςτο ςϊμα 
μασ από τθ μεκειονίνθ. Σε περίπτωςθ 
αφξθςθσ τθσ ομοκυςτεΐνθσ ςτο αίμα υπάρχει 
κίνδυνοσ ανάπτυξθσ ςτεφανιαίασ νόςου ςτθν 
καρδιά και ζμφραγμα αρτθριϊν.

• Οι βιταμίνεσ : φυλλικό οξφ, Β12,Β6 
περιορίηουν τθν αφξθςθ τθσ ομοκυςτεΐνθσ.

• Σο κάπνιςμα, θ υπζρταςθ, θ κακιςτικι ηωι,
ο αλκοολιςμόσ και θ υπερκατανάλωςθ καφζ 
τθν αυξάνουν.



Αυταπάτθ πωσ το κάπνιςμα 
βελτιϊνει  εικόνα  και γοθτεία.



Λυςίνθ

• Συμμετζχει ςτθν παραγωγι κολλαγόνου,
ελαςτίνθσ, ορμονϊν και ενιςχφει το 
ανοςοποιθτικό ςφςτθμα, καταπολεμά τον 
επιχείλιο ζρπθ.

• Σροφζσ: ντομάτεσ, πατάτεσ, ςζλινο, λάχανα,
μιλα, βερίκοκα, ςφκα, μπιηζλια, φαςόλια,
γαλακτοκομικά, ςολομόσ, χοιρινό,
κοτόπουλο, αβγά.



Γλουταμινικό οξφ

• Ενιςχφει τθ μνιμθ και τθ μάκθςθ, μεταφζρει 
άηωτο και παράγει ενζργεια για το ζντερο.

• Τροφζσ: ντομάτεσ, μανιτάρια, λάχανο,
πατάτεσ, κρζασ, ψάρια, προϊόντα από 
ςιτάρι.



Φαινυλαλανίνθ

• Αποτελεί ςυςτατικό όλων ςχεδόν των 
πρωτεϊνϊν και ςθμαντικϊν 
νευροδιαβιβαςτϊν του εγκεφάλου.
Λειτουργεί ςαν αντικατακλιπτικό, αναλγθτικό.

• Τροφζσ: γάλα, κρζασ, βρϊμθ, φφτρο 
ςιταριοφ.



Σρυπτοφάνθ

• Συμβάλει ςτθν παραγωγι ενόσ ςπουδαίου 
νευροδιαβιβαςτι, τθσ ςεροτονίνθσ θ οποία 
ζχει αντικατακλιπτικι δράςθ και προκαλεί 
ευχάριςτα ςυναιςκιματα.

• Τροφζσ: μπανάνεσ, λιναρόςποροσ, ςπανάκι,
κοτόπουλο, γαλακτοκομικά.



Τρυπτοφάνθ ντόπια



Η απορρόφθςθ των πρωτεϊνϊν

• Οι πρωτεΐνεσ των τροφϊν αφοφ διαςπαςτοφν   ςτα 
αμινοξζα τουσ  από δραςτικά ζνηυμα  ςτο λεπτό 
ζντερο, απορροφοφνται και περνάνε ςτο αίμα και τθν 
κυκλοφορία.

• Είναι αναγκαία θ διάςπαςθ των πρωτεϊνϊν  γιατί 
υπάρχουν   ςτο   λεπτό     ζντερο    ςυγκεκριμζνοι 
μεταφορείσ μόνο για   τα    αμινοξζα .    Σε καμία 
περίπτωςθ  πρωτεΐνθ τθσ  τροφισ  δε  μπορεί      να 
περάςει ςτθν κυκλοφορία χωρίσ να διαςπαςτεί.

• Στο ιπαρ αποκθκεφεται μια ποςότθτα αμινοξζων, τα 
υπόλοιπα κατευκφνονται με τθν κυκλοφορία ςτα 
κφτταρα  για τθν δθμιουργία  των απαραίτθτων  
πρωτεϊνϊν.



Το ιςοηφγιο του αηϊτου.

• Οι πρωτεΐνεσ περιζχουν άηωτο, ςε μια 
ιςορροπθμζνθ διατροφι ενόσ ενθλίκου το ποςό 
αηϊτου που αποβάλλεται είναι ίςο με εκείνο που 
προςλαμβάνεται.

• Στα παιδιά και τουσ εφιβουσ ο οργανιςμόσ 
κατακρατάει περιςςότερο από ότι αποβάλλει 
γιατί αυξάνεται. Θετικό ιςοηφγιο αηϊτου.

• Οι θλικιωμζνοι αποβάλουν περιςςότερο άηωτο 
από το προςλαμβανόμενο με αποτζλεςμα τθν 
ζκπτωςθ ςθμαντικϊν λειτουργιϊν. Αρνθτικό 
ιςοηφγιο αηϊτου.



Τα λίπθ

• Ραρζχουν ενζργεια, 1gr περίπου 9 κερμίδεσ.

• Ρεριζχουν τα απαραίτθτα λιπαρά οξζα για τθ 
δθμιουργία ορμονϊν.

• Οι λιποδιαλυτζσ βιταμίνεσ Α, D, Ε, Κ 
χρειάηονται τα λίπθ για να ενεργιςουν.

• Γονίδια ςτο DNA εκφράηονται με τθν 
παρουςία λιπϊν.

• τα ω3 προςτατεφουν το κυκλοφορικό 
ςφςτθμα και ζχουν αντιφλεγμονϊδθ δράςθ.



• Στθρίηουν και προφυλάςςουν τα όργανα του 
ςϊματοσ.

• Συμβάλλουν ςτθ διατιρθςθ τθσ 
κερμοκραςίασ .

• Συμμετζχουν ςε μθχανιςμοφσ ανοςίασ.

• Είναι ςυςτατικά όλων των  κυττάρων.

• Θ μεγαλφτερθ αποκθκευμζνθ ενεργειακι 
πθγι του οργανιςμοφ.



Τα αρνθτικά των λιπϊν

• Τα αρνθτικά αποτελζςματα ςυνδζονται με τθν 
υπερβολικι λιψθ κυρίωσ κορεςμζνων και TRANS 
λιπαρϊν τα οποία ενοχοποιοφνται, μαηί με 
άλλουσ παράγοντεσ, για τθν ακθρωματικι πλάκα 
ςτισ αρτθρίεσ με αποτζλαςμα αυτζσ να φράηουν 
και να διακόπτεται  θ κυκλοφορία του αίματοσ 
με τραγικζσ ςυνζπειεσ  για τθν υγεία.

• Ρεριζχουν πολλζσ κερμίδεσ και επειδι είναι 
νόςτιμα ςυμβάλλουν ςτθν αφξθςθ του βάρουσ.



Σταδιακό φράξιμο αγγείων.



Τα trans λιπαρά 

• Χρθςιμοποιοφνται γιατί αντζχουν ςτισ υψθλζσ 
κερμοκραςίεσ και ςυμφζρουν οικονομικά τουσ 
εμπλεκόμενουσ με τθν εςτίαςθ.

• Βρίςκονται: ςτα δίαφορα λάδια τθγανίςματοσ, 
ςτα γλυκά ηαχαροπλαςτείου, ςτα προϊόντα 
ςφολιάτασ (τυρόπιτεσ μπουγάτςεσ ), ςτα τςιπσ,  
ςτα γαριδάκια, τισ γκοφρζτεσ, τα μπιςκότα, τισ 
τθγανιτζσ πατάτεσ,τισ μαργαρίνεσ, ςτο βοφτυρο, 
ςτισ ζτοιμεσ ςάλτςεσ, ςτα ηωικά κρζατα και ςτα 
πλιρθ γαλακτοκομικά.



Κίνδυνoι από τθν κατανάλωςθ των 
τρανσ λιπαρϊν

• Αυξάνουν τθν κακι χολθςτερόλθ (LDL).
• Μειϊνουν  τθν καλι χολθςτερόλθ ( HDL)
• Μπορεί να ζχουν ςχζςθ με τθν εμφάνιςθ 

καρκίνου του μαςτοφ.
• Είναι εκιςτικά γιατί διεγείρουν τα κζντρα 

ευχαρίςτθςθσ του εγκεφάλου.
• Ενοχοποιοφνται για εμφάνιςθ διαβιτθ τφπου 

2,αλλεργίεσ,προβλιματα ςτθν εμβρυϊκι και 
εφθβικι ανάπτυξθ και ςτθν απϊλεια μυϊκισ 
μάηασ.





Τα απαραίτθτα λιπαρά οξζα

• Δεν τα ςυνκζτει ο οργανιςμόσ και πρζπει να 
τα λαμβάνουμε από τισ τροφζσ.

• Λινολεϊκό οξφ,LA (ω6). Βρίςκεται  ςτα 
ςπορζλαια  θλιζλαιο και καλαμποκζλαιο

• Λινολενικό οξφ, ALA (ω3). Περιζχεται ςτο 
φφτρο ςιταριοφ, ςτα φυλλϊδθ πράςινα  
λαχανικά, ςτα καρφδια, ςτθ μαργαρίνθ από 
ελαιόλαδο, ςτθ γλιςτρίδα και ςτα 
καλαςςινά.



• Εικοςαπεντανοϊκό (EPA) και δοκοςοεξανοϊκό οξφ 
(DHA) . Ραράγονται ςε μικρζσ 
ποςότθτεσ,χρειάηεται ςυμπλιρωμα απο τισ 
τροφζσ: ιχκυζλαια, ψάρια και καλαςςινά.

• Κλινικζσ μελζτεσ ζδειξαν ότι   τα ω6, ω3 λιπαρά 
οξζα προςτατεφουν τθν καρδιά, τα αγγεία και 
αποτρζπουν το ςχθματιςμό κρόμβων.

• Ιδανικόσ λόγοσ ω6/ω3= απο 1/1 ζωσ 4/1 τον 
πετυχαίνουμε αυξάνοντασ τα ω3 από ψάρια και 
φυτά, μειϊνουμε τα κορεςμζνα και trans, τα 
αντικακιςτοφμε με ελαιόλαδο. Τπζρμετρθ 
αφξθςθ των ω6 είναι επικίδυνθ για τθν υγεία.



Συλλογι του πολφτιμου ελαιοκάρπου 
ςτθν αρχαία Ελλάδα



Τδατάνκρακεσ

• Τα κφρια μόρια για τθν παραγωγι ενζργειασ 
όταν διαςπϊνται ςτα μιτοχόνδρια των 
κυττάρων .

• Αποτελοφν δομικά ςυςτατικά ςθμαντικϊν 
μορίων όπωσ οι πρωτεογλυκάνεσ 
γλυκοπρωτεΐνεσ,  λιπογλυκάνεσ.

• Είναι το βαςικό καφςιμο των εγκεφαλικϊν 
κυττάρων και των ερυκρϊν αιμοςφαιρίων.



Τα ςάκχαρα
• Βαςικζσ μονάδεσ των υδατανκράκων είναι τα 

ςάκχαρα: γλυκόηθ, φρουκτόηθ, γαλακτόηθ οι 
λεγόμενοι μονοςακχαρίτεσ  ι απλά ςάκχαρα.

• Οι  διςακχαρίτεσ αποτελοφνται απο δυο 
μονοςοκχαρίτεσ π.χ θ κοινι ηάχαρθ απο γλυκόηθ 
και φρουκτόηθ.

• Οι ολιγοςακχαρίτεσ ζχουν μζχρι 9 
μονοςακχαρίτεσ.

• Οι πολυςακχαρίτεσ αποτελοφνται τουλάχιςτον 
απο 10 μονοςακχαρίτεσ. Το άμυλο αποτελείται 
απο χιλιάδεσ μόρια γλυκόηθσ.



• Οι μονοςακχαρίτεσ γλυκόηθ φρουκτόηθ βρίςκονται ςτα 
φροφτα, λαχανικά  και θ γαλακτόηθ ςτο γάλα.

• Οι  ολιγοςακχαρίτεσ  (FOS) που βρίςκονται ςτα 
κρεμμφδια, τα αντίδια και ςε άλλα λαχανικά 
ενιςχφουν τα απαραίτθτα βακτιρια του εντζρου και 
ςυμβάλλουν ςτθν υγιι κινθτικότθτά του.

• Οι πολυςακχαρίτεσ παρζχουν ενζργεια ςε αργό ρυκμό 
χωρίσ απότομεσ  εκριξεισ ζτςι δεν επιβαρφνουν τον 
μεταβολιςμό . Το άμυλο των δθμθτριακϊν (ςιτάρι,
καλαμπόκι, κρικάρι, βρϊμθ, ςίκαλθ και ρφηι ) πρζπει 
να είναι ολικισ άλεςθσ γιατί μόνο τότε περιζχει κι 
άλλουσ  πολυςακχαρίτεσ, όπωσ ίνεσ κυτταρίνθσ, 
χριςιμεσ για τθν υγεία του εντζρου.



Οι β-γλυκάνεσ και οι πθκτίνεσ

• Είναι πολυςακχαρίτεσ και βοθκοφν ςτθ μείωςθ 
τθσ χολθςτερόλθσ όταν είναι αυξθμζνθ ςτο αίμα. 
Θ χολθςτερόλθ είναι ζνα λιποειδζσ χριςιμο ςτθν 
παραγωγι εγκεφαλικϊν, νευρικϊν κυττάρων και 
ορμονϊν αλλά αν αυξθκεί για καιρό ςτο αίμα 
μπορεί να  αποφράξει αγγεία.

• Οι β-γλυκάνεσ βρίςκονται ςτθ βρϊμθ (2-
11%),ςτθ ςίκαλθ (2-8%) και ςτο ςιτάρι ( 1-3%)

• 50 γρ  βρϊμθ  τθν θμζρα κεωρείται επαρκισ 
ποςότθτα.



• Οι πθκτίνεσ βρίςκονται ςτα κυτταρικά 
τοιχϊματα των φυτϊν. Τα μιλα περιζχουν    
1-1,5 %, τα βερίκοκα 1%,τα κεράςια 0,5% ,τα 
πορτοκάλια 0,5-3,5% και τα καρότα 1,5%, οι 
φλοφδεσ εςπεριδοειδϊν  30%.

• Στο παχφ ζντερο βακτιρια αποδομοφν τθν 
πθκτίνθ και παράγουν χριςιμα λιπαρά οξζα.

• Αποτοξινϊνουν από ραδιενεργά ιςότοπα.                



Σο νερό

• Το ςϊμα μασ περιζχει τουλάχιςτον 60%  νερό. Είναι 
ηωτικισ ςθμαςίασ αγακό, ο άνκρωποσ μπορεί να ηιςει 
ζνα μινα χωρίσ τροφι αλλά χωρίσ νερό μόλισ λίγεσ 
θμζρεσ.

• Το νερό βρίςκεται μζςα ςτα κφτταρα ςε ποςοςτό 40% 
του ςωματικοφ βάρουσ ενϊ το υπόλοιπο 20% 
βρίςκεται ςτο χϊρο μεταξφ των κυττάρων, ςτο πλάςμα 
του αίματοσ, ςτισ αρκρϊςεισ, ςτο περιτόναιο, ςτο 
περικάρδιο, ςτο ενδοφκάλμιο,   ςτο εγκεφαλονωτιαίο 
υγρό και ςτο πεπτικό ςφςτθμα.

• Μεταβολζσ ςτθν ποςότθτα του νεροφ κατά 20% 
προκαλοφν τον κάνατο.



• Το νερό είναι ςθμαντικόσ διαλφτθσ και μζςο 
διαςποράσ ουςιϊν, οι ιςχυρζσ 
θλεκτροςτατικζσ δυνάμεισ των αλάτων και 
άλλων ιοντικϊν ενϊςεων εξαςκενοφν και τα 
ςτοιχεία τουσ μποροφν να κινθκοφν.

• Κακορίηει τθν αρχιτεκτονικι των κυτταρικϊν 
μεμβρανϊν κατευκφνοντασ τα λίπθ ςε 
κατάλλθλθ διάταξθ.

• Βαςικό ςτοιχείο τθσ κερμορφκμιςθσ του 
ςϊματοσ.

• Αποβάλλονται άχρθςτεσ και βλαβερζσ ουςίεσ 
από τα νεφρά διαλυμζνεσ ςτο νερό.



• Μείωςθ  του νεροφ ίςθ  με 2% του βάρουσ 
μασ κατά τθ διάρκεια ακλθμάτων προκαλεί 
καρδιαγγειακι κόπωςθ  και θλεκτρολυτικζσ 
διαταραχζσ ενϊ απϊλεια περίπου 1% 
ελάττωςθ τθσ μυϊκισ  απόδοςθσ.

• Ρίνουμε νερό πριν θ δίψα εμφανιςτεί 
πιεςτικι γιατί τότε κα ζχουμε ιδθ 
αφυδατωκεί.

• Πταν θ άςκθςθ διαρκεί περιςςότερο από μια 
ϊρα καλό είναι να πίνουμε ενεργειακά ποτά 
ποφ περιζχουν υδατάνκρακεσ και 
θλεκτρολφτεσ.



Ρρόςλθψθ - αποβολι νεροφ

• Ρρόςλθψθ: από τισ τροφζσ περίπου 700ml,
από μεταβολικζσ διεργαςίεσ όπωσ διάςπαςθ 
υδατανκράκων, λιπϊν και αμινοξζων περίπου 
200 ml και 1600 πόςιμο, ςφνολο 2,5 λίτρα. Θ 
ποςότθτα διαφοροποιείται ανάλογα με τον 
καιρό και το είδοσ εργαςίασ.

• Αποβολι: με τον ιδρϊτα, τθν διοφρθςθ, τθν 
εκπνοι και τα κόπρανα.



Βιταμίνεσ

• Είναι απαραίτθτα οργανικά μόρια  για τθν 
καλι λειτουργία του οργανιςμοφ . 

• Θ ζλλειψι τουσ ςυνδζεται με ςοβαρζσ 
αςκζνειεσ.

• Τισ περιζχουν οι τροφζσ, οι ανϊτεροι 
οργανιςμοί ζχουν χάςει τθν ικανότθτα να τισ 
ςυνκζτουν .

• Διακρίνονται ςε λιποδιαλυτζσ ( A,D,E,K) και ςε

υδατοδιαλυτζσ  ( ςφμπλεγμα B,C ).



Βιταμίνθ Α

Απαραίτθτθ  για  :

• Πραςθ.

• Αναπαραγωγι των κυττάρων.

• Οςτά και δόντια.

• Ραραγωγι γλυκοπρωτεϊνϊν.

• Ραραγωγι ορμόνθσ κυροξίνθσ.

Είναι αντιοξειδωτικι  προςτατεφει τισ αρτθρίεσ 
από τθν ακθρωματικι πλάκα και πικανϊσ  ζχει 
αντικαρκινικι δράςθ . 



Ρθγζσ βιταμίνθσ Α



Βιταμίνθ Α
• Τροφζσ που τθν περιζχουν :

– Τα καρότα και  το ςπανάκι.
– Τα κίτρινα λαχανικά και τα φροφτα

• Μειωμζνθ πρόςλθψθ: προβλιματα όραςθσ, δζρματοσ, 
ανάπτυξθσ των οςτϊν. Στα παιδιά θ ζλλειψι τθσ μπορεί να 
προκαλζςει ςωματικι και ψυχοκινθτικι κακυςτζρθςθ.

• Θμεριςια δόςθ  11-18 χρόνων : αγόρια  1000RΕ 
(ιςοδφναμα ρετινόλθσ), κορίτςια 800RE.

• Σε μικρογραμμάρια μζχρι 2800μg ι 2,8mg 
χιλιοςτογραμμάρια

• Κακθμερινι δίαιτα με φροφτα και λαχανικά 
εξαςφαλίηουν τθν απαραίτθτθ ποςότθτα βιταμίνθσ Α.

• Υπερβιταμίνωςθ :10-15 φορζσ πάνω από τθ φυςιολογικι 
δόςθ προκαλεί ςοβαρά προβλιματα υγείασ.



Κακθμερινι λιψθ φροφτων και 
λαχανικϊν



Βιταμίνθ D

• Ραράγει μια ορμόνθ απαραίτθτθ για τθν υγεία 
και δφναμθ των οςτϊν .

• υκμίηει το μεταβολιςμό του αςβεςτίου και του 
φωςφόρου.

• Επιδρά ςτθ λειτουργία του ανοςοποιθτικοφ και 
αναπαραγωγικοφ ςυςτιματοσ.

• Μειϊνει τθν αρτθριακι πίεςθ.
• Ενδζχεται να επιδρά  προςτατευτικά  ςτο ζντερο 

ενάντια ςτον καρκίνο.
• Hμεριςια ανάγκθ για παιδιά 11-18 ετϊν 10mg.



Ρεριεκτικότθτα τροφϊν ςε βιταμίνθ D

Σροφζσ 100gr Mg  βιταμίνθ  D

μουρουνζλαιο 210

ρζγκα 22

κολιόσ 21

ςαρδζλεσ 7,5

τόνοσ 5,8

1 αβγό 1,8

Τυρί φζτα 0,5

Γάλα αγελάδασ 0,03

Γάλα πρόβειο 0,18

Γάλα κατςίκασ 0,18

Εμπλουτιςμζνο άπαχο γάλα 2,1

Εμπλουτιςμζνα δθμθτριακά 2,1



Ρρωτεΐνεσ, καλά λιπαρά και άφκονθ 
βιταμίνθ D



Βιταμίνθ Ε 

• Ρροςτατεφει τα ακόρεςτα  λιπίδια των 
μεμβρανϊν των κυττάρων από τθν οξείδωςθ.

• Ραρουςιάηει  αντικαρκινικι δράςθ.
• Ρροςτατεφει από τθν ακθρωματικι πλάκα και 

τθν απόφραξθ των αρτθριϊν.
• Επιδρά κετικά ςτθ γονιμότθτα.
• Ρροςτατεφει τουσ πνεφμονεσ από τθ μόλυνςθ 

τθσ ατμόςφαιρασ.
• Θμεριςιεσ ανάγκεσ για παιδιά 11-18 ετϊν: 

αγόρια 10 mg, κορίτςια 8 mg.



Τρόφιμα πλοφςια ςε βιταμίνθ Ε

100 gr    τροφισ mg   βιταμίνθσ  Ε

Ελιζσ πράςινεσ 16

ελαιόλαδο 11,9

Φουντοφκια και αμφγδαλα 24

ραδίκια 2,5

Μπρόκολο, ντομάτεσ ωμζσ 1,3

ρεβίκια 1,2

Μουςακάσ, ςπανάκι, λάχανο 1,2

θλιζλαιο 51



Καλι πθγι βιταμίνθσ Ε



Το ελαιόλαδο

• Βαςικό ςυςτατικό τθσ μεςογειακισ διατροφισ 
περιζχει βιταμίνθ   Ε   που ςε ςυνδυαςμό με 
άλλα μικροςυςτατικά του μπορεί να ζχει πολφ 
ευεργετικά αποτελζςματα για τθν υγεία.

• Οι ελεφκερεσ ρίηεσ  παράγονται κατά το 
μεταβολιςμό και είναι πολφ επιηιμιεσ αν 
αυξθκοφν ανεξζλεγκτα, φαίνεται να μειϊνονται  
όταν θ διατροφι μασ περιζχει εξαιρετικά 
παρκζνο ελαιόλαδο ψυχρισ ςφνκλιψθσ.



Βιταμίνθ Κ

• Είναι ςθμαντικι για τθν πιξθσ του αίματοσ είναι 
γνωςτι και ωσ αντιαιμορραγικι.

• Αναφζρεται  ότι ςυμβάλλει ςτθν ελαςτικότθτα 
του δζρματοσ, τθ μείωςθ των καταγμάτων και τθ 
βελτίωςθ των ςυμπτωμάτων τθσ αρκρίτιδασ.

• Θμεριςια δόςθ για παιδιά 11-14 χρόνων: 45 μgr.

• Ζφθβοι 15- 18 χρόνων: αγόρια 65 μgr, κορίτςια 
55μgr



Τροφζσ πλοφςιεσ ςε βιταμίνθ Κ

100gr τροφισ μgr

ςπανάκι 266

λάχανο 150-275

κουνουπίδι 190

μπρόκολο 150

αβγά 50

ρεβφκια 48

ελαιόλαδο 58



Βιταμίνθ C ι αςκορβικό οξφ

• Χριςιμθ για τθ ςφνκεςθ κολλαγόνου, χόνδρου, 
οδοντίνθσ.

• Αντικαρκινικι και κατά τθσ ακθροςκλιρωςθσ.

• Κατά τθσ ακμισ και των λοιμϊξεων του δζρματοσ.

• Βοθκά ςτθ ςυγκζντρωςθ και κατά του άγχουσ

• Ρρολαμβάνει τα κρυολογιματα.

• Κατά του ζλκουσ ςτομάχου, των μολφνςεων τθσ 
ουροδόχου κφςτθσ, του προςτάτθ και τθσ ουλίτιδασ.

• Συμβάλλει ςτθ απορρόφθςθ ςιδιρου.



Βιταμίνθ c
• Τροφζσ : 2,5 φλιτηάνια φροφτα και λαχανικά 

περιζχουν 500mg .

• Ζνα ποτιρι χυμόσ πορτοκαλιοφ ι γκρζιπφρουτ 
60-100mg, 1 φλιτηάνι φράουλεσ 80mg, 1 μζτριο 
πορτοκάλι 70 mg, 1 μζτρια ντομάτα 16mg,μια 
ψθτι πατάτα 20mg, μιςό φλιτηάνι ωμι κόκκινθ 
πιπεριά 95mg, 1 φλιτηάνι μπρόκολο 100mg.

• Θμεριςια δόςθ: 11-14 χρόνων 50mg

• 15-18 χρόνων: 60mg .

• Ρροςοχι ςτθν υπερδοςολογία, πάνω από 
1800mg μπορεί να γίνει τοξικι.



Βιταμίνθ C ςε καφάςια



Βιταμίνθ Β1 (κειαμίνθ)
• Είναι απαραίτθτθ ςτο μεταβολιςμό των λιπϊν, 

των υδατανκράκων και των πρωτεϊνϊν.

• Συμμετζχει ςτθ διαδικαςία μετατροπισ τθσ 
γλυκόηθσ ςε λίποσ.

• Απαραίτθτθ για τθν καλι λειτουργία των 
περιφερικϊν νεφρων.

• Σε  χρόνια ανεπάρκεια: καρδιαγγειακά 
προβλιματα (υγρό beri-beri), νευρολογικά 
προβλιματα (ξθρό beri-beri).
Θμεριςια δόςθ :
Κορίτςια 11-18 χρόνων :1,1mg

Αγόρια  11-14 : 1,8mg . 14- 18 :1,5mg



Τροφζσ που περιζχουν βιταμίνθ Β₁
100gr τροφισ mg   B1

θλιόςποροι 2,3

Δθμθτριακά πρωϊνοφ 1,3

Νιφάδεσ βρϊμθσ 1,25

κουκουνάρια 1,24

ςουςάμι 1,21

χοιρινό 1,2

Φιςτίκια αιγίνθσ 0,84

Τόνοσ φρζςκοσ 0,5

Λευκό ψωμί 0,47

πζςτροφα 0,43

Μαφρο ρφηι 0,6

μπζικον 0,7



Βιταμίνθ Β2  (ριβοφλαβίνθ)

• Συμμετζχει ςτο μεταβολιςμό λιπϊν, 
υδατανκράκων, πρωτεϊνϊν και ςτθν 
παραγωγι ενζργειασ.

• Σπάνια ςυμβαίνει αβιταμίνωςθ ςε Β2 και 
παρουςιάηεται ςε αλκοολικοφσ, ςε 
ανκρϊπουσ που κάνουν μονόπλευρεσ δίαιτεσ, 
ςε γυναίκεσ που κάνουν χριςθ 
αντιςυλλθπτικϊν.



Βιταμίνθ Β2

• Θμεριςια δόςθ: αγόρια 11-14 χρόνων 1,5 mg 15-
18  1,8mg. Κορίτςια 11-18 χρόνων  1,3 mg.

100gr τροφισ mg  βιταμίνθσ Β2

Συκϊτι αρνιοφ 3,6

ςουπιά 1,7

αμφγδαλα 1

ψωμί 0,5

αβγά 0,5



Βιταμίνθ Β6 (πυριδοξίνθσ)

• Συμβάλλει ςτθ παραγωγι αμινοξζων και ςτο 
μεταβολιςμό. 

• Τα αποτελζςματα τθσ ζλλειψισ τθσ :αναιμία, 
επιλθπτικοί ςπαςμοί, αλλοιϊςεισ ςτο δζρμα, 
μειωμζνθ άμυνα ςτισ λοιμϊξεισ.

• Τροφζσ: κρζασ, ψάρια, αβγά και ξθροί καρποί.

• Θμεριςια δόςθ 11-14  χρόνων αγόρια 1,7mg,
κορίτςια 1,4mg .

• 15-18 χρόνων αγόρια  2 mg, κορίτςια 1,5 mg.



μείον ωά, ποίθμα του Κυπαρίςςιου 
ποιθτι Μιχάλθ Κατςαροφ.



Τροφζσ πλοφςιεσ ςε Β6

100gr τροφισ mg  βιταμίνθσ Β6

αβγά 0,12

μπακαλιάροσ 0,9

ςολομόσ 0,6

πζρκα 0,5

πουλερικά 1

όςπρια 0,5

γάλα 0,3



Βιταμίνθ Β12, καβαλαμίνθ.

• Απαραίτθτθ  για τθν παραγωγι ερυκρϊν 
αιμοςφαιρίων.

• Βοθκάει ςτθ ςφνκεςθ τθσ μυελίνθσ, ουςίασ θ 
οποία λειτουργεί ςαν προςτατευτικό των 
νεφρων.

• Συμμετζχει ςτο μεταβολιςμό των 
υδατανκράκων και λιπϊν και ςτθ μεταφορά 
άνκρακα.



Β12, φυλλικό κι άλλα ςπουδαία !



Βιταμίνθ Β12

Τροφζσ ανά 100 gr : ςυκϊτι 90 μg, μφδια 24μg,λάδι ωμό 11μg, 
τυρί παρμεηάνα 2,3μg, γιαοφρτι 2,3μg

Θμεριςια δόςθ : ζφθβοι 11-18 χρόνων  2 μg

Θ ζλλειψι τθσ μπορεί να προκαλζςει  αναιμία

και βλάβθ των νεφρων.

Τα οινοπευματϊδθ εμποδίηουν τθν απορρόφθςι τθσ.



Φυλλικό οξφ
• Απαραίτθτο για τθ φυςιολογικι ανάπτυξθ των 

κυττάρων, για τθ ςφνκεςθ DNA,για τθν 
παραγωγι ερυκρϊν αιμοςφαιρίων . Συμβάλλει 
ςτο μεταβολιςμό του αμινοξζοσ  μεκειονίνθ  και 
διατθρεί ςε χαμθλά επίπεδα τθν ομοκυςτεϊνθ.

• Χρειάηεται προςοχι ςτθν επεξεργαςία τθσ γιατί 
οι υψθλζσ κερμοκραςίεσ  και θ ζκκεςθ ςτο φωσ 
τθν περιορίηουν.

• Σε ζλλειψθ παρατθρείται: μεγαλοβλαςτικι 
αναιμία,  αφξθςθ τθσ ομοκυςτεΐνθσ. Σε ζμβρυα 
βλάβεσ του νευρικοφ ςυςτιματοσ.



Φυλλικό οξφ

• Τροφζσ  : ςυκϊτι100 gr   τροφισ Mcg, φυλλικοφ οξζοσ

Συκϊτι κοτόπουλου                                          590
Συκϊτι μοςχαριοφ                                            320
Δθμθτριακά ολικισ εμπλουτιςμζνα              250
Δθμθτριακά με καλαμπόκι εμπλουτιςμζνα 250
Μαυρομάτικα φαςόλια βραςτά                    210
Ραντηάρια                                                          150
Φιςτίκια                                                             110
Σπανάκι                                                              90
Λάχανο                                                               75
Καρφδια                                                              66
Μπρόκολα                                                          64
εβίκια   βραςτά                                               54
Κολοκυκάκια  φρζςκα                                      52
Κουνουπίδι                                                         51



Ανόργανα ςτοιχεία

• Είναι ουςίεσ απαραίτθτεσ για τθ φυςιολογικι 
ανάπτυξθ και τθ διατιρθςθ τθσ καλισ υγείασ,   
θ ζλλειψι τουσ από τθν τροφι δθμιουργεί 
προβλιματα τα οποία υποχωροφν όταν 
προςτεκοφν ξανά ςτθ διατροφι μασ.

• Ανάλογα με τθν ποςότθτα που χρειαηόμαςτε 
κακθμερινά τα διακρίνουμε ςε μικροςτοιχεία 
και μακροςτοιχεία.



Ψευδάργυροσ

• Απαραίτθτοσ για το γεννθτικό ςφςτθμα των 
αγοριϊν. Αποτελεί ςτοιχείο πολλϊν ενηφμων  
και ςυμμετζχει  ςτθ ςφνκεςθ ινςουλίνθσ και  
τεςτοςτερόνθσ. Καταπολεμά τθν ακμι, τισ 
πλθγζσ του δζρματοσ και τισ ιϊςεισ.

• Λευκά ςθμάδια ςτα νφχια που ξεφλουδίηουν 
και ςπάηουν ίςωσ ςυνδζονται με ζλλειψι του.

• Θμεριςια δόςθ για εφιβουσ  11- 18 χρόνων

• Αγόρια: 15 mg, κορίτςια: 11mg



ψευδάργυροσ
100 γραμμάρια τροφισ Mg ψευδαργφρου

Ρίτουρο ςιταριοφ 16,2

χοιρινό 8,2

ςυκϊτι 5,5

μοςχάρι 5,5

θλιόςποροι 5

φακζσ 4

Φαςόλια μαυρομάτικα 3,2



Θείοσ ςίτοσ και για το αναπαραγωγικό 
ςφςτθμα των αρρζνων



Ψευδάργυροσ

100 γραμμάρια τροφισ 100  Mg ψευδαργφρου

Κοτόπουλο 3,1

Μπαρπουνοφάςουλα ξερά 3

ρεβίκια 3

Τυρί φζτα 3

αμφγδαλα 3

καρφδια 2,7

Ψωμί ολικισ 2,1



Σελινιο

• Είναι αντιοξειδωτικό και ενιςχφει το 
ανοςοποιθτικό. Ρροςτατεφει από  τον καρκίνο 
του κόλπου και τθσ ουροδόχου κφςτεωσ. 
Συμβάλλει ςτθν εποφλωςθ τραυμάτων, 
περιορίηει τθ δράςθ τοξικϊν μετάλλων.

• Θμεριςια δόςθ παιδιϊν 11-14 χρόνων.

αγόρια: 40μg, κορίτςια 45 μg.

Ζφθβοι  15- 18: 50 μg



Σελινιο

Σροφζσ 100 γραμμάρια ελινιο   μg

φιςτίκια 96

ςυκϊτι 116

μφδια 100

θλιόςποροσ 79

ςαρδζλεσ 50

ςτρείδια 154

Χοιρινι μπριηόλα χωρίσ λιποσ 43



Χαλκόσ

• Είναι ςυςτατικό πολλϊν μεταλλοενηφμων ,    
ςυμβάλλει ςτθ ςφνκεςθ τθσ αιμοςφαιρίνθσ.

• Οι χαλκοςωλινεσ εμπλουτίηουν το νερό με 
χαλκό, βρίςκεται επίςθσ ςτα καλαςςινά ςτο 
ςυκϊτι, ςτουσ ξθροφσ καρποφσ, ςτα λαχανικά 
και τα αβγά .

• Τοξικότθτα μπορεί να παρουςιαςτεί μετά από 
ζκχυςθ διαλυμάτων χαλκοφ  ςε τροφζσ.



Μολυβδαίνιο

• Ρροφυλάςςει  τα δόντια  από τθν τερθδόνα,
είναι ςυςτατικό  τθσ αδαμαντίνθσ. Συμμετζχει  
ςτθν απορρόφθςθ του χαλκοφ και είναι 
ςυςτατικό ενηφμων.

• Τροφζσ: δθμθτριακά με πίτουρο, φυλλϊδθ 
λαχανικά, ςυκϊτι και τα όςπρια.

• Θμεριςια δοςολογία: 75 – 250μg



Μαγγάνιο

• Συμμετζχει ςτθν καταςκευι των οςτϊν και 
ςτθν πιξθ του αίματοσ. Αποτελεί ςυςτατικό 
μεταλλοενηφμων. Συμμετζχει ςτο 
μεταβολιςμό και ςτθν ανάπτυξθ του 
ςυνδετικοφ ιςτοφ.

• Τροφζσ: μαροφλι, πατάτεσ, δθμθτριακά,  
θλιόςποροι, ξθροί καρποί.

• Θμεριςια δόςθ: αγόρια  2,8 μg, κορίτςια 1,8.



Μαγνιςιο
• Συμμετζχει ςτθ ςφνκεςθ πρωτεϊνϊν και νουκλεϊκϊν 

οξζων  του DNA

• Απαραίτθτο για τθ λειτουργία τθσ καρδιάσ.

• Είναι αγγειοδιαςταλτικό.

• Ενιςχφει τθν παραγωγι ενζργειασ.

• Είναι ςυςτατικό των οςτϊν  και δοντιϊν.

• Σε περίπτωςθ ζλλειψθσ μπορεί να προκλθκεί 
ταχυκαρδία, ςπαςμοί ι ατονία, παραιςκιςεισ, 
απϊλεια όρεξθσ και ςφγχυςθ.

• Θμεριςια δόςθ : 11-14,αγόρια 270mg, 
κορίτςια280mg.

• 15 -18 ετϊν : αγόρια 280mg ,κορίτςια 300 mg



Μαγνιςιο 

100 γραμμάρια  τρόφιμου Mg μαγνθςίου

θλιόςποροι 350

φουντοφκια 185

ςουςάμι 182

ςιτάρι 165

φυςτίκια 160

Καρφδια 130

ρφηι 120



Boutique μαγνθςίου



Μαγνιςιο
100 γραμάρια τροφίμου Mg μαγνθςίου

Ψωμί πιτυροφχο 90

φακζσ 80

Αμφγδαλα 77

Ψωμί άςπρο 70

μανιτάρια 65

Φαςόλια ξερά 60

ελιζσ 50



Φϊςφοροσ

• Είναι ςυςτατικό των οςτϊν και των δοντιϊν.

• Συμμετζχει ςτο μόριο του ενεργειακοφ 
νομίςματοσ ATP .

• Είναι ςυςτατικό των νουκλεϊκϊν οξζων.

• Είναι απαραίτθτο ςτο μεταβολιςμό.

Θμεριςια δόςθ ςε παιδιά 1-10 ετϊν 800 mg

ζφθβοι  11-18: 1200mg.



Φϊςφοροσ

100 γραμμάρια   τροφισ Mg  φωςφόρου .

θλιόςποροι 705

Τυρί παρμεηάνα 695

αμφγδαλα 520

Σαρδζλεσ κονςζρβα 490

Συκϊτι μοςχορίςιο 193

χοιρινό 213

Τυρί φζτα 337

Σολωμόσ κοςζρβα 326

Κοτόπουλο 180

Γιαοφρτι αποβουτυρωμζνο 156

ραδίκια 66



Ιϊδιο

• Είναι απαραίτθτο για τισ ορμόνεσ του 
κυρεοειδοφσ αδζνα .

• Θ ανεπάρκεια ςε ιϊδιο μπορεί να προκαλζςει 
κρετινιςμό ι βρογχοκιλθ. Επικίνδυνθ είναι θ 
ζλλειψθ του κατά τθν εγκυμοςφνθ γιατί τα 
παιδιά μπορεί να παρουςιάςουν νοθτικι 
υςτζρθςθ.

• Θμεριςια πρόςλθψθ: ζφθβοι 11- 18, 150 μg



Μωρό με ςαλιάρα ετοιμάηεται να 
προςλάβει 7μg ιωδίου ανά 100gr

μθτρικοφ γάλακτοσ



Ιϊδιο

100 γραμμάρια τροφισ μg   ιωδίου

Μθτρικό γάλα 7

Γάλα αγελάδασ 6,5

Σκλθρά τυριά 44

αβγό 53

κοτόπουλο 10

μουςακάσ 10

μπακαλιάροσ 110

κολιόσ 170

ρζγκα 29

ςολωμόσ 59

τόνοσ 14

μπανάνα 8

Φυςτικια 20

καρφδια 29



Φκόριο

• Ζχει ευεργετικι επίδραςθ ςτθν υγεία του 
ςτόματοσ και των δοντιϊν

• Τοξικότθτα μπορεί να εκδθλωκεί μετά από 
χρόνια  λιψθ 20-80 mg θμερθςίωσ με βλάβεσ 
ςτα οςτά, ςτουσ νεφροφσ, ςτουσ μυσ και το 
νευρικό ςφςτθμα .

• Θμεριςια δόςθ :0,5 -1,5 mg

• Τροφζσ :καλαςςινά, πουλερικά, τςάι.



Σίδθροσ

• Είναι απαραίτθτοσ για τθ ςφνκεςθ τθσ 
αιμοςφαιρίνθσ  των ερυκροκυττάρων που 
μεταφζρουν το οξυγόνο  ςε όλουσ τουσ 
ιςτοφσ. Αποτελεί ςυςτατικό ενηφμων.

• Θ ανεπάρκεια ςιδιρου ςυνδζεται με τισ 
αναιμίεσ και τθ φτωχι οξυγόνωςθ των ιςτϊν.

• Είναι ςυχνό διατροφικό πρόβλθμα.

• Θμεριςιεσ ανάγκεσ εφιβων 25mg



ςίδθροσ

100 γραμμάρια τροφισ mg  ςιδιρου

Δθμθτριακά με πίτουρο 20 

Συκϊτι χοιρινό 17

Συκϊτι κοτόπουλο 8

Συκϊτι μοςχάρι 7,5

Δθμθτριακά χωρίσ πίτουρο 6,7

ςαρδζλεσ 4,6

Σφκα ξερά 4,3

φακζσ 3,5



Μακθτζσ εξθγοφν ςτον 
τερματοφφλακα πωσ τα γκολ δεν είναι 

εδϊδιμα



Διατροφικό ςυμπόςιο
• Στάκθσ  : παιδιά μακριά απ τισ ελεφκερεσ ρίηεσ...
• Ζντρι : cool, υπάρχουν ζνα ςωρό αντιοξειδωτικά όπωσ π.χ το λυκοπζνιο απ τισ ντομάτεσ
• Χριςτοσ : απορροφάται καλφτερα μαηί με ελαιόλαδο.
• Σεμπάςτιαν : και ο Ηn τισ  καταπολεμάει όπωσ και άλλεσ ουςίεσ που βρίςκουμε ςτον εκνικό 

διατροφικό  οδθγό.
• Νίκοσ : ςυμπότεσ! Ρροπονοφμαι 2 ϊρεσ, χρειάηομαι ενζργεια.
• Σπφροσ : υδατάνκρακεσ ! από φροφτα, λαχανικά και δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ.
• Ζντρι : Νίκο μθν ξεχνάσ το νερό ςτθν προπόνθςθ, του κεοφ το αίμα, που ζλεγαν παλιά.
• Κριςτιάν : και πϊσ χτίηουμε ςϊμα; Θζλω να γίνω τοφμπανοσ.
• Κφριλοσ :πρωτεΐνεσ, περίπου 1gr/kg ςωματικοφ βάρουσ και για καλό ανοςοποιθτικό.
• Νίκοσ  :μαηί με ακλθτιςμό, για προγράμματα ρϊτα τον καλφτερο γυμναςτι των βαλκανίων.
• Χριςτοσ : είναι γζροσ,ξζρει;
• Άγγελοσ : ναι.  Ράντωσ και τα λιπαρά δίνουν ενζργεια, ενεργοποιοφν τισ A,D,E,K χτίηουν 

κφτταρα.
• Χριςτοσ : προςζχουμε τα τρανσ λιπαρά...
• Σεμπαςτιάν : μθδζν άγαν.
• Κφριλοσ : ςωςτά, τρϊμε χωρίσ υπερβολζσ.
• Νίκοσ :  παν μζτρον άριςτον.
• Άγγελοσ : ζγραψεσ! αυτό που είπεσ τϊρα κα μείνει ςτθν ιςτορία...



Χριςιμοι ιςτότοποι

• Στο

ελλθνικό ίδρυμα υγείασ

βρίςκουμε λεπτομερείσ αναλφςεισ 200 
φαγθτϊν.

• Αναλυτικι πλθροφόρθςθ  για κζματα 
διατροφισ  παρζχει  ο : 

εκνικόσ  διατροφικόσ οδθγόσ



Ευχαριςτίεσ
• Ευχαριςτοφμε το τμιμα κλινικισ και 

προλθπτικισ ιατρικισ και διατροφισ του 
πανεπιςτθμίου Κριτθσ για το εξαιρετικό 
βοικθμα <διατροφι και υγεία για μακθτζσ 
λυκείου>.

• Άπαντεσ τουσ επιςτιμονεσ και αρκρογράφουσ 
απ όπου ςυλλζξαμε κείμενα.

• Τθν κυρία Μαυρίκθ για τθν βοικεια τθσ.

• Τθν κ. Μαρία Ραντι και τον κ. Ανδρζα Σκίανθ.



Οι ερευνθτζσ

ΓΑΛΑΝΗ ΑΛΕΞΑΝΔΡΟ - ΚΩΝ/ΝΟ

ΗΙΟΜΕΚ ΣΕΜΡΑΣΤΙΑΝ - ΑΛΕΞΑΝΔΟΣ

ΙΛΙΕΒ ΚΙΣΤΙΑΝ

ΚΕΤΣΟΥΚΟΥ ΕΝΤΙ

ΚΕΤΣΟΥΚΟΥ ΟΙΕΝΤΟ

ΚΟΥΑ ΣΟΥΛΟ

ΚΥΙΑΪ ΣΡΥΟ

ΜΕΞΘΣ ΝΙΚΟΛΑΟΣ

ΜΡΙΝΤΣΕ ΑΝΤΗΕΛΟ

ΡΥΛΙΟ ΧΘΣΤΟΣ

ΕΤΟΥΛΘΣ ΒΑΣΙΛΕΙΟΣ

ΣΚΟΡΕΛΙΤΘΣ ΚΥΙΛΟΣ

ΣΤΑΥΟΡΟΥΛΟΣ ΕΥΣΤΑΘΙΟσ


