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1. ΔΖΑΠΞΜΦΕ 
 

Δηαηνμθή είκαη ε επηζηήμε πμο ενμεκεφεη ηεκ ζπέζε πμο έπμοκ ηα 

ηνυθημα ή ηα ζνεπηηθά ζοζηαηηθά ημοξ, με ηεκ ιεηημονγία ημο μνγακηζμμφ.    

Πενηιαμβάκεη ηεκ  

 

1.  θαηακάιςζε ηςκ ηνμθίμςκ 

2.  απμδέζμεοζε ηεξ εκένγεηαξ 

3.  απμμάθνοκζε ηςκ οπμπνμσυκηςκ θαη  

4.  υιεξ ηηξ ζοκζέζεηξ πμο είκαη βαζηθέξ γηα ηεκ ζοκηήνεζε, ηεκ      

    ακάπηολε θαη  ηεκ ακαπαναγςγή. 

 

Ε δηαηνμθή απμηειεί βαζηθυ θαη θαζεμενηκυ πνυβιεμα  γηα θάζε 

άημμμ μπμηαζδήπμηε ειηθίαξ θαη μπμηαζδήπμηε θοιήξ. Απ΄ αοηήκ 

ελανηάηαη ε ογεία ημο ακζνχπμο θαη πμιιέξ θμνέξ θαη ε εοηοπία ημο 

ακζνχπμο. Γπεηδή ηειηθά ε δηαηνμθή νοζμίδεηαη απυ ημ ίδημ ημ άημμμ  

θαη ηεκ ζπέζε  πμο έπμοκ με ηεκ δηαηνμθή, μη γκχζεηξ με μπμημκδήπμηε 

ηνυπμ πνέπεη κα θζάκμοκ ζηα άημμα αοηά.  

 

Ε επηζηήμε ηεξ δηαηνμθήξ ελειίπηεθε μέζα απυ ηεκ πεμεία θαη ηεκ 

θοζημιμγία. Ζζημνηθά πνηκ απυ ημκ 18 μ  αηχκα υπςξ θαη μη άιιεξ βέβαηα  

επηζηήμεξ  ιίγα πνάγμαηα είπακ επηηεοπζεί. Οη ανπαίμη Έιιεκεξ 

θηιυζμθμη έδεηλακ έκα ηδηαίηενμ εκδηαθένμκ γηα ηεκ επηζηήμε αοηή αιιά 

ζηα δηάθμνα θαηκυμεκα έδηκακ ιμγηθέξ ελεγήζεηξ, πενηζζυηενμ πανά 

πεηναμαηηθέξ. Ακάμεζα ζηα γναπηά ημο Ζππμθνάηε βνέζεθακ  ηα 

παναθάης:  

 

 <<Οη μνγακηζμμί  πμο ακαπηφζζμκηαη, πανμοζηάδμοκ ορειή -
εγγεκή- ζενμυηεηα. Γπυμεκα πνεηάδμκηαη πενηζζυηενα θαφζημα γηα κα 
δηαηενεζμφκ, δηαθμνεηηθά ζα ελαθακηζζμφκ. ΢ε ειηθηςμέκμοξ 
μνγακηζμμφξ ε εγγεκήξ ζενμυηεηα  είκαη παμειή θαη επμμέκςξ 
απαηημφκηαη ιηγυηενα θαφζημα γηα κα δηαηενεζεί ε ζενμυηεηα αοηή ζημ 
ζςζηυ επίπεδμ >>. 

 

Παν΄ υια ηα ακαθενυμεκα οπάνπμοκ πμιιέξ πνμζιήρεηξ γηα ηεκ 

δηαηνμθή. Απυ ηυηε πμο ε Γφα λεγέιαζε ημκ Αδάμ ιέγμκηαξ ημο πςξ ακ 

δαγθχζεη ημκ θανπυ ζα έπαηνκε ηεκ γκχζε ημο θαιμφ θαη ημο θαθμφ, μη 

άκζνςπμη πίζηερακ πςξ οπάνπμοκ εηδηθέξ δοκάμεηξ ζηηξ ηνμθέξ ημοξ, 

θαη δεκ είπακ θαη άδηθμ. 
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Οη Αηγφπηημη ημ 3.000 π.Υ. έδηκακ ζθυνδμ ζημοξ ενγάηεξ πμο 

ενγαδυηακ ζηηξ ποναμίδεξ γηαηί πίζηεοακ υηη ημ ζθυνδμ είκαη έκα πμιφ 

ζπμοδαίμ ημκςηηθυ.  

Οη ΢πανηηάηεξ ακέηνεθακ ηα παηδηά ημοξ με μέιακα δςμυ πμο 

ήηακ έκα μαφνμ ρςμί θαη πμηνηκυ θνέαξ βναζμέκα με αίμα, λφδη θαη αιάηη. 

Οη Οιφμπημη ζεμί έηνςγακ αμβνμζία θαη έπηκακ κέθηαν. 

Ο Έιιεκαξ γηαηνυξ Δημζθμονίδεξ ημο 1 μο αηχκα μ.Υ. ήηακ 

βέβαημξ υηη έκα εθπφιηζμα απυ αθνίδεξ, ζενάπεοε ηηξ δηαηαναπέξ ηεξ 

μονμδυπμο θφζηεξ θαη υηη ημ ζοθχηη ημο γαηδάνμο ήηακ ημ θαιφηενμ 

θάνμαθμ γηα ηεκ επηιερία. 

Ο Ηάηςκ μ Πνεζβφηενμξ ζηεκ Ρχμε , έηνςγε ιάπακμ  δηυηη 

πίζηεοε υηη ημ ιάπακμ επμοιχκεη ηηξ πιεγέξ. 

Ο Πιίκημξ μ Ρςμαίμξ ζογγναθέαξ έιεγε υηη ημ πυδη θαη ημ νφγπμξ 

ημο ηππμπυηαμμο αολάκμοκ ηεκ ζελμοαιηθή ηθακυηεηα.  

 

Όμςξ υπςξ ζε μνηζμέκεξ ηνμθέξ απέδηδακ εοενγεηηθέξ ηδηυηεηεξ, 

έηζη άιιεξ ηνμθέξ ηηξ θαηεγμνμφζακ υηη πνμθαιμφκ αζζέκεηεξ ή  θαη ημκ 

ζάκαημ. Ηαηά θαηνμφξ ηα αγγμφνηα, ηα θανυηα , μη κημμάηεξ ηα θμιμθφζηα 

, ηα μήια, ηα ιεμυκηα θαη πμιιά άιια ζεςνήζεθακ επηθίκδοκα γηα ηεκ 

ογεία ημο ακζνχπμο. 

 

Ε κημμάηα είκαη έκα ηνυθημμ πμο δέπζεθε πμιιέξ δηάθμνεξ 

ακηηδνάζεηξ με ηεκ εμθάκηζή ημο. Γηα πνχηε θμνά εμθακίζηεθε ζημοξ 

Ζκδηάκμοξ θαη θαιιηενγήζεθε απυ αοημφξ ζηεκ θεκηνηθή Αμενηθή. Ιεηά 

μεηαθένζεθε ζηεκ Γονχπε απυ ημοξ Ζζπακμφξ θαηαθηεηέξ ημο Ιεληθμφ. 

Όηακ ε κημμάηα έθηαζε ζηεκ Γαιιία μ θυζμμξ ηεκ οπμδέπζεθε με 

εκζμοζηαζμυ. Πίζηεοακ υηη έπεη αθνμδηζηαθέξ ηδηυηεηεξ θαη γη΄ αοηυ ηεκ 

μκυμαζακ pomme d’ amour. Οη Γενμακμί θαη μη Άγγιμη ηεκ ακηημεηχπηζακ 

με επηθφιαλε κμμίδμκηαξ υηη είκαη δειεηενηχδεξ επεηδή ακήθεη ζηεκ 

θαηεγμνία ηςκ θοηχκ πμο ακήθεη μ ζηνφπκμξ μ ζακαηεθυνμξ. Όηακ ημ 

182 ε κημμάηα έθζαζε ζηεκ Αμενηθή, ηεκ θμβήζεθακ έςξ υημο έκαξ κέμξ 

ημιμενυξ έθαγε μία πανμοζία πιήζμοξ πμο ημκ έβιεπε με ηνυμμ 

πενημέκμκηαξ κα ημκ δμοκ κα πέζεη θάης λενυξ. Σειηθά μ άκζνςπμξ 

βέβαηα δεκ έπαζε ηίπμηα θη έηζη ζηγά ζηγά άνπηζε ε θαηακάιςζήξ ηεξ θη 

εθεί.  

Αθυμα θαη ζήμενα οπάνπμοκ μενηθέξ δμλαζίεξ αζηήνηθηεξ βέβαηα 

γηα μνηζμέκα ηνυθημα θαη γεκηθυηενα γηα ηεκ δηαηνμθή. 

 

Πμιιμί άκζνςπμη αθυμα πηζηεφμοκ υηη μ ζοκδοαζμυξ ηονί θαη ράνη 

ή ηονί με ημονζί δεκ πνέπεη κα ακαθαηεφμκηαη πμηέ. Αιιμφ πηζηεφμοκ υηη 

ηα εζπενηδμεηδή θάκμοκ ημ αίμα ληκυ, υηη ηα ζθμφνα αβγά είκαη πημ 

ζνεπηηθά απυ ηα άζπνα, θαη υηη ημ γάια πάκεη ηηξ ζνεπηηθέξ ημο 

ηδηυηεηεξ θαηά ηεκ παζηενίςζε, υηη ηα πακηδάνηα δοκαμχκμοκ ημ αίμα, 
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υηη ημ ράνη θαη ημ ζέιηκμ θάκμοκ ημκ άκζνςπμ πημ έλοπκμ θαη πημ δοκαηυ 

θαη υηη μη πομμί ηςκ ιαπακηθχκ δοκαμχκμοκ ημ ζχμα. 

 

2.  ΠΞΜΦΖΙΑ 
 

 Γηα κα ηθακμπμηήζμοκ ηεκ ακάγθε γηα ηνμθή μη άκζνςπμη 

αγςκίζηεθακ επί εθαημμμφνηα πνυκηα θαη γηα αολήζμοκ ηα εθυδηα ημοξ 

ζακ ηνυθημα, επηκυεζακ ενγαιεία γηα ηεκ θαιιηένγεηα υπια γηα ημ θοκήγη 

θαη ακάπηολακ ηεκ γεςνγία θαη δςμηεπκία.  

 

Όια ηα ζηενεά θαη ογνά πνμσυκηα πμο μπμνμφκ κα 

πνεζημμπμηεζμφκ ζακ ηνμθή ημο ακζνχπμο μκμμάδμκηαη ηνυθημα. Σα 

ηνυθημα είκαη :  

 

ΦΤΣΖΗΕ΢ ΠΡΟΓΘΓΤ΢Ε΢ 

1.  ΢χμαηα ηςκ θοηχκ  -  ιαπακηθά , νίδεξ 

2.  Πνμσυκηα πμο πανάγμοκ αοηά  -  θανπμί, βιαζηάνηα, ζπυνμη 

3.  Γπελενγαζμέκα ηνυθημα  -  ιάδη, αιεφνη, ρςμί.  

 

ΔΩΖΗΕ΢ ΠΡΟΓΘΓΤ΢Ε΢ 

1.  ΢χμαηα ηςκ δχςκ - θνέαξ, ιίπμξ, αίμα 

2.  Πνμσυκηα πμο πανάγμοκ αοηά  - γάια, αβγά , μέιη 

3.  Γλενγαζμέκα ηνυθημα - ηονί, αιιακηηθά, ιίπε. 

 

 Γηα κα ηθακμπμηήζμοκ ηεκ ακάγθε γηα ηνμθή μη άκζνςπμη 

αγςκίζηεθακ επί εθαημμμφνηα πνυκηα θαη γηα αολήζμοκ ηα εθυδηα ημοξ 

ζακ ηνυθημα, επηκυεζακ ενγαιεία γηα ηεκ θαιιηένγεηα υπια γηα ημ θοκήγη 

θαη ακάπηολακ ηεκ γεςνγία θαη δςμηεπκία.  

 

Γηα κα πνεζημμπμηήζεη μ άκζνςπμξ ηα δςηθά ηνυθημα ζε ζοκεπή 

βάζε, εθηυξ απυ ημ θοκήγη πμο ημο έδηκε ζενάμαηα θαη ράνηα, έπνεπε κα 

ελεμενχζεη ηα δχα χζηε κα μπμνέζεη κα ηα πνεζημμπμηήζεη. Ε 

ελεμένςζε ηςκ δχςκ θαη ε δεμημονγία μηθυζηηςκ  θμπαδηχκ, οπήνλε έκα 

μεγάιμ επίηεογμα ηεξ ακζνχπηκεξ ηζημνίαξ. Έκα πμιφ μεγάιμ μένμξ 

ζήμενα θαη μάιηζηα ημ πημ ζεμακηηθυ απυ άπμρε ζνεπηηθήξ αλίαξ 

πνμένπεηαη απυ ημ δςηθυ βαζίιεημ. 

   

Γεκηθά  μ άκζνςπμξ θαηακαιχκεη θοηά θαη δχα θαζχξ θαη ηα 

πνμσυκηα ημοξ , γηαηί μυκμ απυ αοηά μπμνεί κα πάνεη ηηξ απαναίηεηεξ 

ζνεπηηθέξ μοζίεξ πμο είκαη ακαγθαίεξ ηυζμ γηα ηεκ ακάπηολε θαη ηεκ 

ζοκηήνεζε ημο δςηθμφ ημο μνγακηζμμφ υζμ θαη γηα ηεκ εκένγεηα πμο 

πνεηάδεηαη. 
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Οη άκζνςπμη ηνχκε ζπεδυκ μηηδήπμηε θοηνχκεη ή δεη πάκς ζηεκ 

γε θαη ηα θαγεηά ημοξ πανά ηηξ μεγάιεξ δηαθμνέξ μεηαλφ ημοξ , ημπηθέξ, 

θιημαημιμγηθέξ , ζνεζθεοηηθέξ , πμιηηηζμηθέξ θ.α. βαζίδμκηαη είηε ζε 

βμδηκυ θνέαξ θαη παηάηεξ , είηε ζε ράνη θαη νφδη, είηε ζε θνέαξ θχθηαξ 

θαη ιίπμξ θάιαηκαξ ή ζε πίηεξ θαη θαζυιηα θαη μπμνμφκ κα ακηαπμθνηζμφκ 

ζηεκ έκζηηθηε ακάγθε ημο ακζνχπμο γηα ηνμθή.  Έηζη θαη ημ μςνυ θιαίεη 

υηακ πεηκάζεη πςνίξ κα ημ δηδάλεη θακείξ.  

 

Οη θοηηθέξ ηνμθέξ πενηέπμοκ υιεξ ηηξ ζνεπηηθέξ μοζίεξ. Γίκαη 

πιμφζηεξ ζε άμοιμ οδαηάκζναθεξ θαη ζπεδυκ υιεξ ηηξ βηηαμίκεξ.  

 

΢ε ζπέζε με ηηξ δςηθέξ ηνμθέξ πνμζθένμκηαη θαιφηενα ζημ 

δηαηημιυγημ δηυηη πενηέπμοκ : 

 

1.  Άμοιμ πμο ιείπεη απυ ηεκ δςηθή ηνμθή 

2.  Θίπε θαη αθυνεζηα ιηπανά μλέα πμο είκαη ιηγυηενα ζηηξ δςηθέξ 

ηνμθέξ μη μπμίεξ πενηέπμοκ πενηζζυηενα θμνεζμέκα  ιηπανά μλέα θαη 

πμιεζηενίκε. 

3.  Πενηέπμοκ ιίγεξ πνςηεΐκεξ θαη μηθνέξ πμζυηεηεξ απαναίηεηςκ 

αμηκμλέςκ ηα μπμία μπμνεί κα πάνμομε με ζοκδοαζμυ ιίγμο θνέαημξ ή 

ράνη ή γάια ή ηονί. 

4.  Πενηέπμοκ υιεξ ζπεδυκ ηηξ βηηαμίκεξ εθηυξ απυ ηεκ βηηαμίκε D 

ηεκ μπμία μπμνεί μ μνγακηζμυ κα ηεκ θηηάλεη μυκμξ ημο με ηεκ επίδναζε 

ημο ειηαθμφ θςηυξ. 

5.  Πενηέπμοκ ζπεδυκ υια ηα άιαηα γηα μνηζμέκα υμςξ απυ αοηά 

πμο δεκ απμννμθχκηαη εφθμια,  πνεηάδεηαη θαη θαηακάιςζε δςηθήξ 

ηνμθήξ. 

6.  Πενηέπεη άπεπηεξ ίκεξ πμο απμννμθμφκ δηάθμνεξ ημληθέξ 

μοζίεξ ζημ   έκηενμ θαη οπμβμεζμφκ ηεκ θηκεηηθή ιεηημονγία ημο.                                 

 

Σα ηνυθημα πμο πνέπεη κα πάνεη μ άκζνςπμξ γηα ηεκ ζςζηή 

δηαηνμθή πνέπεη κα θαιφπημοκ ηηξ εκενγεηαθέξ θαη δμμηθέξ ημο ακάγθεξ. 

Σα ηνυθημα αοηά μπμνεί κα ηα πάνεη απυ ηηξ ηέζζενηξ μμάδεξ ηνμθίμςκ 

ζηεκ πμζυηεηα θαη ηεκ πμηυηεηα πμο απαηημφκηαη. 

 

 

Μη μμάδεξ αοηέξ είκαη μη ελήξ : 

 

1.  Γάια θαη γαιαθημθμμηθά πνμσυκηα 

2.  Φνμφηα θαη ιαπακηθά 

3.  Ηνεαηηθά - πμοιενηθά - ράνηα - αογά 

4.  Φςμί - αιεφνη - δεμεηνηαθά. 
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3.   ΘΞΓΝΠΖΗΓΟ ΜΡΟΖΓΟ ΠΞΜΦΖΙΩΚ 
 

 

Ηάζε ζηενευ ή ογνυ ημ μπμίμ θαηαπίκεηαη, μπμνεί κα δχζεη ζημ 

ακζνχπηκμ ζχμα εκένγεηα ή πνχηε φιε γηα ζοκηήνεζε, ακάπηολε ή 

μοζίεξ πμο νοζμίδμοκ δηάθμνεξ ιεηημονγίεξ ημο μνγακηζμμφ ημο 

ακζνχπμο, μκμμάδεηαη ηνόθημμ. 

 

Ε πμηυηεηα θαζχξ θαη ε πμζυηεηα ηςκ ηνμθίμςκ πμο  

θαηακαιχκμκηαη απυ έκα άημμμ, απμηειεί ημ δηαηημιυγηυ ημοξ. 

Ζζμννμπεμέκμ δηαηημιόγημ είκαη ημ δηαηημιυγημ ημ μπμίμ πενηέπεη 

επανθείξ πμζυηεηεξ υιςκ ηςκ ζνεπηηθχκ μοζηχκ.  

Οη ηνμθέξ είκαη μίγμαηα απυ ηηξ παναθάης  ζνεπηηθέξ μοζίεξ θαη 

ζπάκηα μηα ηνμθή πενηέπεη μυκμ μία μοζία. 

 

 

Μη ηνμθέξ πενηέπμοκ ηηξ παναθάης μοζίεξ : 

 
 

3.1 Ρδαηάκζναθεξ : ή ζάθπανα, ηα μπμία πανέπμοκ ζημκ μνγακηζμυ 

γνήγμνε εκένγεηα θαη ημ πιευκαζμά ημοξ μέκεη ζημκ μνγακηζμυ ζε μμνθή 

ιίπμοξ. Πανέπμοκ 4 Kcal/ gr οδαηάκζναθα. 

 
ΗΤΡΖΓ΢ ΥΡΕ΢ΖΙΟΣΕΣΓ΢ ΤΔΑΣΑΚΘΡΑΗΩΚ  

 

Σα θφηηανα ημο μνγακηζμμφ απαηημφκ θαζεμενηκά έκα ζηαζενυ 

πμζυ γιοθυδεξ γηα ηεκ ιεηημονγία ημο. Ε πενίζζεηα πνμζιαμβακυμεκεξ 

γιοθυδεξ μεηαηνέπεηαη ζε γιοθμγυκμ ή ζε ιίπμξ. Οη ζπμοδαηυηενεξ  

ιεηημονγίεξ ηςκ οδαηακζνάθςκ είκαη μη ελήξ : 

 

α. Απμηειμύκ θύνηα πεγή εκένγεηαξ  

Πνμζδίδμοκ 4 kcal / gr οδαηάκζναθα, άζπεηα απυ ηεκ πνμέιεοζε. Ε 

πμζυηεηα ηςκ οδαηακζνάθςκ πμο έπεη μεηαηναπεί ζε γιοθμγυκμ ζημ 

ζοθχηη ή ζημοξ μοξ, ελακηιείηαη γνήγμνα ζε θαηαζηάζεηξ άγπμοξ ή ζε 

θυπςζε θ.α. θαη ηυηε ανπίδεη ε δηάζπαζε ημο ιίπμοξ  θαη ηεξ πνςηεΐκεξ  

ημο ζχμαημξ. ΢ε αοηέξ ηηξ πενηπηχζεηξ μ μνγακηζμυξ μέκεη εθηεζεημέκμξ 

θαη ζα πνέπεη άμεζα κα ημο πμνεγεζεί δάπανε. 

β. Νανέπμοκ πνμζηαζία ζημκ μνγακηζμό 
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Σμ ήπαν με ζςζηά απμζέμαηα γιοθμγυκμο, πανμοζηάδεη θαιφηενε 

ακηίζηαζε ζε δηάθμνεξ βιαβενέξ μοζίεξ. Ηάπμηεξ ένεοκεξ έπμοκ δείλεη 

ηεκ πηζακυηεηα ηεξ απαιιαγήξ ημο μνγακηζμμφ απυ θανθηκμγυκεξ μοζίεξ. 

γ. Αλημπμημύκ ηηξ πνςηεΐκεξ 

Όηακ ε εκένγεηα πμο πνεηάδεηαη μ μνγακηζμυξ δεκ θαιφπηεηαη απυ ηεκ 

δηαηνμθή, ηα αμηκμλέα οθίζηακηαη απαμίκςζε ζημ ήπαν, μπυηε ε αμηκηθή 

μμάδα μεηαηνέπεηαη ζε μονία θαη απμβάιιεηαη θαη ημ με αδςημφπμ μένμξ  

πνεζημμπμηείηαη ςξ πεγή εκένγεηαξ. 

δ. Αλημπμημύκ ημ ιίπμξ Ε πμζυηεηα επίζεξ ημο γιοθμγυκμο ζημ ήπαν , 

θαζμνίδεη ηεκ πμζυηεηα ημο ιίπμοξ ε μπμία ζα δηαζπαζηεί γηα κα 

πνεζημμπμηεζεί γηα ηηξ ακάγθεξ ημο μνγακηζμμφ. 

ε. Βμεζμύκ ζηεκ μμαιή ιεηημονγία ηεξ θανδηά θαη ημο κεονηθμύ 

ζοζηήμαημξ 

Ε μεηςμέκε πενηεθηηθυηεηα ημο αίμαημξ ζε ζάθπανμ - οπμγιοθαημία- 

βιάπηεη ηεκ ιεηημονγία ηεξ θανδηάξ , αιιά επεηδή ε θανδηά έπεη ζοκήζςξ 

απμζέμαηα γιοθμγυκμο ε δοζιεηημονγία δεκ γίκεηαη πμιφ αηζζεηή. Όηακ 

υμςξ ε θανδηά πάζπεη απυ θάπμηα δοζιεηημονγία ημ απυζεμα ημο 

γιοθμγυκμο είκαη πενημνηζμέκμ θαη παναηεηαμέκε οπμγιοθαημία πνμθαιεί  

ζηεκμθανδία. Σμ ίδημ ηζπφεη θαη γηα ημ κεονηθυ ζφζηεμα υπμο 

παναηεηαμέκε οπμγιοθαημία πνμθαιεί βιάβεξ υπη μυκμ ζημ κεονηθυ 

ζφζηεμα αιιά γεκηθυηενα θαη ζημκ εγθέθαιμ. 

ζη. Ιεηαηνέπμκηαη ζε ιίπμξ  

Όηακ ημ δηαηημιυγημ πενηέπεη πενηζζυηενε εκένγεηα απυ υηη πνεηάδεηαη μ 

μνγακηζμυξ, ε πενίζζεηα μεηαηνέπεηαη ζε ιίπμξ θαη εκαπμηίζεηαη ζημ 

ζχμα με ηεκ μμνθή αοηή. ΢ε θαμία υμςξ πενίπηςζε δεκ ακηηθαζηζημφκ 

ημ ιίπμξ δηυηη δεκ πενηέπμοκ ζ΄ αοηήκ ηεκ μμνθή ηα απαναίηεηα ιηπανά 

μλέα θαζχξ θαη ηηξ ιηπμδηαιοηέξ βηηαμίκεξ. 

 

 

3.2 Θίπε  : Πανέπμοκ ζομποθκςμέκε μμνθή εκένγεηαξ θαη ε πενίζζηα 

ημοξ  παναμέκεη ζημ ζχμα ςξ ιίπμξ. Πανέπμοκ 9 Kcal/ gr ιίπμοξ.  

 
ΗΡΞΖΓΟ ΢ΞΕΟΖΙΜΠΕΠΓΟ ΠΩΚ ΘΖΝΩΚ 

 

Α. πανέπμοκ ζημκ μνγακηζμό έκα μηθνυ πμζυ πμιοαθόνεζηςκ ιηπανώκ 

μλέςκ απαναίηεηςκ γηα ηεκ ζςζηή ζφκζεζε ηςκ θοηηάνςκ  θαη ηηξ 

ιηπμδηαιοηέξ βηηαμίκεξ A,D,E,K  πμο ζοκηειμφκ θαη αοηέξ , ζηεκ  θαιή 

ακάπηολε θαη ιεηημονγία ημο μνγακηζμμφ. 

Β. πανέπμοκ εκένγεηα ε μπμία πνεζημμπμηείηαη απυ ημκ  μνγακηζμυ υηακ 

αοηυξ ηεκ πνεηάδεηαη, είηε άμεζα,  είηε έμμεζα απυ ηεκ απμζεθεομέκε ςξ 

ιίπμξ ημο ζχμαημξ. Ιηθνή απμζήθεοζε είκαη απαναίηεηε δηυηη ζηενίδεη 

θαη πνμζηαηεφεη υνγακα δςηηθήξ ζεμαζίαξ , πνμθοιάζζεη ημ ζχμα απυ 

ηεκ οπενβμιηθή απχιεηα ζενμυηεηαξ θαη απμηειεί απμζεμαηηθυ 

εκένγεηαξ υηακ μ μνγακηζμυξ δεκ δηαηνέθεηαη θακμκηθά. 
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Γ. πανέπμοκ πάκς από ηεκ δηπιάζηα εκένγεηα (9 θcal/ gr ιίπμοξ) απυ 

ηα δάπανα θαη ηηξ πνςηεΐκεξ .  Πανυιμ πμο επηβναδφκμοκ ημ αίζζεμα 

ηεξ πείκαξ, ζε πενηυδμοξ οπμζενμηδηθήξ δίαηηαξ ακηηθαζηζηχκηαη απυ 

θνμφηα θαη ιαπακηθά. 

  

Δ. Πνμζδίδμοκ ζηα ηνυθημα ηδηαίηενα μνγακμιεπηηθά παναθηενηζηηθά 

θαη ηδηαίηενα ζηεκ γεφζε. Έηζη ημ άπαπμ γάια δεκ έπεη θαζυιμο ηεκ 

γεφζε πμο έπεη ημ θακμκηθυ γάια. 

Γ. Ιενηθά ηνυθημα είκαη ζπεδυκ θαη’ απμθιεηζηηθόηεηα απυ ιίπμξ π.π. 

βμφηονμ εκχ άιια ηνυθημα δεκ ζα μπμνμφζακ πμηέ κα παναζθεοαζημφκ 

με επηηοπία πςνίξ ιίπμξ π.π. ηεγακηηά, πάζηεξ , παγςηά θ.α. 

 

 

3.3 Ννςηεΐκεξ : Πανέπμοκ ζημκ μνγακηζμυ ηα αμηκμλέα ηα μπμία 

ζοκηειμφκ ζηεκ ακάπηολε θαη ζοκηήνεζε ημο μνγακηζμμφ. ΢ε πενίζζεηα 

ημοξ ζημκ μνγακηζμυ μπμνμφκ κα απμζεθεοημφκ  ζημ ζχμα ςξ ιίπμξ ή ζε 

έιιεηρε θαοζίμςκ ημο ζχμαημξ μπμνμφκ κα πνεζημμπμηεζμφκ ςξ 

εκένγεηα. Πανέπμοκ 4 Kcal/ gr πνςηεΐκεξ. 

 
ΟΖ ΗΤΡΖΓ΢ ΥΡΕ΢ΖΙΟΣΕΣΓ΢ ΣΩΚ  ΠΡΩΣΓΖΚΩΚ 

 

α. Γίκαη απαναίηεηεξ γηα ηεκ ακάπηολε. Σα ιίπε θαη μη οδαηάκζναθεξ 

δεκ μπμνμφκ κα ηηξ ακηηθαηαζηήζμοκ δηυηη δεκ πενηέπμοκ άδςημ. 

β. Νανέπμοκ ηα απαναίηεηα αμηκμλέα γηα ηεκ ζφκζεζε ηςκ ηζηχκ θαη 

ηεκ ζοκηήνεζε ημο μνγακηζμμφ, ακηηθαζηζηχκηαξ ηηξ θζμνέξ ημο. 

γ. Νανέπμοκ ηεκ πνώηε ύιε γηα ηεκ δεμημονγία ηςκ πεπηηθχκ ογνχκ , 

μνμμκχκ, πιάζμαημξ, αημμγιμβίκεξ θαη εκδφμςκ. Ε βιέκκα , ημ γάια, ημ 

ζπένμα ημο θάζε μνγακηζμμφ είκαη πνςηεσκηθά δηαιφμαηα. 

δ. Νανμπή εκένγεηαξ απμδίδμκηαξ 4 Kcal/ γν. πνςηεΐκεξ υηακ μη 

ακάγθεξ ημο μνγακηζμμφ είκαη θαιομμέκεξ. 

ε. Έπμοκ νοζμηζηηθέξ ηδηόηεηεξ θαη γη ΄ αοηυ βμεζμφκ ζηε δηαηήνεζε ηςκ 

ακηηδνάζεςκ ζε δηάθμνα οπμζηνχμαηα μέζα ζημκ μνγακηζμυ υπςξ ημ 

πιάζμα, ημ εγθεθαιμκςηηαίμ ογνά θαη ηηξ εκηενηθέξ εθθνίζεηξ. 

ζη. Οη πνςηεΐκεξ με ηεκ μμνθή ακηηζςμάηςκ δηαδναμαηίδμοκ ζεμακηηθυ 

νυιμ ζηεκ ακηίζηαζε ημο μνγακηζμμφ εκάκηηα ζηηξ αζζέκεηεξ. 

 

 

3.4 Βηηαμίκεξ : Ροζμίδμοκ ηηξ ιεηημονγίεξ ημο μνγακηζμμφ θαη 

μπςζδήπμηε πνέπεη κα ιαμβάκμκηαη μέζς ηεξ ηνμθήξ ζε ακηίζεζε με ηηξ 

μνμυκεξ μη μπμίεξ δεμημονγμφκηαη μέζα ζημκ ίδημ ημκ μνγακηζμυ. Δεκ 

δίκμοκ εκένγεηα. 
 

 

Πανάγμκηεξ πμο θαζμνίδμοκ ηεκ πνεζημμπμίεζε ηςκ βηηαμηκχκ 
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Ε πνεζημμπμίεζε ηςκ βηηαμηκχκ είκαη δοκαηυκ κα επενεαζηεί απυ 

πμιιμφξ πανάγμκηεξ υπςξ : 

 

1)  Δηαζεζημόηεηα ηςκ βηηαμηκώκ :Οη βηηαμίκεξ ζηηξ ηνμθέξ δεκ είκαη 

πάκηα ζε απμννμθήζημε μμνθή. Γηα πανάδεηγμα μη ιηπμδηαιοηέξ βηηαμίκεξ 

δεκ μπμνμφκ κα απμννμθεζμφκ, ακ γεκηθά ε πέρε ηςκ ιηπχκ είκαη 

μεηςμέκε. Ε βηηαμίκε Β-12 απαηηεί γηα ηεκ απμννυθεζή ηεξ ημκ εκδμγεκή 

πανάγμκηα ηεξ βηηαμίκεξ Β-12 μ μπμίμξ ζοκηίζεηαη ζημ ζημμάπη. 

 

2)  Ύπανλε Ακηαγςκηζηώκ βηηαμηκώκ ή ακηηβηηαμίκεξ: Γίκαη μοζίεξ πμο 

βνίζθμκηαη ζηηξ θοζηθέξ μαξ ηνμθέξ. Υαναθηενίδμκηαη ζακ πεμηθέξ 

εκχζεηξ πμο δεκ εμθακίδμοκ θάπμηα  ζογθεθνημέκε ιεηημονγία παν’ υιμ 

πμο ε πεμηθή ζφκζεζή ημοξ μμηάδεη πμιφ με εθείκε ηςκ ηεξ ακηίζημηπεξ 

βηηαμίκεξ. Γηα ημκ ιυγμ αοηυ οπάνπεη δοκαηυηεηα κα πνμθαιέζμοκ 

βηηαμηκηθή ακεπάνθεηα ζημκ μνγακηζμυ γηαηί πνχημκ μ μνγακηζμυξ δεκ  

μπμνεί κα ηηξ δηαπςνίζεη απυ ηεκ πναγμαηηθή βηηαμίκε    θαη δεφηενμκ 

μπμνεί κα ηηξ εκζςμαηχζεη ζε βαζηθέξ  θαη μοζηχδεηξ γηα ηεκ ζςζηή 

ιεηημονγία ημο  μνγακηζμμφ εκχζεηξ, ηηξ μπμίεξ θαζηζηά πιέμκ 

ειιεημμαηηθέξ ή ζμβανά πνμβιεμαηηθέξ. 

 

3)  Ιεηαηνμπή ηςκ Ννμβηηαμηκώκ : Γίκαη μη πνμβηηαμηκηθέξ εκχζεηξ πμο 

βνίζθμκηαη ζηηξ ηνμθέξ θαη μη μπμίεξ είκαη δοκαηυκ κα μεηαηναπμφκ ζε 

βηηαμίκεξ μέζα ζημκ μνγακηζμυ. Παναδείγμαηα ε β-θανμηίκε ε μπμία 

μεηαηνέπεηαη ζε βηηαμίκε Α ζημ εκηενηθυ ημίπςμα ημο αηυμμο θαη ε 

ενγμζηενυιε ηςκ θοηχκ πμο μεηαηνέπεηαη ζε βηηαμίκε D -2 με ηεκ 

οπενηχδε αθηηκμβμιία. 

 

4)  Ούκζεζε βηηαμηκώκ ζημ έκηενμ : Γίκαη γκςζηυ υηη μνηζμέκα είδε 

βαθηενηδίςκ ζοκζέημοκ βηηαμίκεξ. Απυ ένεοκεξ έπεη δηαπηζηςζεί υμςξ, 

υηη υηακ οπάνπεη θάπμηα εκηενηθή δηαηαναπή ή δοζιεηημονγία  ημ ιεπηυ 

έκηενμ γίκεηαη εζηία πμιιχκ βαθηενηδίςκ ημ μπμίμ ζε θοζημιμγηθέξ 

ζοκζήθεξ είκαη άζεπημ. Ηαη ημ πημ πηζακυ είκαη αοηά ηα βαθηενίδηα κα 

μεηχκμοκ πανά κα αολάκμοκ ηηξ πμζυηεηεξ ηςκ βηηαμηκχκ 

 

5)  Αιιειεπίδναζε ηςκ ζνεπηηθώκ ζημηπείςκ μεηαλύ ημοξ: Ιενηθέξ 

βηηαμίκεξ είκαη ζηεκά ζοκδεδεμέκεξ με άιια ζνεπηηθά ζοζηαηηθά ηεξ 

ηνμθήξ. Γηα πανάδεηγμα εάκ ε δίαηηα είκαη πιμφζηα ζε οδαηάκζναθεξ ή 

αιθμυιε, απαηημφκηαη μεγαιφηενεξ πμζυηεηεξ ζεηαμίκεξ γηα ημκ 

μεηαβμιηζμυ  θαη ακ ε πνυζιερε ηςκ πμιοαθυνεζηςκ ιηπχκ είκαη  ορειή , 

απαηηείηαη πενηζζυηενε βηηαμίκε Γ.  

Γπεηδή οπάνπμοκ θαη πμιιέξ άιιεξ αιιειεπηδνάζεηξ ζα πνέπεη με 

ηεκ δίαηηα κα πνμζιαμβάκεηαη έκα θαιά ηζμδογηζμέκμ μίγμα ηνμθχκ θαη 
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ζνεπηηθχκ ζοζηαηηθχκ. Αοηυ είκαη εθηθηυ μυκμ με ηεκ θαηακάιςζε μίαξ 

δίαηηαξ πμο ηεκ παναθηενίδεη ε πμηθηιία ηςκ ηνμθίμςκ πμο ηεκ 

ζοκζέημοκ. 

Βιεπε πηκαθαξ 1 …. 

 

3.5 Άιαηα : Υνεζημμπμημφκηαη γηα ακάπηολε ζοκηήνεζε θαη νφζμηζε 

ηςκ ιεηημονγηχκ ημο μνγακηζμμφ. Δεκ δίκμοκ εκένγεηα. 

 Ιεηά ηηξ ζνεπηηθέξ μοζίεξ πμο ελεηάζαμε πνμεγμφμεκα, δειαδή ηηξ 

πνςηεΐκεξ , ηα ιίπε θαη ημοξ οδαηάκζναθεξ, ελίζμο απαναίηεηεξ μοζίεξ γηα 

ηεκ θακμκηθή ακάπηολε θαη ιεηημονγία ημο μνγακηζμμφ ημο ακζνχπμο, είκαη ηα 

δηάθμνα ακυνγακα άιαηα, ηα μπμία επίζεξ πενηέπμκηαη ζηηξ ηνμθέξ θαη ζημ 

κενυ.  

Όηακ ηα άιαηα αοηά ιείπμοκ, έζης θαη εκ μένεη, απυ ημκ μνγακηζμυ, 

δεμημονγμφκηαη ζμβανέξ ακςμαιίεξ ζηηξ δηάθμνεξ ιεηημονγίεξ, με απμηέιεζμα 

πμιιέξ θμνέξ ηεκ εμθάκηζε πμηθίιςκ αζζεκεηχκ.  

 Οη ζοκεζηζμέκεξ ηνμθέξ ημο ακζνχπμο, υηακ παίνκμκηαη ζε θακμκηθή 

ακαιμγία, πενηέπμοκ υιεξ ηηξ απαηημφμεκεξ πμζυηεηεξ ηςκ αιάηςκ αοηχκ . 

 

 Σα πεμηθά ζημηπεία, πμο ζπεμαηίδμοκ ηα ακυνγακα άιαηα ημο 

μνγακηζμμφ, είκαη ηα ελήξ : 

 

 1. Αζβέζηημ    10. Φεοδάνγονμξ 

 2. Φχζθμνμξ    11. Κηθέιημ 

 3. ΢ίδενμξ    12. Ιαγγάκημ 

 4. Ζχδημ     13. Φζυνημ 

 5. Υιχνημ    14. Υαιθυξ 

 6. Κάηνημ    15. Ανζεκηθυ 

 7. Ηάιημ     16. Αιμομίκημ 

 8. Θείμ     17. Βυνημ 

 9. Ιαγκήζημ    18. Ημβάιηημ 

 

 

 Πμιιά απυ ηα ακυνγακα άιαηα πμο πνεηάδεηαη μ μνγακηζμυξ, ηα 

παίνκεη απυ ηα δηάθμνα ιαπακηθά θαη πυνηα, πμο, εκχ ζοκήζςξ δεκ έπμοκ 

αληυιμγε ζνεπηηθή αλία, υμςξ είκαη πμιφηημα απυ ηεκ άπμρε ημο εθμδηαζμμφ 

ημο μνγακηζμμφ ζε ακυνγακεξ μοζίεξ. 

 

ΝΕΓΓΟ - ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ 

 

 ΢ηηξ ακυνγακεξ μοζίεξ οπάγμκηαη ημ κενυ θαη ηα άιαηα. Σμ κενυ (Ε2Ο) 

απμηειεί ημ 60-75% πενίπμο ημο μνγακηζμμφ. Ιέζα ζημ κενυ είκαη 

δηαιομέκεξ μνγακηθέξ θαη ακυνγακεξ μοζίεξ ζε δηαθμνεηηθή ποθκυηεηα θαη 

ζφζηαζε ακάιμγα με ημ υνγακμ. Σμ αίμα π.π. πενηέπεη πμιφ κενυ, εκχ ημ μζηυ 
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πμιφ ιίγμ. Σμ κενυ είκαη απαναίηεημ γηα ηε δηελαγςγή ηεξ ακηαιιαγήξ φιεξ. 

Υςνίξ αοηυ είκαη αδφκαηε ε δςή. Ο μνγακηζμυξ παίνκεη κενυ με ημ πυζημμ 

κενυ, με ηηξ ηνμθέξ θαη ςξ οπυιεημμα απυ ηεκ θαφζε ηςκ οδαηακζνάθςκ, ημο 

ιίπμοξ θαη ημο ιεοθχμαημξ. Υάκεη δε κενυ με ηα μφνα, ημκ ηδνχηα, ηεκ άδειε 

ακαπκμή (δένμα, πκεφμμκα) θαη ηα θυπνακα . Σα άιαηα απμηειμφκ 

ζομπιενχμαηα θαη ζηενίγμαηα ηεξ μνγακηθήξ φιεξ.  

 

Σμ κάηνημ (Na), ημ πιώνημ (Cl) θαη ημ θάιημ (Η) δηαιομέκα ζημ κενυ 

ημο μνγακηζμμφ, δηεοθμιφκμοκ ηε δηαθίκεζε ηςκ ογνχκ απυ ημκ έλς θυζμμ, 

ζηα αγγεία, ημ ελςθοηηάνημ θαη ημ εκδμθοηηάνημ δηαμένηζμα δηα μέζμο 

μεμβνακχκ πμο ιεηημονγμφκ εκενγεηηθά. Σα Na θαη ημ Cl είκαη θονίςξ 

ελςθοηηάνηα, εκχ ημ Η εκδμθοηηάνημ. Σα κάηνημ θαη ημ πιχνημ ημ παίνκεη μ 

μνγακηζμυξ με ημ αιάηη ή πιςνημφπμ κάηνημ, ηεξ μαγεηνηθήξ θαη ημ 

επηηναπέδημ θαη ειάπηζηα με ηηξ ηνμθέξ (θνέαξ, ράνη, αογυ, γάια, ζπακάθη, 

θανυηα). Σνμθέξ πμο παναζθεοάδμκηαη με αιάηη (ηονηά, θνάθεν, ηζηπξ, 

γανηδάθηα, ρςμί, βμφηονμ) ή ζοκηενεμέκεξ με αιάηη (θνέαξ, ράνη, ιαπακηθά, 

θμκζένβεξ, ζάιηζεξ θ.ιπ.) πενηέπμοκ ακάιμγα ανθεηή πμζυηεηα αιαηημφ. Σα 

πμνηανηθά, ημ νφδη, ηα ιαπακηθά, ηα θνμφηα, ημ ιάδη, ημ ηζάη, μ θαθέξ, 

πενηέπμοκ ειάπηζηα πμζά αιαηημφ. 

 

 Πμ αζβέζηημ (Ca) θαη μ θώζθμνμξ (Ξ) είκαη ηα θφνηα ακυνγακα 

ζοζηαηηθά ηςκ μζηχκ. Σμ Ca ζομμεηέπεη ζηεκ πήλε ημο αίμαημξ, ηεκ πήλε ημο 

γάιαημξ, ηε ιεηημονγία ηςκ μοχκ. Ο θχζθμνμξ είκαη βαζηθυ ζοζηαηηθυ ημο 

DNA θαη ημο RNA θαη πμιιχκ εκχζεςκ γιοθυδεξ, ιηπηδίςκ θ.ιπ. Σνμθέξ 

πιμφζηεξ ζε θχζθμνμ είκαη ημ γάια θαη ηα πνμσυκηα ημο, ημ θνέαξ, ημ ζοθχηη, 

ηα ράνηα, ηα αογά, ηα υζπνηα, ηα δεμεηνηαθά, ηα αμφγδαια, ηα θανφδηα θ.ιπ. 

Σνμθέξ πιμφζηεξ ζε αζβέζηημ είκαη ημ γάια, ημ ηονί, μνηζμέκα ιαπακηθά, ηα 

αμφγδαια, ηα υζπνηα θ.ιπ. 

 

 Πμ μαγκήζημ (Mg) οπάνπεη ζηα μζηά θαη άιιμοξ ηζημφξ θαη είκαη 

απαναίηεημ ζοζηαηηθυ πμιιχκ εκδφμςκ. Οη θονηυηενεξ πεγέξ Ιg είκαη ηα 

πνάζηκα πμνηανηθά, ηα θαζυιηα, ηα θανφδηα, ημ θνέαξ θαη ημ ράνη. 

 

 Μ ζίδενμξ (Fe) απμηειεί βαζηθυ ζοζηαηηθυ ηεξ αημμζθαηνίκεξ ηςκ 

ενοζνχκ αημμζθαηνίςκ, πμο μεηαθένεη ημ μλογυκμ ζημοξ ηζημφξ. Σνμθέξ 

πιμφζηεξ ζε ζίδενμ, είκαη μ θνυθμξ, ημ ζοθχηη, ημ θνέαξ, ηα υζπνηα, ηα 

θανφδηα, ηα αμφγδαια, μνηζμέκα πμνηανηθά, ηα βενίθμθα, ηα ζηαθφιηα, ηα 

πιήνε δεμεηνηαθά θ.ιπ. 

 

 Πμ ηώδημ (Ζ) μαδί με ημ αμηκμλφ ηονμζίκε απμηειεί ηε ζονμλίκε, ηεκ 

μνμυκε ημο ζονμεηδή αδέκα. Τπάνπεη ζημ ζαιαζζηκυ αιάηη θαη ηηξ θοηηθέξ 

ηνμθέξ θαη ημ κενυ, ακάιμγα με ηεκ πενηεθηηθυηεηα ημο εδάθμοξ ζε ηχδημ απυ 

ημ μπμίμ πνμένπμκηαη. Έιιεηρε ηςδίμο παναηενείηαη ζηεκ μνμζεηνά ηεξ 
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Πίκδμο, ημκ Όιομπμ, ηε Δοηηθή Θεζζαιία, ηεκ Γονοηακία, ηε Δςνίδα, ηε 

βυνεηα Γιιάδα, ηα μνεηκά ηεξ Ηνήηεξ. 

 

Βιεπε πηκαθαξ 2 …. 

 

Γιιείρεηξ ζνεπηηθώκ μοζηώκ ζημοξ Έιιεκεξ 
 

 

 

 Έιιεηρε βηηαμηκχκ, μπμνεί κα παναηενεζεί υηακ ημ δηαηημιυγημ δεκ 

είκαη ηζμννμπεμέκμ, θαζχξ θαη ζε δηάθμνεξ παζμιμγηθέξ θαηαζηάζεηξ, ζηηξ 

μπμίεξ εμπμδίδεηαη ε απμννυθεζε ηςκ ζνεπηηθχκ μοζηχκ. Όηακ πμνεγμφκηαη 

επί μαθνυκ ακηηβημηηθά εονέςξ θάζμαημξ, μπμνεί κα πνμθφρεη έιιεηρε ηςκ 

βηηαμηκχκ, πμο πανάγμκηαη απυ ηε μηθνμβηαθή πιςνίδα ημο εκηένμο, υπςξ 

ηςκ βηηαμηκχκ Β1, Β2, θοιιηθμφ μλέςξ θ.ιπ. 

 

 Ραπίηηδα απυ έιιεηρε βηηαμίκεξ D είκαη ζπεδυκ άγκςζηε ζήμενα ζηα 

παηδηά ηεξ πχναξ μαξ, με ηυζε ειημθάκεηα, αθμφ είκαη γκςζηυ υηη ημ 

μεγαιφηενμ μένμξ ηεξ βηηαμίκεξ D πανάγεηαη ζημ δένμα υηακ ημ άημμμ 

εθζέηεηαη ζημ ειηαθυ θςξ.  

Οη άιιεξ βηηαμίκεξ είκαη πμιφ δηαδεδμμέκεξ ζηηξ ηνμθέξ θαη μνηζμέκεξ 

απ΄ αοηέξ (Β1, Β2, θοιιηθυ μλφ, Η) πανάγμκηαη θαη απυ ηε μηθνμβηαθή ιςνίδα 

ημο εκηένμο. Παν΄ υια αοηά ηα ζεμενηκά δηαηημιυγηα ηςκ  παηδηχκ είκαη 

ζπεηηθά πηςπά ζε μνηζμέκεξ βηηαμίκεξ (Α, Β1, Β2, Β6, θοιιηθυ μλφ) θαη 

επενεάδμκηαη αθυμε πενηζζυηενμ απυ ημκ ηνυπμ παναγςγήξ, μεηαθμνάξ θαη 

παναθεοήξ ηςκ ηνμθίμςκ. Δεκ απμθιείεηαη κα οπάνπμοκ οπμθιηκηθέξ 

(ιακζάκμοζεξ) θαηαζηάζεηξ οπμβηηαμηκχζεςκ ζηα παηδηά αιιά θαη θαη΄ 

επέθηαζε ζημοξ εκειίθμοξ.  

 

Ο εμπιμοηηζμυξ ημο γάιαημξ με βηηαμίκε Α θαη D πνμζηαηεφεη ηα 

βνέθε απυ ηεκ έιιεηρε ηςκ βηηαμηκχκ αοηχκ.  

 

΢ε μνηζμέκεξ πενηπηχζεηξ μπμνεί κα ζεμεηςζεί έιιεηρε βηηαμηκχκ ζηα 

πνυςνα θαη θονίςξ βηηαμηκχκ Α, D, Γ ή Η, γη΄ αοηυ μ γηαηνυξ παίνκεη ηα 

μέηνα ημο, υηακ οπάνπεη ιυγμξ πμνεγχκηαξ ηηξ ακάιμγεξ δυζεηξ αοηχκ. Ε 

ηνμθή πνέπεη κα εκηζπφεηαη με ζίδενμ υηακ δεκ είκαη επανθήξ ή υηακ  μη 

ακάγθεξ ημο μνγακηζμμφ ζε ζίδενμ είκαη μεγαιφηενεξ, υπςξ ηα πνυςνα ή υηακ 

ε απμννυθεζε αοημφ είκαη ειαηηςμαηηθή υπςξ ζε πνυκηα δηάννμηα.  

 

Γπεηδή ε ζηδενμπεκηθή ακαημία ζηα βνέθε θαη ηα πνυςνα είκαη ζοπκή 

ημ γάια, ημ ρςμί ή ηα δεμεηνηαθά μπμνεί κα είκαη εμπιμοηηζμέκα με ζίδενμ. 

Δεκ πνέπεη υμςξ κα παναιείπεηαη κα πμνεγείηαη ζίδενμξ ςξ θάνμαθμ, υηακ 
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οπάνπεη έιιεηρε αοημφ. ΢ηα ειηθηςμέκα άημμα ζοπκά παναηενείηαη έιιεηρε 

ζηδήνμο, αζβεζηίμο, βηηαμίκεξ D θ.ιπ. 

 

 

 

 

ΜΖ ΔΓΗΑ ΒΑΟΖΗΜΖ ΜΞΜΖ ΠΕΟ ΡΓΖΓΖΚΕΟ ΠΞΜΦΕΟ 

 

1. Κα πενηέπεη ηηξ απαναίηεηεξ ζενμίδεξ (100 θαηά θηιυ βάνμοξ 

ζχμαημξ ημ 24ςνμ ζηα βνέθε πμο πέθηεη ζηγά ζηγά με ηεκ 

πάνμδμ ηεξ ειηθίαξ ζηηξ 25 θαηά θηιυ ζημοξ εκήιηθμοξ γηα ηηξ 

βαζηθέξ ακάγθεξ (δειαδή ζε ακάπαοζε). Ακάιμγα με ηεκ θίκεζε 

θαη ηεκ ενγαζία αολάκεη ημ πμζυ ηςκ θαηακαιςμέκςκ ζενμίδςκ. 

 

2. Κα πενηέπεη ημ ακαγθαίμ πμζυ πνςηεΐκεξ (1-2 gr θαηά θηιυ ζηα 

παηδηά θαη 0.5-1 gr ζημοξ μεγάιμοξ). Σμ ιεφθςμα πνέπεη κα 

πενηέπεη υια ηα απαναίηεηα αμηκμλέα, ζηα μπμία είκαη 

πιμοζηυηενεξ μη δςηθέξ ηνμθέξ. Ε ζπέζε ημο ιεοθχμαημξ ηςκ 

δςηθχκ θαη ηςκ θοηηθχκ ηνμθχκ πνέπεη κα είκαη 1:1 πενίπμο, 

μεγαιφηενε ζηα παηδηά θαη θονίςξ ζηα βνέθε. 

 

3. Κα πενηέπεη ηα απαναίηεηα αθυνεζηα ιηπανά μλέα, μμκμαθυνεζηα 

(ειασθυ) θαη πμιοαθυνεζηα (ιηκμιεσθυ, ιηκμιεκηθυ, αναπηδμκηθυ) 

μλέα, πμο βνίζθμκηαη ζηα θοηηθά ιίπε. Ε ζπέζε δςηθμφ θαη 

θοηηθμφ ιίπμοξ πνέπεη κα είκαη 1:2 ή θαιφηενα ε ζπέζε 

θμνεζμέκα : μμκμαθυνεζηα : πμιοαθυνεζηα 1:1:1 ή θμνεζμέκα : 

αθυνεζηα 1:2. 

 

4. Κα πενηέπεη ηηξ ακαγθαίεξ πμζυηεηεξ βηηαμηκχκ θαη αιάηςκ πμο 

ελαζθαιίδμκηαη ζοκήζςξ ζηε μηθηή δηαηνμθή. 

 

5. Κα πενηέπεη ανθεηέξ θοηηθέξ ίκεξ (θοηηανίκε θ.ιπ.) πμο δεκ 

πέπημκηαη αιιά είκαη απαναίηεηεξ γηα ηεκ θίκεζε ημο εκηένμο, 

ηεκ πνμζνυθεζε ημληθχκ μοζηχκ θ.ιπ. 

 

6. Κα οπάνπεη ηζμννμπία μεηαλφ ηςκ ζνεπηηθχκ μοζηχκ θαη κα μεκ 

είκαη δοζακάιμγα πιμφζηα ζε ιεοθχμαηα ή ιίπε ή δάπανε ή αιάηη 

ή βηηαμίκεξ θ.ιπ. Ε ηνμθή πνέπεη κα είκαη μηθηή (θοηηθή θαη 

δςηθή). 

 

7. Κα είκαη εφγεζηε, εφιεπηε, εφπεπηε, αθμμμηχζημε, με ηε βμήζεηα 

θαη ηεξ επημειεμέκεξ μαγεηνηθήξ. 
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8. Κα είκαη απαιιαγμέκε μηθνμβίςκ θαη παναζίηςκ. 

 

9. Κα μεκ πενηέπεη επηθίκδοκεξ πνμζμίλεηξ. 

 

10. Κα είκαη ακεθηή απυ ημ άημμμ πμο ηε πνεζημμπμηεί. 
 

4. ΝΑΞΑΓΜΚΠΓΟ ΝΜΡ ΗΑΘΜΞΖΔΜΡΚ ΠΜ ΡΣΜΟ 

ΠΩΚ ΘΓΞΙΖΔΖΗΩΚ ΑΝΑΖΠΕΟΓΩΚ 
 

Σμ φρμξ ηςκ ζενμηδηθχκ απαηηήζεςκ θαζμνίδεηαη απυ ημοξ παναθάης 

πανάγμκηεξ : 

(α) ηεκ θοζηθή δναζηενηυηεηα ημο αηυμμο , (β) ημ μέγεζμξ θαη ζφζηαζε 

ημο ζχμαημξ, (γ) ημ θιίμα , (δ) ημ θφιμ ,θαη  (ε)  ηεκ ειηθία 

 

α) ΦΡΟΖΗΕ ΔΞΑΟΠΕΞΖΜΠΕΠΑ ΠΜΡ ΑΠΜΙΜΡ  

 ΢ε μία θμηκςκία ηα άημμα δηαθένμοκ ζεμακηηθά μεηαλφ ημοξ ςξ 

πνμξ ημ βαζμυ ηεξ θοζηθήξ ημοξ δναζηενηυηεηαξ. Αθυμε θαη άημμα ζημ 

ίδημ επάγγειμα εμθακίδμοκ δηαθμνεηηθή δηάζεζε ημο ειεφζενμο πνυκμο 

με απμηέιεζμα κα πνμθφπημοκ αληυιμγεξ δηαθομάκζεηξ ζηεκ απχιεηα ηεξ 

εκένγεηαξ εθηυξ απυ εθείκε πμο απαηηείηαη γηα ηε βαζηθή ημοξ ενγαζία.  

Παν΄  υια αοηά υμςξ, δηαηνμθηθέξ μειέηεξ απέδεηλακ υηη μ 

ζπμοδαηυηενμξ πανάγμκηαξ ηεξ ζενμηδηθήξ απχιεηαξ εκυξ αηυμμο είκαη 

ημ θφνημ επάγγειμά ημο. 

 Τπάνπμοκ ανθεηέξ μεηνήζεηξ μη μπμίεξ ακαθένμκηαη ζηηξ 

ζενμηδηθέξ απχιεηεξ ηςκ αηυμςκ ζηα δηάθμνα επαγγέιμαηα .  

Ωζηυζμ ηα δεδμμέκα είκαη αθυμε ακεπανθή γηα ηεκ αθνηβή 

δηάθνηζε ηςκ επαγγειμάηςκ ζε θαηεγμνίεξ, ακ θαη μία ζπεηηθά υπη 

ιεπημμενήξ ηαληκυμεζε δίκεηαη παναθάης απυ ηε μηθηή επηηνμπή 

(FAO/WHO, 1973). 

 

Γιαθνά ενγαζία 

Άκδνεξ : Τπάιιειμη γναθείςκ, μη πενηζζυηενμη επαγγειμαηίεξ (γηαηνμί, 

δηθεγυνμη, δάζθαιμη, ανπηηέθημκεξ θ.ιπ.), οπάιιειμη θαηαζηεμάηςκ, 

άκενγμη. 

Γοκαίθεξ : Τπάιιειμη γναθείςκ, κμηθμθονέξ με μεπακηθέξ εοθμιίεξ ζημ 

κμηθμθονηυ (πιοκηήνημ νμφπςκ θαη πηάηςκ, ειεθηνηθυξ θμφνκμξ θ.ιπ.), 

δαζθάιεξ θαη μη πενηζζυηενεξ επαγγειμαηίεξ. 

Ιέζε ενγαζία 

Άκδνεξ : Οη πενηζζυηενμη απυ ημοξ άκδνεξ πμο ενγάδμκηαη ζηεκ ειαθνά 

βημμεπακία, θμηηεηέξ, ενγάηεξ ζε αγνμθηήμαηα, ζηναηηχηεξ θαη ρανάδεξ. 

Γοκαίθεξ : Απαζπυιεζε ζηεκ ειαθνά βημμεπακία, κμηθμθονέξ πςνίξ 

μεπακηθέξ εοθμιίεξ ζημ κμηθμθονηυ, θμηηήηνηεξ, πςιήηνηεξ. 

Βανηά ενγαζία 
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Άκδνεξ : Ονηζμέκμη ενγάηεξ αγνμθηεμάηςκ, ενγάηεξ ακεηδίθεοημη, 

ενγάηεξ δαζχκ, ζηναηηχηεξ ζε θμοναζηηθή απμζημιή, ενγάηεξ ζε βανηά 

βημμεπακία θαη μνοπεία. 

Γοκαίθεξ : Ονηζμέκεξ ενγάηνηεξ αγνμθηεμάηςκ, επαγγειμαηίεξ 

πμνεφηνηεξ θαη αζιήηνηεξ. 

 

Γλαηνεηηθά βανηά ενγαζία 

Άκδνεξ : λοιμθυπμη, ζηδενμονγμί, μηθμδυμμη, ζθηέν, πμδμζθαηνηζηέξ. 

Γοκαίθεξ : Οηθμδυμμη, ζθηέν, πμδμζθαηνηζηέξ. 

 

 

β)  ΙΓΓΓΘΜΟ ΗΑΖ ΟΡΟΠΑΟΕ ΠΜΡ ΟΩΙΑΠΜΟ 

 

Συζμ ημ μέγεζμξ υζμ θαη ε ζφζηαζε ημο ζχμαημξ μπμνμφκ κα 

επενεάζμοκ ημ     φρμξ ηεξ ζενμηδηθήξ απχιεηαξ με δηάθμνμοξ ηνυπμοξ, 

υπςξ : 

i)  Ο βαζηθυξ μεηαβμιηζμυξ ημο αηυμμο ελανηάηαη απυ ηεκ ειηθία θαη 

απυ ημ φρμξ θαη ημ βάνμξ ημο, δει. ηεκ επηθάκεηα ημο ζχμαηυξ ημο. 

Άνα, άημμα μεγαιυζςμα εμθακίδμοκ αολεμέκμ βαζηθυ μεηαβμιηζμυ 

θαη επμμέκςξ αολεμέκε ζενμηδηθή απχιεηα. 

ii) Ο βαζηθυξ μεηαβμιηζμυξ ημο ιηπχδμοξ ηζημφ είκαη μηθνυηενμξ 

ημο  μεηαβμιηζμμφ ηεξ ειεφζενεξ ιίπμοξ μάδαξ ημο ζχμαημξ. 

 

 

γ) ΔΖΑΠΞΜΦΕ ΗΑΖ ΗΑΖΞΖΗΓΟ - ΗΘΖΙΑΠΜΘΜΓΖΗΓΟ ΟΡΚΘΕΗΓΟ 

 

 Ο άκζνςπμξ, υπςξ θαη υια ηα ζειαζηηθά, δηαζέηεη ηεκ ηθακυηεηα 

κα αολάκεη ηεκ παναγςγή ηεξ ζενμυηεηάξ ημο ςξ απάκηεζε ζε 

μπμηαδήπμηε πηχζε ηεξ ζενμμθναζίαξ ημο πενηβάιιμκημξ, αιιά δεκ 

εμθακίδεη ηεκ ίδηα εοαηζζεζία με ηα δχα.  

Ο άκζνςπμξ δε βαζίδεηαη μυκμ ζε θοζημιμγηθέξ ακηηδνάζεηξ αιιά 

πνμζπαζεί κα επηηφπεη ημ θαηάιιειμ πενηβάιιμκ με ηε δεμημονγία εκυξ 

μηθνμθιίμαημξ.  

Σμ ηειεοηαίμ γίκεηαη με ημκ θαηάιιειμ νμοπηζμυ, ηεκ μηθηαθή μυκςζε, ηε 

ζένμακζε ή ημκ ροπνυ αένα. Ωζηυζμ, πάκημηε ζπεδυκ ε απυημμε έθζεζε 

ημο ζχμαημξ ζημ ρφπμξ πνμθαιεί ηεκ εμθάκηζε νίγμοξ, ημ μπμίμ μδεγεί 

έμμεζα ζηεκ αφλεζε ηεξ ζενμυηεηαξ πμο πανάγεηαη. 

 Παιηυηενα πίζηεοακ υηη ε αιιαγή ηεξ ζενμμθναζίαξ ημο 

πενηβάιιμκημξ μεηαβάιιεη θαη ημ βαζηθυ μεηαβμιηζμυ ημο αηυμμο, δει. Ο 

ΒΙ ειαηηχκεηαη ζηα ζενμά θιίμαηα θαη αολάκεηαη ζηα ροπνά.  

΢ήμενα πηζηεφεηαη υηη ε δηαθμνά ηεξ ζενμηδηθήξ απχιεηαξ με ηεκ 

αιιαγή ημο θιίμαημξ πάκς ζηε θοζηθή δναζηενηυηεηα ημο αηυμμο.  Παν΄ 

υια αοηά ε μηθηή επηηνμπή  FAO / WHO  ζοκηζηά μηα αφλεζε θαηά 3% 
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ηςκ ζενμηδηθχκ απαηηήζεςκ γηα θάζε πηχζε ηεξ μέζεξ ζενμμθναζίαξ 

ημο ηυπμο θαηά 100C, θαζχξ επίζεξ θαη ακηίζημηπε ειάηηςζε θαηά 3% 

γηα θάζε άκμδμ θαηά 100C. 

 

Ε ζενμυηεηα ημο ζχμαημξ πανάγεηαη θαηά ηεκ ιεηημονγία ηςκ 

δηαθυνςκ μνγάκςκ θαη θονίςξ ηεκ μοσθή ενγαζία, ΢ηεκ ακάπαοζε 

πανάγμκηαη 65-85 ζενμίδεξ ηεκ χνα, ζε μέηνηα ενγαζία 300 ζενμίδεξ 

ηεκ χνα θαη ζε έκημκε ενγαζία 600-900 ζενμίδεξ ηεκ χνα. Ηαηά ηεκ 

πέρε , ηεκ αθμμμίςζε θαη ημκ μεηαβμιηζμυ ηεξ ηνμθήξ πανάγεηαη 

ζενμυηεηα ε μπμία μκμμάδεηαη δοκαμηθή εκένγεηα ηεξ ηνμθήξ θαη είκαη 

μεγαιφηενε γηα ηηξ πνςηεΐκεξ ιηγυηενε γηα ηα ιίπε θαη αθυμα ιηγυηενε γηα 

ημοξ οδαηάκζναθεξ.  

 

Ονηζμέκεξ μνμυκεξ υπςξ ε αδνεκαιίκε, ε κμναδνεκαιίκε θ.α., 

αολάκμοκ ηεκ παναγςγή ζενμυηεηαξ. Απυ ηεκ απεοζείαξ έθζεζε ζημκ 

ήιημ μπμνεί κα πνμζιαμβάκμκηαη πενίπμο 150 ζενμίδεξ ηεκ χνα. 

 

 

ΝΑΞΑΓΩΓΕ ΘΓΞΙΜΠΕΠΑΟ: Βαζηθυξ μεηαβμιηζμυξ, Ιοσθή ενγαζία , 

Σνμθή. 

ΑΝΩΘΓΖΑ ΘΓΞΙΜΠΕΠΑΟ :Αθηηκμβμιία, Αγςγή, Ζδνχηαξ, Ακαπκμή, 

Οφνα θαη θυπνακα 

 

 

Ε ζενμόηεηα ημο ζώμαημξ απμβάιιεηαη : 

 

1.  Ιε ηεκ αθηηκμβμιία ηεξ ζενμυηεηαξ ημο ζχμαημξ ζημ πενηβάιιμκ 

ακάιμγα με ηεκ δηαθμνά ηεξ ζενμμθναζίαξ ημοξ. 

2.  Σεκ αγςγή, δειαδή ηεκ απμβμιή ζενμυηεηαξ με ηεκ απ΄ εοζείαξ 

επαθή ημο ζχμαημξ με ημκ αένα π.π. με έκα θνφμ κημοξ. 

3.  Σεκ ελάημηζε  φδαημξ απυ ημ δένμα θαη ημοξ βιεκκμγυκμοξ ημο 

ζηυμαημξ θαη ηςκ ακαπκεοζηηθχκ μδχκ.  

 

Ιε ηεκ ελάημηζε ημο φδαημξ πανάγεηαη ρφλε. Ιε ηεκ ελάημηζε 1 gr  

ηδνχηα, απμβάιιμκηαη απυ ημ ζχμα 0,6 ζενμίδεξ. Ε ακαιμγία ηςκ 

απςιεηχκ ζενμυηεηαξ με ημοξ ηνεηξ παναπάκς ηνυπμοξ πμηθίιιεη 

ακάιμγα με ηεκ ζενμμθναζία ημο πενηβάιιμκημξ. Όζμ ε ζενμμθναζία 

πιεζηάδεη ηεκ ζενμμθναζία ημο ζχμαημξ, ηυζμ ε απμβμιή  με αγςγή θαη 

με αθηηκμβμιία ειαηηχκεηαη, εκχ αολάκεη ε απμβμιή ζενμυηεηαξ με ηεκ 

ελάημηζε. Ιε ημκ ηδνχηα εθηυξ απυ κενυ πάκμκηαη θαη δηάθμνα άιαηα πμο 

είκαη δηαιομέκα ζ΄ αοηυ. Ιε 1 θηιυ ηδνχηα πάκμομε πενίπμο 1,5 γναμ. 

πιςνημφπμο καηνίμο. 
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΢ηα ζενμά  θιίμαηα μη άκζνςπμη θαηακαιχκμοκ ηνμθή πηςπυηενε 

ζε ζενμίδεξ θαη θονίςξ ηνχκε θοηηθέξ ηνμθέξ θαη ιηγυηενα δςηθά ιίπε, 

εκχ ζηα ροπνά θιίμαηα γίκεηαη θαηακάιςζε ηνμθήξ πιμοζηυηενεξ ζε 

ζενμίδεξ θαη δςηθά ιίπε. 

 

 

 

δ) ΦΡΘΜ 

 

 Οη άκδνεξ εμθακίδμοκ γηα θάζε Kg βάνμοξ ζχμαημξ ορειυηενεξ 

ζενμηδηθέξ απχιεηεξ απυ ηηξ γοκαίθεξ ίδημο βάνμοξ θαη ηεξ ίδηαξ 

ενγαζίαξ. Αοηυ πηζακυκ κα μθείιεηαη ζημ γεγμκυξ υηη μη γοκαίθεξ έπμοκ 

μεγαιφηενμ πμζμζηυ ιίπμοξ ζημ ζχμα ημοξ απυ ημο άκδνεξ. 

 

ε) ΕΘΖΗΖΑ 

 

 Ε ζενμηδηθή απχιεηα ζημοξ εκήιηθμοξ είκαη δοκαηυ κα 

δηαθμνμπμηεζεί με ηεκ πάνμδμ ημο πνυκμο ιυγς : 

 

i)  Αιιαγχκ ζημ βάνμξ (άημμα γίκμκηαη βανφηενα) ή ηεξ ζφκζεζεξ ημο 

ζχμαημξ (εκαπμζεθεφεηαη πενηζζυηενμξ ιηπχδεξ ηζηυξ), 

ii)  Γιάηηςζεξ ημο βαζηθμφ μεηαβμιηζμμφ  

iii)  Ιείςζεξ ηεξ θοζηθήξ δναζηενηυηεηαξ (ιυγς ειηθίαξ ή θαη ημο 

είδμοξ ενγαζίαξ - ορειυηενε ηενανπηθά ζέζε είκαη ζπεδυκ πάκημηε 

πενηζζυηενμ θαζηζηηθή), 

iv)  Αολεμέκεξ ζοπκυηεηαξ αζζεκεηχκ ή μενηθήξ ακηθακυηεηαξ, πμο με 

ηε ζεηνά ημοξ πνμθαιμφκ μείςζε ηεξ θοζηθήξ δναζηενηυηεηα 
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5.    ΔΖΑΠΞΜΦΕ ΓΖΑ ΝΑΖΔΖΑ 
 

 

 Οη δηαηνμθηθέξ απαηηήζεηξ γηα θάζε μμάδα ειηθίαξ είκαη δηάθμνεξ. Θα 

πνέπεη υμςξ κα ημκηζζεί υηη μη δηαθομάκζεηξ ζηα δηάθμνα άημμα θάζε μμάδαξ 

είκαη μεγάιεξ θαη υηη μη απαηηήζεηξ γηα θάζε παηδί πνέπεη υμςξ κα ημκηζζεί 

υηη μη δηαθομάκζεηξ ζηα δηάθμνα άημμα θάζε μμάδαξ είκαη μεγάιεξ θαη υηη μη 

απαηηήζεηξ γηα θάζε παηδί πνέπεη κα ελαημμηθεφμκηαη.  

Ο θαιφηενμξ δείθηεξ γηα ηεκ αλημιυγεζε ηεξ δηαηνμθηθήξ θαηάζηαζεξ 

ημο παηδημφ είκαη ε θοζημιμγηθή ημο αφλεζε ζε βάνμξ θαη φρμξ πμο 

ζοκμδεφεηαη απυ θιηκηθή ογεία. Ο θαζμνηζμυξ μίαξ αφλεζεξ ςξ θοζημιμγηθήξ 

ελανηάηαη απυ ηε δοκαηυηεηα ημο παηδημφ κα αθμιμοζεί ηεκ εθαημζηηαία ημο 

ζέζε (ζε βάνμξ θαη φρμξ) ζφμθςκα με ηηξ δηεζκείξ ζηαζενέξ αφλεζεξ, 

(εθυζμκ δεκ οπάνπμοκ ακηίζημηπεξ ειιεκηθέξ, πμο κα ζεςνμφκηαη υμςξ 

θαζμιηθά απμδεθηέξ). 

 Γεκηθά δεκ οπάνπεη "ηδεχδεξ" δίαηηα γηα ηεκ θάιορε ηςκ δηαηηεηηθχκ 

απαηηήζεςκ ζημ παηδί. Τπάνπμοκ μυκμ "ειάπηζηεξ" δηαηνμθηθέξ απαηηήζεηξ 

γηα θάζε ειηθία, θφιμ θαη ζςμαηηθυ βάνμξ. Σηξ δηαηνμθηθέξ ακάγθεξ ημο ημ 

παηδί είκαη δοκαηυ κα ηηξ θαιφρεη με πμιιμφξ ζοκδοαζμμφξ ηνμθχκ. 

 Ε ζενμηδηθή πνυζιερε πνέπεη απαναίηεηα κα θαιφπηεηαη, αιιά μία 

αολεμέκε πνυζιερε είκαη δοκαηυκ κα μδεγήζεη ζε παποζανθία πμο είκαη πμιφ 

ζοπκή, ηδηαίηενα θαηά ηεκ πνχηε παηδηθή ειηθία, θαη ζπεηηθά απμθαζηζηηθή 

γηα ηεκ μιμθιήνςζε ημο θφθιμο ηςκ δηαηηεηηθχκ ζοκεζεηχκ ημο αηυμμο.  

Σμ είδμξ ηεξ δςήξ ζήμενα πενημνίδεη ηε δοκαηυηεηα γηα ακάπηολε 

πιήνμοξ θοζηθήξ δναζηενηυηεηαξ ημο παηδημφ με απμηέιεζμα κα αολάκεη ηε 

ζοπκυηεηα ηεξ παποζανθίαξ, θονίςξ ζηηξ ακεπηογμέκεξ θμηκςκίεξ. Ε 

παποζανθία πνέπεη πάκημηε κα μαξ απαζπμιεί γηαηί ε ζεναπεία ηεξ 

ζεςνείηαη πνμβιεμαηηθή. Ε φπανλε ηεξ ζοκδέεηαη με πμιιμφξ θηκδφκμοξ ζηε 

μεηέπεηηα ειηθία θαη ε επηηοπεμέκε αθυμε ακηημεηχπηζή ηεξ αθμιμοζείηαη 

απυ πμιιέξ "επηζομίεξ" θαη δηαηηεηηθά βηχμαηα. 

 Γπίζεξ πνέπεη κα πνμζέπεηε ε πνςηεσκηθή πνυζιερε, γηαηί μ 

αολακυμεκμξ ηζηυξ έπεη ακάγθε απυ πνςηεΐκεξ. Οη πνςηεσκηθέξ ακάγθεξ 

ελανηχκηαη απυ ηεκ πμηυηεηα ηεξ πνςηεΐκεξ θαη ηηξ θοζημιμγηθέξ ακάγθεξ 

ημο αηυμμο.  

Γπεηδή ηα παηδηά ακαπηφζζμκηαη, πνέπεη κα δίκεηαη πνμζμπή ηυζμ ζηεκ 

πμηυηεηα υζμ θαη ζηεκ πμζυηεηα ηςκ πνςηεσκχκ. Βέβαηα, ε ηδακηθή 

πνεζημμπμίεζε ηςκ πνςηεσκχκ πνμτπμζέηεη επανθή ζενμηδηθή θάιορε, γηαηί 

δηαθμνεηηθά μένμξ ηςκ πνςηεσκχκ μεηαβμιίδεηαη γηα παναγςγή εκένγεηαξ.  
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 Γεκηθά, ζε μία δίαηηα ζοπκά ιαμβάκεηαη ςξ ηδακηθή ε πνςηεσκηθή 

πνυζιερε πμο θαιφπηεη ημοιάπηζημκ ημ 15% ηςκ ζενμίδςκ. Ιία πανυμμηα 

δίαηηα πανυιμ πμο έπεη πνςηεσκηθή απχιεηα, (γηαηί μη παναπάκς πνςηεΐκεξ 

μεηαβμιίδμκηαη δίκμκηαξ ζενμίδεξ), ςζηυζμ ζεςνείηαη πενηζζυηενμ αζθαιήξ 

επεηδή δεκ οπμπνεχκεη ζε θαζεμενηκυ έιεγπμ ημο πεμηθμφ ζθμν, θαιφπηεη ηηξ  

 

 

δηαθομάκζεηξ απυ εμένα ζε εμένα θαη ημ ζπμοδαηυηενμ ηηξ ζενμηδηθέξ 

δηαθομάκζεηξ ζε υια ηα επίπεδα αφλεζεξ ή δηαηήνεζεξ ημο αηυμμο.  

Σέιμξ ε δίαηηα ζα πνέπεη κα πενηέπεη ηηξ απαναίηεηεξ πμζυηεηεξ ζε 

άιαηα, ηπκμζημηπεία θαη βηηαμίκεξ. Πμιιμί οπμζηενίδμοκ υηη ε πμνήγεζε ηςκ 

βηηαμηκχκ Α, D θαη C γηα ηα πνχηα πέκηε πνυκηα ηεξ δςήξ, θαζχξ θαη ημο 

ζηδήνμο γηα ηα δφμ πνχηα πνυκηα ημοιάπηζημκ, απμηειμφκ πμιφ θαιά 

πνμιεπηηθά μέηνα γηα ηεκ πνμθφιαλε απυ βηηαμηκηθή ακεπάνθεηα θαη 

ζηδενμπεκηθή ακαημία.  

 Σα θνμφηα, ηα ιαπακηθά θαη μη πιήνεηξ δεμεηνηαθμί θανπμί 

(πηηονμφπμη) απυ ηε, μία απμηειμφκ θζεκέξ ηνμθέξ ηδηαίηενα πιμφζηεξ ζε 

βηηαμίκεξ θαη κενυ θαη ιηγυηενμ ζε άιαηα θαη ηπκμζημηπεία θαη απυ ηεκ άιιε 

πενηέπμοκ άπεπηεξ θοηηθέξ ίκεξ απαναίηεηεξ γηα ηε θοζημιμγηθή ιεηημονγία 

ημο εκηένμο. Σμ θζυνημ, υπςξ ακαθένζεθε, πνμθοιάζζεη ηα παηδηά θαη ημοξ 

εθήβμοξ απυ ηεκ ηενεδυκα. 

 

 

ΓΓΚΖΗΓΟ  ΜΔΕΓΖΓΟ ΓΖΑ ΠΕΚ ΔΖΓΛΑΓΩΓΕ ΔΖΑΖΠΜΘΜΓΖΜΡ  ΓΖΑ 

ΝΑΖΔΖΑ ΗΑΖ ΓΦΕΒΜΡΟ 

 

Οη δηαηνμθηθέξ απαηηήζεηξ είκαη ηυζμ μεγαιφηενεξ υζμ μηθνυηενμ ζε 

ειηθία είκαη ημ παηδί. Απυ ηεκ ζηηγμή πμο ζοκεκκμείηαη είκαη πνμηημυηενμ κα 

γίκμκηαη ζεβαζηέξ μη  δηαηηεηηθέξ ημο ζοκήζεηεξ, αιιά αοηέξ είκαη πμο 

απμθημφκηαη απυ ηα πνχηα ζηάδηα ακάπηολεξ  ημο παηδημφ θαη ημ αθμιμοζμφκ 

ζε υιε ημο ηεκ δςή. 

 

΢ε γεκηθέξ γναμμέξ ζα πνέπεη μ γηαηνυξ κα παίνκεη οπ΄ υρηκ ημο ηα παναθάης 

 

 

Πμκ ανηζμό ηςκ γεομάηςκ.  

 

Πεκ  πμζόηεηα ηςκ γεομάηςκ.  

 

Πεκ γεοζηηθόηεηα ηεξ δίαηηα,  

 

Μ ηύπμξ ηεξ ηνμθήξ.  
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6. ΔΖΑΙΜΞΦΩΟΕ ΠΜΡ ΑΘΘΕΠΖΗΜΡ ΢ΑΞΑΗΠΕΞΑ 

ΟΓ ΚΓΑΞΓΟ ΕΘΖΗΖΓΟ 
 

 

 

 

Ειηθία 6-12 εηώκ  

 

 

΢ αοηή ηεκ ειηθία ανπίδεη ε ζοζηεμαημπμίεζε ηςκ ροπμζςμαηηθχκ θαη 

πκεομαηηθχκ ζοκεζεηχκ ημο παηδημφ, πμο εθδειχζεθακ , ακαπηφπηεθακ αιιά 

δεκ μμνθμπμηήζεθακ πενηζζυηενμ ζηεκ πνμζπμιηθή ειηθία.  

Γίκαη ιμηπυκ μ θαηάιιειμξ πνυκμξ γηα ημ παηδί κα ανπίζεη κα μεηαηνέπεη ηηξ 

δηάθμνεξ εκζηηθηχδεηξ ακηηδνάζεηξ ημο ζ έκα ζογθεθνημέκμ παηπκίδη θαη ζε 

θαζμνηζμέκεξ ζοκήζεηεξ πμο έπμοκ ζπέζε με ηεκ επίδμζε ημο ζημ άζιεμα. 

Έηζη θάης απυ ηεκ επίβιερε ημο δαζθάιμο θαη ηεκ μμαδμπμίεζε ηςκ 

παηπκηδηχκ , δεμημονγεί θαη απμπηφζεη ημ αίζζεμα ηεξ μμαδηθήξ πνμζπάζεηαξ 

θαη ζοκενγαζίαξ , εκχ ηαοηυπνμκα ανπίδεη κα δηαμμνθχκεηαη ημ αίζζεμα ηεξ 

εοζφκεξ ημο άημμμο μέζα ζηεκ μμάδα θαη ε πεηζανπεμέκε ζομμέημπε θαη 

απυδμζε ημο .  

Σα κεονηθά θέκηνα ημο εγθέθαιμο ημο πνμμδεοηηθά ςνημάδμοκ, με θάπμηα 

ακηίζημηπε αφλεζε ηεξ δοκαηυηεηαξ γηα πνμζμπή , μλφηενε θνίζε θαη 

μεγαιφηενε εοπένεηα γηα ακηίιερε θαη ακαγκχνηζε παναζηάζεςκ πμο 

θαζηζημφκ ηεκ μκήμε ημο ηζπονυηενε .  

Ε δηάπιαζε γεκηθά ημο ζχμαημξ αθυνα ηεκ αφλεζε υιςκ ηςκ μζηχκ θαη ηεξ 

μοσθήξ μάδαξ .  

 

 

Γθεβηθή ειηθία  

 

 

Ε αφλεζε ηεξ μοσθήξ μάδαξ θαη ηςκ μζηχκ είκαη ναγδαία θαη 

πνεηάδεηαη ηδηαίηενε πνμζμπή ε δηαηνμθή υπςξ θαη ζηεκ άζθεζε ηςκ έθεβςκ 

, δηυηη πμιφ ζοπκά μδεγμφκ ζε μείςζε ηεξ ακημπήξ .  Γηα αοηυ ημκ ιυγμ μ 

πνμπμκεηήξ ζα πνέπεη κα είκαη πμιφ πνμζεθηηθυξ χζηε ε ακάπηολε κα γίκεη 

θοζημιμγηθά θαη μνηζμέκεξ πανεθθιίζεηξ ζα πνέπεη κα επακαθένμκηαη  με 

δημνζχζεηξ θαη μνζέξ ζομβμοιέξ.  
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7. ΔΖΑΖΠΜΘΜΓΖΑ ΙΖΗΞΩΚ ΑΘΘΕΠΩΚ ΗΑΖ 

ΑΘΘΕΠΞΖΩΚ 

 

Ε βαζηθή ανπή εκυξ ζςζημφ δηαηημιμγίμο ζημοξ μηθνμφξ αζιεηέξ δεκ 

μπμνμφμε κα πμφμε υηη έπεη μεγάιε δηαθμνά απυ μηα ζςζηή δηαηνμθηθή ανπή,  

πμο πνέπεη κα ηενείηαη μέζα ζημ θάζε ζπίηη, θαη πμο ηζπφεη γηα υια ηα παηδηά 

πμο βνίζθμκηαη ζε ακάπηολε  . Οη ακάγθεξ γηα ηεκ έκημκε θοζηθή 

δναζηενηυηεηα πμο απαηημφκηαη  θάπμηεξ χνεξ ηεκ εβδμμάδα, μπμνμφκ κα 

θαιοθημφκ με πμιφ απιά θαζεμενηκά ηνυθημα . Αθιμοζχκηαξ ιμηπυκ μηα 

ηζμννμπεμέκε ογηεηκή δηαηνμθή μ μηθνυξ αζιεηήξ – αζιήηνηα είκαη έημημμξ γηα 

κα ακηημεηςπίζεη ηηξ απαηηήζεηξ μηαξ πνμπυκεζεξ ε εκυξ αγχκα. 

Γηα ηεκ  αλημιυγεζε ε θαη ηεκ βειηίςζε ηεξ δίαηηαξ εκυξ αζιεηή , ημ 

πνχημ βήμα είκαη μ θαζμνηζμυξ ηςκ ζεμενηκχκ δηαηηεηηθχκ ζοκεζεηχκ. Έηζη 

πμιφ πηζακχκ κα απμθαιοθημφκ θαη κα ακηημεηςπηζημφκ βαζηθά ιάζε ηεξ 

δηαηνμθηθήξ ημο αγςγήξ πμο πμηέ δεκ οπμπηεφηεθε υηη οπάνπμοκ .  

 

1. μ αζιεηήξ ιμηπυκ πνέπεη κα θαηαγνάρεη ημ δηαηημιυγημ θάμπμζςκ εμενχκ 

θαη κα ζεμεηχζεη με ιεπημμένεηα ημ ηη θαηακάιςζε . 

 

2. κα πνμζπαζήζεη κα πνμζδημνίζεη ηηξ πμζυηεηεξ ηςκ ηνμθχκ πμο 

θαηακάιςζε 

 

3. με  ηεκ βμήζεηα ημο γηαηνμφ ε ημο δηαηημιυγμο, κα μεηαηνέρεη ηα ηνυθημα 

ζε ζενμίδεξ  

 

4. κα ζογθνίκεη ηεκ δίαηηα πμο αθμιμοζεί με εθείκε πμο ζεςνείηαη απυ ημοξ 

ζομβμφιμοξ ημο ηθακμπμηεηηθή γηα ηεκ πενίπηςζε ημο . 

 

Ι αοηυκ ημκ ηνυπμ εοαηζζεημπμημύμε ημκ αζιεηή ζηεκ αλία πμο έπεη ε 

δηαηνμθή ημο , ηυζμ ζηεκ γεκηθυηενε ογεία ημο, υζμ θαη ζηεκ βειηίςζε ηεξ 

αζιεηηθήξ ημο απυδμζεξ . 
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΢ημ εμπυνημ εηδηθά ηα ηειεοηαία πνυκηα έπεη παναηενεζεί ηενάζηηα 

αφλεζε ζε πνμσυκηα ηα μπμία ακαθένμοκ υηη πνμμνίδμκηαη ζε αζιεηέξ , ηα 

πενηζζυηενα απυ ηα μπμία είκαη απιά πεγή οδαηακζνάθςκ , θαη  

ειεθηνμιοηχκ.  Όια αοηά είκαη εκηειχξ άπνεζηα υηακ οπάνπεη έκα 

ηζμννμπεμέκμ δηαηημιυγημ θαη πμηέ δεκ πνέπεη μη γμκείξ κα ζηενίδμκηαη ζε 

ηέημημο είδμοξ ιφζεηξ .  

 

7.1 πςξ πνέπεη κα ζοκηάζζεηαη ημ δηαηημιόγημ εκόξ αζιεηή  
 

Οη αζιεηέξ θαη μη έθεβμη αζιμφμεκμη ζα πνέπεη κα γκςνίδμοκ θαιά 

μνηζμέκεξ ανπέξ πμο αθμνμφκ ηεκ δίαηηα ημοξ. Πανάιιεια είκαη 

απαναίηεημ κα βνίζθμκηαη ζηεκ πιεμκεθηηθή εθείκε 8εζε πμο ζα ημοξ 

επηηνέπεη κα λεπςνίδμοκ πυηε ε δίαηηα ημοξ είκαη ζςζηή θαη πυηε υπη .. 

 

 Οη ανπέξ πάκς ζηηξ μπμίεξ ζα πνέπεη κα βαζίδεηαη ημ δηαηημιυγημ 

ακαιφμκηαη παναθάης .. 

 

1 . Σέζζενα με έλη γεφμαηα ηεκ εμένα ..ηα γεφμαηα είκαη ηνία θφνηα θαη δομ-

ηνία  πνυπεηνα . Όιμη υζμη αζπμιμφκηαη με ημκ αζιεηηζμυ γκςνίδμοκ υηη ε 

μέγηζηε απυδμζε πεηοπαίκεηαη εοθμιυηενα έηζη, μεγάια μεζμδηαζηήμαηα 

μεηαλφ ηςκ γεομάηςκ δεκ εοκμμφκ ηεκ ζςμαηηθή επίδμζε ημο αζιεηή . 

 

2. Σμ πιμφζημ πνςηκυ γεφμα ζεςνείηαη απαναίηεημ θαη απμηειεί βαζηθή 

πνμτπυζεζε γηα ηεκ θαιή ζςμαηηθή θαηάζηαζε θαη απυδμζε ημο αζιεηή . 

Γνγαζίεξ πμο έγηκακ ζε μαζεηέξ θαη μαζήηνηεξ ιοθείμο έδεηλακ υηη ηα 

άημμα πμο δεκ είπακ πάνεη θαιυ πνςηκυ ήηακ ιηγυηενμ ζηαζενά , 

απαηημφζακ μεγαιφηενμ πνυκμ γηα κα πάνμοκ μηα απυθαζε θαη ε ζςμαηηθή 

ημοξ απυδμζε πανμοζηαδυηακ ζεμακηηθά μεηςμέκε .. 

 

3. Σα θφνηα γεφμαηα ζα πνέπεη κα είκαη  

 

α. πιμφζηα ζε πνςηεΐκεξ δειαδή κα ζομπενηιαμβάκμοκ θνέαξ,  θμηυπμοιμ, 

ράνη, γάια , 

β. πιμφζηα ζε βηηαμίκεξ θαη ακυνγακα άιαηα δειαδή άθζμκα  ιαπακηθά 

ζαιάηεξ θαη θνμφηα 

γ. πιμφζηα ζε οδαηάκζναθεξ δειαδή κα ζομπενηιαμβάκμοκ ρςμί, δομανηθά 

νφδη παηάηεξ, δεμεηνηαθά  θιπ 

δ. ηθακμπμηεηηθά ζε ζενμίδεξ με θαιήξ πμηυηεηαξ ιίπε θαη έιαηα  

 

4. Σα πνυπεηνα γεφμαηα κα πενηιαμβάκμοκ ρςμί, ιαπακηθά , θνμφηα .. 

 

 5. Ηάζε αζιεηήξ ζφμθςκα με ημ άζιεμα ημο ζα πνέπεη κα ελαημμηθεφεη 

ηεκ δίαηηα ημο ζφμθςκα με ημκ πνμπμκεηή ε αζιίαηνμ ημο  
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 6. Σμ ηειεοηαίμ γεφμα είκαη ακαγθαίμ κα ιαμβάκεηαη ημ ιηγυηενμ 2.30       

χνεξ πνηκ ημκ αγχκα ε ηεκ πνμπυκεζε . 

 

7. Σμ βναδηκυ θονίςξ γεφμα κα ιαμβάκεηαη ημοιάπηζημκ 4-5 χνεξ πνηκ απυ 

ημκ φπκμ . 

 

 

 

7.2 Θνεπηηθόξ εθμδηαζμόξ αζιεηή 

 
 

 Δεκ ζα ήηακ οπενβμιή ακ οπμζέηαμε υηη ακ δφμ αζιεηέξ είκαη υμμημη, 

ακ θαη  μη πανάγμκηεξ πμο ζοκεηζθένμοκ ζηεκ αζιεηηθή επίδμζε είκαη 

πμιιμί (ε θιενμκμμηθυηεηα, ε πνμπυκεζε, ηα ζςμαηηθά πνμζυκηα, ε 

ηθακυηεηα θαη ε ροπηθή εημημυηεηα), ε δηαηνμθή είκαη αοηή πμο ζα παίλεη 

θαζμνηζηηθυ νυιμ ζηεκ αζιεηηθή επηηοπία ή απμηοπία. 

 
 Ε πναθηηθή εμπεηνία ζημκ αζιεηηζμυ έπεη ηεθμενηχζεη με ημκ 

θαιφηενμ δοκαηυ ηνυπμ υηη, ε ζςμαηηθή θαη πκεομαηηθή εημημυηεηα 

ελανηάηαη, ζε έκα μεγάιμ βαζμυ, απυ ηεκ μεηαβμιηθή πιενυηεηα ημο 

αζιεηή, δειαδή ηα ζνεπηηθά εθυδηα, ηα μπμία γεκηθχξ είκαη γκςζηά ζακ 

δηαηνμθή. Φακηάδεζηε πυζμ ζεμακηηθά είκαη αοηά ηα ζνεπηηθά εθυδηα υηακ 

έπμομε κα θάκμομε με έκα άημμμ πμο είκαη υιεξ ημο μη ιεηημονγίεξ πνμξ 

ακάπηολε . 

 

 Ο επανθήξ εθμδηαζμυξ ημο αζιεηή με ηα απαναίηεηα ζνεπηηθά 

ζοζηαηηθά ζε εμενήζηα βάζε, θνίκεηαη ακαγθαίμξ γηα ημοξ θάηςζη πέκηε 

ιυγμοξ : 

 

 α) Σεκ ζςμαηηθή ακάπηολε ημο αζιεηή ζηε δηάνθεηα ηεξ ακαπηοληαθήξ 

θάζεξ. 

 β) Σηξ βημιμγηθέξ πνμζανμμγέξ πμο πναγμαημπμημφκηαη ζηε δηάνθεηα 

ηςκ πνμπμκήζεςκ. 

 γ) Σεκ δεμημονγία απμζεμάηςκ ζε υια ηα απαναίηεηα ζνεπηηθά 

ζοζηαηηθά. 

 δ) ηεκ πνεζημμπμίεζε ηςκ παναπάκς απμζεμάηςκ γηα ηεκ 

μεγηζημπμίεζε ηεξ αζιεηηθήξ απυδμζεξ θαη 

 ε) ηεκ ηαπύηενε δοκαηή ακαπιήνςζε ημο μνγακηζμμφ μεηά απυ 

μέγηζηε αζιεηηθή δναζηενηυηεηα. 
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 Ιεγηζημπμίεζε ηεξ αζιεηηθήξ δναζηενηόηεηαξ είκαη εθηθηή μόκμ 

όηακ, όια ηα απαναίηεηα ζνεπηηθά ζοζηαηηθά πανέπμκηαη ζημκ 

μνγακηζμό ζε εμενήζηα βάζε, ζε ηέημηα ακαιμγία θαη πμζόηεηεξ, ώζηε 

κα ελαζθαιίδμκηαη όιεξ μη επημένμοξ ιεηημονγίεξ ημο μνγακηζμμύ με 

ημκ θαιύηενμ δοκαηό ηνόπμ. 

 

 

 

 

 

7.3 Νεγέξ εκένγεηαξ γηα ηε μοσθή ιεηημονγία 
 

 Ηαηά ηε δηάνθεηα άζθεζεξ, ε απαηημφμεκε εκένγεηα πμο πνεηάδεζαη 

πνμένπεηαη απυ ηηξ θαφζεηξ (θαηαβμιηζμμφ) ηςκ οδαηακζνάθςκ ημο ιίπμοξ 

θαη ηςκ ιεοθςμάηςκ. Ε έκηαζε θαη δηάνθεηα ηεξ άζθεζεξ, θαζμνίδεη ημ 

πμζμζηυ ζομμεημπήξ ημοξ. 

 Απυ μαθνμπνυκηεξ εμπεηνηθέξ παναηενήζεηξ αιιά θαη απυ 

επηζηεμμκηθέξ ένεοκεξ ηςκ ηειεοηαίςκ εηχκ, ηεθμενηχκεηαη ε άπμρε υηη, 

θαηά ηε δηάνθεηα άζθεζεξ πμο οπενβαίκεη ηα 60 ιεπηά ηεξ χναξ, ημ 

πμζμζηυ εκένγεηαξ πμο πανάγεηαη απυ ηεκ ακαθφθιςζε ηςκ (πνςηεσκχκ), 

θαιφπηεη ημ 5-15% ηεξ μιηθήξ εκένγεηαξ.  

 

Γίκαη ιμηπόκ ιακζαζμέκε ε ακηίιερε όηη μη πνςηεΐκεξ  δεκ ζομμεηέπμοκ 

ζημοξ μεπακηζμμύξ παναγςγήξ εκένγεηαξ πανά, μόκμ θάης από 

ηδηόμμνθεξ θαη ελαηνεηηθέξ ζοκζήθεξ.  

 

 Γλεηάδμκηαξ ηηξ δφμ θφνηεξ ζενμηδμγυκεξ μοζίεξ, ημοξ οδαηάκζναθεξ 

θαη ηα ιίπε, παναηενμφμε υηη ζομμεηέπμοκ ζημοξ μεπακηζμμφξ παναγςγήξ 

εκένγεηαξ με πμζμζηυ ημ μπμίμ θαζμνίδεηαη  

 

 α)  από ηε δηάνθεηα θαη ηεκ έκηαζε ηεξ άζθεζεξ,  

 

 β) ηεκ ηθακόηεηα ηςκ μοσθώκ ηζηώκ κα θαηακαιώκμοκ μεγάιεξ 

πμζόηεηεξ μλογόκμο θαη 

 

 γ) ηεκ πμηόηεηα δηαηνμθήξ πμο θαηακαιώκεη μ αζιεηήξ/ηνηα, ε μπμία, 

θαζμνίδεη ηεκ δηαζεζημόηεηα ηςκ δηαθόνςκ εκενγεηαθώκ μοζηώκ.  
 

 

Τπάνπμοκ υμςξ θαη πενηπηχζεηξ πμο απμηειμφκ ελαίνεζε, υπςξ : 
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 α) Όηακ ε δηαηνμθή ημο αζιεηή είκαη θηςπή ζε οδαηάκζναθεξ. Έηζη 

ακαγθάδεηαη μ μνγακηζμυξ κα πνμζανμμζηεί θαη κα θαιφρεη ηηξ εκενγεηαθέξ 

ημο ακάγθεξ απμθιεηζηηθά θαη μυκμ απυ ημκ μεηαβμιηζμυ ημο ιίπμοξ θαη 

 β) Όηακ ε έκηαζε ηεξ άζθεζεξ οπενβαίκεη ημ 90% ηεξ μέγηζηεξ 

πνυζιερεξ μλογυκμο υπμο μη εκενγεηαθέξ απαηηήζεηξ θαιφπημκηαη 

απμθιεηζηηθά θαη μυκμ απυ ημκ μεηαβμιηζμυ ηςκ οδαηακζνάθςκ, πςνίξ ηεκ 

πανμοζία ημο μλογυκμο. 

 

 

 

  

 

Όηακ μ μνγακηζμυξ βνίζθεηαη ζε θαηάζηαζε ενεμίαξ, 6-8 χνεξ μεηά 

απυ έκα θακμκηθυ γεφμα, ημ μπμίμ ζοκήζςξ απμηειείηαη απυ οδαηάκζναθεξ 

(55%), πνςηεΐκεξ (30%), ε αηημφμεκε εκένγεηα πμο πνεηάδεηαη γηα κα 

θαιοθζμφκ μη βαζηθέξ ιεηημονγηθέξ ακάγθεξ ημο μνγακηζμμφ, πνμένπεηαη 

θαηά ημ 40% απυ ημοξ οδαηάκζναθεξ, εκχ ημ οπυιμηπμ 60% θαιφπηεηαη 

απυ ηα ιίπε.  

 

Ηαηά ηε δηάνθεηα μοσθήξ δναζηενηυηεηαξ (άζθεζεξ), ημ πμζμζηυ 

ζομμεημπήξ ημο ιίπμοξ ζημ μεπακηζμυ παναγςγήξ εκένγεηαξ, ελανηάηαη 

απυ ηεκ ηθακυηεηα ημο μνγακηζμμφ κα θαηακαιχκεη μεγάιεξ πμζυηεηεξ 

μλογυκμο.  

 

Έκαξ αζιεηήξ ζε θαιή θοζηθή θαηάζηαζε είκαη ζε ζέζε κα 

θαηακαιχκεη μεγάιεξ πμζυηεηεξ μλογυκμο, με ζοκέπεηα, κα θαίεη 

μεγαιφηενεξ πμζυηεηεξ ιίπμοξ απυ έκακ απνμκυεημ, ημο μπμίμο ε 

ηθακυηεηα θαηακάιςζεξ μλογυκμο είκαη πενημνηζμέκε. 

 

 Έπεη πεηναμαηηθχξ απμδεηπζεί υηη, υηακ ε άζθεζε είκαη ήπηαξ έκηαζεξ 

θαη δεκ οπενβαίκεη ημ 50% ηεξ μέγηζηεξ πνυζιερεξ μλογυκμο, ηα ιίπε θαη 

μη οδαηάκζναθεξ ζοκεηζθένμοκ ηζυπμζα ζημοξ μεπακηζμμφξ παναγςγήξ 

εκένγεηαξ.  

 

Όηακ υμςξ ε έκηαζε ηεξ αζιεηηθήξ δναζηενηυηεηαξ αολάκεηαη ημ 60% 

ηεξ μέγηζηεξ πνυζιερεξ μλογυκμο, ε ηθακυηεηα ημο ιίπμοξ κα ζοκεηζθένεη 

ζηηξ εκενγεηαθέξ θαφζεηξ, ανπίδεη κα μεηχκεηαη, με απμηέιεζμα ε 

ζομμεημπή ημο ιίπμοξ κα πενημνίδεηαη ζημ 40%, ημο ζοκυιμο, εκχ 

παναηενείηαη μηα πανάιιειε αφλεζε ηεξ πανμοζίαξ ηςκ οδαηακζνάθςκ 

πμο ακένπεηαη ζημ 60% ηεξ μιηθήξ απαηημφμεκεξ εκένγεηαξ. 

 

 ΢ε ορειυηενεξ εκηάζεηξ, παναηενμφμε μηα ζοκεπχξ αολακυμεκε 

ζομμεημπή ηςκ οδαηακζνάθςκ ζημοξ μεπακηζμμφξ παναγςγήξ εκένγεηαξ, 
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με πανάιιειε μείςζε ηεξ ζομμεημπήξ ημο ιίπμοξ. Έπμομε έηζη ζακ ηειηθυ 

απμηέιεζμα, υηακ ε έκηαζε ηεξ άζθεζεξ οπενβαίκεη ημ 90% ηεξ μέγηζηεξ 

πνυζιερεξ μλογυκμο, μη απαηημφμεκεξ εκενγεηαθέξ ακάγθεξ κα 

θαιφπημκηαη απμθιεηζηηθά θαη μυκμ απυ ημοξ οδαηάκζναθεξ.  

 

 

 

 

 

 

7.4 Δηαηημιόγημ πνηκ ημκ αγώκα  
 

Ε πεηζανπεμέκε ζομπενηθμνά ημο μηθνμφ αζιεηή ζημ δηαηηεηηθυ ζπήμα 

πμο πνέπεη κα αθμιμοζεί, απμηειεί ζεμακηηθυ πανάγμκηα γηα ηεκ απυδμζε 

ημο ζχμαημξ ημο θη επμμέκςξ είκαη θαη απμθαζηζηηθή γηα ηεκ εοκμσθή ε υπη 

έθβαζε ημο αγχκα θαη ημκ βαζμυ ακηαγςκηζηηθυηεηαξ ημο.  Σα δομ ζμβανά 

ενςηήμαηα πμο αθμνμφκ ηεκ δίαηηα πνμ ημο αγχκα είκαη γηα  ημ είδμξ ηεξ 

δηαηνμθήξ θα8ςξ θαη μ πνόκμξ θαηακάιςζεξ ημο ηνμθίμμο πνηκ ημκ αγχκα . 

Ακαμθηζβήηεηα ημ ζχμα μαξ δηαζέηεη αληυιμγεξ πμζυηεηεξ 

απμζεθεομέκεξ εκένγεηαξ. Παν υια ηαφηα ημ ηειεοηαίμ γεφμα ζα πνέπεη κα 

έπεη ηέημηα ζφκζεζε χζηε κα επηηογπάκεηαη ε μεγίζηε δοκαηή απυδμζε ημο 

αζιεηή. Γπμμέκςξ ηα παναθηενηζηηθά αοημφ ημο γεφμαημξ είκαη ε μεγάιε 

πανμπή ζενμίδςκ, πμο ζα πιενχζμοκ ηηξ ζενμηδηθέξ απμζήθεξ ημο ζχμαημξ 

θαζχξ επίζεξ θαη μη ηνμθέξ πμο ζα θαηακαιςζμφκ κα είκαη εφπεπηεξ θη 

εφθμια απμννμθήζημεξ απυ ημ έκηενμ .  

Σα ρεηά θαη ηεγακηηά θνέαηα έπμοκ πμιφ βναδφ νοζμυ πέρεξ θαη 

απμννυθεζεξ. Γπίζεξ ηα ιαπακηθά ηα θνμφηα θαη μνηζμέκα δεμεηνηαθά  θαη 

υζπνηα,  πενηέπμοκ άθζμκεξ ζθιενέξ θοηηθέξ ίκεξ, γη αοηυ ζα πνέπεη κα είκαη 

μεηςμέκα ζημ ηειεοηαίμ γεφμα. 

΢πεηηθά με ηηξ πνςηεΐκεξ είκαη γκςζηυ υηη έπμοκ θονίςξ δμμηθή δνάζε 

θαη απμθαζηζημφκ ηηξ μεηαβμιηθέξ θζμνέξ ημο μνγακηζμμφ . Γκημφημηξ δεκ 

ζογθαηαιέγμκηαη ζηηξ ορεια ζενμηδμγυκεξ μοζίεξ μπυηε δεκ θαη μη 

ηδακηθυηενεξ γηα δηαηνμθή πνηκ ημκ αγχκα , θαη θαηακαιχκμκηαη απιά μυκμ ζε 

θαζμνηζμέκεξ πμζυηεηεξ, ζακ απαναίηεηα ζνεπηηθά ζοζηαηηθά γηα ημκ 

μνγακηζμυ.  

Σμ ηειεοηαίμ γεφμα πνηκ ημκ αγχκα ζα πνέπεη κα είκαη ηδηαίηενα 

πιμφζημ ζε οδαηάκζναθεξ, πμο παναθηενίδμκηαη γηα ηεκ ζπεηηθή γνήγμνε 

οδνυιοζε , πέρε θαη απμννυθεζε ημοξ. Πανάιιεια ε ζενμμγεκεηηθε επίδναζε 

ημοξ είκαη παμειή, εκχ ακαμθίβμια ακηηπνμζςπεφμοκ ημ μαγηθό  εθείκμ 

ζοζηαηηθυ πμο γεμίδεη ζφκημμα ηηξ απμζήθεξ ημο μοσθμφ θαη επαηηθμφ 

γιοθμγυκμο . 

Ο πνυκμξ μ υπμημξ απαηηείηαη μεηαλφ ημο ηειεοηαίμο γεφμαημξ θαη ημο 

αγχκα είκαη επίζεξ πμιφ ζεμακηηθυξ . ΢ίγμονα , ημ είδμξ ηςκ ηνμθχκ θαζχξ 
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θαη μ ηνυπμξ μ υπμημξ είκαη μαγεηνεμέκμ ημ θονίςξ πηάημ είκαη θαζμνηζηηθμί 

πανάγμκηεξ. Αοηυξ μ πνυκμξ απυ μειέηεξ θαζμνίζηεθε ζηηξ 2.30 με 3.00 

χνεξ πνηκ ημκ αγχκα.  

Όζμ θαιμμαγεηνεμέκμ υζμ θαιή πμηυηεηα θαη κα πεη ημ γεφμα, ακ ε 

θαηακάιςζε ημο γίκεη ιίγμ πνηκ ημκ αγχκα δεμημονγεί πνμβιήμαηα ζηεκ 

απυδμζε θαη ημο πημ ανίζημο αζιεηή, πνμθαιχκηαξ μεηςμέκε  δηάζεζε γηα 

ζςμαηηθή θαηαπυκεζε , γεκηθυηενμ ζοκαίζζεμα πιήνςζεξ, μείςζε ηςκ 

ακηακαθιαζηηθχκ θαη γεκηθά απμπαφκςζε θαη ανκεηηθή δηάζεζε ημο αζιεηή . 

Βαζηθυ είκαη κα ακαθένμομε θαη υηη θάπμηα πνμκηθή ζηηγμή μ αζιεηήξ 

οπμβάιιεηαη ζημ βα8μηαημ αολακυμεκμ ζηνεξ ηεξ ακαμμκήξ, ηεξ έθβαζεξ θαη  

 

ηεξ επίδμζήξ ημο ζημκ αγχκα θαη μέπνη θαη ζμβανμί αζιεηέξ ανκμφκηαη κα 

θάκε .. δηυηη δεκ πεηκάκε…  

Γίκαη θαηαπιεθηηθυ πυζμ ε θφζε πνμκμεί γηα ηα πάκηα . Αιιά γηαηί ζα 

πνέπεη από, από ιάζε δοζηοπώξ απιήξ ιμγηθήξ θαη θαθώξ εθανμμζμέκεξ 

ηαθηηθήξ κα ζομπηέδμομε ηηξ δοκαηόηεηεξ ηεξ θύζεξ θαη ηηξ ζςμαηηθέξ 

δοκάμεηξ ημο αζιεηή ?  

 

7.5 Κενό θαη θαηακάιςζε ογνώκ  

Ε θαηακάιςζε κενμφ θαη ογνχκ είκαη απμιφηςξ απαναίηεηε ζε 

υιμοξ θαη εηδηθυηενα ζημοξ αζιεηέξ πμο πνεζημμπμημφκ θαη απμβάιμοκ 

μεγάιεξ πμζυηεηεξ ογνχκ απυ ημ ζχμα, ηυζμ ζηεκ πνμπυκεζε υζμ θαη 

ζημοξ αγχκεξ .  Όπςξ θαη ημ μλογυκμ είκαη επίζεξ ζημηπεηχδε γηα ηεκ 

δςή αιιά δεκ ζεςνείηαη ςξ ηνμθή ή ςξ ζνεπηηθή μοζία δηυηη δεκ 

πενηέπεη εκένγεηα εκχ ε πανμοζία ημο είκαη απμιφηςξ απαναίηεηε γηα 

ηεκ θαιή ογεία ημο μνγακηζμμφ. 

 

 ΢ηηξ ακυνγακεξ μοζίεξ οπάγμκηαη υπςξ θαη ηα άιαηα θαη ημ κενυ. 

Σμ κενυ (Ε2Ο) απμηειεί ημ 60-75% πενίπμο ημο μνγακηζμμφ. Ιέζα ζημ 

κενυ είκαη δηαιομέκεξ μνγακηθέξ θαη ακυνγακεξ μοζίεξ ζε δηαθμνεηηθή 

ποθκυηεηα θαη ζφζηαζε ακάιμγα με ημ υνγακμ. Σμ αίμα π.π. πενηέπεη πμιφ 

κενυ, εκχ ημ μζηυ πμιφ ιίγμ.  

 

Σμ κενυ είκαη απαναίηεημ γηα ηε δηελαγςγή ηεξ ακηαιιαγήξ φιεξ. 

Υςνίξ αοηυ είκαη αδφκαηε ε δςή. Ο μνγακηζμυξ παίνκεη κενυ με ημ 

πυζημμ κενυ, με ηηξ ηνμθέξ θαη ςξ οπυιεημμα απυ ηεκ θαφζε ηςκ 

οδαηακζνάθςκ, ημο ιίπμοξ θαη ηεξ πνςηεΐκεξ . Υάκεη δε κενυ με ηα μφνα, 

ημκ ηδνχηα, ηεκ άδειε ακαπκμή (δένμα, πκεφμμκα) θαη ηα θυπνακα. 

  

Ζδηαίηενε απχιεηα πανμοζηάδεηαη ημοξ θαιμθαηνηκμφξ μήκεξ  θη 

έηζη, μ μηθνυξ αζιεηήξ υπςξ θαη υιμη βέβαηα μη αζιεηέξ, ζα  πνέπεη κα 

θαηακαιχκεη άθζμκμ κενυ υιε ηεξ εμέναξ .Έκαξ γεκηθυξ ηφπμξ γηα ηεκ 
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πμζυηεηα κενμφ πμο πνέπεη κα θαηακαιχκεηαη εμενεζίςξ  είκαη ηα   θηιά  

ζχμαημξ Υ 35  δειαδή έκα παηδί πμο είκαη 60 θηιά  πνέπεη κα 

θαηακαιχκεη 2.100 ιίηνα ηεκ εμένα .  

Γπηπιέμκ κενυ απυ ημ παναπάκς κενυ ηεξ εμέναξ , ζα πνέπεη κα 

θαηακαιχκεηαη  ζε ηαθηέξ μηθνέξ πμζυηεηεξ θαηά ηεκ πνμπυκεζε.  

Τπμιμγίδεηαη υηη πνέπεη κα είκαη γφνς ζημ μηζυ με έκα θηιυ κενυ  γηα 

θάζε χνα άζθεζεξ, ακάιμγα βέβαηα πάκηα  με ημκ ζςμαηηθυ βάνμξ ημο 

μηθνμφ αζιεηή/ αζιήηνηαξ. 

Ιεηά ηεκ άζθεζε ζα πνέπεη μπςζδήπμηε  κα ακαπιενχκεηαη ημ 

κενυ πμο πάζεθε με ηα ογνά ημο ζχμαημξ . 

8. ΖΟΜΞΞΜΝΕΙΓΚΜ ΔΖΑΖΠΜΘΜΓΖΜ 

 

1.ΝΘΕΞΓΟ ΝΞΩΖΚΜ Έκα πνςηκυ πνέπεη κα πενηέπεη μπςζδήπμηε  

Έκα  πμηήνη γάια  

Ιηα   θέηα ρςμί με μηα θμοηαιηά βμφηονμ με μειί ε μανμειάδα θαη  

Έκα θνμφημ.  

2. ΗΜΘΑΠΟΖΜ  
1 θνμφημ ε έκα πμηήνη πομυξ , έκα θμοιμφνη  

 

3. ΗΡΞΖΩΟ ΓΓΡΙΑ – ΝΘΕΞΓΟ ΙΓΟΕΙΓΞΖΑΚΜ   

Σμ θονίςξ πηάημ με ζοκμδεοηηθυ παηάηα , νφδη, ρςμί  

Ιηα μεγάιε ζαιάηα  

Έκα γαιαθημθμμηθυ , π.π. γηαμφνηη,  ηονί . 

 

4. ΑΝΜΓΓΡΙΑΠΖΚΜ 

έκα θνμφημ, έκα μηθνυ γιοθυ έκα γηαμφνηη  

 

5. ΙΓΠΞΖΜ ΒΞΑΔΖΚΜ  ημ ανγόηενμ ζηηξ 8.00 μμ 

Σμ θονίςξ πηάημ μηθνυηενμ απυ ημ μεζεμενηακυ  με ζοκμδεοηηθυ παηάηα , 

νφδη, ρςμί  

Ιηα μηθνή  ζαιάηα  

 

6. ΠΜΡ ΡΝΚΜΡ  

Έκα  πμηήνη γάια ή έκα γηαμφνηη.  

 

Σμ εβδμμαδηαίμ πνόγναμμα δηαηνμθήξ ζα πνέπεη κα καη ζςζηά 

ηαληκμμεμέκμ  χζηε κα μεκ γίκεηαη ζοκεπήξ θαηακάιςζε πνςηεσκχκ ή 

οδαηακζνάθςκ άνα θαη μμκμθαγίαξ , αιιά κα οπάνπεη εκαιιαγή ζηεκ πμηυηεηα 

ηςκ  ηνμθίμςκ. 

 

ΔΓΡΠΓΞΑ: ΘΑΥΑΚΟ Ε Ο΢ΠΡΖΟ (ΤΔΑΣΑΚΘΡΑΗΓ΢) 
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ΠΞΖΠΕ : ΦΑΡΖ (ΠΡΩΣΓΧΚΓ΢) 

 

ΠΓΠΑΞΠΕ : ΓΓΙΖ΢ΣΑ Ε΄ ΙΑΗΑΡΟΚΖΑ (ΤΔΑΣΑΚΘΡΑΗΓ΢) 

 

ΠΓΙΠΣΕ : ΗΟΣΟΠΟΤΘΟ Ε΄ ΗΟΤΚΓΘΖ (ΠΡΩΣΓΧΚΓ΢) 

 

ΝΑΞΑΟΗΓΡΕ: ΘΑΥΑΚΟ Ε΄ Ο΢ΠΡΖΟ (ΤΔΑΣΑΚΘΡΑΗΓ΢) 

 

ΟΑΒΒΑΠΜ : ΦΑΡΖ (ΠΡΩΣΓΧΚΓ΢) 

 

ΗΡΞΖΑΗΕ : ΗΡΓΑ΢ (ΠΡΩΣΓΧΚΓ΢) 

 

8.1 Δηαηνμθηθά ιάζε ηςκ αζιεηώκ  
 

 

 Ε είζμδμξ ημο επαγγειμαηηζμμφ ζημκ αζιεηηζμυ ηα ηειεοηαία πνυκηα, 

μη ζοκεπείξ πηέζεηξ απυ πνμπμκεηέξ, πανάγμκηεξ, γμκείξ θαη θίιαζιμ 

θμηκυ πνμξ ημοξ αζιεηέξ γηα θαιφηενεξ εμθακίζεηξ θαη επίηεολε 

μεγαιφηενςκ νεθυν, έπμοκ ακαγθάζεη ημοξ αζιεηέξ κα πνμβμφκ ζε άκμμεξ 

θαη ακζογηεηκέξ εκένγεηεξ, πνμθεημέκμο κα ακηαπμθνηζμφκ ζηηξ αολεμέκεξ 

αοηέξ απαηηήζεηξ.  

Ε ζςζηή δηαηνμθή απμηειεί ηεκ βάζε ηεξ πκεομαηηθήξ θαη 

ζςμαηηθήξ οπυζηαζεξ ημο ακζνχπηκμο μνγακηζμμφ. Απυ ημκ θακυκα αοηυ 

δεκ μπμνεί κα ελαηνεζεί θαη ε ανθεηά μεγάιε μενίδα ημο πιεζοζμμφ, ε 

μπμία αζπμιείηαη με ημκ αζιεηηζμυ. 

 Οη αζιεηηθέξ δναζηενηυηεηεξ έπμοκ, ηα ηειεοηαία πνυκηα, ελεηδηθεοηεί 

ζε ηέημημ βαζμυ, χζηε μνηζμέκεξ απυ αοηέξ απαηημφκ μεγάιεξ πμζυηεηεξ 

ζογθεθνημέκςκ ζνεπηηθχκ ζημηπείςκ, εκχ πανάιιεια, μη ακάγθεξ ζε άιια 

ζνεπηηθά ζημηπεία είκαη μεδαμηκέξ. 

 Σμ θοκήγη ηςκ νεθυν έπεη πάνεη δηαζηάζεηξ επηδεμίαξ θαη ζηεκ 

Γιιεκηθή θμηκςκία, με απμηέιεζμα, μη αζιεηέξ κα μεκ δηζηάδμοκ κα ζέζμοκ 

ζε θίκδοκμ αθυμα θαη ηεκ ογεία ημοξ γηα ηεκ θαηάθηεζε ημο μεηαιιίμο. 

 Οη εμενήζηεξ ακάγθεξ ημο με αζιμφμεκμο, ζε δηάθμνα ζνεπηηθά 

ζημηπεία έπμοκ θαζμνηζηεί ζημ μεγαιφηενμ μένμξ ημοξ απυ ημοξ δηάθμνμοξ 

δηεζκείξ μνγακηζμμφξ (Food and Nutrition Board), εκχ μη πναγμαηηθέξ 

ζνεπηηθέξ ακάγθεξ ηςκ αζιεηχκ δεκ έπμοκ επανθχξ πνμζδημνηζηεί. Ε 

αζάθεηα θαη ε παναπιενμθυνεζε επηθναηεί, πανά ημ γεγμκυξ υηη ε δηεζκήξ 

βηβιημγναθία είκαη γεμάηε με δεμμζηεφμαηα πμο πνμζπαζμφκ κα θαιφρμοκ 

αοηυ ημ θεκυ. 

 Ένεοκεξ πμο έγηκακ ζηηξ Ε.Π.Α. απμθαιφπημοκ ηεκ άγκμηα ηςκ 

πνμπμκεηχκ ζε ζέμαηα αζιεηηθήξ δηαηνμθήξ (Perron 1985). Ε άγκμηα πμο 

επηθναηεί ζε ζέμαηα δηαηνμθήξ εθθνάδεηαη πμηθηιμηνυπςξ, αιιά θονίςξ 
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ζηηξ πενηπηχζεηξ πνμζπάζεηαξ δηαηήνεζεξ ζςζημφ αγςκηζηηθμφ 

ζςμαηηθμφ βάνμοξ ε θαη μείςζε ημο βάνμοξ πμο πμιιέξ θυνεξ είκαη 

ακαγθαία . 

 Οη ακάγθε αοηή ακαγθάδεη πμιιμφξ αζιεηέξ κα πνεζημμπμημφκ 

επηθίκδοκεξ μεζυδμοξ. Ένεοκεξ πμο πναγμαημπμηήζεθακ ζε αμενηθακίδεξ 

αζιήηνηεξ ζηε δηάνθεηα ηεξ δεθαεηίαξ ημο 1980 δεκ είκαη θαζυιμο 

θαζεζοπαζηηθέξ. ΢ογθεθνημέκα, ημ 14 έςξ 26% ηςκ αζιεηνηχκ έθακακ 

εμεηυ, ημ 16% πνεζημμπμημφκ θαζανηηθά, ημ 25% πάπηα δηαίηεξ, ημ 7% 

δηάθμνα δημονεηηθά, εκχ έκα άιιμ 7% απέθεογε ηεκ θαηακάιςζε κενμφ θαη 

αιαηημφ, ζε μία πνμζπάζεηα μείςζεξ ημο ζςμαηηθμφ βάνμοξ μέζς ηεξ 

αθοδάηςζεξ.  

Οη πνάλεηξ αοηέξ δεκ είκαη απμθιεηζηηθυ θαηκυμεκμ ηςκ αζιεηνηχκ 

αιιά επεθηείκεηαη θαη ζημοξ άκδνεξ ζε αγςκίζμαηα υπςξ ε πάιε θαη ε 

άνζε βανχκ.  

Σα Δηαηνμθηθά ιάζε ζηηξ κεανέξ εθεβηθέξ ειηθίεξ είκαη πακηειχξ 

θαηαζηνεπηηθά θαη αθιμοζμφκ ημκ-ηεκ  έθεβμ ζε υιε ημο ηεκ δςή, θαη 

πμιιέξ θμνέξ είκαη θαη με ακαζηνέρημα , υζμ ζηεκ ζςμαηηθή , πκεομαηηθή 

θαη ροπηθή ογεία .  

 

 

8.2  Οεμεία ακεπανθμύξ δηαηνμθήξ 
 

 Οη οπένμεηνεξ θαφζεηξ θαη μ ακεπανθήξ εθμδηαζμυξ ημο μνγακηζμμφ, 

ζε εμενήζηα βάζε, με ηηξ απαναίηεηεξ ζνεπηηθέξ μοζίεξ εθθνάδεηαη με ηεκ 

εμθάκηζε ηςκ θάηςζη ζομπηςμάηςκ : 

 

 

 α) Ιε ζςζηή αφλεζε ημο μοσθμφ υγθμο θαη δφκαμεξ πανά ηεκ ζςζηή 
πνμπμκεηηθή     δηαδηθαζία. 
 β) Ακελέιεγθηεξ απχιεηεξ ζςμαηηθμφ βάνμοξ θαηά ηε δηάνθεηα ηεξ 
πνμεημημαζίαξ. 
 γ) Πνυςνε ζηαζημυηεηα ζηεκ ελέιηλε ηςκ αζιεηχκ, ζε ζοκδοαζμυ με 
ζομπηχμαηα, θαηάζιηρεξ θαη απμπή απυ ηεκ εκενγυ αζιεηηθή δνάζε. 
 δ) Τπενθυπςζε θαηά ηε δηάνθεηα ηεξ πνμ αγςκηζηηθήξ ή αγςκηζηηθήξ 
πενηυδμο. 
 ε) Γγθαηάιεηρε ζηε δηάνθεηα ημο αγχκα. 
 ζη)  Αζηάζεηα ζηεκ πμημηηθή θαη πμζμηηθή απυδμζε ημο αζιεηή μέζα 
ζημκ αγχκα. 
 δ) Ιεηςμέκμξ νοζμυξ ακαπιήνςζεξ (απμθαηάζηαζεξ) μεηά απυ 
μέγηζηε πνμζπάζεηα αγχκα) θαη ακηθακυηεηα δηαηήνεζεξ ζηαζενήξ 
απυδμζεξ, απυ αγχκα ζε αγχκα, ηδηαίηενα υηακ μη αγχκεξ 
πναγμαημπμημφκηαη ζε θαζεμενηκή βάζε, υπςξ είκαη ε πενίπηςζε 
ζομμεημπήξ ζε ημονκμοά. 
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 Σα παναπάκς ζομπηχμαηα εμθακίδμκηαη ζακ άιοηα πνμβιήμαηα, πμο 

πνμθαιμφκ μεηςμέκε αζιεηηθή απυδμζε θαη μθείιμκηαη ζηεκ ακεπανθή 

δηαηνμθή, οπμδειχκμκηαξ ηεκ μενηθή έιιεηρε μνηζμέκςκ ζνεπηηθχκ 

ζημηπείςκ. Γάκ ιάβμομε οπυρε ηεκ πιεζχνα ηςκ ζνεπηηθχκ ζημηπείςκ 

ζηεκ δηαηνμθή ημο αζιεηή, γίκεηαη θαηακμεηή ε αδοκαμία πμο οπάνπεη γηα 

εφθμιμ εκημπηζμυ ηςκ ζογθεθνημέκςκ ζνεπηηθχκ ζημηπείςκ, ζηα μπμία, 

οπάνπμοκ ειιείρεηξ. 

 

 

8.3 Θόγμη αδοκαμίαξ εκημπηζμμύ ηνμθηθώκ ειιείρεςκ 
 

 

 Οη ιυγμη γηα ημοξ μπμίμοξ ε επηζηεμμκηθή θμηκυηεηα αδοκαηεί, ζε 

πμιιέξ πενηπηχζεηξ, κα απμδείλεη έγθαηνα ηεκ ηενάζηηα έιιεηρε 

μνηζμέκςκ ζνεπηηθχκ ζημηπείςκ, μθείιμκηαη ζημ υηη ηα ζομπηχμαηα 

εμθακίδμκηαη μεηά απυ μεγάιμ πνμκηθυ δηάζηεμα, θαη αθμφ ήδε έπμοκ 

πάνεη θιηκηθέξ δηαζηάζεηξ. 

 

 α) μη οπεφζοκμη πνμγναμμάηςκ ζε επίπεδμ πνςηαζιεηηζμμφ, έμμεζα ή 

άμεζα, ακαπιενχκμοκ μενηθχξ, ζηηξ πενηζζυηενεξ πενηπηχζεηξ, ηηξ 

ακάγθεξ ημο αζιεηή με δηάθμνα αζιεηηθά παναζθεοάζμαηα ζε ζεμείμ, πμο 

θιηκηθά ζομπηχμαηα κα μεκ γίκμκηαη εμθακή, πςνίξ υμςξ κα θαιφπημοκ 

μιηθχξ ηηξ ακάγθεξ ημο αζιεηή. 

 

 β) ηα ζομπηχμαηα ηςκ πνυκηςκ ζνεπηηθχκ ειιείρεςκ εμθακίδμκηαη με 

δηαθμνεηηθέξ μμνθέξ, μη μπμίεξ ενμεκεφμκηαη, δοζηοπχξ, με μηα απιή 

έθθναζε υηη μ ζογθεθνημέκμξ αζιεηήξ «δεκ είκαη ζε θυνμα», ή υηη είκαη 

«ροπμιμγηθά πεζμέκμξ». 

 

 γ) απυ ημ γεγμκυξ υηη μη αζιεηέξ δηαθένμοκ ζε ζςμαηηθή δηάπιαζε θαη 

μεηαβμιηθή ηδημζογθναζία, με απμηέιεζμα ηεκ φπανλε δηαθμνχκ ζε 

ζνεπηηθέξ εμενήζηεξ ακάγθεξ, θάκμκηαξ δφζθμιμ έηζη ημκ θαζμνηζμυ ηεξ 

πμημηηθήξ θαη πμζμηηθήξ εμενήζηαξ ακάγθεξ. 
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ΠΗΝΑΚΑ΢ 

ΔΗΓΟ΢, ΠΖΓΔ΢, ΓΡΑ΢Ζ ΚΑΗ ΔΛΛΔΗΦΔΗ΢ ΒΗΣΑΜΗΝΧΝ 
 

ΔΗΓΟ΢ 

ανάγκες 

ενηλίκοσ 

mgr/ 

ημέρα 

 

ΠΖΓΔ΢  - ΣΡΟΦΗΜΑ  

 

ΓΡΑ΢Ζ - ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΔ΢ 

(ΚΤΡΗΔ΢) 

 

ΔΛΛΔΗΦΔΗ΢ 

 
Α (ξεηηλόιε) ή 
Αληημεξνθζαι
κηθή 
 
Πξνβηηακίλε Α 
(θαξνηίλε) 

 
1 

 
Βνύηπξν, γάια, θξόθνο, 
ζπθώηη, λεθξά, 
κνπξνπλέιαην, καξγαξίλε 
εκπινπηηζκέλε κε 
βηηακίλε Α. 
Καξόηα, ληνκάηα, 

ζπαλάθη, πξάζηλα 
ρνξηαξηθά, παηάηα, 
βεξίθνθα θ.ιπ. 
 

 
Παξαγσγή θαη σξίκαλζε 
επηζειίνπ δέξκαηνο θαη 
βιελλνγόλσλ. 
΢πζηαηηθό ξνδνςίλεο (νπηηθήο 
πνξθύξαο) ακθηβιεζηξνεηδνύο. 
΢ύλζεζε βιελλνπνιπζαθραξηηώλ 

δηακέζνπ νπζίαο ηζηώλ. 

 
Ξεξνθζαικία, θεξαηνκαιαθία. ΢πρλέο 
ινηκώμεηο αλαπλεπζηηθνύ. Αδπλακία 
πξνζαξκνγήο ζην ζθνηάδη, αδπλακία 
όξαζεο ζην ζνύξνππν (εκεξαισπία). 
Καζπζηέξεζε αύμεζεο θαη νδνληνθπίαο. 
Τπεξβηηακίλσζε : πνλνθέθαινο, 

αλνξεμία, εκεηνί, απνιέπηζε δέξκαηνο 
θ.ιπ. 

 
D 
(θαιθηθαξόιε) 

ή 
αληηξξαρηηηθή 

 
0.01 

 
Απγά, βνύηπξν, θξόθνο, 
κνπξνπλέιαην, ηόλνο, 

ζνινκόο, καξγαξίλε θαη 
γάια εκπινπηηζκέλα κε 
βηηακίλε D. 
Παξάγεηαη ζην δέξκα κε 
ηελ επίδξαζε ησλ 
ππεξησδώλ αθηηλώλ. 

 
Γηεγείξεη ηελ απνξξόθεζε ηνπ 
αζβεζηίνπ θαη ηνπ θσζθόξνπ 

ζην έληεξν θαη ηελ ελαπόζεζε 
απηώλ ζηα νζηά. ΢πκκεηέρεη ζε 
πνιιέο ιεηηνπξγίεο θπηηάξσλ. 

 
Ραρίηηδα ζηα παηδηά θαη νζηενκαιαθία 
ζηνπο ελήιηθνπο. 

Τπεξβηηακίλσζε : Αλνξεμία, εκεηνί, 
δηάξξνηα, λεθξηθή βιάβε θ.ιπ. 

 
Κ (έλσζε 

λαθζαθηλόλεο) 

 
0.03 

 
Πξάζηλα θύιια 

ρνξηαξηθώλ θπξίσο, 
ζπαλάθη, θνπλνππίδηα, 
γνγγύιηα, θύιια θαξόησλ. 
Λίγε ζηα δεκεηξηαθά, 
θξνύηα θαη θξέαηα. 
Παξάγεηαη θαη ζην έληεξν. 

 
΢πκκεηέρεη ζηε ζύλζεζε ηεο 

πξνζξνκβίλεο θαη άιισλ 
παξαγόλησλ πήμεσο ζην ήπαξ. 

 
Αηκνξξαγηθή δηάζεζε. Παξαηεξείηαη 

θπξίσο ζηα λενγλά θαη ηδίσο ζηα πξόσξα 
θαη ζηνπο κεγάινπο όηαλ εθηόο από ηελ 
έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Κ από ηελ ηξνθή 
ρνξεγνύληαη θαη αληηβηνηηθά πνπ 
θαηαζηξέθνπλ ηελ εληεξηθή ρισξίδα. 

 

Δ 
(ηνθνθεξόιε) 

 

15 

 

Φύηξα (ζπόξνη) θπξίσο 
ζηαξηνύ, πξάζηλα θύιια 
ρνξηαξηθώλ, θαξύδηα, 
απγά, θπηηθά έιαηα. 

 

Έρεη αληηνμεηδσηηθέο ηδηόηεηεο 
θαη εκπνδίδεη ηε βιάβε ησλ 
Κπηηαξηθώλ κεκβξαλώλ. 
Πεξηνξίδεη ηελ νμείδσζε ηεο 
βηηακίλεο Α θαη ησλ αθόξεζησλ 
ιηπαξώλ νμέσλ ζην έληεξν. 

 

Αηκόιπζε (θαηαζηξνθή ησλ εξπζξώλ 
αηκνζθαηξίσλ) ζηα λενγλά θαη θπξίσο ζηα 
πξόσξα (όηαλ ηξέθνληαη κε 
απνβνπηπξσκέλν γάια πνπ είλαη πησρό ζε 
βηηακίλε Δ). 

 

Β1 (ζεηακίλε ή 
αλεπξίλε) 

 

1.5 

 

Γεκεηξηαθά (θινηόο θαη 
θύηξν), ζπθώηη, λεθξά, 
θξέαο (θπξίσο ρνηξηλό), 
γάια, απγό, όζπξηα, καγηά, 
ιαραληθά, κπηδέιηα, 

 

΢πλέλδπκν ζε αληηδξάζεηο πνπ 
πξνθαινύλ απόζπαζε CO2  ζην 
κεηαβνιηζκό ησλ πδαηαλζξάθσλ 
θ.ιπ. θαη ειεπζέξσζε ελέξγεηαο. 

 

Νόζνο Beri-Beri (νηδήκαηα, θαξδηαθή 
αλεπάξθεηα, πνιπλεπξηηηδηθέο 
παξαιύζεηο). ΢ε ειαθξέο πεξηπηώζεηο : 
Αλεζπρία, αλνξεμία, εκεηνί, 
δπζθνηιηόηεηα, αδπλακία θ.ιπ. 
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θαζνιάθηα, ακύγδαια 
θ.ιπ. Παξάγεηαη θαη ζην 
έληεξν. 

 

Β2 
(ξηβνθιαβίλε) 

 

1.8 

 

Γάια, απγά, ζπθώηη, 
θξέαο, ρνξηαξηθά, πιήξε 
δεκεηξηαθά, όζπξηα, 
δπζνδύκε (καγηά). 
Παξάγεηαη θαη ζην έληεξν. 

 

΢πζηαηηθό δύν ζπνπδαίσλ 
ζπλελδύκσλ (θιαβνπξσηετλώλ) 
πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα ηε 
κεηαθνξά Η ζε δηάθνξεο 
αληηδξάζεηο κεηαβνιηζκνύ 
ακηλνμέσλ, ιηπαξώλ νμέσλ θαη 
πδαηαλζξάθσλ. 

 

Ρσγκέο θαη εμειθώζεηο ζηε γσλία ηνπ 
ζηόκαηνο (Υεηιίηηδα), γιώζζα ιεία, 
ππεξαηκία θαη ππεξπιαζία ηνπ 
επηπεθπθόηα γύξσ από ηνλ θεξαηνεηδή, 
αδπλακία θ.ιπ. 

 
Β3 (ληθνηηληθό 
νμύ ή ληαζίλε) 

 
20 

 
΢πθώηη, θξέαο, ςάξη, ιίγε 
ζην γάια, ην ζηηάξη, ηα 
ιαραληθά θ.ιπ. 

 
΢πζηαηηθό 2 ελδύκσλ 
απαξαίηεησλ γηα ηε κεηαθνξά 
πδξνγόλνπ ζε δηάθνξεο 
βηνρεκηθέο αληηδξάζεηο 
(πεξηζζόηεξεο από 40) 
 

 
Πειιάγξα (εξπζήκαηα ζηα αθάιππηα κέξε 
ηνπ ζώκαηνο, όπσο ηα εγθαύκαηα από ηνλ 
ήιην πνπ θηάλνπλ κέρξη κειαλνδεξκίαο 
θαη εμειθώζεσλ, ζηνκαηίηηδα, γισζζίηηδα, 
δηάξξνηα, αδπλακία, θαηάπησζε). 

 

Β6 
(ππξηδνμίλε) 

 

2 

 

Κξεαηηθά, ρνξηαξηθά, 
πιήξε δεκεηξηαθά, γάια, 
δπζνδύκε. 

 

΢πλέλδπκν ζε πνιιά έλδπκα 
απαξαίηεηα γηα ην κεηαβνιηζκό 
ησλ ακηλνμέσλ. 

 

Γηεγεξζηκόηεηα, ζπαζκνί, γαζηξεληεξηθέο 
δηαηαξαρέο, ππόρξσκε αλαηκία, 
δεξκαηίηηδα, ρεηιίηηδα, ζηνκαηίηηδα. 
 

 
Φπιιηθό νμύ 

 
4 

 
΢πθώηη, λεθξά, πξάζηλα 
ρνξηαξηθά, πιήξε 

δεκεηξηαθά, δπζνδύκε, 
ηπξί, θαξύδα. 
 

 
΢πζηαηηθό ζπλελδύκνπ πνπ είλαη 
απαξαίηεην γηα ηε κεηαθνξά 

κεζπιίσλ (CH3) νκάδσλ θαη ηελ 
παξαγσγή ππξεληθώλ νμέσλ. 

 
Μεγαινβιαζηηθή αλαηκία, γαζηξεληεξηθέο 
δηαηαξαρέο. 

 
Β12 ή 
θπαλνθνβαιακ
ίλε 

 
0.03 

 
Κξέαο, ςάξη, απγό, γάια, 
ηπξί. 
Παξάγεηαη θαη ζην έληεξν. 

 
΢πζηαηηθό ζπλέλδπκν πνπ 
ζπκκεηέρεη ζηε κεηαθνξά 
κεζπιίσλ νκάδσλ θαη ηνλ 

κεηαβνιηζκό ηνπ  θπιιηθνύ  
νμέσο. 

 
Μεγαινβιαζηηθή αλαηκία, λεπξνινγηθέο 
δηαηαξαρέο. 

 
C ή Αζθνξβηθό 
νμύ 

 
45 

 
Δζπεξηδνεηδή, ληνκάηεο, 
πξάζηλεο πηπεξηέο, πξάζηλα 
ρόξηα θ.ιπ. 
Καηαζηξέθεηαη εύθνια κε 

ηε ζέξκαλζε, μεξαζία 
θ.ιπ. 

 
Έρεη νμεηδναλαγσγηθέο ηδηόηεηεο 
(δξα σο νμύ θαη σο βάζε). Δίλαη 
απαξαίηεην γηα ην ζρεκαηηζκό 
κεζνθπηηάξηαο νπζίαο ησλ 

νζηώλ, ησλ ρόλδξσλ ηνπ 
ζπλδεηηθνύ ηζηνύ. Γηεπθνιύλεη 
ηελ απνξξόθεζε ζηδήξνπ. 

 
΢θνξβνύην (επεξεζηζηόηεηα, 
θαζπζηέξεζε αλάπηπμεο, δηόγθσζε ησλ 
άθξσλ από αηκαηώκαηα θάησ από ην 
πεξηόζηεν). Διαθξέο θαηαζηάζεηο 

αλνξεμία, αλαηκία, θαζπζηέξεζε αύμεζεο, 
επεξεζηζηόηεηα, εύθνιεο αηκνξξαγίεο. 
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ΠΗΝΑΚΑ΢  2 

Δίδος, πηγές, λειηοσργίες και ελλείυεις αλάηφν 

 
ΔΗΓΟ΢ Ποζό ζηο 

ζώμα 

ενηλίκοσ 

ζε γρμ 

Ζμερήζιες 

ανάγκες 

ενηλίκοσ ζε 

τλζηγρμ 

ΚΤΡΗΔ΢ ΠΖΓΔ΢ ΚΤΡΗΔ΢ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΔ΢ ΔΛΛΔΗΦΔΗ΢ 

 

Νάηξην (Na) 

 

64 

 

2,500 

Κύξηα πεγή : αιάηη (NaCl) θαη 

αιαηηζκέλεο ηξνθέο. Λίγν : 

ςσκί, βνύηπξν, θξέαο ή ςάξη, 

απγό, γάια, ζνθνιάηα, ζπαλάθη, 

θαξόηα. 

Κύξην εμσθπηηάξην θαηηόλ. Γηαηήξεζε ηζνξξνπίαο 

ύδαηνο, σζκσηηθή θαη νμενβαζηθή. Νεπξνκπτθή θαη 

κπτθή ιεηηνπξγία θαη πνιιέο ιεηηνπξγίεο θπηηάξνπ. 

 

Μπτθέο θξάκπεο, απάζεηα, 

αλνξεμία. 

 

Υιώξην (Cl) 

 

74 

 

2,000 

 Κύξην εμσθπηηάξην αληόλ. Γηαηήξεζε ηζνξξνπίαο 

ύδαηνο θαη σζκσηηθήο θαη νμενβαζηθήο. Παξαγσγή 

πδξνρισξηθνύ νμένο ζηνκάρνπ. 

 

 

Κάιην (K) 

 

180 

 

2,500 

 

Υνξηαξηθά, θξνύηα, 

δεκεηξηαθά, παηάηεο, θξεαηηθά, 

γάια. 

 

Κύξην εμσθπηηάξην θαηηόλ. Γηαηήξεζε σζκσηηθήο 

ηζνξξνπίαο, λεπξνκπτθή κεηαβίβαζε, θαξδηαθή 

ιεηηνπξγία, θπηηαξηθέο ιεηηνπξγίεο. 

 

Μπτθή αδπλακία, παξάιπζε, 

εηιεόο, θαξδηαθέο δηαηαξαρέο. 

 

 

Αζβέζηην (Ca) 

 

1,500 

 

800 

Γαιαθηεξά, ηπξί. Λίγν : πξάζηλα 

ρόξηα, όζπξηα, ςσκί. 

Κύξην ζπζηαηηθό νζηώλ θαη δνληηώλ, πήμε αίκαηνο. 

Νεπξηθή κεηαβίβαζε, κπτθή ζπζηνιή θ.ιπ. 

΢ηαζηκόηεηα ζηελ αύμεζε, 

ξαρίηηδα, νζηενκαιαθία, ζπαζκνί. 

 

Φώζθνξνο (P) 

 

860 

 

800 

 

Γαιαθηεξά, θξεαηηθά, 

δεκεηξηαθά, όζπξηα. 

 

Κύξην ζπζηαηηθό νζηώλ κε αζβέζηην. Βαζηθό 

ζπζηαηηθό DNA, RNA, ελδύκσλ, θσζθνιηπηδίσλ 

θ.ιπ. 

Αδπλακία, απώιεηα αζβεζηίνπ, 

αθαιάησζε νζηώλ. 

 

Μαγλήζην 

(Mg) 

 

25 

 

350 

 

Πξάζηλα θύιια ρνξηαξηθώλ 

(ζπζηαηηθό ρισξνθύιιεο), 

πιήξε δεκεηξηαθά, όζπξηα, 

θξέαο, ςάξη, θαξύδηα. 

Δλεξγνπνηεί έλδπκα. Δπεκβαίλεη ζηε ζύλζεζε 

πξσηετλώλ. Καηαζηέιιεη Κ.Ν.΢., κεηώλεη ηελ 

αγσγηκόηεηα ζηελ θαξδηά. 

Γηαηαξαρή απμήζεσο, δηαηαξαρή 

ζπκπεξηθνξάο, αδπλακία, 

ζπαζκνί. 

 

Θείν (S) 

 

300 

 

Με ζεηνύρα 

ακηλνμέα 

 

 

Λεπθσκαηνύρεο ηξνθέο πνπ 

πεξηέρνπλ ζεηνύρα ακηλνμέα 

(καζεηνλίλε, θπζηίλε). 

 

΢πζηαηηθό δξαζηηθώλ νζηηθώλ ελώζεσλ, ρόλδξσλ 

θαη ηελόλησλ. 

 

 

 

΢ίδεξνο (Fe) 

 

4.5 

 

10 

 

Απγά (θξόθνο), θξέαο, όζπξηα, 

θαξύδηα, κύγδαια, νξηζκέλα 

ρνξηαξηθά, πιήξε δεκεηξηαθά, 

βεξίθνθα, ζηαθύιηα. 

 

΢πζηαηηθό αηκνζθαηξίλεο θαη ελδύκσλ πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζηνλ ελεξγεηαθό κεηαβνιηζκό. 

 

 

Αλαηκία (ππόρξσκε) αδπλακία, 

αλνξεμία, εππάζεηα ζε ινηκώμεηο. 

 

 

Υαιθόο (Cu) 

 

0,1 

(100 ριζη.) 

 

2 

 

Κξεαηηθά, πόζηκν λεξό. 

 

΢πζηαηηθό ελδύκσλ πνπ κεηαθέξνπλ νμπγόλν θαη 

ζρεηίδνληαη κε ην κεηαβνιηζκό ηνπ ζηδήξνπ. 

 

Αλαηκία - Οζηηθέο αιινηώζεηο. 

 

Ιώδην (I) 

 

1.011 

(11 ριζη.) 

 

0.14 

Θαιαζζηλά, ςάξηα θαη 

νζηξαθνεηδή, ρνξηαξηθά, 

δεκεηξηαθά θαη λεξό, αλάινγα 

κε ην έδαθνο. 

 

΢πζηαηηθό ησλ νξκνλώλ ηνπ ζπξενεηδνύο. 

 

 

Βξνγρνθήιε. 

 

Φζόξην (F) 

 

2.6 

 

2 

 

Πόζηκν λεξό (άξηζηε 

πεξηεθηηθόηεηα γύξσ ζην 1 

ριζη. ζην ιίηξν), ηζάη, 

ζαιαζζηλέο ηξνθέο, θπξίσο όηαλ 

ηξώγνληαη κε ηα θόθαια. 

 

Απαξαίηεην ζπζηαηηθό ησλ νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ. 

 

 

Πξνδηάζεζε ζηελ ηεξεδόλα 

 

Φεπδάξγπξνο 

(Zn) 

 

2 

 

15 

 

Δπξέσο δηαδεδνκέλε ζηηο 

ηξνθέο, θπξίσο ζε ζπλδπαζκό 

κε πξσηεΐλεο. 

 

 

΢πζηαηηθό πνιιώλ ελδύκσλ. ΢πκβάιιεη ζην 

ζρεκαηηζκό DNA θαη RNA. 

 

Γηαηαξαρή απμήζεσο, 

ππνγελλεηηζκόο, νζηηθέο βιάβεο, 

αλαηκία. 

 

Κνβάιηην (Co) 

 

0.0015 

 

Με βηηακίλε Β12 

 

Κξεαηηθά, γάια. 

 

΢πζηαηηθό βηηακίλεο Β12. 

 

Γελ έρεη αλαθνηλσζεί ζηνλ 
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(1,5 ριζη) άλζξσπν 

 

΢ειήλην (Se) 

 

0,013 

(13 ριζη.) 

 

Με ηε δίαηηα 

παίξλνπκε 0.05-

0.1 

εκεξεζίσο 

 

Θαιαζζηλέο ηξνθέο, θξέαο, 

ζπόξνη (ζηηεξά). 

 

 

Πξνζηαηεύεη έλδπκα κε ζνπιθπδξηιηθέο νκάδεο από 

νμείδσζε, όπσο ε βηηακίλε Δ. 

 

 

Αλαηκία, (ζπάληα) λέθξσζε 

ήπαηνο, κπτθή αδπλακία. 

 

 

Μαγγάλην 

(Mn) 

 

0.012 

(12 ριζη.) 

 

Με ηε δίαηηα 

παίξλνπκε 6-8 

εκεξεζίσο 

 

 

Πνιύ δηαδεδνκέλε ζηηο ηξνθέο 

θαη θπξίσο : ηζάη, πιήξε 

δεκεηξηαθά, θαξπθεύκαηα. 

 

΢πζηαηηθό ελδύκσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζηε ζύλζεζε 

ιίπνπο. 

 

 

΢ηα δώα : Γηαηαξαρέο από ην 

λεπξηθό ζύζηεκα, ηελ 

αλαπαξαγσγή θαη ηελ αύμεζε. 

 

Υξώκην (Cr) 

 

0,006 

(6 ριζη.) 

 

 

Με ηε δίαηηα 

παίξλνπκε 

0.05-0.12 

εκεξεζίσο 

 

Λίπε, θπηηθά έιαηα, θξεαηηθά. 

 

 

Απαξαίηεην γηα ηε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο θαη ην 

κεηαβνιηζκό ηνπ RNA. 

 

Γηαηαξαρή κεηαβνιηζκνύ 

γιπθόδεο. 

 

 

Μνιπβδαίλην 

(Mo) 

 

0.009 

(9 ριζη.) 

 

 

Με ηε δίαηηα 

παίξλνπκε 0.4 

εκεξεζίσο 

 

 

Λαραληθά, δεκεηξηαθά, 

εληόζζηα. 

 

 

΢πζηαηηθό νξηζκέλσλ ελδύκσλ. 

 

 

Καζπζηέξεζε αλάπηπμεο. 
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