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                     ΚΕΥΑΛΑΙΟ 1 : ΛΕΙΣΟΤΡΓΙΚΑ ΣΡΟΥΙΜΑ 

 

                                               1.1 ΟΡΗΜΟ 

 

        Με ηνλ φξν ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα ελλννχκε ηα ηξφθηκα θαη ηα πνηά, 

επεμεξγαζκέλα ή κε, ηα νπνία κέζσ επηζηεκνληθψλ κειεηψλ έρεη απνδεηρζεί φηη 

δχλαηαη λα ζπλδξάκνπλ ζηελ επίηεπμε ζπγθεθξηκέλσλ ιεηηνπξγηθψλ ζηφρσλ εληφο 

ηνπ νξγαληζκνχ θαη θαηέρνπλ ζεκαίλνληα ξφιν ζηελ πξφιεςε εθθπιηζηηθψλ 

αζζελεηψλ θαη ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο [1]. Μπνξεί λα εηπσζεί φηη ηα ζπγθεθξηκέλα 

ηξφθηκα, παξφιν πνπ δελ είλαη θαξκαθεπηηθέο νπζίεο αιιά απιά ηξφθηκα, δηαζέηνπλ 

θαξκαθεπηηθέο ηδηφηεηεο, πξάγκα πνπ θαζηζηά ελδηαθέξνπζα ηε κειέηε ηνπο θαη ηνλ 

δηεμνδηθφ έιεγρφ ηνπο [2]. Οη πηζαλέο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο ησλ ιεηηνπξγηθψλ 

ηξνθίκσλ νθείινληαη ζηελ πεξηεθηηθφηεηα ηνπο ζε βηνιεηηνπξγηθά ζπζηαηηθά, νπζίεο 

πνπ εκθαλίδνπλ ζπγθεθξηκέλεο βηνινγηθέο επηδξάζεηο εληφο ηνπ αλζξψπηλνπ 

νξγαληζκνχ. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ν ζπγθεθξηκέλνο ηχπνο ηξνθίκσλ ζε θακία 

πεξίπησζε δελ αληηθαηαζηεί ηελ νπνηαδήπνηε θαξκαθεπηηθή αγσγή, θαζψο θαη δελ 

ππνθαζηζηά ηα νθέιε κίαο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. Αληηζέησο, είλαη επηζπκεηφ λα 

γίλνπλ θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλήο δηαηξνθήο ηνπ πιεζπζκνχ. Ζ ζεξαπεία κίαο 

αζζέλεηαο ζεσξείηαη φηη κπνξεί λα επηηεπρζεί κε ηε βνήζεηα θπζηθψλ πξντφλησλ, ελψ 

ηα ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα πξνηείλνληαη θπξίσο γηα ηελ πξφιεςε αζζελεηψλ. 

 

Έλα ιεηηνπξγηθφ ηξφθηκν είλαη αλαγθαίν λα έρεη ηα παξαθάησ ραξαθηεξηζηηθά: 

• Να είλαη έλα ζπκβαηηθφ ή θαζεκεξηλφ ηξφθηκν 

• Να κπνξεί λα θαηαλαισζεί σο κέξνο ηεο θαζεκεξηλήο δηαηξνθήο 

• Ζ ζχζηαζή ηνπ λα είλαη απφ θπζηθά ζπζηαηηθά θαη ε εκθάληζε, ην άξσκα θαη 

ε γεχζε λα είλαη ίδηα κε ηα ζπκβαηηθά ηξφθηκα. 

• Να έρεη επεξγεηηθή επίδξαζε ζε κηα ή πεξηζζφηεξεο θπζηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο 

ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο (νη νπνίεο λα είλαη επηζηεκνληθά ηεθκεξησκέλεο) φηαλ 

θαηαλαιψλεηαη ζε θπζηνινγηθέο πνζφηεηεο. 

        

        Δηθόλα 1 : Λεηηνπξγηθά ηξόθηκα  
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1.2  ΓΗΑΓΟΖ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΧΝ ΣΡΟΦΗΜΧΝ 

 

Σν ελδηαθέξνλ γηα ηε ζξεπηηθή ζχζηαζε ησλ ηξνθίκσλ θαη ηα ιεηηνπξγηθά 

ηξφθηκα ζπλερίδεη λα απμάλεηαη, ππνζηεξηδφκελν απφ πξννδεπηηθέο εξεπλεηηθέο 

πξνζπάζεηεο γηα ηνλ εληνπηζκφ ηδηνηήησλ θαη πηζαλψλ εθαξκνγψλ ησλ ζξεπηηθψλ 

νπζηψλ. Οη θχξηνη ιφγνη γηα ηελ αλάπηπμε ηεο αγνξάο ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ είλαη νη 

ηξέρνπζεο ηάζεηο ζηνλ πιεζπζκφ θαη ηελ πγεία. ε φιν ηνλ θφζκν, νη πιεζπζκνί 

γεξλνχλ θαη ην πξνζδφθηκν δσήο ζπλερίδεη λα απμάλεηαη, κε φηη απηφ ζπλεπάγεηαη. 

Δπίζεο, ε παρπζαξθία αλαγλσξίδεηαη πιένλ σο παγθφζκην δήηεκα θαζψο ην 

πνζνζηφ ηεο ζπλερίδεη λα απμάλεηαη ζε φιν ηνλ θφζκν. ηηο ΖΠΑ, πεξίπνπ ην 62% 

ηνπ ελήιηθνπ πιεζπζκνχ ραξαθηεξίδεηαη σο ππέξβαξν (κε βάζε ηνλ δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο (ΓΜ) θαη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο ελήιηθεο ηαμηλνκνχληαη σο 

παρχζαξθνη. Οη θαξδηαθέο παζήζεηο εμαθνινπζνχλ λα είλαη ε θχξηα αηηία ζαλάηνπ, 

ππεχζπλε γηα ην 32% ησλ ζαλάησλ ζηηο ΖΠΑ ελψ ν θαξθίλνο, ε νζηενπφξσζε θαη ε 

αξζξίηηδα παξακέλνπλ ηδηαίηεξα δηαδεδνκέλεο αζζέλεηεο [3].  

Παξφιν πνπ ε γελεηηθή παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε ησλ αζζελεηψλ 

πνπ αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ, ζε γεληθέο γξακκέο νη πεξηζζφηεξεο ζεσξνχληαη 

αλαζηξέςηκεο ή ζα κπνξνχζαλ λα ειαρηζηνπνηεζνχλ ηα πξνβιήκαηα πνπ 

πξνθαινχλ, κε ζσζηή δηαηξνθή θαη ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ψζηε λα επηηεπρζεί 

δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο θαη έλαο πην πγηεηλφο ηξφπνο δσήο. Δπηπιένλ, ζήκεξα νη 

άλζξσπνη κπνξνχλ λα βειηηζηνπνηήζνπλ ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ηνπο κέζσ 

ζπκπιεξσκάησλ θαη θαηαλαιψλνληαο ηξφθηκα πνπ έρνπλ δηακνξθσζεί ή 

εκπινπηηζηεί ψζηε λα πεξηιακβάλνπλ ζπζηαηηθά πνπ πξνάγνπλ ηελ πγεία. Έλαο 

άιινο ιφγνο γηα ηελ απμαλφκελε δήηεζε ησλ ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ είλαη ε 

εθπαίδεπζε ηνπ πιεζπζκνχ πάλσ ζε ζέκαηα δηαηξνθήο [3]. Οη άλζξσπνη ζήκεξα 

έρνπλ κεγαιχηεξε ελεκέξσζε απφ πνηέ, ελψ ην ελδηαθέξνλ ηνπο γηα πιεξνθνξίεο 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία ηθαλνπνηείηαη απφ πνιιέο πεγέο. Κάζε ρξφλν φιν θαη 

πεξηζζφηεξα άξζξα εθεκεξίδσλ θαη πεξηνδηθψλ αθηεξψλνληαη ζηε ζρέζε δηαηξνθήο 

θαη πγείαο, θαη πην ζπγθεθξηκέλα, ζε δηαηξνθηθέο έλλνηεο. Δπηπιένλ, φιν θαη 

πεξηζζφηεξα πεξηνδηθά θαη βηβιία ζπζρεηηδφκελα κε ηελ πγεία εκθαλίδνληαη ζηα 

ξάθηα ησλ βηβιηνπσιείσλ, ελψ φιν θαη πεξηζζφηεξα ηειενπηηθά πξνγξάκκαηα 

αθνξνχλ ζέκαηα αζζέλεηαο θαη πξφιεςεο/ζεξαπείαο. Αιιά ίζσο έλα απφ ηα πην 

ζεκαληηθά γεγνλφηα πνπ νδήγεζαλ ζηελ επαηζζεηνπνίεζε ηνπ θνηλνχ ήηαλ ε έιεπζε 

ηνπ Γηαδηθηχνπ. Σν Γηαδίθηπν παξέρεη πιεζψξα πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε ηελ 

αηηηνινγία, ηελ πξφιεςε θαη ηε ζεξαπεία δηαθφξσλ αζζελεηψλ. Πνιιέο ηζηνζειίδεο 

έρνπλ αλαπηπρζεί απφ θπβεξλεηηθέο ππεξεζίεο θαζψο θαη ηζηνζειίδεο κε 

επηζηεκνληθέο δεκνζηεχζεηο πξνζβάζηκεο απφ ην επξχ θνηλφ. 
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1.3 ΠΑΡΑΓΔΗΓΜΑΣΑ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΧΝ ΣΡΟΦΗΜΧΝ 

 

1.3.1 Πξνβηνηηθά 

Σα πξνβηνηηθά νξίδνληαη σο «δσληαλνί κηθξννξγαληζκνί νη νπνίνη φηαλ 

ρνξεγνχληαη ζε επαξθείο πνζφηεηεο πξνζθέξνπλ φθεινο ζηελ πγεία ηνπ μεληζηή» 

(Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο, 2002). Σξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ πξνβηνηηθά 

βαθηήξηα, φπσο γηανχξηηα θαη δηάθνξα άιια πφζηκα ππνπξντφληα, βξίζθνληαη ζε 

θπθινθνξία ζηελ αγνξά εδψ θαη πνιιά ρξφληα. Τπάξρεη απμαλφκελν ελδηαθέξνλ γηα 

ηνλ ηνκέα ησλ πξνβηνηηθψλ, ην νπνίν αληηθαηνπηξίδεηαη, φρη κφλν ζηε κεγάιε 

πνζφηεηα έξεπλαο πνπ δηεμάγεηαη ζε απηφλ ηνλ ηνκέα, αιιά θαη ζηνλ απμαλφκελν 

αξηζκφ πξνβηνηηθψλ πξντφλησλ πνπ δηαηίζεληαη ζηελ αγνξά [4]. 

Σν γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα πεξηέρεη εθαηνκκχξηα βαθηήξηα θαη ε ηζνξξνπία 

απηψλ είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα ην πεπηηθφ ζχζηεκα θαη ηελ αλνζνπνηεηηθή 

ιεηηνπξγία. Ζ κηθξνρισξίδα ηνπ εληέξνπ αληηκεησπίδεη θαζεκεξηλέο πξνθιήζεηο πνπ 

κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ αληζνξξνπία κεηαμχ ησλ βαθηεξίσλ, φπσο ε θαθή 

δηαηξνθή, ε ρξήζε αληηβηνηηθψλ, ην ζηξεο ή ε ηξνθηθή δειεηεξίαζε. Χζηφζν, 

ηξψγνληαο ηξφθηκα κε πξφζζεηα πξνβηνηηθά, ηα επίπεδα ησλ θαιψλ ή «πγηεηλψλ» 

βαθηεξίσλ ζην έληεξν κπνξνχλ λα απμεζνχλ, κεηαβάιινληαο έηζη επλντθά ηε 

κηθξνβηαθή ηζνξξνπία. 

Οη δχν θχξηεο νκάδεο πξνβηνηηθψλ βαθηεξίσλ είλαη ηα είδε Bifidobacterium θαη 

Lactobacillus. Απηά ηαμηλνκνχληαη σο «θαιά» βαθηήξηα επεηδή ν κεηαβνιηζκφο ηνπο 

είλαη ζαθραξνιπηηθφο (δειαδή δηαζπνχλ ηνπο πδαηάλζξαθεο ζην παρχ έληεξν 

αλαεξφβηα γηα λα παξάγνπλ ιηπαξά νμέα βξαρείαο αιπζίδαο). Απηή ε δηαδηθαζία είλαη 

επίζεο γλσζηή σο δχκσζε θαη ζεσξείηαη σθέιηκε γηα ηνλ μεληζηή. Απηά ηα βαθηήξηα 

είλαη επίζεο ζε ζέζε λα ζπλζέζνπλ βηηακίλεο φπσο ην θνιηθφ νμχ θαη είλαη ζεκαληηθά 

γηα ηελ ζσξάθηζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο [5]. 

Χζηφζν, ε επηβίσζε ζην πεπηηθφ ζχζηεκα είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα νπνηνπδήπνηε πξνβηνηηθνχ ζηειέρνπο. Μφλν φηαλ αξθεηφο 

αξηζκφο βαθηεξίσλ επηβηψζεη ζε απηφ ην ηαμίδη θαη είλαη ζε ζέζε λα απνηθίζεη ην 

παρχ έληεξν ζε επαξθή αξηζκφ, κπνξεί λα αξρίζεη λα επεξεάδεη ηε ζχλζεζε ηεο 

εληεξηθήο ρισξίδαο θαη λα σθειεί ηνλ μεληζηή. Πνιιά ζηειέρε Bifidobacterium θαη 

Lactobacillus έρνπλ βξεζεί φηη επηβηψλνπλ απφ ηελ πέςε, πξνζθνιιψληαη ζηνλ 

γαζηξεληεξηθφ βιελλνγφλν θαη απνηθίδνπλ εχθνια ηε γαζηξεληεξηθή νδφ [4]. 

Τπάξρνπλ απμαλφκελεο ελδείμεηο φηη ε ηαθηηθή θαηαλάισζε πξνβηνηηθψλ 

κπνξεί λα έρεη ζεηηθή επίδξαζε ζηελ πγεία. Έρεη δηαπηζησζεί φηη έρνπλ ζαθή νθέιε 

ζε δηάθνξεο θιηληθέο θαηαζηάζεηο. Γηα παξάδεηγκα, κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ηα 

πξνβηνηηθά κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηελ πξφιεςε θαη ηε ζεξαπεία ηεο νμείαο 

δηάξξνηαο ηφζν ζε βξέθε φζν θαη ζε ελήιηθεο [5]). Μηα πξφζθαηε αλαζθφπεζε ηνπ 

Cochrane δείρλεη φηη ηα πξνβηνηηθά κπνξεί λα είλαη ηδηαίηεξα επεξγεηηθά ζηε ζεξαπεία 

ηεο λεθξσηηθήο εληεξνθνιίηηδαο, κηαο κνξθήο νμείαο δηάξξνηαο πνπ παξαηεξείηαη ζε 

πξφσξα βξέθε, ε νπνία κεξηθέο θνξέο κπνξεί λα απνβεί κνηξαία [6]. Σα πξνβηνηηθά 

βξέζεθαλ επίζεο επεξγεηηθά ζηελ πξφιεςε ηεο δηάξξνηαο πνπ ζρεηίδεηαη κε 

αληηβηνηηθά-ε νπνία ζπρλά ζρεηίδεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν κφιπλζεο απφ Clostridium 
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difficile. Απηφ κπνξεί λα είλαη έλα ηδηαίηεξν πξφβιεκα ζηνπο ειηθησκέλνπο, εηδηθά 

φηαλ λνζειεχνληαη [7]. 

Χζηφζν, έρνπλ γίλεη κειέηεο πνπ δηεξεπλνχλ ηα νθέιε ησλ πξνβηνηηθψλ ζε 

πγηείο αλζξψπνπο. Δλψ ηα ζηνηρεία γηα ηε ρξήζε πξνβηνηηθψλ ζηνλ πγηή πιεζπζκφ 

δελ είλαη ηφζν εθηεηακέλα φζν γηα ηηο θιηληθέο θαηαζηάζεηο πνπ αλαθέξνληαη 

παξαπάλσ, θαίλεηαη φηη ε ηαθηηθή θαηαλάισζε πξνβηνηηθψλ κπνξεί λα έρεη 

επεξγεηηθή επίδξαζε ζηελ αλνζία έλαληη θνηλψλ ινηκψμεσλ θαη κπνξεί επίζεο λα 

βειηηψζεη ηνλ ρξφλν δηέιεπζεο απφ ην έληεξν θαη θαηά επέθηαζε ζηελ αλαθνχθηζε 

απφ ηελ πεπηηθή δπζθνξία [5]. Χζηφζν, νη αθξηβείο κεραληζκνί κε ηνπο νπνίνπο 

ιεηηνπξγνχλ ηα πξνβηνηηθά δελ είλαη αθφκε πιήξσο θαηαλνεηνί θαη ρξεηάδεηαη αθφκε 

πεξηζζφηεξε έξεπλα ζε απηφλ ηνλ ηνκέα, ηδηαίηεξα γηα λα πξνζδηνξηζηεί πνηα 

βαθηεξηαθά ζηειέρε είλαη απνηειεζκαηηθά γηα θάζε θαηάζηαζε [4,5]. 

1.3.2 Πξεβηνηηθά 

Σα πξεβηνηηθά είλαη έλαο αλαδπφκελνο εξεπλεηηθφο ηνκέαο θαζψο θαη φιν θαη 

πην ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελα σο πξφζζεηα ζπζηαηηθά. Οη θαζεγεηέο Glenn Gibson 

θαη Marcel Roberfroid (1995) θαηέιεμαλ αξρηθά ζηνλ φξν «πξεβηνηηθφ» ηνλ νπνίν 

φξηζαλ σο: «Έλα κε εχπεπην ζπζηαηηθφ ηξνθίκσλ πνπ επεξεάδεη επεξγεηηθά ηνλ 

μεληζηή δηεγείξνληαο επηιεθηηθά ηελ αλάπηπμε ή/θαη ηε δξαζηεξηφηεηα ελφο ή 

πεξηνξηζκέλνπ αξηζκνχ βαθηεξίσλ ζην παρχ έληεξν βειηηψλνληαο έηζη ηελ πγεία ηνπ 

μεληζηή » [4]. 

Οξηζκέλα πξεβηνηηθά εκθαλίδνληαη θπζηθά, π.ρ. ζε νξηζκέλεο πνηθηιίεο 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, αιιά ζήκεξα πξνζηίζεληαη φιν θαη πεξηζζφηεξν ζηα 

ηξφθηκα σο ιεηηνπξγηθά ζπζηαηηθά. 

Μεξηθά παξαδείγκαηα ηξνθίκσλ πνπ πεξηέρνπλ θπζηθά νπζίεο κε πξεβηνηηθέο 

ηδηφηεηεο είλαη ην πξάζν, ην θηρψξην, ηα ζπαξάγγηα, νη κπαλάλεο, νη αγθηλάξεο, ην 

ζθφξδν, ην θξεκκχδη, ην ζηηάξη, ε ζφγηα θαη ε βξψκε. Σα ηειεπηαία ρξφληα 

παξαηεξείηαη ξαγδαία αχμεζε ηεο ρξήζεο πξεβηνηηθψλ σο ιεηηνπξγηθψλ ζπζηαηηθψλ 

ζε ηξφθηκα θαη αλαπηχζζνληαη ζπλερψο λέα πξντφληα. Σα πην δεκνθηιή πξεβηνηηθά 

ζπζηαηηθά πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζήκεξα είλαη νη θξνπθην-νιηγνζαθραξίηεο θαη νη 

γαιαθην-νιηγνζαθραξίηεο [8]. Σα δχν απηά ζπζηαηηθά έρνπλ πξνζηεζεί ζε 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, γαιαθηνθνκηθά πξντφληα φπσο γηανχξηηα, ςσκηά, 

δεκεηξηαθά θαη πνηά. Δπηπιένλ, ηα ζπγθεθξηκέλα ζπζηαηηθά απαληψληαη ζην 

αλζξψπηλν κεηξηθφ γάια θαη πιένλ πξνζηίζεληαη ζε πνιιέο κάξθεο βξεθηθψλ 

πξντφλησλ. Σα πξεβηνηηθά απνηεινχλ εμαηξεηηθή πεγή ελέξγεηαο γηα ηα βαθηήξηα πνπ 

ππάξρνπλ ζην παρχ έληεξν, φπνπ θαη δπκψλνληαη ζε ιηπαξά νμέα βξαρείαο 

αιπζίδαο, παξέρνληαο ελέξγεηα γηα ην έληεξν θαη γηα άιινπο ηζηνχο. Σα πξεβηνηηθά 

εληζρχνπλ επηιεθηηθά ηελ αλάπηπμε ησλ «θαιψλ» βαθηεξίσλ (π.ρ. Lactobacillus θαη 

Bifidobacterium) εηο βάξνο άιισλ ηχπσλ βαθηεξίσλ πνπ ζα κπνξνχζαλ λα είλαη 

επηβιαβή γηα ηνλ νξγαληζκφ [4]. 

Σα «θαιά βαθηήξηα», φπσο ηα Bifidobacteria, πηζηεχεηαη φηη παίδνπλ ξφιν ζηε 

δηαηήξεζε ηεο αλζεθηηθφηεηαο έλαληη ζηνλ απνηθηζκφ θαη κπνξεί επίζεο λα έρνπλ 

επεξγεηηθή επίδξαζε ζην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα. Σα βξέθε πνπ ζειάδνπλ έρνπλ 

αλαινγηθά πςειφηεξα επίπεδα Bifidobacteria, ηα νπνία ζεσξείηαη φηη παίδνπλ ξφιν 
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ζηελ δηακφξθσζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο ηνπ κσξνχ θαη ζηελ άκπλα 

ελάληηα ζε παζνγφλνπο κηθξννξγαληζκνχο [9 ]. 

Ζ ηαθηηθή θαηαλάισζε πξεβηνηηθψλ πηζηεχεηαη φηη έρεη έλα επξχ θάζκα 

πηζαλψλ νθειεηψλ γηα ηελ πγεία, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ππνβνήζεζεο ηεο 

απνξξφθεζεο κεηάιισλ (π.ρ. αζβέζηην), ηεο βειηίσζεο ηεο αλνζνινγηθήο 

ιεηηνπξγίαο, ηεο κείσζεο ησλ επηπέδσλ ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα, ζηελ πξφιεςε ηνπ 

θαξθίλνπ θαη βνεζψληαο ζηελ αλαθνχθηζε απφ ηε δπζθνηιηφηεηα θαη ην ζχλδξνκν 

επεξέζηζηνπ εληέξνπ. Χζηφζν, ε έξεπλα βξίζθεηαη αθφκα ζε πξψηκα ζηάδηα θαη ε 

ηζρχο ησλ ζηνηρείσλ πνηθίιεη. Απαηηείηαη πεξαηηέξσ έξεπλα ζε αλζξψπνπο γηα λα 

θαζνξηζηεί εάλ απηά ηα νθέιε εμαθνινπζνχλ λα ππάξρνπλ φηαλ θαηαλαιψλνληαη 

ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ πξεβηνηηθά σο κέξνο κηαο θαλνληθήο δηαηξνθήο. Μέρξη 

ζηηγκήο, νη πην ειπηδνθφξνη ηνκείο είλαη ε απνξξφθεζε αζβεζηίνπ θαη νη επηδξάζεηο 

ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο [4]. 

 

Δηθόλα 2: Πξνβηνηηθά & Πξεβηνηηθά ηξόθηκα  

 

     1.3.3 Πξντόληα κε πξνζζήθε σκέγα-3 

Σα σκέγα-3 ιηπαξά νμέα είλαη έλαο ηχπνο πνιπαθφξεζηνπ ιηπαξνχ νμένο θαη 

ην φλνκά ηνπο νθείιεηαη ζηνλ πξψην δηπιφ δεζκφ, ν νπνίνο ζπλαληάηαη ζην ηξίην 

άηνκν άλζξαθα. Οξηζκέλα σ-3 ιηπαξά νμέα ραξαθηεξίδνληαη σο απαξαίηεηα επεηδή 

δελ κπνξνχλ λα παξαρζνχλ ζην ζψκα θαη σο εθ ηνχηνπ είλαη αλαγθαίν λα 

πξνζιεθζνχλ απφ ηε δηαηξνθή. Τπήξμε ζεκαληηθφ ελδηαθέξνλ γηα ηα σκέγα-3 

ιηπαξά νμέα καθξάο αιπζίδαο, δειαδή ην εηθνζαπεληαλντθφ νμχ (ΔΡΑ) θαη ην 

δνθνζαεμαλντθφ νμχ (DHA), ηα νπνία πξνέξρνληαη απφ ην άιθα-ιηλνιεληθφ νμχ 

(ALA). Σν ALA είλαη έλα απαξαίηεην ιηπαξφ νμχ θαη κπνξεί λα ιεθζεί ζηε δηαηξνθή 

απφ δηάθνξεο θπηηθέο πεγέο, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ θξακβέιαην, ηνπ θαξπδηνχ 

θαη απφ άιια κηθηά θπηηθά έιαηα. Χζηφζν, ε κεηαηξνπή ηνπ ALA ζε σκέγα-3 ιηπαξά 

νμέα κεγαιχηεξεο αιπζίδαο, ζεσξείηαη πνιχ πεξηνξηζκέλε ζηνπο αλζξψπνπο, 

επνκέλσο απαηηνχληαη πξφζζεηεο δηαηηεηηθέο πεγέο. Ζ θαιχηεξε δηαηηεηηθή πεγή, γηα 

EPA θαη DHA, είλαη ηα ιηπαξά ςάξηα, ελψ πιένλ απμάλεηαη θαη ν αξηζκφο πξντφλησλ 

ζηελ αγνξά πνπ έρνπλ εκπινπηηζηεί κε σ-3 ιηπαξά, φπσο απγά, ςσκί, γάια θαη άιια 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα [4]. 
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Σα καθξάο αιπζίδαο σκέγα-3 ιηπαξά νμέα EPA θαη DHA πηζηεχεηαη φηη είλαη 

επεξγεηηθά γηα ηελ πγεία γηα δηάθνξνπο ιφγνπο. Ζ θαηαλάισζε ςαξηψλ, ηδηαίηεξα 

ιηπαξψλ ςαξηψλ, πξνζθέξεη ζεκαληηθά νθέιε γηα ηελ πγεία φζνλ αθνξά ηε κείσζε 

ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ, ε νπνία πηζηεχεηαη φηη νθείιεηαη ζηα 

καθξάο αιπζίδαο σκέγα-3 ιηπαξά νμέα πνπ ππάξρνπλ. Έηζη, ζπλίζηαηαη ε 

θαηαλάισζε ηνπιάρηζηνλ δχν κεξίδσλ ςαξηνχ ηελ εβδνκάδα, κία απφ ηηο νπνίεο ζα 

πξέπεη λα είλαη ιηπαξά ςάξηα (Δπηζηεκνληθή πκβνπιεπηηθή Δπηηξνπή 

Γηαηξνθήο/Δπηηξνπή Σνμηθφηεηαο, 2004). Δπηπιένλ, ηα ζπγθεθξηκέλα ιηπαξά νμέα 

είλαη αλαγθαία γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο ζην έκβξπν θαη 

ηα κηθξά βξέθε, νπφηε είλαη ζεκαληηθφ λα πεξηέρνληαη ζηε δηαηξνθή ηφζν ησλ 

εγθχσλ φζν θαη ησλ ζειαδνπζψλ γπλαηθψλ [10]. 

Πξφζθαηα ππήξμαλ πνιιέο εηθαζίεο, ηδηαίηεξα ζηα κέζα ελεκέξσζεο, φηη ηα 

σ-3 ιηπαξά νμέα κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία θαη ηε ζπκπεξηθνξά, 

ηδηαίηεξα ησλ παηδηψλ. Τπήξμαλ επίζεο κηα ζεηξά απφ κειέηεο ζε πξφσξα βξέθε, κε 

νξηζκέλεο λα δηαπηζηψλνπλ φηη ηα σκέγα-3 ιηπαξά καθξάο αιπζίδαο έρνπλ 

επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ πλεπκαηηθή αλάπηπμε ή ζηελ ηθαλφηεηα επίιπζεο 

πξνβιεκάησλ. Τπήξμαλ επίζεο κεξηθέο δνθηκέο, πνπ ππνδειψλνπλ φηη ηα σκέγα-3 

ιηπαξά κπνξεί λα έρνπλ ξφιν ζηελ ζπαληφηεξε εκθάληζε ησλ ζπκπησκάησλ ησλ 

δηαηαξαρψλ ζπκπεξηθνξάο ζηα παηδηά, φπσο είλαη ε δηαηαξαρή ειιεηκκαηηθήο 

πξνζνρήο θα εη ππεξθηλεηηθφηεηα. Χζηφζν, ε έξεπλα ζε απηφλ ηνλ ηνκέα είλαη αθφκα 

ζηα αξρηθά ηεο ζηάδηα [11]. 

Δλψ ηα νθέιε ηεο ζπκπεξίιεςεο ςαξηψλ, ηδηαίηεξα ιηπαξψλ ςαξηψλ, ζηε 

δηαηξνθή είλαη επξέσο γλσζηά, πνιινί άλζξσπνη δελ ηξψλε ηέηνηνπ είδνπο ηξνθέο 

ηαθηηθά θαη, σο εθ ηνχηνπ, είλαη ζεκαληηθφ λα ηξψλε άιιεο δηαηηεηηθέο πεγέο σκέγα-3 

ιηπαξψλ. Τπάξρεη κηα κεγάιε γθάκα πξντφλησλ κε πξνζζήθε σκέγα-3 ζηελ αγνξά, 

αιιά είλαη ζεκαληηθφ λα ιεθζεί ππφςε ε απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο. Γηα παξάδεηγκα, 

είλαη ζεκαληηθφ λα ιεθζεί ππφςε εάλ ηα πξντφληα παξέρνπλ πξαγκαηηθά ηα σκέγα-3 

ιηπαξά νμέα καθξάο αιπζίδαο (EPA θαη DHA) ή απιψο ην ιηπαξφ νμχ σκέγα-3 

βξαρχηεξεο αιπζίδαο, ALA. Ζ πνζφηεηα σκέγα-3 πνπ παξέρεηαη απφ ηε δηαηξνθή 

είλαη επίζεο έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο: σο ζεκείν αλαθνξάο, ε πξφζιεςε δχν 

κεξίδσλ ςαξηνχ ηελ εβδνκάδα, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ελφο ιηπαξνχ, ηζνδπλακεί κε 

450 mg εκεξεζίσο σκέγα-3 ιηπαξψλ νμέσλ καθξάο αιπζίδαο [4]. 

Πνιιά δηαθνξεηηθά ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα ππάξρνπλ πιένλ ζε δηάθνξεο ρψξεο. 

Μεξηθά παξαδείγκαηα επεμεξγαζκέλσλ ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ είλαη ην εληζρπκέλν 

κε αζβέζηην γάια, νη εκπινπηηζκέλνη κε σ-3 ρπκνί ή απγά, ηα γηανχξηηα κε 

πξνβηνηηθνχο νξγαληζκνχο θαη νη εκπινπηηζκέλεο κε θπηνζηεξφιεο καξγαξίλεο. 

Παξάιιεια, ζπλερψο λέα επηζηεκνληθά επξήκαηα πηζηνπνηνχλ ηηο ελδερφκελεο 

επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο δηαθφξσλ ζπκβαηηθψλ ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ, φπσο ην ηζάη, 

ην κχξηηιν, ην ξφδη, ηα κνχξα, ην ηππνθαέο θαη πνιιά άιια, ηα νπνία είλαη γλσζηά κε 

ηνλ φξν «ππεξ- ηξφθηκα». 
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Δηθόλα 3: Σξόθηκα πνπ είλαη πινύζηα ζε σ-3 ιηπαξά νμέα 

 

1.4 ΣΗ ΓΔΝ ΘΔΧΡΔΗΣΑΗ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΟ ΣΡΟΦΗΜΟ 

 1.4.1 Φάξκαθα 

Σα ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα θαη ηα θάξκαθα δηαθέξνπλ απφ λνκηθή άπνςε. Οη 

ηζρπξηζκνί γηα πξφιεςε ή ζεξαπεία κίαο αζζέλεηαο ή αξξψζηηαο δελ επηηξέπεηαη λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ ζηα ηξφθηκα, αιιά κφλν ζηα θάξκαθα. 

1.4.2 Τπεξηξνθέο 

Γελ ππάξρεη ζπγθεθξηκέλνο νξηζκφο γηα ην ηη είλαη ππεξηξνθή θαη θαλέλαο 

ηξφπνο πνηνηηθνχ ειέγρνπ γηα ην εάλ έλα θαγεηφ είλαη «ζνχπεξ» ή φρη. Ο φξνο 

ρξεζηκνπνηείηαη ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο απφ δεκνζηνγξάθνπο ζε πεξηνδηθά θαη 

εθεκεξίδεο γηα λα πεξηγξάςεη έλα ηξφθηκν πνπ είλαη πινχζην ζε κηα ζπγθεθξηκέλε 

ζξεπηηθή νπζία ή άιιε βηνδξαζηηθή νπζία. 

            

1.5 ΠΛΔΟΝΔΚΣΖΜΑΣΑ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΧΝ ΣΡΟΦΗΜΧΝ 

 

Σα ηειεπηαία ρξφληα, ε εκθάληζε πιεζψξαο ρξφλησλ εθθπιηζηηθψλ αζζελεηψλ, 

φπσο νη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, ν δηαβήηεο, ε παρπζαξθία, ε νζηενπφξσζε θαη ν 

θαξθίλνο, έρεη νδεγήζεη ζηελ αλαδήηεζε ηξφπσλ πξνάζπηζεο ηεο αλζξψπηλεο 

πγείαο κέζσ ηεο πηνζέηεζεο ησλ θαηάιιεισλ δηαηξνθηθψλ κνληέισλ. ε απηφ ην 

πιαίζην, ηα ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα, κε ηελ πξνυπφζεζε φηη εληάζζνληαη εληφο κηαο 

πγηεηλήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο, πξνβάινπλ σο ελίζρπζε ζηε ζηξαηεγηθή ηεο 

πξφιεςεο, απνηξέπνληαο ηελ ελδερφκελε αλάγθε ζεξαπείαο, κε απψηεξν ζθνπφ 

ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο ηνπ πιεζπζκνχ. Γηα ην ιφγν απηφ παξαηεξείηαη κηα 

ζπλερψο απμαλφκελε ηάζε θαηαλάισζεο ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ ηδίσο ζηελ Δπξψπε 

θαη ηηο Ζ.Π.Α.. Δπίζεο, ε βειηησκέλε πξφζβαζε ζηε γλψζε θαη ηελ πιεξνθνξία ησλ 

θαηαλαισηψλ, πξνσζεί ηελ απμεκέλε αλαδήηεζε πιεξνθνξηψλ γηα ηηο επεξγεηηθέο 

ηνπο ηδηφηεηεο. πλεπψο, αθελφο κελ ηα ηκήκαηα έξεπλαο θαη αλάπηπμεο (Research 

& Development – R&D) ησλ βηνκεραληψλ ηξνθίκσλ ζρεδηάδνπλ ζπλερψο λέα 

ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα, αθεηέξνπ 

Γεληθά ηα ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα πιενλεθηνχλ έλαληη ησλ ζπκβαηηθψλ ηξνθίκσλ 

δηφηη: 
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• Πξνάγνπλ ηελ πγεία θαη εληζρχνπλ ηελ πνηφηεηα δσήο (π.ρ. κεηψλνληαο ηε 

ρνιεζηεξίλε, πξνιακβάλνληαο ηελ νζηενπφξσζε, ξπζκίδνληαο ηελ αξηεξηαθή πίεζε) 

• Δληζρχνπλ ην ακπληηθφ ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ. 

• πκβάινπλ ζηνλ πεξηνξηζκφ πνιιψλ αζζελεηψλ (θαξθίλνο, δηαβήηεο, 

ζηεθαληαία λφζνο, ππέξηαζε), ιφγσ ηεο χπαξμεο θάπνησλ νπζηψλ ζε απηά. 

• πκπιεξψλνπλ κηα αλεπαξθή θαη κε-ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή εηδηθψλ 

νκάδσλ ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ. 

• πκβάινπλ ζηε κείσζε ηνπ θφζηνπο ηεο ηαηξνθαξκαθεπηηθήο πεξίζαιςεο [3] 

 

1.6 ΒΔΛΣΗΧΖ ΣΧΝ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΧΝ ΣΡΟΦΗΜΧΝ                                                     

ΜΔΧ ΝΑΝΟΣΔΥΝΟΛΟΓΗΑ 

  

Μέζσ ηεο λαλνηερλνινγίαο, ε βηνκεραλία ησλ ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ ζα πεηχρεη 

ζεκαληηθή πξφνδν ζηελ αλάπηπμε λέσλ ζπζηεκάησλ εκπινπηηζκνχ ηξνθίκσλ κε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη βηνελεξγέο ελψζεηο. Ήδε, πνιιά ζπζηαηηθά ησλ ηξνθίκσλ 

έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί, ψζηε λα πξνζηαηεχνληαη νη ιεηηνπξγηθέο ελψζεηο κέζα ζην 

ηξφθηκν, ψζηε λα κελ αδξαλνπνηεζνχλ ή θαηαζηξαθνχλ απφ ηηο ζθιεξέο ζπλζήθεο 

επεμεξγαζίαο ή ηελ απνζήθεπζε. ην κέιινλ, ε πξφνδνο ζηηο ηερλνινγίεο θαηαζθεπήο 

ζα δεκηνπξγήζνπλ πξαγκαηηθά ζπζηήκαηα «λαλν-παξάδνζεο», κε κεγέζε ζσκαηηδίσλ 

κηθξφηεξα απφ ηα 100 nm. Απηά ηα πιηθά ζα παίμνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αχμεζε ηεο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ βηνδξαζηηθψλ ελψζεσλ ζε ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα. Σα 

ζπγθεθξηκέλα ζπζηήκαηα «λαλν-παξάδνζεο» ζα εζηηάδνπλ φιν θαη πεξηζζφηεξν ζηε 

βειηίσζε ηεο βηνδηαζεζηκφηεηαο θαη ηεο απνξξφθεζεο ησλ βηνδξαζηηθψλ πιηθψλ 

ζηνρεχνληαο ζηελ παξάδνζή ηνπο ζε ζπγθεθξηκέλα κέξε ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα. 

Έηζη, ζα ππάξρεη κεγάιε δπλαηφηεηα βειηίσζεο ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη ηεο 

απνδνηηθφηεηαο ησλ βηνδξαζηηθψλ ελψζεσλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηα ιεηηνπξγηθά 

ηξφθηκα. ηελ πξαγκαηηθφηεηα, κηα ζεηξά λαλνπξντφλησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηξφθηκα 

θπθινθνξνχλ ήδε ζηελ αγνξά. Παξαδείγκαηα ηέηνησλ ηξνθίκσλ είλαη: λαλνζσκαηίδηα 

θαξνηελνεηδψλ πνπ κπνξνχλ λα δηαζθνξπηζηνχλ ζην λεξφ, παξέρνληαο βειηησκέλε 

βηνδηαζεζηκφηεηα, κηθξνθπηηαξηθά ζπζηήκαηα ζε κέγεζνο λαλνκέηξνπ, πνπ 

ππνζηεξίδνπλ φηη παξέρνπλ ζπζηήκαηα παξνρήο βηηακηλψλ, κεηάιισλ θαη 

θπηνρεκηθψλ [12].  

Σα «λαλν-πξντφληα» ζα απαζρνιήζνπλ ηδηαίηεξα ηνλ ηνκέα σλ ηξνθίκσλ 

κέζα ζηελ επφκελε δεθαεηία. Δίλαη απνδεθηφ φηη ν γαζηξεληεξηθφο ζσιήλαο ηνπ 

αλζξψπνπ είλαη αλζεθηηθφο, επνκέλσο ηθαλφο λα αληηκεησπίζεη δηάθνξα ηξφθηκα 

αιιά θαη άιια ζσκαηίδηα. Όκσο, είλαη απαξαίηεην λα δηεμαρζεί πεξαηηέξσ έξεπλα  

ψζηε λα απνθιεηζηεί ην ελδερφκελν πξφθιεζεο παξελεξγεηψλ ζην αλζξψπηλν ζψκα. 

πγθεθξηκέλα, απαηηείηαη κεγαιχηεξε θαηαλφεζε ηεο πέςεο θαη ηνπ κεηαβνιηζκνχ 

ησλ δηαθφξσλ πιηθψλ, ζε «λαλν-κνξθή», θαη ηεο δηείζδπζήο ηνπο κέζσ ησλ 

βηνινγηθψλ θξαγκψλ, γηα λα δηαζθαιηζηεί ν ζρεδηαζκφο αζθαιψλ λαλνθνξέσλ γηα 

ρξήζε ζηε βηνκεραλία ησλ ηξνθίκσλ [12]. 
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                         ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2 : ΜΔΟΓΔΗΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

   2.1 Ζ ΗΣΟΡΗΑ ΣΖ ΜΔΟΓΔΗΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

 

Ζ πεξηνρή πνπ πεξηβάιιεη ηε Μεζφγεην ζάιαζζα ήηαλ ν ηφπνο πνπ 

ζπλαληήζεθαλ πνιινί ιανί θαη πνιηηηζκνί, κε ηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή λα απνηειεί 

έλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα δεκηνπξγήκαηα απηήο ηεο αιιειεπίδξαζεο ησλ 

πνιηηηζκψλ. Ζ γεσξγία μεθίλεζε κε ηελ θαιιηέξγεηα δεκεηξηαθψλ θαη νζπξίσλ ζηελ 

πεξηνρή πνπ πεξηιακβάλεη ηηο ρψξεο ηεο Αλαηνιηθήο Μεζνγείνπ, δειαδή ην Λίβαλν, 

ην Ηζξαήι, ηελ Παιαηζηίλε, ηε πξία, ηελ Ηνξδαλία θαη ην Ηξάθ. Αξγφηεξα, νη Φνίληθεο, 

νη Έιιελεο θαη νη Ρσκαίνη θαιιηέξγεζαλ ηα ηξία βαζηθά ζηνηρεία ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο: ηηο ειηέο γηα ηελ παξαγσγή βξψζηκσλ ειηψλ θαη ειαηνιάδνπ, ζηηάξη γηα 

ηελ παξαζθεπή ηνπ ςσκηνχ θαη ζηαθχιηα γηα ην θξαζί. Απηνί νη ιανί ηεο Μεζνγεηαθήο 

ιεθάλεο, ζηε ζπλέρεηα, δηέδσζαλ ηελ θαιιηέξγεηα ηεο ειηάο θαη ηνπ ακπειηνχ θαη ζηε 

Γπηηθή Μεζφγεην. Δθείλε ηελ πεξίνδν, κεγάιε πνηθηιία ιαραληθψλ θαηαλαισλφηαλ 

απφ ηνπο Ρσκαίνπο, φπσο θξεκκχδηα, πξάζα, καξνχιη, θαξφηα, ζπαξάγγηα, 

γνγγχιηα, ιάραλν, ζέιηλν θαη αγθηλάξεο. Φξνχηα πνπ θαηείραλ εμέρνπζα ζέζε ζηελ 

δηαηξνθή, ηελ ίδηα πεξίνδν, ήηαλ ηα ζχθα, ηα κήια, ηα αριάδηα, ηα θεξάζηα, ηα 

δακάζθελα, ηα ξνδάθηλα, ηα βεξίθνθα θαη ηα εζπεξηδνεηδή. Απφ πιεπξάο μεξψλ 

θαξπψλ θαηαλαιψλνληαλ θάζηαλα, ακχγδαια θαη θαξχδηα [13, 14]. 

εκαληηθέο εμειίμεηο ζηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή ζεκεηψζεθαλ απφ ηνλ 8ν 

αηψλα, φηαλ νη Μαπξηηαλνί θαηέιαβαλ κεγάιν κέξνο ηεο Ηβεξηθήο ρεξζνλήζνπ. Οη 

Μαπξηηαλνί εηζήγαγαλ ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή ην ξχδη, ηα ιεκφληα, ηηο κειηηδάλεο 

θαη δηάθνξα κπαραξηθά, κε απηά ηα πξντφληα λα εμαπιψλνληαη ζε φιε ηε ιεθάλε ηεο 

Μεζνγείνπ. Οη Μαπξηηαλνί είραλ κηα ηδηαίηεξε επίγλσζε ηεο ζεκαζίαο ηεο δηαηξνθήο 

γηα ηε γεληθή πγεία ηνπ αλζξψπνπ, θαζψο γηα απηνχο ήηαλ ζπλψλπκν ελφο ηξφπνπ 

δσήο. Ζ θνπιηνχξα ηνπο πεξηιάκβαλε ηε ζσζηή δηαηξνθή, ηελ επηινγή ησλ 

θαιχηεξσλ ρψξσλ γηα δηαηήξεζε ηεο πγείαο θαη επηκήθπλζε ηνπ πξνζδφθηκνπ δσήο, 

ην κπάλην θαη ην ζσζηφ ηξφπν θαζαξηζκνχ, ηνλ θαιφ χπλν, ηελ απνβνιή άρξεζησλ 

νπζηψλ απφ ην ζψκα ην θαη ηελ δηαρείξηζε ηεο πλεπκαηηθήο αζηάζεηαο [15]. Ζ 

θαηάιεςε ηεο Ηβεξηθήο ρεξζνλήζνπ απφ ηνπο Μαπξηηαλνχο έιεμε ην 1492 θαη ήηαλ ε 

ίδηα ρξνληά πνπ ν Υξηζηφθνξνο Κνιφκβνο έθηαζε ζηνλ Νέν Κφζκν. Ο Κνιφκβνο 

επέζηξεςε ζηελ Ηζπαλία κε ληνκάηεο θαη πηπεξηέο, κε ηα ζπγθεθξηκέλα ηξφθηκα λα 

απνηεινχλ πιένλ αλαπφζπαζην κέξνο ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. 
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                   Δηθόλα 4: Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο  

2.2 Ζ ΠΑΡΑΓΟΗΑΚΖ ΜΔΟΓΔΗΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ Ζ ΜΔΟΓΔΗΑΚΖ 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΖΜΔΡΑ 

Ο φξνο «κεζνγεηαθή δηαηξνθή» επηλνήζεθε ηε δεθαεηία ηνπ 1950 απφ ηνλ 

Ancel Keys, ηνλ επηδεκηνιφγν πνπ αλαγλψξηζε γηα πξψηε θνξά ηα νθέιε γηα ηελ 

πγεία απηνχ ηνπ ηξφπνπ δηαηξνθήο. Έθηνηε, ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή έρεη ππνζηεί 

πνιιέο αιιαγέο θαη πιένλ ε ρξήζε ηνπ φξνπ «παξαδνζηαθή» κεζνγεηαθή δηαηξνθή 

γίλεηαη γηα λα ππνδείμεη ην είδνο ηεο δηαηξνθήο πνπ ζα κπνξνχζε λα βξεζεί ζηηο 

αγξνηηθέο θνηλφηεηεο ηε δεθαεηία ηνπ 1950 θαη ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960, 

εηδηθά ζηε Νφηηα Ηηαιία θαη ηελ Διιάδα ( θαη ηδηαίηεξα ηελ αγξνηηθή Κξήηε), θαη πξηλ 

απφ ηηο επηπηψζεηο ησλ κεηνηθίζεσλ  ζηηο πφιεηο, ηνλ απμαλφκελν πινχην θαη ηηο 

ζχγρξνλεο ηερλνινγίεο ηξνθίκσλ. Ζ παξαδνζηαθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή 

δηακνξθψζεθε απφ ην έδαθνο θαη ην θιίκα. Γεκεηξηαθά θαη ιαραληθά θαιιηεξγνχληαλ 

ζηηο πην επίπεδεο, ρακειέο πεξηνρέο, ακπέιηα θαη ειηέο ζηηο πιαγηέο, θαη αθήλνληαλ 

ςειφηεξα εδάθε γηα βφζθεζε αηγνπξνβάησλ. Ζ θξεηηθή δηαηξνθή κέρξη ηε δεθαεηία 

ηνπ 1960 ραξαθηεξηδφηαλ σο «ειηέο, δεκεηξηαθά, φζπξηα, άγξηα ρφξηα, βφηαλα θαη 

θξνχηα, καδί κε πεξηνξηζκέλεο πνζφηεηεο αηγνπξφβεηνπ γάιαθηνο θαη ςαξηνχ, ελψ 

θαλέλα γεχκα δελ ήηαλ πιήξεο ρσξίο ςσκί θαη ειαηφιαδν, ζπκβάιινληαο ζεκαληηθά 

ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε [16]. 

Τπάξρνπλ δηάθνξεο δηαηππψζεηο γηα ην ηη ελλνείηαη κε ηνλ φξν «παξαδνζηαθή 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή» θαη ε αθφινπζε ιίζηα πξνέξρεηαη απφ έθδνζε νκάδαο 

εξγαζίαο ζην Γηεζλέο πλέδξην Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ην 2004 [17]: 

 ● Διαηφιαδν σο πξνζηηζέκελν ιηπίδην 

 ● Καζεκεξηλή θαηαλάισζε ιαραληθψλ 

 ● Καζεκεξηλή θαηαλάισζε θξνχησλ 
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 ● Καζεκεξηλή θαηαλάισζε κε επεμεξγαζκέλσλ δεκεηξηαθψλ 

 ● Καζεκεξηλή θαηαλάισζε νζπξίσλ 

 ● Ξεξνί θαξπνί θαη ειηέο σο ζλαθ (γεληθά ηξψγνληαη ιίγν πξηλ απφ ην γεχκα) 

 ● Καζεκεξηλή θαηαλάισζε ςαξηνχ 

 ● Καζεκεξηλή θαηαλάισζε ηπξηνχ ή γηανπξηηνχ 

 ● Μεληαία ή εβδνκαδηαία θαηαλάισζε θξέαηνο ή πξντφλησλ θξέαηνο 

 ● Καζεκεξηλή κεηξηαζκέλε θαηαλάισζε θξαζηνχ 

Αλ θαη απηφο ν θαηάινγνο ζπλνςίδεη ηηο πεξηζζφηεξεο απφ ηηο ζεκαληηθέο 

πηπρέο κηαο παξαδνζηαθήο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, άιιεο εθδνρέο πεξηιακβάλνπλ 

ηελ θαηαλάισζε βνηάλσλ θαη κπαραξηθψλ, ηζάη απφ βφηαλα θαη άγξηα ρφξηα πνπ 

ζπιιέγνληαη απφ ηελ χπαηζξν, θαζψο θαη ηε ζεκαζία ζεκαληηθψλ επηπέδσλ 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. 

Ζ παξαδνζηαθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη κηα πινχζηα πεγή 

καθξνζξεπηηθψλ θαη κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, αιιά δελ είλαη δπλαηφλ λα 

πξνζδηνξηζηνχλ νη αθξηβείο πνζφηεηεο δηαθφξσλ σθέιηκσλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

ιφγσ ζεκαληηθψλ δηαθνξψλ αλάκεζα ζηηο δηάθνξεο πεξηνρέο. 

Σα ιηπαξά, ηα νπνία είλαη έλα ζεκαληηθφ ζπζηαηηθφ ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο, αληηπξνζσπεχνπλ πεξίπνπ ην 30% ησλ ζπλνιηθψλ ζεξκίδσλ ζηελ 

Ηζπαλία θαη έσο πεξίπνπ ην 40% ησλ ζπλνιηθψλ ζεξκίδσλ ζηελ Διιάδα, ελψ ζηελ 

ακεξηθαληθή δηαηξνθή είλαη πεξίπνπ 34% [16]. Χο εθ ηνχηνπ, ε παξαδνζηαθή 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή δελ είλαη δίαηηα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά. Τπάξρνπλ, 

σζηφζν, ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηε ζχλζεζε ησλ ιηπαξψλ νμέσλ πνπ 

θαηαλαιψλνληαη ζε ζχγθξηζε κε ηε βνξεηνεπξσπατθή ή ηε βνξεηνακεξηθαληθή 

δηαηξνθή. Απηφ νθείιεηαη θπξίσο ζηνλ αξθεηά ρακειφ επίπεδν θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ 

ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή (7-8% ησλ ζπλνιηθψλ ζεξκίδσλ) θαη ζηε ζρεηηθά πςειή 

θαηαλάισζε κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ (MUFAs) (> 20% ησλ ζπλνιηθψλ 

ζεξκίδσλ), ην νπνίν είλαη θπξίσο ειατθφ νμχ πξνεξρφκελν απφ ην ειαηφιαδν. 

Δπηπιένλ, ηα ζπλνιηθά θνξεζκέλα ιίπε είλαη ζρεηηθά ρακειά ζε κηα παξαδνζηαθή 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη νη ηχπνη θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ (SFAs) πνπ 

θαηαλαιψλνληαη είλαη πνζνηηθά δηαθνξεηηθνί απφ εθείλνπο ηεο βνξεηνεπξσπατθήο 

δηαηξνθήο. Απηφ νθείιεηαη ελ κέξεη επεηδή ε θαηαλάισζε SFA απφ θξέαο θαη 

αγειαδηλφ γάια είλαη ζρεηηθά ρακειή θαη ε θαηαλάισζε SFA απφ ηπξί θαη γηανχξηη 

απφ θαηζηθίζην θαη πξφβεην γάια κπνξεί λα είλαη αξθεηά πςειή. Σν θαηζηθίζην θαη ην 

πξφβεην γάια πεξηέρνπλ ζρεηηθά πςειφ πνζνζηφ ιηπαξψλ νμέσλ κέζεο αιπζίδαο 

(MCFA) ζε ζχγθξηζε κε ην αγειαδηλφ γάια, θαη απηά δελ ζρεηίδνληαη ηφζν έληνλα κε 

δπζκελείο επηδξάζεηο ζηα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο ζην πιάζκα φζν θάπνηα SFA 

κεγαιχηεξεο αιπζίδαο. Οη Έιιελεο έρνπλ κία απφ ηηο πςειφηεξεο θαηαλαιψζεηο 

ηπξηνχ ζηνλ θφζκν - κε 26 θηιά αλά άηνκν εηεζίσο (ζηνηρεία 2005) ε νπνία είλαη 

αθφκε πςειφηεξε θαη απφ ησλ Γάιισλ. Αιιά πεξίπνπ ην κηζφ απφ απηφ είλαη θέηα, 

έλα ηπξί πνπ παξαδνζηαθά παξαζθεπάδεηαη κε πξφβεην γάια θαη έσο 30% θαηζηθίζην 

γάια [16]. 
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Ζ παξαδνζηαθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη επίζεο κηα θαιή πεγή 

πνιπαθφξεζησλ ιηπψλ (PUFAs). Σν ςάξη είλαη ε θχξηα πεγή ησλ EPA θαη DHA, σ-3 

ιηπαξψλ νμέσλ, ελψ ππάξρεη κηα κέηξηα πξφζιεςε ιηλνιετθνχ νμένο απφ μεξνχο 

θαξπνχο θαη ειηφζπνξνπο. Σα ζπνξέιαηα δελ απνηεινχλ ζεκαληηθφ κέξνο ηεο 

παξαδνζηαθήο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη θαηά ζπλέπεηα, ε θαηαλάισζε ιηπαξψλ 

νμέσλ σ-6 είλαη ρακειφηεξε απφ φ,ηη ζηε Βφξεηα Δπξψπε θαη ηε Βφξεηα Ακεξηθή. 

Χζηφζν, πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη ην θαιακπνθέιαην θαη ην ειηέιαην αληηθαζηζηνχλ 

φιν θαη πεξηζζφηεξν ην ειαηφιαδν γηα καγείξεκα ζε νξηζκέλεο κεζνγεηαθέο ρψξεο 

ιφγσ ηνπ ρακειφηεξνπ θφζηνπο ηνπο. 

Δθηφο απφ ηελ ηππηθή ηνπ ιηπαξή ζχλζεζε, ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη 

επίζεο πινχζηα ζε πνηθηιία πδαηαλζξάθσλ. Δπηπιένλ, ιφγσ ηεο πςειήο 

θαηαλάισζεο θπηηθψλ ηξνθίκσλ, είλαη κηα ηδηαίηεξα πινχζηα πεγή βηηακηλψλ θαη 

κεηάιισλ. Ηδηαίηεξα ε πςειή θαηαλάισζε πξάζηλσλ θπιισδψλ ιαραληθψλ ζηε 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή νδεγεί θαη ζηελ απμεκέλε πξφζιεςε θπιιηθνχ νμένο. Ζ 

θαηαλάισζε θπιιηθνχ νμένο ζπλδέεηαη κε έλα επξχ θάζκα επεξγεηηθψλ επηδξάζεσλ 

ζην ζψκα, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο πξφιεςεο δηαηαξαρψλ ηνπ λεπξηθνχ ζσιήλα 

ζηελ αξρή ηεο εγθπκνζχλεο θαη ηεο πξνζηαζίαο απφ θαξθίλν ηνπ παγθξέαηνο, ηνπ 

νηζνθάγνπ θαη ηνπ νξζνχ παρένο εληέξνπ [18]. Αληίζεηα, ην θπιιηθφ νμχ πνπ 

ρνξεγείηαη ζε ζπκπιεξψκαηα έρεη απνδεηρζεί φηη πξνάγεη ηελ εμέιημε ησλ πξν-

θαθνήζσλ παζήζεσλ ηνπ παρένο εληέξνπ [19]. Σα ζπγθεθξηκέλα επξήκαηα 

δπλακψλνπλ ηνλ ηζρπξηζκφ φηη ηα ζπκπιεξψκαηα κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, 

κπνξεί λα κελ έρνπλ πάληα ηα ίδηα απνηειέζκαηα πνπ απνδίδνληαη ζε δηαηηεηηθέο 

πεγέο. 

 Αλ θαη ε παξαδνζηαθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή ζπλερίδεη λα θαηαλαιψλεηαη 

επξέσο, εηδηθά απφ ηνπο πην ειηθησκέλνπο, ν ζπγθεθξηκέλνο ηξφπνο δηαηξνθήο 

απεηιείηαη φιν θαη πεξηζζφηεξν. Ζ πξνζηαζία ηεο πγηνχο παξαδνζηαθήο δηαηξνθήο 

έλαληη ζηελ θηινζνθία ηνπ γξήγνξνπ θαγεηνχ, αλαγλσξίδεηαη πιένλ σο πςειή 

πξνηεξαηφηεηα [20]. Καηά ζπλέπεηα, ππήξμε κηα πξσηνβνπιία απφ ηελ Ηζπαλία, ηελ 

Ηηαιία, ηελ Διιάδα θαη ην Μαξφθν γηα λα βνεζήζνπλ ζηελ πξνζηαζία ηεο 

παξαδνζηαθήο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ππνβάιινληαο αίηεζε γηα αλαγλψξηζή ηεο 

απφ ηελ επηηξνπή ηεο UNESCO γηα ηε Γηαηήξεζε ηεο Άπιεο Πνιηηηζηηθήο 

Κιεξνλνκηάο ηεο Αλζξσπφηεηαο [13]. Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή πέηπρε απηήλ ηελ 

αλαγλψξηζε ηνλ Ννέκβξην ηνπ 2010. 

 Σν ελδηαθέξνλ γηα ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή επέβαιε ηελ αλάπηπμε 

δηεπθξηλήζεσλ γηα ην ηη ζπληζηά κηα «ζχγρξνλε» κεζνγεηαθή δηαηξνθή. Πνιιέο απφ 

ηηο κειέηεο, ζρεηηθά κε ηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή, έρνπλ δηεμαρζεί ζε επξσπατθέο 

ρψξεο ηεο Μεζνγείνπ, θαη σο εθ ηνχηνπ νη νξηζκνί ηεο ηείλνπλ λα αληηθαηνπηξίδνπλ 

ηελ παξαδνζηαθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή απηψλ ησλ ρσξψλ [16]. Έηζη πξνθχπηνπλ 

θαη ηα θχξηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζήκεξα: 

1. πςειή θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ θαη ρακειή θαηαλάισζε ιηπηδίσλ δσηθήο 

πξνέιεπζεο (κε απνηέιεζκα πςειή αλαινγία κνλναθφξεζηνπ πξνο θνξεζκέλνπ 

ιίπνπο) 

2. πςειή θαηαλάισζε ιαραληθψλ 
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3. πςειή θαηαλάισζε θξνχησλ 

4. πςειή θαηαλάισζε νζπξίσλ 

5. πςειή θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ (ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ ςσκηνχ) 

6. κέηξηα έσο πςειή θαηαλάισζε ςαξηψλ 

7. ρακειή έσο κέηξηα θαηαλάισζε γάιαθηνο θαη γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ 

(θπξίσο ηπξί θαη 

γηανχξηη απφ θαηζηθίζην θαη πξφβεην γάια) 

8. ρακειή θαηαλάισζε θξέαηνο θαη πξντφλησλ θξέαηνο 

9. κέηξηα θαηαλάισζε θξαζηνχ 

Δίλαη ζεκαληηθφ λα αλαγλσξηζηεί φηη ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή δελ θαζνξίδεη 

κφλν ηα ηξφθηκα ησλ νπνίσλ ε θαηαλάισζε είλαη επηζπκεηή, αιιά ζα πξέπεη επίζεο 

λα πεξηιακβάλεη ηξφθηκα ησλ νπνίσλ ε θαηαλάισζε δελ είλαη επηζπκεηή. ηε ιίζηα 

απηή πεξηιακβάλνληαη ηα βηνκεραληθά επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα θαη είλαη έλαο ιφγνο 

γηα ηα ζρεηηθά ρακειά επίπεδα αιαηηνχ, θνξεζκέλνπ ιίπνπο, ηξαλο ιηπαξψλ θαη 

δάραξεο ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή. 

      

  2.3  ΓΗΑΦΟΡΔ ΜΔΟΓΔΗΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΑΠΟ ΥΧΡΑ Δ ΥΧΡΑ 

 

Παξά ηα θνηλά ζηνηρεία πνπ παξνπζηάδεη ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή απφ ρψξα 

ζε ρψξα, δελ είλαη δπλαηφλ λα δνζεί έλαο ζπγθεθξηκέλνο νξηζκφο ζε απηήλ. Απηφ δελ 

πξνθαιεί έθπιεμε ιφγσ ηνπ φηη νη κεζνγεηαθέο ρψξεο βξίζθνληαη ζε ηξεηο 

δηαθνξεηηθέο επείξνπο, ζπγθεθξηκέλα ηελ Δπξψπε, ηελ Αζία θαη ηελ Αθξηθή. Απηέο νη 

ήπεηξνη έρνπλ ζεκαληηθέο πνιηηηζκηθέο δηαθνξέο, κία εθ ησλ νπνίσλ ε ζξεζθεία: νη 

επξσπατθέο κεζνγεηαθέο ρψξεο είλαη ρξηζηηαληθέο θαη νη ρψξεο ηεο Αζίαο θαη ηεο 

Αθξηθήο κνπζνπικαληθέο. Χο εθ ηνχηνπ, ε θαηαλάισζε θξαζηνχ, αθξνγσληαίνπ ιίζνπ 

ηεο Δπξσπατθήο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, απνπζηάδεη ζηηο κνπζνπικαληθέο ρψξεο 

φπνπ απαγνξεχεηαη ε θαηαλάισζε αιθνφι. Τπάξρνπλ πνιιέο άιιεο δηαθνξέο ζε 

φιε ηε ιεθάλε ηεο Μεζνγείνπ πνπ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο, θαη απηέο θπκαίλνληαη απφ ην θιίκα θαη ηε γεσγξαθία, έσο ηνπο 

θνηλσληθννηθνλνκηθνχο παξάγνληεο, ηνλ πνιηηηζκφ θαη ηελ ηζηνξία. Γηα παξάδεηγκα, ε 

θαηαλάισζε ςαξηψλ ζε κηα ρψξα ηείλεη λα πνηθίιιεη αλάινγα κε ηελ εγγχηεηα ζηε 

ζάιαζζα θαη, ζε δηεζλέο επίπεδν, ε ρακειή θαηαλάισζε ζε νξηζκέλεο ρψξεο 

νθείιεηαη επίζεο ζηε ζρεηηθή έιιεηςε ςαξηψλ ζε νξηζκέλα κέξε ηεο Μεζνγείνπ. 

Αθφκε θαη ε θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ - πνπ ζεσξείηαη έλαο άιινο αθξνγσληαίνο ιίζνο 

ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο - κπνξεί λα πνηθίιεη ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ ρσξψλ ηεο 

Μεζνγείνπ. Χο εθ ηνχηνπ, ην ζχλνιν ησλ ηξνθίκσλ κπνξεί λα πνηθίιινπλ αξθεηά 

κεηαμχ ησλ δηαθφξσλ πεξηνρψλ ηεο Μεζνγείνπ. 

Σα γεσγξαθηθά φξηα εληφο ησλ νπνίσλ αλήθεη θαη ρξεζηκνπνηείηαη κία 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή δελ θαζνξίδνληαη επαθξηβψο. Πάλσ απφ είθνζη ρψξεο 
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ζπλνξεχνπλ κε ηε Μεζφγεην ζάιαζζα θαη ηα θιίκαηα απηψλ ησλ ρσξψλ, κπνξεί λα 

πνηθίιινπλ ζε κεγάιν βαζκφ απφ πεξηνρή ζε πεξηνρή. Αθφκε θαη ηκήκαηα πνιιψλ 

ρσξψλ πνπ ζπλνξεχνπλ κε ηε Μεζφγεην ζάιαζζα δελ έρνπλ «κεζνγεηαθφ» θιίκα 

ζηνλ αθξηβή θιηκαηνινγηθφ ηνπ νξηζκφ. Ζ Βφξεηα Ηηαιία είλαη κηα πεξηνρή πνπ δελ 

έρεη κεζνγεηαθφ θιίκα θαη αληίζηνηρα ε παξαδνζηαθή δηαηξνθή εθεί, είλαη αξθεηά 

δηαθνξεηηθή απφ απηή πνπ ππάξρεη ζηε Νφηηα Ηηαιία. ηε Γαιιία, κφλν νη πεξηνρέο 

ηεο Πξνβεγθίαο, ηνπ Λαλγθεληφθ θαη κέξνο ηνπ Ρνπζηγηφλ έρνπλ κεζνγεηαθφ θιίκα θαη 

νη θνπδίλεο άιισλ πεξηνρψλ είλαη αξθεηά δηαθνξεηηθέο. Αληίζεηα, πνιιά κέξε ηεο 

Πνξηνγαιίαο έρνπλ φλησο κεζνγεηαθφ θιίκα, αλ θαη απηή ε ρψξα βξίζθεηαη ζηνλ 

Αηιαληηθφ θαη δελ έρεη ζχλνξα κε ηε Μεζφγεην ζάιαζζα [16].Έλαο πνηεηηθφο, αιιά 

πνιχ ρξήζηκνο, νξηζκφο ηεο Μεζνγείνπ είλαη απηφο ηνπ Γάιινπ ζπγγξαθέα Georges 

Duhamel πνπ έγξαςε: «Ζ Μεζφγεηνο ηειεηψλεη εθεί πνπ δελ κεγαιψλεη πιένλ ε ειηά» 

[16]. Απηφ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα νξηνζεηήζεη ηα βφξεηα φξηα ηεο 

«κεζνγεηαθήο» θνπδίλαο. Σν κεζνγεηαθφ θιίκα, φπσο νξίδεηαη απφ ηνπο 

θιηκαηνιφγνπο, δελ πεξηνξίδεηαη κφλν ζηηο ρψξεο ηεο ιεθάλεο ηεο Μεζνγείνπ, αιιά 

πεξηιακβάλεη ηκήκαηα ηεο Καιηθφξληαο, ηνπ Γπηηθνχ Αθξσηεξίνπ ζηε Νφηηα Αθξηθή, 

ηεο θεληξηθήο Υηιήο, ηεο λφηηαο Γπηηθήο Απζηξαιίαο θαη ηηο παξάθηηεο πεξηνρέο ηεο 

θεληξηθήο θαη λνηηναλαηνιηθήο Απζηξαιίαο. Γηα πνιηηηζηηθνχο θαη ηζηνξηθνχο ιφγνπο, 

απηέο νη ρψξεο δελ αλέπηπμαλ κία παξαδνζηαθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή, σζηφζν, ην 

θιίκα ηνπο επέηξεςε ηελ παξαγσγή παξαδνζηαθψλ κεζνγεηαθψλ ηξνθίκσλ, ηδηαίηεξα 

ζηαθπιηψλ, θαη, φιν θαη πεξηζζφηεξν, ειηψλ, κε απνηέιεζκα ηα επίπεδα παξαγσγήο 

παξαδνζηαθψλ κεζνγεηαθψλ ηξνθίκσλ λα απμάλνληαη ζε απηέο ηηο ρψξεο. 
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                     ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3: ΟΣΗΚΖ ΜΑΕΑ ΚΑΗ ΟΣΔΟΠΟΡΧΖ 

   3.1 ΟΣΗΚΖ ΜΑΕΑ 

 

Σα νζηά είλαη ην πιαίζην ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο. Σν νζηφ είλαη δσληαλφο 

ηζηφο πνπ αιιάδεη ζπλερψο, κε θνκκάηηα παιαηνχ νζηνχ λα αθαηξνχληαη θαη λα 

αληηθαζίζηαληαη απφ λέν νζηφ. Σν νζηφ κπνξεί λα παξνκνηαζηεί σο έλαο ηξαπεδηθφο 

ινγαξηαζκφο, φπνπ πξαγκαηνπνηνχληαη «θαηαζέζεηο» θαη «αλαιήςεηο» νζηηθνχ ηζηνχ 

[21]. 

Καηά ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία, πνιχ πεξηζζφηεξε νζηηθή κάδα 

ελαπνηίζεηαη απφ φ,ηη, απνζχξεηαη, νπφηε ν ζθειεηφο κεγαιψλεη ηφζν ζε κέγεζνο 

φζν θαη ζε ππθλφηεηα. Μέρξη θαη ην 90% ηεο κέγηζηεο νζηηθήο κάδαο απνθηάηαη ζηελ 

ειηθία ησλ 18 εηψλ ζηα θνξίηζηα θαη ζηελ ειηθία ησλ 20 εηψλ ζηα αγφξηα, γεγνλφο 

πνπ θαζηζηά ηε λεαληθή ειηθία ηελ θαιχηεξε ζηηγκή γηα «επέλδπζε» ζηελ πγεία ησλ 

νζηψλ [21]. 

Ζ πνζφηεηα ηνπ νζηηθνχ ηζηνχ ζην ζθειεηφ, γλσζηή σο νζηηθή κάδα, κπνξεί 

λα ζπλερίζεη λα απμάλεηαη κέρξη πεξίπνπ ηα ηέιε ηξηάληα έηε. ε εθείλν ην ζεκείν, ηα 

νζηά έρνπλ θηάζεη ζηε κέγηζηε δχλακε θαη ππθλφηεηα, γλσζηή σο θνξπθαία νζηηθή 

κάδα. Οη γπλαίθεο ηείλνπλ λα βηψλνπλ ειάρηζηε αιιαγή ζηε ζπλνιηθή νζηηθή κάδα 

κεηαμχ ησλ ηξηάληα εηψλ θαη ηεο εκκελφπαπζεο. Αιιά ηα πξψηα ρξφληα κεηά ηελ 

εκκελφπαπζε, νη πεξηζζφηεξεο γπλαίθεο πεξλνχλ ηαρεία νζηηθή απψιεηα, κηα 

«απφζπξζε» απφ ηνλ ηξαπεδηθφ ινγαξηαζκφ ησλ νζηψλ, ε νπνία ζηε ζπλέρεηα 

επηβξαδχλεηαη αιιά ζπλερίδεηαη θαζ 'φιε ηε δηάξθεηα ηεο κεηεκκελνπαπζηαθήο 

πεξηφδνπ. Απηή ε απψιεηα νζηηθήο κάδαο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε νζηενπφξσζε. 

Γεδνκέλεο ηεο γλψζεο φηη ε πςειή νζηηθή ππθλφηεηα κεηψλεη ηνλ θίλδπλν 

νζηενπφξσζεο αξγφηεξα ζηε δσή, είλαη ινγηθφ λα δνζεί κεγαιχηεξε πξνζνρή ζε 

εθείλνπο ηνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ θνξπθαία νζηηθή κάδα [21]. 

 

3.2 ΚΑΘΟΡΗΣΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΑΤΞΖΖ ΟΣΗΚΖ ΜΑΕΑ 

 

Πνιινί παξάγνληεο, πεξηζζφηεξν ή ιηγφηεξν αλεμάξηεηνη κεηαμχ ηνπο, 

επεξεάδνπλ ηε ζπζζψξεπζε νζηηθήο κάδαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο. Ο 

θαηάινγνο απηψλ ησλ θαζνξηζηηθψλ πεξηιακβάλεη: ηελ θιεξνλνκηθφηεηα, ην θχιν, ηα 

δηαηηεηηθά ζπζηαηηθά (ελέξγεηα, πξσηεΐλεο, αζβέζηην), ελδνθξηληθνί παξάγνληεο 

(ζεμνπαιηθά ζηεξνεηδή, απμεηηθφο παξάγνληαο παξφκνηνο κε ηελ ηλζνπιίλε-1 (IGF-

1)), κεραληθέο δπλάκεηο (θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ζσκαηηθφ βάξνο ), θαη έθζεζε ζε 

παξάγνληεο θηλδχλνπ. Πνζνηηθά, ν πην ζεκαληηθφο παξάγνληαο θαίλεηαη λα είλαη ν 

γελεηηθφο [22].                                 
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3.3 ΟΣΔΟΠΟΡΧΖ 

 

Ζ νζηενπφξσζε είλαη κηα αζζέλεηα ησλ νζηψλ πνπ αλαπηχζζεηαη φηαλ 

κεηψλεηαη ε νζηηθή ππθλφηεηα θαη ε νζηηθή κάδα ή φηαλ αιιάδεη ε πνηφηεηα ή ε δνκή 

ηνπ νζηνχ. Απηφ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κείσζε ηεο αληνρήο ησλ νζηψλ απμάλνληαο 

ηνλ θίλδπλν θαηάγκαηνο (ζπαζκέλα νζηά). 

Ζ νζηενπφξσζε ζεσξείηαη κηα «ζησπειή» αζζέλεηα επεηδή ζπλήζσο δελ 

ππάξρνπλ ζπκπηψκαηα θαη ν αζζελήο κπνξεί λα κελ γλσξίδεη θαλ φηη πάζρεη κέρξη 

λα ζπάζεη θάπνην νζηφ. Ζ νζηενπφξσζε είλαη ε θχξηα αηηία θαηαγκάησλ ζε γπλαίθεο, 

νη νπνίεο βξίζθνληαη ειηθηαθά κεηά ηελ εκκελφπαπζε, θαη ζε ειηθησκέλνπο άλδξεο. 

Σα θαηάγκαηα κπνξνχλ λα εκθαληζηνχλ ζε νπνηνδήπνηε νζηφ αιιά ζπκβαίλνπλ 

ζπρλφηεξα ζηα νζηά ηνπ ηζρίνπ, ζηνπο ζπνλδχινπο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη 

ζηνλ θαξπφ. 

Δηθόλα 5: όςε ελόο θπζηνινγηθνύ νζηνύ θαη όςε νζηνύ πνπ πάζρεη από 

νζηενπόξσζε 

           

       3.4   ΠΟΗΟ ΠΑΘΑΗΝΔΗ ΟΣΔΟΠΟΡΧΖ; 

 

Ζ νζηενπφξσζε πξνζβάιιεη γπλαίθεο θαη άλδξεο φισλ ησλ θπιψλ θαη 

εζληθψλ νκάδσλ θαη κπνξεί λα εκθαληζηεί ζε νπνηαδήπνηε ειηθία, αλ θαη ν θίλδπλνο 

αλάπηπμεο ηεο λφζνπ απμάλεηαη θαζψο κεγαιψλεη ε ειηθία ηνπ αηφκνπ. ε πνιιέο 

γπλαίθεο, ε αζζέλεηα αξρίδεη λα αλαπηχζζεηαη έλα ή δχν ρξφληα πξηλ απφ ηελ 

εκκελφπαπζε. Δπηπιένλ, νξηζκέλα θάξκαθα, φπσο θάπνηα θάξκαθα γηα ηνλ θαξθίλν 

θαη ζηεξνεηδή, κπνξεί λα απμήζνπλ ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο νζηενπφξσζεο. Καζψο 

πεξηζζφηεξεο γπλαίθεο πάζρνπλ απφ νζηενπφξσζε απφ ηνπο άλδξεο, πνιινί 

πηζηεχνπλ φηη δελ θηλδπλεχνπλ απφ ηε λφζν. Χζηφζν, ηφζν νη ειηθησκέλνη άλδξεο 

φζν θαη νη γπλαίθεο απφ θάζε πξνέιεπζε θηλδπλεχνπλ απφ νζηενπφξσζε. Αθφκε θαη 

νξηζκέλα παηδηά θαη έθεβνη κπνξεί λα αλαπηχμνπλ κία ζπάληα κνξθή ηδηνπαζνχο 
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λεαληθήο νζηενπφξσζεο. Οη γηαηξνί δελ γλσξίδνπλ ηελ αηηία, σζηφζν ηα πεξηζζφηεξα 

παηδηά αλαξξψλνπλ ρσξίο ζεξαπεία. 

 

      3.5   ΤΜΠΣΧΜΑΣΑ ΟΣΔΠΟΡΧΖ  

 

Ζ νζηενπφξσζε νλνκάδεηαη «ζησπειή» αζζέλεηα επεηδή ζπλήζσο δελ 

ππάξρνπλ ζπκπηψκαηα κέρξη λα ζπάζεη έλα νζηφ ή λα θαηαξξεχζεη έλαο ή 

πεξηζζφηεξνη ζπφλδπινη. Σα ζπκπηψκαηα ηνπ ζπνλδπιηθνχ θαηάγκαηνο 

πεξηιακβάλνπλ έληνλν πφλν ζηελ πιάηε, απψιεηα χςνπο ή δπζπιαζίεο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, φπσο ζθπκκέλε ή ζθπκκέλε ζηάζε (θχθσζε). Σα νζηά πνπ 

επεξεάδνληαη απφ ηελ νζηενπφξσζε κπνξεί λα γίλνπλ ηφζν εχζξαπζηα, ψζηε ηα 

θαηάγκαηα λα εκθαλίδνληαη απζφξκεηα ή σο απνηέιεζκα απφ απιέο θαζεκεξηλέο 

ελέξγεηεο. Υαξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα είλαη ην θάηαγκα κεηά απφ κηθξή πηψζε, 

φπσο πηψζε απφ φξζην χςνο πνπ θαλνληθά δελ ζα πξνθαινχζε ζξαχζε ζε έλα 

πγηέο νζηφ. [23] 

 

3.6   ΑΗΣΗΑ ΣΖ ΟΣΔΟΠΟΡΧΖ 

 

Ζ νζηενπφξσζε εκθαλίδεηαη φηαλ ράλεηαη πάξα πνιχ νζηηθή κάδα θαη 

ζπκβαίλνπλ αιιαγέο ζηε δνκή ηνπ νζηηθνχ ηζηνχ. Τπάξρνπλ νξηζκέλνη παξάγνληεο 

θηλδχλνπ πνπ κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζηελ αλάπηπμε νζηενπφξσζεο ή λα απμήζνπλ 

ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο ηεο λφζνπ. 

Οη παξάγνληεο πνπ κπνξεί λα απμήζνπλ ηνλ θίλδπλν γηα νζηενπφξσζε 

πεξηιακβάλνπλ: 

1. Σν θχιν. Οη πηζαλφηεηεο εκθάληζεο νζηενπφξσζεο είλαη κεγαιχηεξεο ζηηο 

γπλαίθεο, θαζψο έρνπλ ρακειφηεξε νζηηθή κάδα θαη κηθξφηεξα νζηά απφ ηνπο 

άλδξεο. Χζηφζν, νη άλδξεο εμαθνινπζνχλ λα θηλδπλεχνπλ, εηδηθά κεηά ηελ 

ειηθία ησλ 70 εηψλ. 

2. Ζ ειηθία. Καζψο έλα άηνκν κεγαιψλεη, ε απψιεηα νζηηθήο κάδαο ζπκβαίλεη 

πην γξήγνξα θαη ε αλάπηπμε λέσλ νζηψλ είλαη πην αξγή. Με ηελ πάξνδν ηνπ 

ρξφλνπ, ηα νζηά κπνξεί λα εμαζζελήζνπλ θαη ν θίλδπλνο γηα νζηενπφξσζε 

απμάλεηαη. 

3. Σν ζσκαηηθφ κέγεζνο. Οη ιεπηνί ζσκαηφηππνη δηαηξέρνπλ κεγαιχηεξν 

θίλδπλν λα αλαπηχμνπλ νζηενπφξσζε επεηδή έρνπλ ιηγφηεξα νζηά γηα λα 

ράζνπλ ζε ζχγθξηζε κε πην νγθψδε άηνκα. 

4. Ζ θπιή. Οη ιεπθέο θαη νη γπλαίθεο απφ ηελ Αζία δηαηξέρνπλ ηνλ πςειφηεξν 

θίλδπλν εκθάληζεο νζηενπφξσζεο. Αληίζηνηρα, νη ιεπθνί άλδξεο δηαηξέρνπλ 

κεγαιχηεξν θίλδπλν απφ ηνπο Αθξνακεξηθαλνχο θαη ηνπο 

Μεμηθαλνακεξηθαλνχο άλδξεο. 

5. Σν νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ. Οη εξεπλεηέο έρνπλ δηαπηζηψζεη φηη ν θίλδπλνο γηα 

νζηενπφξσζε θαη θαηάγκαηα είλαη απμεκέλνο, εάλ έλαο απφ ηνπο δχν γνλείο 

έρεη ηζηνξηθφ νζηενπφξσζεο ή θαηάγκαηνο ηζρίνπ. 
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6. Οη νξκνληθέο αιιαγέο. Σα ρακειά επίπεδα νξηζκέλσλ νξκνλψλ κπνξνχλ λα 

απμήζνπλ ηηο πηζαλφηεηεο εκθάληζεο νζηενπφξσζεο. Γηα παξάδεηγκα: 

 Υακειά επίπεδα νηζηξνγφλσλ ζηηο γπλαίθεο κεηά ηελ εκκελφπαπζε. 

 Υακειά επίπεδα νηζηξνγφλσλ απφ ηελ αλψκαιε απνπζία 

εκκελφξξνηαο ζε πξνεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο ιφγσ νξκνληθψλ 

δηαηαξαρψλ ή αθξαίσλ επηπέδσλ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. 

 Υακειά επίπεδα ηεζηνζηεξφλεο ζηνπο άλδξεο. Άλδξεο κε 

θαηαζηάζεηο πνπ πξνθαινχλ ρακειή ηεζηνζηεξφλε δηαηξέρνπλ 

θίλδπλν νζηενπφξσζεο. Χζηφζν, ε ζηαδηαθή κείσζε ηεο 

ηεζηνζηεξφλεο κε ηε γήξαλζε δελ είλαη πηζαλψο έλαο ζεκαληηθφο 

ιφγνο γηα ηελ απψιεηα νζηνχ. 

 

7. Ζ δηαηξνθή. Απφ ηελ παηδηθή ειηθία θαη κέρξη ηα βαζηά γεξάκαηα, κηα δίαηηα 

ρακειή ζε αζβέζηην θαη βηηακίλε D κπνξεί λα απμήζεη ηνλ θίλδπλν γηα 

νζηενπφξσζε θαη θαηάγκαηα. Δπίζεο, ε ππεξβνιηθά ρακειή πξφζιεςε 

ζεξκίδσλ ή ε ρακειή πξφζιεςε πξσηεΐλεο απμάλεη ηνλ θίλδπλν απψιεηαο 

νζηψλ θαη νζηενπφξσζεο. 

8. Άιιεο ηαηξηθέο πεξηπηψζεηο. Οξηζκέλεο αζζέλεηεο ελψ ίζσο είλαη ηαηξηθά 

δηαρεηξίζηκεο, κπνξεί λα απμήζνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο νζηενπφξσζεο. 

Σέηνηεο πεξηπηψζεηο είλαη άιιεο ελδνθξηληθέο θαη νξκνληθέο παζήζεηο, 

γαζηξεληεξηθέο παζήζεηο, ξεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα, νξηζκέλνη ηχπνη θαξθίλνπ, 

HIV/AIDS θαη λεπξηθή αλνξεμία. 

9. Ζ ιήςε θαξκάθσλ. Ζ καθξνρξφληα ρξήζε νξηζκέλσλ θαξκάθσλ κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζηελ απψιεηα νζηηθήο κάδαο. Γηα παξάδεηγκα: 

 Λήςε αληηεπηιεπηηθψλ θαξκάθσλ, ηα νπνία ζεξαπεχνπλ επηιεπηηθέο 

θξίζεηο θαη άιιεο λεπξνινγηθέο δηαηαξαρέο. 

 Λήςε αληηθαξθηληθψλ θαξκάθσλ, ηα νπνία ρξεζηκνπνηνχλ νξκφλεο 

γηα ηε ζεξαπεία ηνπ θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ θαη ηνπ πξνζηάηε. 

 Λήςε εθιεθηηθψλ αλαζηνιέσλ επαλαπξφζιεςεο ζεξνηνλίλεο, πνπ 

ζεξαπεχνπλ ηελ θαηάζιηςε θαη ην άγρνο. 

10. Ο ηξφπνο δσήο. Έλαο πγηεηλφο ηξφπνο δσήο κπνξεί λα είλαη ζεκαληηθφο γηα 

ηε δηαηήξεζε γεξψλ νζηψλ. Οη παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ απψιεηα 

νζηνχ πεξηιακβάλνπλ: 

 Σα ρακειά επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη νη παξαηεηακέλεο 

πεξίνδνη αδξάλεηαο κπνξνχλ λα ζπκβάινπλ ζε απμεκέλν πνζνζηφ 

νζηηθήο απψιεηαο. Δπίζεο, ην άηνκν έρεη θαθή θπζηθή θαηάζηαζε, ε 

νπνία κπνξεί λα απμήζεη ηνλ θίλδπλν πηψζεο θαη ζπαζίκαηνο ελφο 

νζηνχ. 

 Ζ ρξφληα θαηαλάισζε αιθνφι απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα 

εκθάληζεο νζηενπφξσζεο. 

 Σν θάπληζκα. Μειέηεο δείρλνπλ φηη ην θάπληζκα απνηειεί παξάγνληα 

θηλδχλνπ γηα νζηενπφξσζε θαη θαηάγκαηα. Οη εξεπλεηέο 

εμαθνινπζνχλ λα κειεηνχλ εάλ ν αληίθηππνο ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ 

πγεία ησλ νζηψλ πξνέξρεηαη κφλν απφ ηε ρξήζε θαπλνχ ή εάλ 

επεξεάδεη θαη άιινπο παξάγνληεο πνπ απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν γηα 

νζηενπφξσζε. [23] 
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3.7   ΠΡΟΛΖΦΖ ΟΣΔΟΠΟΡΧΖ 

 

Παξφιν πνπ ε νζηενπφξσζε είλαη κία αζζέλεηα δχζθνια αληρλεχζηκε, 

ππάξρνπλ δηάθνξεο ζπλήζεηεο, πνπ εάλ θάπνηνο ηηο εθαξκφδεη ζηελ θαζεκεξηλή ηνπ 

δσή, ζπκβάινπλ ζηελ πξφιεςε θαη ησλ θαηαγκάησλ [23]: 

 Με ηελ ζσκαηηθή άζθεζε, θαζψο νη αζθήζεηο κε βάξε θαη ην 

πεξπάηεκα βνεζνχλ ζηε δηαηήξεζε ελφο πγηνχο νξγαληζκνχ. 

 Πίλνληαο αιθνφι κε κέηξν. 

 Με ηελ απεμάξηεζε απφ ην θάπληζκα.  

 Λήςε ηεο θαηάιιειεο θαξκαθεπηηθήο αγσγήο, πάληα ζε ζπλελλφεζε 

κε ηνλ θαηάιιειν ηαηξφ. 

 Δληάζζνληαο ζηελ δηαηξνθή ηξνθέο πινχζηεο ζε αζβέζηην θαη 

βηηακίλε D πνπ βνεζνχλ ζηε δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο ησλ νζηψλ. 

 

 

   

Δηθόλα 6 : Πξόιεςε νζηενπόξσζεο κέζσ θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο  
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                      ΚΔΦΑΛΑΗΟ  4 ΑΒΔΣΗΟ 

                                          4.1  ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

Σν αζβέζηην είλαη έλα απφ ηα 21 ζηνηρεία πνπ είλαη γλσζηφ φηη είλαη 

απαξαίηεηα γηα ηνλ άλζξσπν. Δίλαη έλα απφ ηα ηξία κέηαιια πνπ απαηηνχληαη ζηε 

δηαηξνθή ζε ζρεηηθά κεγάιεο πνζφηεηεο θαη γηα ηα νπνία έρεη ζπζηαζεί Πξφζιεςε 

Γηαηξνθηθήο Αλαθνξάο (DRI) απφ ην πκβνχιην Σξνθίκσλ θαη Γηαηξνθήο. Σν 

αζβέζηην είλαη ην πην κειεηεκέλν απφ ηα κέηαιια ζε ζρέζε κε ηελ αλζξψπηλε πγεία. 

Σελ άλνημε ηνπ 2004, κηα αλαδήηεζε Medline γηα άξζξα ζρεηηθά κε κέηαιια πνπ 

δεκνζηεχζεθαλ κεηαμχ 1994 θαη 2004 απέδσζε 62.852 άξζξα ζρεηηθά κε ην 

αζβέζηην. Σα επφκελα πην αλαθεξφκελα νξπθηά ήηαλ ν ζίδεξνο (14.963 είδε), ν 

ςεπδάξγπξνο (10.399 είδε) θαη ην καγλήζην (10.097 είδε). Οη πην θνηλέο αλεπάξθεηεο 

κεηάιισλ ζηνλ θφζκν είλαη ν ζίδεξνο, ην ηψδην θαη ν ςεπδάξγπξνο. Χζηφζν, 

πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη απέρνπλ πεξηζζφηεξν απφ ηε ζπληζηψκελε πξφζιεςε 

αζβεζηίνπ παξά γηα νπνηνδήπνηε απφ απηά ηα κέηαιια. Ζ αλεπαξθήο πξφζιεςε 

αζβεζηίνπ θαζπζηεξεί ηφζν πνιχ πξηλ ηελ εκθάληζε ησλ ζπκπησκάησλ, ψζηε ε 

ζρέζε ηνπ κε ηελ πγεία δελ εθηηκάηαη επαξθψο [26].  

Ζ επαξθήο πξφζιεςε αζβεζηίνπ έρεη ηφζν εθηεηακέλν αληίθηππν ζηελ πγεία, 

ιφγσ ηεο κνλαδηθήο ρεκείαο ηνπ. Σν αζβέζηην παξνπζηάδεη ζπγγέλεηα ελδηάκεζεο 

ζχλδεζεο. Γηα παξάδεηγκα, δελ ζπλδέεηαη ηφζν δπλαηά κε ηηο πξσηεΐλεο - φπσο ν 

ςεπδάξγπξνο - ψζηε λα κελ κπνξεί λα αθαηξεζεί εχθνια. Έηζη, κπνξεί λα 

ρξεζηκεχζεη σο δηαθφπηεο on/off ζηε θπηηαξηθή ξχζκηζε. Έρεη κφλν κία θαηάζηαζε 

νμείδσζεο, επνκέλσο δελ είλαη ηνμηθφ ζε πςειέο ζπγθεληξψζεηο ή λα πξνθαιεί 

βιάβε ζηνπο ηζηνχο ππφ δηάθνξεο ζπλζήθεο. Όπσο θαη άιια κέηαιια, ην αζβέζηην 

είλαη ακεηάβιεην θαη επνκέλσο δελ κπνξεί λα ζπληεζεί ή λα ππνβαζκηζηεί. Σν 

αζβέζηην δελ απνξξνθάηαη θαη δελ δηαηεξείηαη απνηειεζκαηηθά απφ ην ζψκα, ελψ 

κπνξεί λα ζρεκαηίζεη ζχκπινθα πνπ δελ αθνκνηψλνληαη θαιά απφ ηνλ νξγαληζκφ. 

Μεγάιν κέξνο ηνπ κηθξνχ πνζνζηνχ πνπ απνξξνθάηαη απνβάιιεηαη απφ 

ππνρξεσηηθέο απψιεηεο ή επεξεάδεηαη απφ άιια ζπζηαηηθά ηεο δηαηξνθήο [26]. 

               

            Δηθόλα 7: ηξνθέο πινύζηεο ζε αζβέζηην Ca  
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4.1  ΠΖΓΔ ΑΒΔΣΗΟΤ 

 

Σα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα είλαη κία εμαηξεηηθή πεγή αζβεζηίνπ θαη κία απφ 

ηηο θχξηεο πεγέο αζβεζηίνπ ηφζν ζηηο αλεπηπγκέλεο ρψξεο φζν θαη ζηηο ιηγφηεξν 

αλεπηπγκέλεο (πίλαθαο 1). Γηα παξάδεηγκα, πεξηζζφηεξν απφ ην 40% ηνπ δηαηηεηηθνχ 

αζβεζηίνπ ζηε δηαηξνθή ηεο Βφξεηαο Ακεξηθήο θαη ηεο Βξεηαλίαο πξνέξρεηαη απφ 

γάια, ηπξί θαη γηανχξηη θαη απφ ηξφθηκα ζηα νπνία έρνπλ πξνζηεζεί γαιαθηνθνκηθά 

πξντφληα φπσο πίηζα, ιαδάληα θαη γαιαθηνθνκηθά επηδφξπηα [24]. 

Πίλαθαο 1 Κύξηεο γαιαθηνθνκηθέο πεγέο αζβεζηίνπ 

Σξόθηκα Αζβέζηην (mg/100g) 

Γάια, άπαρν( κε πξνζζήθε βηηακίλεο Α 

& Β) 

170 

Γάια, (2% ιηπαξά) 140 

Γάια, (3,25% ιηπαξά) 120 

ηξαγγηζηφ γηανχξηη ρακειψλ ιηπαξψλ 120-190 

Cottage cheese (1% ή 2% ιηπαξά)  60-85 

Παγσηφ 130-170 

Σπξί 400-800 

Απγφ (νιφθιεξν) 56-62 

 

Μηα ζεκαληηθή κε γαιαθηνθνκηθή πεγή αζβεζηίνπ είλαη ηα πξάζηλα ιαραληθά 

φπσο ην ιάραλν, ηα γνγγχιηα θαη ην θηλέδηθν ιάραλν, ηα νπνία παξέρνπλ πεξίπνπ ην 

∼7% ηνπ αζβεζηίνπ (Πίλαθαο 2). 

Πίλαθαο 2 Σν πνζό αζβεζηίνπ ζε ιαραληθά θαη θξνύηα πνπ θαηαλαιώλνληαη 

ζπρλά. 

Σξόθηκα Αζβέζηην (mg/100g) 

Γνγγχιηα, ιάραλν 130-150 

Ρφθα, ζφγηα, πξάζηλα ηεχηια 120-200 

Μπάκηεο, θηλέδηθν ιάραλν, κπξφθνιν, 

ζπαλάθη 

80-100 

Καξφηα, ληνκάηεο, ιάραλν Βξπμειιψλ 30-40 

Κξεκκχδηα, ζπαξάγγηα 15-30 

Μαληαξίληα, πνξηνθάιηα 40-60 

Βαηφκνπξα, αθηηλίδηα, ζηαθχιηα 27-37 

Μήια, αριάδηα, βεξίθνθα, ξνδάθηλα 4-8 

 

 Άιιεο κε γαιαθηνθνκηθέο πεγέο αζβεζηίνπ είλαη ηα ζηηεξά, ηα φζπξηα, ηα 

θξνχηα, ην θξέαο, ηα πνπιεξηθά, ηα ςάξηα (Πίλαθεο 3), θαη ηα απγά ην θαζέλα 

παξέρνληαο 1% έσο 5% ηνπ αζβεζηίνπ ζε κηα ηππηθή δίαηηα δπηηθνχ ηχπνπ [25].  
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Πίλαθαο 3 Πνζόηεηα αζβεζηίνπ ζε ςάξηα θαη θξέαο 

Σξόθηκα Αζβέζηην (mg/100g) 

Φάξηα, ζνινκφο 283 

Μαιάθηα, ζηξείδηα 140 

Πέζηξνθα, ξέγγα 50-90 

θπξίδα, πέξθα ηνπ σθεαλνχ, ηφλνο 27-44 

Κνηφπνπιν, γαινπνχια 10-630 

Υνηξηλφ θξέαο 30-70 

Μνζραξίζην θξέαο 10-20 

Αξλίζην θξέαο  20-30 

 

Άιιεο εμαηξεηηθέο πεγέο αζβεζηίνπ είλαη νη μεξνί θαξπνί θαη ηα κπαραξηθά 

(Πίλαθαο 4). 

Πίλαθαο 4 Πνζόηεηα αζβεζηίνπ ζε δηάθνξνπο μεξνύο θαξπνύο θαη κπαραξηθά 

Σξόθηκα Αζβέζηην (mg/100g) 

Ακχγδαια 260-340 

νπζάκη 140-160 

Φνπληνχθηα 117 

Ζιηφζπνξνη 52-87 

Κάζηαλα απνθινησκέλα 12-27 

Θπκάξη απνμεξακέλν 1890 

Κάξπ 525 

Κχκηλν 689 

Άλεζνο 252 

Φχιια δάθλεο απνμεξακέλα 834 

 

Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο, ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο έγηλαλ ζεκαληηθή πεγή 

αζβεζηίνπ. Ζ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ έρεη γίλεη πιένλ 

θαζεκεξηλή ζπλήζεηα ζε κεγάιν κέξνο ηνπ πιεζπζκνχ, ηδηαίηεξα ζηηο αλαπηπγκέλεο 

ρψξεο. Γηα παξάδεηγκα, κεηαμχ ηνπ πιεζπζκνχ ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ (ΖΠΑ) 

βάζεη εζληθήο έξεπλαο, πεξίπνπ ην 40% ησλ ελειίθσλ, αιιά ζρεδφλ ην 70% ησλ 

ειηθησκέλσλ γπλαηθψλ αλέθεξαλ πξφζιεςε αζβεζηίνπ απφ ζπκπιεξψκαηα [27]. Οη 

ηξέρνπζεο εθηηκήζεηο απφ ηελ Δζληθή Έξεπλα Τγείαο θαη Γηαηξνθήο (NHANES) 

έδεημαλ φηη ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ ησλ ΖΠΑ κεηαμχ 2007 θαη 2010, νη ρξήζηεο 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο έρνπλ πεξίπνπ 10% πςειφηεξε πξφζιεςε αζβεζηίνπ 

απφ ηνπο κε ρξήζηεο [28]. 

Οη πην ζπλεζηζκέλεο κνξθέο αζβεζηίνπ ζε ζπκπιήξσκα είλαη ην αλζξαθηθφ 

αζβέζηην θαη ην θηηξηθφ αζβέζηην. Γεληθά, απαηηείηαη ιηγφηεξν αλζξαθηθφ αζβέζηην γηα 

λα επηηεπρζεί κηα δεδνκέλε δφζε ζηνηρεηαθνχ αζβεζηίνπ επεηδή ην αλζξαθηθφ 

αζβέζηην παξέρεη 40% ηνπ ζηνηρεηαθνχ αζβεζηίνπ, έλαληη 20% ηνπ θηηξηθνχ 

αζβεζηίνπ. Χζηφζν, ζε ζχγθξηζε κε ην θηηξηθφ αζβέζηην, ην αλζξαθηθφ αζβέζηην 

ζρεηίδεηαη ζπρλφηεξα κε γαζηξεληεξηθέο παξελέξγεηεο, φπσο δπζθνηιηφηεηα θαη 

θνχζθσκα [29]. Σα νθέιε γηα ηελ πγεία ησλ ζπκπιεξσκάησλ αζβεζηίνπ είλαη αθφκε 
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ζπδεηήζηκα. Γηα παξάδεηγκα, ζε κηα ελεκέξσζε ηνπ 2013, ε Ακεξηθαληθή Οκάδα 

Πξνιεπηηθψλ Τπεξεζηψλ ησλ ΖΠΑ θαηαιήγεη ζην ζπκπέξαζκα φηη ηα ηξέρνληα 

ζηνηρεία είλαη αλεπαξθή γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο ηζνξξνπίαο ησλ νθειψλ θαη ησλ 

βιαβψλ ηεο ζπλδπαζκέλεο ζπκπιήξσζεο βηηακίλεο D θαη αζβεζηίνπ γηα ηελ 

πξσηαξρηθή πξφιεςε ησλ θαηαγκάησλ ζε πξνεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο ή ζε 

άλδξεο [31]. Οξηζκέλεο πξφζθαηεο κειέηεο έρνπλ πξνθαιέζεη αλεζπρία γηα 

απμεκέλν θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν κε ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ αζβεζηίνπ, αιιά ηα 

επξήκαηα ζεσξνχληαη αζπλεπή θαη αζαθή [30]. 

 

         4.2  ΤΝΗΣΧΜΔΝΖ ΖΜΔΡΖΗΑ  ΠΡΟΛΖΦΖ ΑΒΔΣΗΟΤ 

Ζ ζπληζηψκελε πξφζιεςε αζβεζηίνπ θαιχπηεη ηηο απαηηήζεηο γηα ην 97,5% 

ηνπ πιεζπζκνχ γηα θάζε ειηθηαθή νκάδα. Ζ πεξηεθηηθφηεηα ηνπ αζβεζηίνπ ζηα νζηά 

απμάλεηαη γξήγνξα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο, έηζη ψζηε ζηελ ελήιηθε δσή ν 

ζθειεηφο λα πεξηέρεη θαηά κέζν φξν 1000 g αζβεζηίνπ. Όηαλ ε αλάπηπμε 

ζηακαηήζεη, αιιά πξηλ μεθηλήζεη ε νζηηθή απψιεηα πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ ειηθία, ε 

θαζαξή απνξξφθεζε ησλ νζηψλ είλαη θνληά ζην κεδέλ. Χζηφζν, νη ππνρξεσηηθέο 

απψιεηεο αζβεζηίνπ ζηα νχξα, ην δέξκα θαη ηνλ ηδξψηα ηζνδπλακνχλ κε απψιεηα 

πεξίπνπ 200 mg εκεξεζίσο. Έλαο άιινο ζεκαληηθφο παξάγνληαο πνπ θαζνξίδεη ην 

επίπεδν ηεο ζπληζηψκελεο πξφζιεςεο αζβεζηίνπ είλαη φηη θαηά κέζν φξν ε 

απνξξφθεζε αζβεζηίνπ είλαη κφλν ην 25 ηνηο εθαηφ ηεο δηαηηεηηθήο θαηαλάισζεο 

[26].ηε ζπλέρεηα παξαηίζεηαη ν πίλαθαο κε ηελ ζπληζηψκελε πξφζιεςε αζβεζηίνπ 

γηα θάζε ειηθηαθή νκάδα. 

Πίλαθαο 5 πληζηώκελε πξόζιεςε αζβεζηίνπ (mg) αλά ειηθηαθή νκάδα. 

ΖΛΗΚΗΑΚΖ ΟΜΑΓΑ ΤΝΗΣΧΜΔΝΖ ΠΟΟΣΖΣΑ 

ΠΡΟΛΖΦΖ( mg) 

Παηδία 4-8 εηψλ 1000 

Αγφξηα 9-18 εηψλ 1300 

Άλδξεο 19-70 εηψλ 1000 

Άλδξεο >70 εηψλ 1200 

Γπλαίθεο 9-18 εηψλ 1300 

Γπλαίθεο 19-50 εηψλ 1000 

Γπλαίθεο >50 εηψλ 1200 

 

Ζ εληεξηθή απνξξφθεζε αζβεζηίνπ πξνθαιεί κηθξέο αιιά θπζηνινγηθά 

ζεκαληηθέο απμήζεηο ζηα επίπεδα αζβεζηίνπ ζην πιάζκα, πνπ αληρλεχνληαη απφ ηνλ 

εμσθπηηαξηθφ ππνδνρέα αλίρλεπζεο αζβεζηίνπ (CaSR). Σν CaSR κεηαθέξεη ζήκαηα 

ηνπ εμσθπηηάξηνπ επηπέδνπ ηνληζκέλνπ αζβεζηίνπ ζην ελδνθπηηάξην δηακέξηζκα. 

Δθθξάδεηαη ζε κηα κεγάιε πνηθηιία θπηηάξσλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ θπηηάξσλ 

πνπ ζρεκαηίδνπλ νζηά, ησλ νζηενβιαζηψλ, έηζη ψζηε ην ηνληζκέλν αζβέζηην ζην 

πιάζκα κέζσ ζεκαηνδφηεζεο CaSR ζπλδέεηαη κε νδνχο ελεξγνπνηεκέλνπο κε 

ππνδνρείο βηηακίλεο D (VDR) γηα ηελ πξνψζεζε ηεο δηαθνξνπνίεζεο ησλ 

νζηενβιαζηψλ θαη ηνπ ζρεκαηηζκνχ νζηψλ [32]. Απηνί νη θπζηνινγηθνί κεραληζκνί 

πξνζθέξνπλ ελδείμεηο φηη ε αλεπαξθήο πξφζιεςε αζβεζηίνπ απφ ηε δηαηξνθή 

ζπκβάιιεη ζε κηα ζεηξά παζνινγηψλ. 
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  4.3  ΑΠΟΡΡΟΦΖΖ ΚΑΗ ΑΠΔΚΚΡΗΖ ΑΒΔΣΗΟΤ 

 

Ζ απνξξφθεζε ηνπ αζβεζηίνπ ιακβάλεη ρψξα ζην δσδεθαδάθηπιν θαη ην 

άλσ ηκήκα ηεο λεζηίδαο θαη ζπλήζσο είλαη αλαγθαίν φμηλν pH. Πξφζθαηεο 

παξαηεξήζεηο δείρλνπλ φηη ε κείσζε ηεο γαζηξηθήο νμχηεηαο κπνξεί λα βιάςεη ηελ 

απνηειεζκαηηθή πξφζιεςε αζβεζηίνπ ζε φιν ην έληεξν [33]. Σν αζβέζηην 

απνξξνθάηαη ζην έληεξν ηφζν κε παζεηηθφ κεραληζκφ, ν νπνίνο είλαη κεραληζκφο 

παζεηηθήο δηάρπζεο, φζν θαη απφ ελεξγεηηθφ κεραληζκφ, ν νπνίνο ειέγρεηαη απφ ηελ 

βηηακίλε D θαη ηνπο ππνδνρείο ηεο [34]. Ο ξπζκφο ηεο παζεηηθήο απνξξφθεζεο ηνπ 

αζβεζηίνπ ζεσξείηαη αθφξεζηνο, ελψ ε ελεξγεηηθή κεηαθνξά κπνξεί λα ξπζκηζηεί, 

ππφ ζπλζήθεο δηαηξνθηθψλ πεξηνξηζκψλ. Ζ παζεηηθή νδφο πξφζιεςεο ζπλδέεηαη κε 

ηε δηαθχκαλζε ηεο ζπγθέληξσζεο ηνπ αζβεζηίνπ ζηνλ εληεξηθφ απιφ θαη ην αίκα. 

Όζν ππάξρεη δηαθνξά ζπγθέληξσζεο, κεηαθέξεηαη αζβέζηην πξνο ην αίκα, ελψ φηαλ 

επέιζεη ηζνξξνπία αλαζηέιιεηαη ε πξφζιεςε.  Όζνλ αθνξά ηνλ ελεξγεηηθφ 

κεραληζκφ, ζεκαίλνληα ξφιν παξνπζηάδεη ε βηηακίλε D. Ζ δξάζε ηεο 

πξαγκαηνπνηείηαη ζηνλ ππξήλα ή ζηελ κεκβξάλε ησλ επηζειηαθψλ θπηηάξσλ ηνπ 

εληέξνπ κέζσ ησλ εληεξηθψλ ππνδνρέσλ ηεο (VDR). Απνηέιεζκα ηεο φιεο 

δξαζηεξηφηεηαο είλαη ε παξαγσγή νπζηψλ, νη νπνίεο δξνπλ απηνθξηληθά θαη 

παξαθξηληθά, δηεγείξνληαο ηα επηζειηαθά θχηηαξα ηνπ εληέξνπ θαη απμάλνληαο ηελ 

πξφζιεςε αζβεζηίνπ απφ ηνλ εληεξηθφ απιφ. Ο ελεξγεηηθφο κεραληζκφο αθνξά 

θπξίσο ην δσδεθαδάθηπιν θαη θαιχπηεη ηα 3/4 ηεο ζπλνιηθήο απνξξφθεζεο ζε 

θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο [26].  

ην νπδέηεξν πεξηβάιινλ, ε απνξξνθεηηθφηεηα ηνπ αζβεζηίνπ θαζνξίδεηαη 

θπξίσο απφ ηελ παξνπζία άιισλ ζπζηαηηθψλ ησλ ηξνθίκσλ, φπσο ιαθηφδε, 

γιπθφδε, ιηπαξά νμέα, θψζθνξν, ηα νπνία κπνξνχλ λα δεζκεπηνχλ κε δηαιπηφ 

αζβέζηην. Γηα παξάδεηγκα, ε απνξξφθεζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ αζβεζηίνπ, θαη 

ηδίσο εθείλσλ πνπ είλαη ιηγφηεξν δηαιπηά, είλαη πνιχ θαιχηεξε εάλ ιακβάλνληαη κε 

έλα γεχκα ίζσο ιφγσ ηεο γαζηξηθήο έθθξηζεο πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ ηξνθή, 

επηηξέπνληαο δηαζπνξά θαη δηάιπζε ηνπ αζβεζηίνπ. ηνλ γαζηξεληεξηθφ απιφ, ην 

αζβέζηην κπνξεί λα αληαγσληζηεί ή λα επεξεάζεη ηελ απνξξφθεζε άιισλ κεηάιισλ 

φπσο ν ζίδεξνο, ν ςεπδάξγπξνο θαη ην καγλήζην. [26] 

Σν αζβέζηην απεθθξίλεηαη ζηα νχξα, ηα θφπξαλα θαη ηνπο ηζηνχο θαη ηα πγξά 

ηνπ ζψκαηνο, φπσο ν ηδξψηαο. Ζ απέθθξηζε αζβεζηίνπ ζηα νχξα είλαη ζπλάξηεζε 

ηεο ηζνξξνπίαο κεηαμχ ηνπ θνξηίνπ αζβεζηίνπ πνπ θηιηξάξεηαη απφ ηα λεθξά θαη ηεο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο ηεο επαλαξξφθεζεο απφ ηα λεθξηθά ζσιελάξηα. Σν 

κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ αζβεζηίνπ (∼98%) απνξξνθάηαη είηε απφ παζεηηθέο είηε απφ 

ελεξγεηηθέο δηεξγαζίεο πνπ ζπκβαίλνπλ ζε ηέζζεξηο ζέζεηο ηνπ λεθξνχ, θαζέλα απφ 

ηα νπνία ζπκβάιιεη ζηε δηαηήξεζε ηεο νπδέηεξεο ηζνξξνπίαο αζβεζηίνπ [26]. 
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4.3  ΑΒΔΣΗΟ ΚΑΗ ΟΣΔΟΠΟΡΧΖ 

                       

 

Ζ νζηενπφξσζε είλαη κηα ζθειεηηθή λφζνο πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ ρακειή 

νζηηθή κάδα. Ζ αζζέλεηα ζρεηίδεηαη κε ηε γήξαλζε θαη είλαη γλσζηφ φηη επεξεάδεη 44 

εθαηνκκχξηα αλζξψπνπο ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, θπξίσο γπλαίθεο άλσ ησλ 50. Ζ 

νζηενπφξσζε είλαη κηα ζησπειή αζζέλεηα θαη ε απψιεηα νζηηθήο κάδαο δελ θαίλεηαη 

ζηηο εμεηάζεηο αίκαηνο ή απφ ζπκπηψκαηα ζηνλ νξγαληζκφ. Τπάξρνπλ αξθεηνί 

παξάγνληεο πξνδηάζεζεο, φπσο είλαη: ε ειηθία, ην θχιν, ε γελεηηθή πξνδηάζεζε, νη 

νξκφλεο, ην επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ε δηαηξνθή πνπ έρνπλ ζπζρεηηζηεί 

κε απηήλ. χκθσλα κε ηνλ Gennari [36], ε κεησκέλε πξφζιεςε αζβεζηίνπ κπνξεί λα 

ζπζρεηηζηεί κε κεησκέλε νζηηθή κάδα θαη νζηενπφξσζε. Γη‟ απηφ είλαη αλαγθαίν ε 

πξφζιεςε αζβεζηίνπ λα είλαη ε θαηάιιειε, εηδηθά ζην ζηάδην ηεο αλάπηπμεο, ψζηε 

έλα άηνκν λα επηηχρεη ην ηδαληθφ πνζνζηφ νζηηθήο κάδαο ζηελ ειηθία ησλ 20 εηψλ 

[35]. 

 

Δηθόλα 8: Καηαλάισζε ηξνθίκνπ πινύζην ζε αζβέζηην πνπ ζπκβάιεη ζηελ 

θαιή πγεία ησλ νζηώλ.        
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5 ΒΗΣΑΜΗΝΖ D 

 

5.1  ΓΔΝΗΚΑ ΣΟΗΥΔΗΑ 

      

Ζ βηηακίλε D, ή αιιηψο ε «βηηακίλε ηνπ ήιηνπ», είλαη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα κηα 

νξκφλε πνπ παξάγεηαη απφ ζηεξφιεο ζην ζψκα, ιφγσ ηεο θσηνιπηηθήο δξάζεο ηνπ 

ππεξηψδνπο θσηφο ζην δέξκα. Πην ζπγθεθξηκέλα, άηνκα πνπ δέρνληαη κία κέηξηα 

έθζεζε ζην ειηαθφ θσο είλαη ζε ζέζε λα παξάγνπλ ηε δηθή ηνπο βηηακίλε D. Χζηφζν, 

απηφ δελ ζπκβαίλεη γηα ηνπο πεξηζζφηεξνπο αλζξψπνπο, φπσο γηα παξάδεηγκα 

εθείλνπο πνπ δνπλ ζηα βφξεηα γεσγξαθηθά πιάηε, απηνχο πνπ πεξλνχλ ηηο 

πεξηζζφηεξεο κέξεο ηνπο ζε εζσηεξηθνχο ρψξνπο θαη απηνχο πνπ έρνπλ πην ζθνχξν 

δέξκα. Απηά ηα άηνκα πξέπεη λα ιακβάλνπλ ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά απφ ηε δηαηξνθή 

ηνπο θαη γηα απηνχο ε βηηακίλε D είλαη κηα βηηακίλε κε ηελ παξαδνζηαθή έλλνηα. [37] 

Ζ βηηακίλε D παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν, καδί κε ηα απαξαίηεηα κέηαιια αζβέζηην 

(Ca), θψζθνξν (P) θαη καγλήζην (Mg), ζηε δηαηήξεζε πγηψλ νζηψλ θαη δνληηψλ. 

ήκεξα, ζρεδφλ ην 40% ηνπ παγθφζκηνπ ελήιηθνπ πιεζπζκνχ παξνπζηάδεη έιιεηςε 

βηηακίλεο D. Πεξηζζφηεξα απφ ηα ηξία ηέηαξηα ησλ ελειίθσλ ζην Μπαγθιαληέο, ηε 

θσηία, ηε Ννξβεγία θαη Ζ Δζζνλία, θαη ηνπιάρηζηνλ νη κηζνί ελήιηθεο ζε πνιιέο 

άιιεο ρψξεο (Γαλία, Κνξέα, Νέα Εειαλδία, Βξαδηιία), έρνπλ βξεζεί φηη έρνπλ έιιεηςε 

ζηε βηηακίλε D. Ζ αλεπάξθεηα ηεο ζπγθεθξηκέλεο βηηακίλεο παξακέλεη έλα παγθφζκην 

πξφβιεκα δεκφζηαο πγείαο ζε φιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο, κε ηηο πην εκθαλείο 

επηπηψζεηο λα είλαη ν απμεκέλνο θίλδπλνο κεηαβνιηθψλ παζήζεσλ ησλ νζηψλ, 

ξαρίηηδαο θαη νζηενπφξσζεο [37]. 

5.2   ΒΗΟΛΟΓΗΑ ΣΖ ΒΗΣΑΜΗΝΖ D 

 

Ζ βηηακίλε D είλαη κνλαδηθή επεηδή κπνξεί λα παξαρζεί ζην δέξκα απφ ηελ 

έθζεζε ζην ειηαθφ θσο. Ζ βηηακίλε D ππάξρεη ζε δχν κνξθέο. Ζ βηηακίλε D2 

ιακβάλεηαη απφ ηελ εξγνζηεξφιε πνπ απαληάηαη ζε κχθεηεο θαη βξίζθεηαη θπζηθά 

ζηα καληηάξηα πνπ εθηίζεληαη ζηνλ ήιην. Ζ βηηακίλε D3 ζπληίζεηαη απφ ηελ ππεξηψδε 

αθηηλνβνιία ηνπ ειίνπ, θαζψο απηή ρηππά ην αλζξψπηλν δέξκα, θαη επνκέλσο είλαη ε 

πην «θπζηθή» κνξθή βηηακίλεο D. [38] Σα αλζξψπηλα φληα δελ παξάγνπλ βηηακίλε 

D2 θαη ηα πεξηζζφηεξα ςάξηα πινχζηα ζε ιάδη φπσο ν ζνινκφο, ην ζθνπκπξί θαη ε 

ξέγγα πεξηέρνπλ βηηακίλε D3. Ζ βηηακίλε D (D αληηπξνζσπεχεη D2, ή D3, ή θαη ηα 

δχν) πνπ πξνζιακβάλεηαη ελζσκαηψλεηαη ζε ρπινκηθξά, ηα νπνία απνξξνθψληαη 

ζην ιεκθηθφ ζχζηεκα θαη εηζέξρνληαη ζην θιεβηθφ αίκα. Ζ βηηακίλε D πνπ πξνέξρεηαη 

απφ ην δέξκα ή ηε δηαηξνθή είλαη βηνινγηθά αδξαλήο θαη απαηηεί πδξνμπιίσζε ζην 

ήπαξ ζε 25 (OH) D. Ζ πδξνμπιίσζε επηηπγράλεηαη απφ ην CYP2R1, κία 25-

πδξνμπιάζε (25-OHase) [39]. Χζηφζν, ε 25 (OH ) D απαηηεί πεξαηηέξσ πδξνμπιίσζε 

ζηνπο λεθξνχο απφ ηελ 25 (OH) D-1-OHase (CYP27B1) γηα λα ζρεκαηίζεη ηε 

βηνινγηθά ελεξγή κνξθή ηεο βηηακίλεο D 1,25 (OH) 2D. [39,38] Ζ ηειηθή κνξθή ηεο 

βηηακίλεο D, 1,25 (OH) 2D, δηεγείξεη ηελ εληεξηθή απνξξφθεζε αζβεζηίνπ. Υσξίο 

βηηακίλε D, απνξξνθάηαη κφλν ην 10-15% ηνπ αζβεζηίνπ θαη πεξίπνπ ην 60% ηνπ 
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θσζθφξνπ, ελψ ε επάξθεηα βηηακίλεο D απμάλεη ηελ απνξξφθεζε αζβεζηίνπ θαη 

θσζθφξνπ θαηά 30-40% θαη 80%, αληίζηνηρα [40] 

Ο ππνδνρέαο βηηακίλεο D (VDR) ππάξρεη ζηνπο πεξηζζφηεξνπο ηζηνχο θαη 

θχηηαξα ηνπ ζψκαηνο. [41] Ζ 1,25 (OH) 2D έρεη έλα επξχ θάζκα βηνινγηθψλ 

δξάζεσλ, φπσο ε αλαζηνιή ηνπ θπηηαξηθνχ πνιιαπιαζηαζκνχ θαη ε επαγσγή ηεο 

ηειηθήο δηαθνξνπνίεζεο, ε αλαζηνιή ηεο αγγεηνγέλεζεο, δηεγείξνληαο ηελ παξαγσγή 

ηλζνπιίλεο, αλαζηέιινληαο ηελ παξαγσγή ξελίλεο θαη δηεγείξνληαο ηελ παξαγσγή 

θαζξεθηδίλεο καθξνθάγσλ. [41] Ζ ηνπηθή παξαγσγή 1,25 (OH) 2D κπνξεί λα είλαη 

ππεχζπλε γηα ηε ξχζκηζε έσο θαη 200 γνληδίσλ, ηα νπνία κπνξεί λα είλαη ππεχζπλα 

γηα ηα νθέιε πξνο ηελ πγεία πνπ έρνπλ αλαθεξζεί. [38, 41] 

        

5.3   ΑΝΔΠΑΡΚΔΗΑ ΒΗΣΑΜΗΝΖ D 

 

Ζ αλεπάξθεηα ηεο βηηακίλεο D έρεη νξηζηεί απφ ην Ηλζηηηνχην Ηαηξηθήο (IOM) 

σο ρακειφηεξε πνζφηεηα 25 (OH) D απφ 0,8 IU. Σα παηδηά θαη νη ελήιηθεο λεαξήο θαη 

κέζεο ειηθίαο δηαηξέρνπλ εμίζνπ πςειφ θίλδπλν γηα αλεπάξθεηα βηηακίλεο D θαη 

αλεπάξθεηα παγθνζκίσο. Ζ θχξηα πεγή βηηακίλεο D γηα παηδηά θαη ελήιηθεο είλαη ε 

έθζεζε ζην θπζηθφ ειηαθφ θσο. [42] Έηζη, ε θχξηα αηηία ηεο έιιεηςεο βηηακίλεο D, 

είλαη ε αλεπαξθήο έθζεζε ζην ειηαθφ θσο. [42] ε απηφ ζπκβάιεη ε ρξήζε 

αληειηαθνχ κε αληειηαθή πξνζηαζία, θαζψο αληειηαθφ κε δείθηε πξνζηαζίαο 30 

κεηψλεη ηε ζχλζεζε βηηακίλεο D ζην δέξκα πεξηζζφηεξν απφ 95%.  Σα άηνκα κε 

θπζηθά ζθνχξν ηφλν δέξκαηνο έρνπλ θπζηθή πξνζηαζία απφ ηνλ ήιην θαη απαηηνχλ 

ηνπιάρηζηνλ ηξεηο έσο πέληε θνξέο κεγαιχηεξε έθζεζε γηα λα ζπλζέζνπλ ηελ ίδηα 

πνζφηεηα βηηακίλεο D κε έλα άηνκν κε ιεπθφ ηφλν δέξκαηνο. Τπάξρεη κηα 

αληίζηξνθε ζπζρέηηζε ηεο 25 (OH) D θαη ηνπ δείθηεο κάδαο ζψκαηνο (ΓΜ) φηαλ 

είλαη κεγαιχηεξνο απφ 30 kg/m2, θαη έηζη, ε παρπζαξθία ζρεηίδεηαη κε ηελ έιιεηςε 

ηεο βηηακίλεο D. [38] 

Άηνκα κε δηαθφξνπ είδνπο αζζέλεηεο, είλαη πηζαλφηεξν λα έρνπλ αλεπάξθεηα 

βηηακίλεο D. Οη αζζελείο πνπ ιακβάλνπλ κεγάιε πνηθηιία θαξκάθσλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ αληηζπαζκσδηθψλ θαη θαξκάθσλ γηα ηε ζεξαπεία ηνπ 

AIDS/HIV, βξίζθνληαη ζε θίλδπλν επεηδή απηά ηα θάξκαθα εληζρχνπλ ηνλ 

θαηαβνιηζκφ ησλ 25 (OH) D θαη 1,25 (OH) 2D. [40] Αζζελείο κε ρξφληεο δηαηαξαρέο 

ζρεκαηηζκνχ θνθθηψκαηνο (ζαξθνείδσζε, θπκαηίσζε θαη ρξφληεο κπθεηηαζηθέο 

ινηκψμεηο), νξηζκέλα ιεκθψκαηα θαη πξσηνπαζήο ππεξζπξενεηδηζκφο πνπ έρνπλ 

απμεκέλν κεηαβνιηζκφ 25 (OH) D ζε 1,25 (OH) 2D είλαη επίζεο νκάδεο πςεινχ 

θηλδχλνπ. [38] 
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5.4  ΤΝΔΠΔΗΔ ΑΝΔΠΑΡΚΔΗΑ ΒΗΣΑΜΗΝΖ D 

 

Ζ αλεπάξθεηα ζε βηηακίλε D έρεη σο απνηέιεζκα αλσκαιίεο ζην κεηαβνιηζκφ 

ηνπ αζβεζηίνπ, ηνπ θσζθφξνπ θαη ησλ νζηψλ. Αξρηθά, πξνθαιεί κείσζε ηεο 

απνξξφθεζεο ηνπ αζβεζηίνπ θαη ηνπ θσζθφξνπ, κε απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ησλ 

επηπέδσλ ηεο PTH. Ζ αχμεζε ηεο νζηενθιαζηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ πξνθαιείηαη 

απφ ηελ PTH δεκηνπξγεί ηνπηθέο εζηίεο αδπλακίαο ζηα νζηά θαη θαηαιήγεη ζε 

γεληθεπκέλε κείσζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο (BMD), κε απνηέιεζκα νζηενπελία θαη 

νζηενπφξσο\ε. Δπηπιένλ, αλεπαξθήο πνζφηεηα αζβεζηίνπ-θσζθφξνπ νδεγεί ζε 

ειιηπή  κεηαθνξά κεηάιισλ πξνο ηνλ ζθειεηφ. [43] ε κηθξά παηδηά απηφ ην 

ειάηησκα νδεγεί ζε κηα πνηθηιία ζθειεηηθψλ παξακνξθψζεσλ πνπ είλαη γλσζηέο σο 

ξαρίηηδα. [44,45] Δπίζεο, ε αλεπάξθεηα βηηακίλεο D πξνθαιεί κπτθή αδπλακία θαη ηα 

πξνζβεβιεκέλα παηδηά έρνπλ δπζθνιία ζην λα ζηέθνληαη θαη λα πεξπαηνχλ, ελψ νη 

ειηθησκέλνη ράλνπλ επθνιφηεξα ηελ ηζνξξνπία ηνπο θαη έρνπλ πην ζπρλέο πηψζεηο, 

απμάλνληαο έηζη ηνλ θίλδπλν θαηάγκαηνο. [38, 45] 

                    

5.5  ΟΗ ΟΜΑΓΔ ΑΣΟΜΧΝ ΠΟΤ ΚΗΝΓΤΝΔΤΟΤΝ 

                  

Ζ πξφζιεςε επαξθνχο βηηακίλεο D απφ θπζηθέο πεγέο ηξνθίκσλ θαη κφλν 

είλαη δχζθνιε. Ζ θαηαλάισζε ηξνθψλ εκπινπηηζκέλσλ κε βηηακίλε D θαη ε έθζεζε 

ζε ιίγν ειηαθφ θσο είλαη απαξαίηεηα γηα ηε παξαγσγή επαξθνχο  βηηακίλεο D. 

Παξαθάησ παξνπζηάδνληαη νκάδεο αλζξψπσλ, ζηηο νπνίεο ζπλήζσο απαηηνχληαη 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα ηελ θάιπςε ησλ θαζεκεξηλψλ αλαγθψλ ζε βηηακίλε D. 

[46] 

Βξέθε πνπ ζειάδνπλ 

Οη απαηηήζεηο ζε βηηακίλε D δελ κπνξνχλ ζπλήζσο λα θαιπθζνχλ κφλν απφ 

αλζξψπηλν γάια, πνπ παξέρεη απφ 25 IU/L έσο 78 IU/L. [47] Ζ πεξηεθηηθφηεηα ηνπ 

κεηξηθνχ γάιαθηνο ζε βηηακίλε D ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ βηηακίλε D ζην ζψκα ηεο 

κεηέξαο. Δπνκέλσο, νη κεηέξεο πνπ ιακβάλνπλ πςειέο δφζεηο βηηακίλεο D κπνξεί 

λα έρνπλ πςειά επίπεδα βηηακίλεο D ζην γάια ηνπο. [48] Ζ Ακεξηθαληθή Έλσζε 

Παηδίαηξσλ (AAP) ζπληζηά φηη ηα βξέθε πνπ ζειάδνπλ απνθιεηζηηθά είηε κεξηθψο, 

πξέπεη λα ιακβάλνπλ 400 IU βηηακίλεο D εκεξεζίσο [48]. 

Μεγαιύηεξνη ελήιηθεο 

Οη ειηθησκέλνη δηαηξέρνπλ πςειφ θίλδπλν αλάπηπμεο αλεπάξθεηαο βηηακίλεο 

D ιφγσ ηεο γήξαλζεο. Σν δέξκα ηνπο δελ κπνξεί λα ζπλζέζεη ηε βηηακίλε D ηφζν 

απνηειεζκαηηθά, είλαη πηζαλφηεξν λα πεξλνχλ πεξηζζφηεξν ρξφλν ζε εζσηεξηθνχο 

ρψξνπο θαη κπνξεί λα έρνπλ αλεπαξθή πξφζιεςε ηεο βηηακίλεο απφ ηε δηαηξνθή 

ηνπο. [38] 

Άηνκα κε πεξηνξηζκέλε έθζεζε ζηνλ ήιην 
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Άηνκα πνπ δνπλ ζην ζπίηη, γπλαίθεο πνπ θνξνχλ καθξηέο ξφκπεο θαη 

θαιχκκαηα θεθαιήο γηα ζξεζθεπηηθνχο ιφγνπο θαη άηνκα ησλ νπνίσλ ηα 

επαγγέικαηα πεξηνξίδνπλ ηελ έθζεζε ζηνλ ήιην είλαη απίζαλν λα ιάβνπλ επαξθή 

βηηακίλε D απφ ην ειηαθφ θσο. Ζ πξφζιεςε βηηακίλεο D απφ ηξφθηκα ή/θαη 

ζπκπιεξψκαηα, είλαη ν κφλνο ηξφπνο γηα λα έρεη απηή ε νκάδα αηφκσλ επαξθή 

πξφζιεςε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ζξεπηηθνχ ζπζηαηηθνχ. [38] 

Άηνκα κε ζθνύξν δέξκα 

Μεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ρξσζηηθήο κειαλίλεο ζην επηδεξκηθφ ζηξψκα 

νδεγνχλ ζε πην ζθνχξν δέξκα θαη κεηψλνπλ ηελ ηθαλφηεηα ηνπ δέξκαηνο λα παξάγεη 

βηηακίλε D απφ ην θσο ηνπ ήιηνπ. Γελ είλαη ζίγνπξν φηη ηα ρακειφηεξα επίπεδα 25 

(OH) D γηα άηνκα κε ζθνχξν δέξκα έρνπλ ζεκαληηθέο ζπλέπεηεο γηα ηελ πγεία. Ζ 

πξφζιεςε βηηακίλεο D απφ ηξφθηκα ή/θαη ζπκπιεξψκαηα, είλαη ν θαηαιιειφηεξνο 

ηξφπνο γηα λα έρεη απηή ε νκάδα αηφκσλ επαξθή πξφζιεςε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

ζξεπηηθνχ ζπζηαηηθνχ. [38] 

Άηνκα κε δπζαπνξξόθεζε ιίπνπο 

Ζ βηηακίλε D είλαη ιηπνδηαιπηή, επνκέλσο απαηηεί δηαηξνθηθφ ιίπνο ζην 

έληεξν γηα λα απνξξνθεζεί. Σα άηνκα κε κεησκέλε ηθαλφηεηα απνξξφθεζεο ιίπνπο 

απφ ηε δηαηξνθή κπνξεί λα ρξεηάδνληαη ζπκπιεξψκαηα βηηακίλεο D. Ζ 

δπζαπνξξφθεζε ιίπνπο ζρεηίδεηαη κε κηα πνηθηιία ηαηξηθψλ θαηαζηάζεσλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ νξηζκέλσλ κνξθψλ επαηηθήο λφζνπ, θπζηηθήο ίλσζεο θαη 

λφζνπ ηνπ Crohn. [38] 

5.6  ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ 

 

Μφλν κεξηθά ηξφθηκα είλαη θαιή πεγή βηηακίλεο D, επνκέλσο ν θαιχηεξνο 

ηξφπνο γηα λα ιεθζεί επηπιένλ βηηακίλε D είλαη κέζσ ησλ ζπκπιεξσκάησλ. Οη 

παξαδνζηαθέο πνιπβηηακίλεο πεξηέρνπλ πεξίπνπ 400 IU βηηακίλεο D, αιιά πνιιέο 

πνιπβηηακίλεο ζήκεξα πεξηέρνπλ 800 έσο 1000 IU. Δπηπιένλ, ππάξρεη ε επηινγή γηα 

κεκνλσκέλα ζπκπιεξψκαηα βηηακίλεο D, φπσο θάςνπιεο, καζψκελα δηζθία, πγξά 

θαη ζηαγφλεο. Σν κνπξνπλέιαην είλαη θαιή πεγή βηηακίλεο D, αιιά ζε κεγάιεο δφζεηο 

ππάξρεη θίλδπλνο ηνμηθφηεηαο απφ βηηακίλε Α. [49] 

 

5.7  ΚΛΗΝΗΚΑ ΟΦΔΛΖ ΑΠΟ ΣΖ ΒΗΣΑΜΗΝΖ  D 

Καξθίλνο 

Ζ βηηακίλε D κεηψλεη ηνλ πνιιαπιαζηαζκφ ησλ θπηηάξσλ θαη απμάλεη ηελ 

θπηηαξηθή δηαθνξνπνίεζε, ζηακαηά ηελ αλάπηπμε λέσλ αηκνθφξσλ αγγείσλ θαη έρεη 

ζεκαληηθέο αληηθιεγκνλψδεηο επηδξάζεηο. Πνιιέο κειέηεο έρνπλ ζπζρεηίζεη ηα 

ρακειά επίπεδα βηηακίλεο D κε ηνλ απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ, κε ηα 

ηζρπξφηεξα ζηνηρεία λα δείρλνπλ θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ. ηε Μειέηε 

Παξαθνινχζεζεο Δπαγγεικαηηψλ Τγείαο (HPFS), ηα άηνκα κε πςειέο 

ζπγθεληξψζεηο βηηακίλεο D είραλ θαηά ην ήκηζπ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα 

δηαγλσζηνχλ κε θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ απφ εθείλα κε ρακειέο ζπγθεληξψζεηο. 
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Αθφκε, ππάξρνπλ θάπνηα ζηνηρεία πνπ ζπλδένπλ ηελ πςειφηεξε πξφζιεςε 

βηηακίλεο D κε ρακειφηεξν θίλδπλν γηα θαξθίλν ηνπ καζηνχ. [38] 

Καξδηαθή αζζέλεηα 

ηελ Framingham Heart study, αζζελείο κε ρακειέο ζπγθεληξψζεηο βηηακίλεο 

D (<15 ng/mL) είραλ 60% πςειφηεξν θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαθήο λφζνπ απφ 

εθείλνπο κε πςειφηεξεο ζπγθεληξψζεηο. [17] ε κηα άιιε κειέηε, ε νπνία 

παξαθνινχζεζε  άλδξεο θαη γπλαίθεο γηα 4 ρξφληα, αζζελείο κε ρακειέο 

ζπγθεληξψζεηο βηηακίλεο D (<15 ng/mL) είραλ ηξεηο θνξέο πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο 

λα δηαγλσζηνχλ κε ππέξηαζε απφ εθείλνπο κε πςειέο ζπγθεληξψζεηο (> 30 ng/mL). [ 

38] 

 

Παρπζαξθία 

Οη ρακειέο ζπγθεληξψζεηο ηεο θπθινθνξνχκελεο βηηακίλεο D έρνπλ 

ζπζρεηηζηεί  κε ηελ παρπζαξθία. Σα επίπεδα 25 (OH) D είλαη αληηζηξφθσο αλάινγα 

κε ηνλ δείθηε κάδαο ζψκαηνο, ηελ πεξηθέξεηα ηεο κέζεο θαη ην ζσκαηηθφ ιίπνο, αιιά 

ζπλδένληαη ζεηηθά κε ηελ ειηθία, ηελ άπαρε ζσκαηηθή κάδα θαη ηελ πξφζιεςε 

βηηακίλεο D. 

Απηνάλνζα λνζήκαηα 

Ζ αλεπάξθεηα ηεο βηηακίλεο D κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηελ εκθάληζε 

απηνάλνζσλ λφζσλ φπσο ε ζθιήξπλζε θαηά πιάθαο, ν δηαβήηεο ηχπνπ 1, ε 

ξεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα θαη ε απηνάλνζε αζζέλεηα ηνπ ζπξενεηδνχο. Μηα κειέηε 

δηαπίζησζε φηη ηα άηνκα κε ηηο πςειφηεξεο ζπγθεληξψζεηο βηηακίλεο D είραλ 62% 

ρακειφηεξν θίλδπλν αλάπηπμεο ζθιήξπλζεο θαηά πιάθαο έλαληη εθείλσλ κε ηηο 

ρακειφηεξεο ζπγθεληξψζεηο. Μηα θηλιαλδηθή κειέηε πνπ αθνινχζεζε παηδηά απφ ηε 

γέλλεζή  ηνπο ζεκείσζε φηη εθείλα πνπ έιαβαλ ζπκπιεξψκαηα βηηακίλεο D θαηά ηε 

βξεθηθή ειηθία είραλ ζρεδφλ 90% ρακειφηεξν θίλδπλν αλάπηπμεο δηαβήηε ηχπνπ 1 

ζε ζχγθξηζε κε παηδηά πνπ δελ έιαβαλ ζπκπιεξψκαηα. [38] 
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                     ΚΔΦΑΛΑΗΟ 6 ΜΑΓΝΖΗΟ 

 

                                      6.1  ΓΔΝΗΚΑ ΣΟΗΥΔΗΑ 

 

Σν καγλήζην είλαη ην ηέηαξην πην θνηλφ ζηνηρείν ζην αλζξψπηλν ζψκα κεηά ην 

αζβέζηην, ην λάηξην θαη ην θάιην θαη είλαη ην δεχηεξν πην ζπλεζηζκέλν ελδνθπηηαξηθφ 

θαηηφλ κεηά ην θάιην. Μέζα ζε έλα άηνκν 70 θηιψλ, ππάξρεη θαηά κέζν φξν 25 

γξακκάξηα καγλεζίνπ ζε απφζεκα, κε 53% λα βξίζθεηαη ζηα νζηά, 27% ζηνπο κπο, 

19% ζηνπο καιαθνχο ηζηνχο θαη ιηγφηεξν απφ 1% ζηνλ νξφ αίκαηνο. Αλ θαη ε 

ζπγθέληξσζε καγλεζίνπ ζηνλ νξφ ηνπ αίκαηνο έρεη ηα απζηεξά φξηα 75-95 mmol/L, 

νξηζκέλεο έξεπλεο δείρλνπλ φηη επίπεδα νξνχ θάησ απφ 85 mmol/l ζα πξέπεη λα 

ζεσξνχληαη αλεπαξθή. Σν καγλήζην δελ παξάγεηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ, αιιά 

πξνζιακβάλεηαη απφ ηηο ηξνθέο.[50] 

Σν καγλήζην εκπιέθεηαη σο ζπκπαξάγνληαο ζε πεξηζζφηεξα απφ 300 

ελδπκηθά ζπζηήκαηα θαη απαηηείηαη γηα ζεκειηψδεηο δηαδηθαζίεο φπσο ε παξαγσγή 

ελέξγεηαο θαη ε ζχλζεζε λνπθιετθψλ νμέσλ. ηνλ πίλαθα 6 παξαηίζεληαη βηνινγηθέο 

ιεηηνπξγίεο ζηηο νπνίεο ζπκκεηέρεη ην καγλήζην .  

 

Πίλαθαο 6 Βηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο ζηηο νπνίεο ζπκκεηέρεη ην Mg 

ΓΗΑΓΗΚΑΗΔ ΣΗ ΟΠΟΗΔ ΤΜΜΔΣΔΥΔΗ ΣΟ Mg 

Πξσηετλνζχλζεζε Ρχζκηζε πίεζεο 

Νεπξηθή ιεηηνπξγία Έιεγρνο γιπθφδεο ζην αίκα 

χλδεζε νξκνλψλ κε ηνλ αληίζηνηρν 

ππνδνρέα (ηλζνπιίλε, ζπξνμίλε, ηεζηνζηεξφλε 

θ.α.) 

Μεηαβνιηζκφο πδαηαλζξάθσλ θαη 

ιίπνπο 

Μπτθή ζχζπαζε χλδεζε αζβεζηίνπ ζηνπο δηαχινπο 

ηνπ 

 

Σα ελδνθπηηαξηθά απνζέκαηα καγλεζίνπ βξίζθνληαη ζε πςειή ζπγθέληξσζε 

ζηα κηηνρφλδξηα, φπνπ έρνπλ θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηε ζχλζεζε ηνπ ATP (ηξηθσζθνξηθή 

αδελνζίλε) απφ ην ADP (δηθσζθνξηθή αδελνζίλε) θαη ην αλφξγαλν θσζθνξηθφ. 

Δπηπιένλ, ην καγλήζην δεζκεχεηαη ζην ATP πξνθεηκέλνπ λα απνδψζεη ηε 

βηνδξαζηηθή κνξθή ηνπ ATP (Mg-ATP) θαη εθηηκάηαη φηη 3571 αλζξψπηλεο πξσηεΐλεο 

ζπλδένληαη δπλεηηθά κε Mg+2 . Ο βηνινγηθφο ρξφλνο εκηδσήο ηνπ καγλεζίνπ ζην 

ζψκα είλαη πεξίπνπ 1000 ψξεο (42 εκέξεο). [51] 
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6.2 ΖΜΔΡΖΗΔ ΑΝΑΓΚΔ Δ Mg 

 

Οη αλάγθεο ελφο αλζξψπνπ ζε καγλήζην πνηθίινπλ αλάινγα ην θχιν, ηελ 

ειηθία θαη δηάθνξεο άιιεο θαηαζηάζεηο φπσο είλαη ε εγθπκνζχλε θαη ν ζειαζκφο. 

ηνλ παξαθάησ πίλαθα παξνπζηάδεηαη ε ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε 

καγλεζίνπ γηα ηηο δηάθνξεο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ [51]: 

Πίλαθαο 7 πληζηώκελε πξόζιεςε  Mg 

ΖΛΗΚΗΑ ΑΝΓΡΔ ΓΤΝΑΗΚΔ ΔΓΚΤΜΟΖΝΖ ΘΖΛΑΜΟ 

Έσο 6 κελψλ 30 mg 30 mg   

7-12 κελψλ 75 mg 75 mg   

1-3 εηψλ 80 mg 80 mg   

4-8 εηψλ 130 mg 130 mg   

9-13 εηψλ 240 mg 240 mg   

14-18 εηψλ 410 mg 360 mg 400 mg 360 mg 

19-30 εηψλ 400 mg 310 mg 350 mg 310 mg 

31-50 εηψλ 420 mg 320 mg 360 mg 320 mg 

51+ εηψλ 420 mg 320 mg   

 

 

6.3  ΑΝΔΠΑΡΚΔΗΑ ΜΑΓΝΖΗΟΤ 

 

Δθηηκάηαη φηη πεξίπνπ ην 56% κε 68% ησλ Ακεξηθαλψλ δελ ιακβάλνπλ 

αξθεηφ καγλήζην ζηε δηαηξνθή ηνπο ζε θαζεκεξηλή βάζε γηα λα θαιχςνπλ ηε 

ζπληζηψκελε εκεξήζηα δφζε (RDA) φπσο πεξηγξάθεηαη ζηνλ Πίλαθα 3. Ζ επξεία 

πξφζιεςε καγλεζίνπ ζπκβαίλεη γηα δηάθνξνπο ιφγνπο πνπ αλαθέξνληαη σο εμήο 

[51]: 

 Τπάξρνπλ κεησκέλα επίπεδα καγλεζίνπ ζε πνιιά επεμεξγαζκέλα 

ηξφθηκα θαη ζε νξηζκέλα κε νξγαληθά ηξφθηκα. Σα πεξηζζφηεξα 

ηξφθηκα ζηα ζνχπεξ-κάξθεη ππνβάιινληαη ζε επεμεξγαζία. 

 Σα πην θνηλά πξντφληα κίαο θαζεκεξηλήο δηαηξνθήο, φπσο είλαη ην 

θξέαο (18-29 mg/100 g), ε δάραξε (0 mg/100 g) θαη ην ιεπθφ αιεχξη 

(20-25 mg/100 g) ζπλεηζθέξνπλ ιηγφηεξν απφ ην 20% ησλ εκεξήζησλ 

αλαγθψλ ζε καγλήζην. 

 Σν καγείξεκα θαη ν βξαζκφο ησλ ηξνθίκσλ νδεγεί ζε ζεκαληηθή 

κείσζε ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ζε καγλήζην. 

 Μεησκέλε γαζηξεληεξηθή απνξξφθεζε καγλεζίνπ ζπκβαίλεη ιφγσ 

αλεπάξθεηαο βηηακίλεο D, έλα θνηλφ πξφβιεκα ζηηο ρψξεο κε δπηηθή 

θνπιηνχξα . 

 πρλά ρξεζηκνπνηνχκελα θάξκαθα (π.ρ. νξηζκέλα αληηβηνηηθά, 

ππεξηαζηθά θάξκαθα) κεηψλνπλ ηελ απνξξφθεζε ηνπ καγλεζίνπ.  
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 Τπάξρεη ππεξβνιηθή απέθθξηζε καγλεζίνπ κε ηε ρξήζε αιθνφι θαη 

παξνπζία δηαβήηε ηχπνπ 1 ή ηχπνπ 2 . 

 Σν θάπληζκα κεηψλεη ηε ζπγθέληξσζε καγλεζίνπ ζην πιάζκα . 

 Σα ζηνηρεία θαηαδεηθλχνπλ απμαλφκελε εμάληιεζε ηνπ εδάθνπο απφ 

νξηζκέλα βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά σο απνηέιεζκα ησλ ηερληθψλ 

ιίπαλζεο πνπ δελ παξέρνπλ ην θάζκα ησλ απαηηνχκελσλ κεηάιισλ . 

 Τπήξμε ε επέθηαζε ησλ γεσξγηθψλ ηερληθψλ κνλνθαιιηέξγεηαο πνπ 

έρνπλ ηελ ηάζε λα θαηαλαιψλνπλ θαη λα εμαληινχλ ζπγθεθξηκέλα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

 Ζ απνξξφθεζε καγλεζίνπ κεηψλεηαη κε ηε γήξαλζε έσο θαη 30%. 

                       

6.4 ΚΛΗΝΗΚΑ ΤΤΠΣΧΜΑΣΑ ΔΛΛΔΗΦΖ ΜΑΓΝΖΗΟΤ 

 

Ζ αλεπάξθεηα καγλεζίνπ είλαη ζπρλά ε αηηία γηα δηάθνξεο θιηληθέο 

θαηαζηάζεηο. Δθηηκάηαη φηη πεξίπνπ ην 42% ησλ λεαξψλ ελειίθσλ έρεη ζπλερή 

έιιεηςε καγλεζίνπ. Σα θιηληθά ζπκπηψκαηα θαη ζεκάδηα ηεο έιιεηςεο καγλεζίνπ 

παξαηίζεληαη ζηε ζπλέρεηα [51]: 

 Δίλαη ζπρλφ ην θαηλφκελν ηεο παληειήο απνπζίαο ζπκπησκάησλ πνπ 

λα ππνδεηθλχνπλ έιιεηςε καγλεζίνπ. 

 πρλά, παξαηεξνχληαη λεπξνκπτθά ζπκπηψκαηα, φπσο είλαη ε κπτθή 

ζχζπαζε, κπτθή αδπλακία. 

 ε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο εκθαλίδνληαη θαξδηαθά ζπκπηψκαηα φπσο 

είλαη αξξπζκίεο. 

 Σέινο, ππάξρνπλ πεξηπηψζεηο φπνπ ν αζζελήο επεξεάδεηαη ζην 

θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα θαη παξνπζηάδεηαη θαηάζιηςε, αίζζεκα 

λχζηαο αθφκε θαη επηιεπηηθέο θξίζεηο. 

                                          

6.5  ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ ΠΖΓΔ 

 

Απφ έξεπλεο έρεη βξεζεί φηη πεξίπνπ ην 50% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ ζε 

καγλήζην θαιχπηεηαη απφ ηξφθηκα θπηηθήο πξνειεχζεσο. Οη πινχζηεο πεγέο 

καγλεζίνπ πεξηιακβάλνπλ δεκεηξηαθά, μεξνχο θαξπνχο, φζπξηα θαη κεξηθά 

ιαραληθά. Δπίζεο, καγλήζην θπηηθήο πξνειεχζεσο ιακβάλεηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ 

σο ξφθεκα φπσο γηα παξάδεηγκα θαθέ, κπχξα θαη θξαζί. Σo θξέαο παξέρεη πεξίπνπ 

ην 14-16% ηεο πξφζιεςεο καγλεζίνπ γηα ελήιηθεο θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα 

(ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ γάιαθηνο) πεξίπνπ ην 34%  [52]. 
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              Β’ ΜΔΡΟ: ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΟ ΜΔΡΟ 

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 7 : ΚΟΠΟ ΚΑΗ ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ ΔΡΔΤΝΑ 

 

7.1 ΚΟΠΟ ΣΖ ΔΡΔΤΝΑ / ΜΔΛΔΣΖ 

 

ηελ δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ, είλαη ζεκαληηθφ λα θαηαλαιψλνληαη ηξφθηκα 

πινχζηα ζε αζβέζηην θαη δηάθνξα άιια αλφξγαλα ζπζηαηηθά, πνπ βνεζνχλ ζηελ 

ελίζρπζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο, απμάλνπλ ηελ νζηηθή κάδα θαη επηβξαδχλνπλ ηελ 

νζηηθή απψιεηα. Ζ επηζπκία ησλ θαηαλαισηψλ ζηνλ ζχγρξνλν ηξφπν δσήο, είλαη λα 

ζηξαθνχλ ζε πην πγηεηλέο επηινγέο, πνπ απηφκαηα ζεκαίλεη πεξηζζφηεξε έξεπλα 

παγθνζκίσο. 

Ο θχξηνο ζθνπφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο ήηαλ λα κειεηεζεί ε ζπρλφηεηα 

θαηαλάισζεο ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ κε έκθαζε ζε απηά πνπ είλαη πινχζηα ζε 

αζβέζηην αιιά θαη άιια αλφξγαλα ζπζηαηηθά θαη ε ζπζρέηηζε κε ηελ θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, ηελ νζηηθή κάδα θαη άιινπο αλζξσπνκεηξηθνχο δείθηεο (ΓΜ, ιίπνο 

ζψκαηνο κπτθφο ηζηφο, πεξηθέξεηα ζψκαηνο θ.α. )ζε ελήιηθεο εζεινληέο ηεο Λήκλνπ.   

 

7.2 ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΑ ΔΡΧΣΖΜΑΣΑ 

 

Καηά ηελ πξαγκαηνπνίεζε ηεο κειέηεο πξνζπαζήζακε λα απαληήζνπκε ηα 

εμήο εξεπλεηηθά εξσηήκαηα: 

 Γηεξεχλεζε δεκνγξαθηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ζε αληηπξνζσπεπηηθφ 

δείγκα ελήιηθνπ πιεζπζκνχ απφ ηελ Λήκλν. 

 Γηεξεχλεζε δηαηξνθηθψλ ζπκπεξηθνξψλ  πνπ ελδερνκέλσο 

επεξεάδνπλ ηελ νζηηθή κάδα (θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, θάπληζκα, 

θαηαλάισζε πνηεξηψλ λεξνχ, θαηαλάισζε γεπκάησλ ζε θαζεκεξηλή 

βάζε θ.α.) . 

 Γηεξεχλεζε ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ζπγθεθξηκέλσλ νκάδσλ 

ηξνθίκσλ, θαζψο θαη ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ πινχζησλ ζε αλφξγαλα 

ζπζηαηηθά θαζψο θαη άιισλ ηξνθίκσλ πνπ επεξεάδνπλ ηελ νζηηθή 

κάδα.  

 Γηεξεχλεζε αλζξσπνκεηξηθψλ δεηθηψλ (ΓΜ, ιίπνο ζψκαηνο, λεξφ 

ζψκαηνο, κπτθφο ηζηφο, νζηηθή κάδα θαη ιφγνο κέζεο –ηζρίσλ ). 

 πζρέηηζε ησλ αλζξσπνκεηξηθψλ δεηθηψλ ηνπ ζπλφινπ ησλ 

εξσηεζέλησλ, κε ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ πινχζησλ ζε 

αζβέζηην.    
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7.3 ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

7.3.1 ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ ΓΗΑΓΗΚΑΗΑ ΣΖ ΔΡΔΤΝΑ 

 

Καηά ηελ δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο ζπκκεηείραλ 30 ελήιηθεο άλδξεο θαη γπλαίθεο 

ζηελ πεξηνρή ηεο Λήκλνπ έπεηηα απφ ελεκέξσζε κέζσ ησλ κέζσλ θνηλσληθήο 

δηθηχσζεο θαη θαη ησλ ηνπηθψλ ΜΜΔ. Ζ έξεπλα δηεμήρζε ζε ζπγθεθξηκέλεο ψξεο 

(θπξίσο 9:00-15:00), κε ζθνπφ νη εξσηεζέληεο λα κελ είραλ θαηαλαιψζεη κεγάια 

γεχκαηα, ηα νπνία ρξεηάδνληαη θάπνην ρξφλν γηα λα κεηαβνιηζηνχλ. Με ηνλ ηξφπν 

απηφ, ηα απνηειέζκαηα ήηαλ πην αζθαιή, ρσξίο αλαθξηβείο αλζξσπνκεηξηθνχο 

δείθηεο. Ζ έξεπλα δηεμήρζε κε βάζε ηηο αξρέο Βηνεζηθήο ηεο Γηαθήξπμπο ηνπ Διζίλθη.    

Οη ζπκκεηέρνληεο επηζθέπηνληαλ ηελ Μνλάδα Γηαηξνθήο ηνπ Αλζξψπνπ 

(ΣΔΣΓ) θαη ελεκεξψλνληαλ γηα ηνλ ζθνπφ ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο. Γηα αξρή 

δφζεθε ζηνπο εξσηεζέληεο λα ζπκπιεξψζνπλ έλα εξσηεκαηνιφγην, έπεηηα 

αθνινχζεζαλ νη κεηξήζεηο αλζξσπνκεηξηθψλ δεηθηψλ, κε ηελ βνήζεηα ηνπ εηδηθνχ 

επηζηεκνληθνχ νξγάλνπ πνπ βξίζθεηαη ζηνλ εηδηθά δηακνξθσκέλν ρψξν 

αλζξσπνκεηξήζεσλ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αηγαίνπ (ιηπνκεηξεηήο TANITA). ην ηέινο 

ηεο δηαδηθαζίαο ησλ κεηξήζεσλ, γηλφηαλ επεμήγεζε ησλ απνηειεζκάησλ θαη ε 

επίιπζε ηπρψλ απνξηψλ, δφζεθαλ θάπνηεο ζπκβνπιέο γηα ην πψο ζα κπνξνχζαλ νη 

ζπκκεηέρνληεο λα βειηηψζνπλ ηελ πγεία ηνπο κέζσ ηεο δηαηξνθήο. Αθφκα δφζεθαλ 

θαη ζπκβνπιέο γηα ηελ επίηεπμε ησλ θπζηνινγηθψλ επηπέδσλ ηνπο ζε νξηζκέλνπο 

δείθηεο.    
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7.3.2 ΥΔΓΗΑΜΟ ΔΡΧΣΗΜΑΣΟΛΟΓΗΟΤ 

 
Σν εξσηεκαηνιφγην βαζίζηεθε θπξίσο ζε εξσηήζεηο θιεηζηνχ ηχπνπ, 

πξνθεηκέλνπ λα είλαη εχθνιεο θαη γξήγνξεο νη απαληήζεηο ρσξίο λα παξνπζηάδνπλ 

πξφβιεκα ζηνπο εξσηεζέληεο θαη ρξφλν. Να ππάξρεη ζαθήλεηα ησλ εξσηήζεσλ γηα 

θαιχηεξε ζχγθξηζε ησλ απνηειεζκάησλ. Ζ ζχληαμε θαη ε δνκή ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ 

βαζίζηεθε ζε άξζξα απφ ηελ δηεζλή βηβιηνγξαθία θαη θπξίσο ζην εξσηεκαηνιφγην 

ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ ηεο κειέηεο NHANES, κε θάπνηεο 

ηξνπνπνηήζεηο ψζηε λα πεξηιακβάλνληαη θάπνηα ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ νζηηθή κάδα.[  

Καηάιιειε θαζνδήγεζε ππήξρε ζε φιε ηελ δηαδηθαζία γηα ζπζηεκαηηθά 

ζθάικαηα θαη θελέο απαληήζεηο, έηζη ψζηε λα απνθεπρζνχλ ιάζε ζηηο κεηξήζεηο.  

Αξρηθά, ην θάζε εξσηεκαηνιφγην πεξηιάκβαλε πέληε κέξε: 

1°Μέξνο: πκπιήξσζε ησλ δεκνγξαθηθψλ ζηνηρείσλ ηνπ εξσηεζέληνο, πνπ 

απνξνχζαλ ην θχιν, ηελ ειηθία, ην επάγγεικα, ηελ πεξηνρή θαηνηθίαο θαη ηελ 

νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε. 

2° Μέξνο : Πεξηιακβάλεη δέθα εξσηήζεηο, νη νπνίεο ζρεηίδνληαη κε ην γεληθφ 

θαη δηαηξνθηθφ ηζηνξηθφ ησλ εξσηεζέλησλ, φπσο είλαη ε θιηληθή θαηάζηαζε, ε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, ην θάπληζκα, ε θαηαλάισζε λεξνχ, γεπκάησλ θαζψο θαη ηξνθίκσλ 

πινχζηα ζε αζβέζηην, ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο θαη ε θαξκαθεπηηθή αγσγή. 

3°Μέξνο: Πεξηιακβάλεη έλαλ πίλαθα ζπκπιήξσζεο 17 πεδίσλ πνπ 

αληηπξνζσπεχεη ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ θαη νκάδσλ 

ηξνθίκσλ. 

4°Μέξνο: Πεξηιακβάλεη έλαλ πίλαθα ζπκπιήξσζεο 37 πεδίσλ πνπ 

αληηπξνζσπεχεη ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ θαη νκάδεο 

ηξνθίκσλ. 

5°Μέξνο: Πεξηιακβάλεη έλαλ πίλαθα ζπκπιήξσζεο 11 πεδίσλ πνπ 

αληηπξνζσπεχεη ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ θαη νκάδσλ 

ηξνθίκσλ πνπ αλήθνπλ ζηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή (MedDietScore).  

6°Μέξνο: Πεξηιακβάλεη έλαλ πίλαθα ζπκπιήξσζεο απφ ηνλ εξεπλεηή, 

ζρεηηθά κε ηνπο αλζξσπνκεηξηθνχο δείθηεο ηνπ εξσηεζέληα, ρξεζηκνπνηψληαο ηα 

απαξαίηεηα εξεπλεηηθά εξγαιεία πνπ ζα αλαθεξζνχλ παξαθάησ  [Παξάξηεκα].  

 

 

7.3.3  ΜΔΘΟΓΟΗ ΑΝΘΡΧΠΟΜΔΣΡΖΔΧΝ 

 

Σν θχξην εξγαιείν ήηαλ ε επηζηεκνληθή δπγαξηά- ιηπνκεηξεηήο ΣΑΝΗΣΑ BC – 

545N. Δίλαη έλαο αλαιπηήο ζσκαηηθήο ζχζηαζεο πνπ ρξεζηκνπνηεί ηερλνινγία 

βηνειεθηξηθήο εκπέδεζεο (ΒΗΑ) πνπ πξνζθέξεη αλάιπζε ηεο ζχζηαζεο ζψκαηνο θαη 
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κε πνιχ κεγάιε αθξίβεηα. Σα απνηειέζκαηα πνπ θαηαγξάθνληαη απφ ηνλ 

ζπγθεθξηκέλν δπγφ – ιηπνκεηξεηή αθνξνχλ θπξίσο ην βάξνο (kg), ην χςνο ( cm), ηελ 

άιηπε κάδα (kg), ην ιίπνο (% θαη ζε kg), ηνλ κπτθφ ηζηφ ζε (kg), ην λεξφ ζψκαηνο (%), 

ην βαζηθφ κεηαβνιηζκφ (kJ/kcal), ηελ νζηηθή κάδα (kg),  ηε κεηαβνιηθή ειηθία, ην 

ζπιαρληθφ ιίπνο θαη ην ΓΜ. Σέινο, ππήξρε κέηξεζε ησλ ηζρίσλ θαη ηεο κέζεο κέζσ 

κεδνχξαο.  

Απφ ηα παξαπάλσ ρξεζηκνπνηήζεθαλ, γηα ηελ αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ, 

ην χςνο, ην βάξνο, ην ιίπνο ζψκαηνο (%), ην λεξφ ζψκαηνο ηνλ κπτθφ ηζηφ ,ηελ 

νζηηθή κάδα, ην ΒΜΗ (ΓΜ) θαη ηελ πεξηθέξεηα κέζεο ηζρίσλ.    

 

7.3.4 ΣΑΣΗΣΗΚΖ ΑΝΑΛΤΖ 

 

Ζ ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ ηεο έξεπλαο έγηλαλ κε ην πξφγξακκα 

IBMSPSS 26.0 (Statistical package for social sciences). ην πξφγξακκα ζηαηηζηηθήο 

SPSS θαηαγξάθνληαη δεδνκέλα θαη ζηε ζπλέρεηα επεμεξγάδνληαη επηηξέπνληαο ηελ 

δεκηνπξγία αλαθνξψλ, αλάιπζεο δεδνκέλσλ θαζψο θαη γξαθηθήο αλαπαξάζηαζεο 

απηψλ. Έρεη έλα κεγάιν ζχλνιν απφ εξγαιεία, ηα νπνία ην θαζηζηνχλ δχζθνιν ζηελ 

ρξήζε απφ άηνκα πνπ ην ρξεζηκνπνηνχλ γηα πξψηε θνξά. 

Με ηελ ρξήζε ηνπ SPSS γηα νκαδνπνίεζε ησλ δεδνκέλσλ γηα ηελ εμέηαζε 

ζπγθεθξηκέλσλ δεηγκάησλ πνπ ζέινπκε. Με ηελ πεξηγξαθηθή ζηαηηζηηθή (descriptive 

statistics) θαη ηελ θαηαλνκή ζπρλνηήησλ (frequencies), δεκηνπξγεζήθαλ 

ξαβδνγξάκκαηα θαη ηζηνγξάκκαηα πνπ παξνπζηάδνπλ, ηφζν ηα δεκνγξαθηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ δείγκαηνο φζν θαη ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ησλ νκάδσλ 

ηξνθίκσλ θαη ησλ ηξνθίκσλ πινχζηα ζε αλφξγαλα ζπζηαηηθά φπσο ην αζβέζηην.  

Πξαγκαηνπνηήζεθε ε αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA – oneway) γηα λα 

πξνζδηνξηζηεί εάλ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά δηαθνξέο κεηαμχ ησλ κέζσλ ηξηψλ ε 

πεξηζζφηεξσλ αλεμάξηεησλ (κε ζρεηηθψλ) νκάδσλ. Έπεηηα, ρξεζηκνπνηήζεθε ε 

δνθηκή Tukey, έλα ζηαηηζηηθφ εξγαιείν γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηεο ζρέζεο κεηαμχ 

δεδνκέλσλ. ηε δνθηκή απηή, ρξεζηκνπνηήζεθε σο επίπεδν ζηαηηζηηθήο 

ζεκαληηθφηεηαο ην λνχκεξν 0,05.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 8:   ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

                                      8.1 ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

ην πξφγξακκα IBM SPSS 18 πξαγκαηνπνηήζεθε ε ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ 

απνηειεζκάησλ. Αξρηθά, παξνπζηάδνληαη ηα δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 

δείγκαηνο κε γξαθηθέο παξαζηάζεηο, θαζψο θαη ζρεηηθέο παξαηεξήζεηο γηα θάζε κηα 

απφ απηέο. Ύζηεξα, αθνινπζνχλ πίλαθεο θαη γξαθήκαηα γηα ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ ζπκκεηερφλησλ, φπσο θαη γηα ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ησλ 

ηξνθίκσλ θαη παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα πνπ πξνέθπςαλ απφ ηελ ζπζρέηηζε 

απηψλ κε ηνπο αλζξσπνκεηξηθνχο δείθηεο ησλ εξσηεζέλησλ. 

                     

                 

8.2 ΓΖΜΟΓΡΑΦΗΚΑ ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΑ 

       

Απφ ηα εξσηεκαηνιφγηα πνπ ζπκπιεξψζεθαλ αλαθιήζεθαλ πιεξνθνξίεο γηα 30 

άηνκα. χκθσλα κε ην παξαθάησ γξάθεκα, ην 30% πνπ κεηξήζεθαλ θαη 

ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα ήηαλ άληξεο θαη ην 70% γπλαίθεο. 

 

                    

         Γξάθεκα 8.2.1 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο βάζεη ην θύιν (%)  

 

 

   ην παξαθάησ δηάγξακκα ζπκπεξαίλνπκε πσο νη ειηθίεο πνπ ζπκκεηείραλ 

ζηελ έξεπλα ήηαλ κεηαμχ 18-44.  
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              Γξάθεκα 8.2.2 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο βάζεη ηελ ειηθία  

 

    ην γξάθεκα 8.2.3 παξνπζηάδεηαη ε πεξηνρή θαηνηθίαο ησλ εξσηεζέλησλ αλάκεζα 

ζε αζηηθή κε πνζνζηφ  40%, εκηαζηηθή  κε πνζνζηφ 43,3%, θαζψο επίζεο κε 

πνζνζηφ 16.7% ε αγξνηηθέο πεξηνρέο.   

     

Γξάθεκα 8.2.3 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο βάζεη ηελ πεξηνρή θαηνηθίαο 

(%)    

       

   Σν παξαθάησ γξάθεκα αθνξά ην επάγγεικα. Σν 13,3% είλαη άλεξγνη πνζνζηφ 

πνπ ζπκπεξηιακβάλεη θαη θνηηεηέο. Με πνζνζηφ 3,3% βξίζθνληαη ηα νηθηαθά. Σν 13,3 

απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο είλαη ειεχζεξνη επαγγεικαηίεο. Με πνζνζηφ 3,3 νη ηδησηηθνί 

ππάιιεινη θαη ηέινο, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ κε 66,7%  βξίζθεηαη ε επηινγή ( Άιιν), 

ην νπνίν δειψλεη άιιε θαηεγνξία απφ ηηο ήδε ππάξρνπζεο.    
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Γξάθεκα 8.2.4 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο βάζεη ην επάγγεικα (%) 

 

          8.3 ΓΔΝΗΚΟ ΚΑΗ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΟ ΗΣΟΡΗΚΟ 

  

ην παξαθάησ γξάθεκα βιέπνπκε ηελ θαηαλνκή  ζπρλφηεηαο ησλ 

θαπληζηψλ. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ  ηνπ ζπλφινπ είλαη ην 80% πνπ αθνξά ηνπο κε 

θαπληζηέο. Σν 13,3% απάληεζε θαζεκεξηλά. Σν 3,3% εβδνκαδηαίσο θαη επίζεο ην 

3,3% εζεινληψλ απάληεζε πεξηζηαζηαθά.    

                        

           Γξάθεκα 8.3.1 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο βάζεη ην θάπληζκα   

 

ην δηάγξακκα 8.3.2, βιέπνπκε φηη ην 13,3% θαηαλαιψλεη πάλσ απφ 10 

πνηήξηα λεξφ θαζεκεξηλά. Σν 36,7% θαηαλαιψλεη 7-9 πνηήξηα λεξφ εκεξεζίσο. Σν 
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43,3% ησλ εζεινληψλ θαηαλαιψλεη 4-6 πνηήξηα λεξφ κέζα ζηελ εκέξα θαη ηέινο, ην 

6,7% θαηαλαιψλεη 1-3 πνηήξηα λεξφ.   

         

Καηαλνκή 8.3.2  Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο βάζεη ηεο θαηαλάισζεο λεξνύ 

(%)  

 

ην παξαθάησ δηάγξακκα βιέπνπκε ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ 

εζεινληψλ ζηελ έξεπλα. Σν 13,3% απάληεζε πάξα πνιχ ( >5 θνξέο /εβδ), ην 33,3% 

πνιχ (3-5 θνξέο/ εβδ), ην 26,7% κέηξηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ( 1-5 θνξέο /εβδ), ην 

20% ζρεδφλ θαζφινπ (< 4 θνξέο /κήλα ) θαη ηέινο, ην 6,7% απάληεζε θαζφινπ.    

           

Γξάθεκα 8.3.3 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο βάζεη ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο (%) 
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ην γξάθεκα 8.3.4 βιέπνπκε ηνλ αξηζκφ ησλ γεπκάησλ αλά εκέξα. Σν 20% 

θαηαλάισλε 2 γεχκαηα αλά εκέξα. Σν 40% 3 γεχκαηα εκεξεζίσο. Σν 23,3 % 

θαηαλάισλε 4 γεχκαηα κέζα ζηελ εκέξα. Σέινο, ην 16,7% πάλσ απφ 5 γεχκαηα.    

               

Γξάθεκα 8.3.4 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο βάζεη ησλ αξηζκό ησλ 

γεπκάησλ πνπ θαηαλαιώλνληαη κέζα ζηελ εκέξα (%) 

Οη εζεινληέο εξσηήζεθαλ γηα ηελ θαηαλάισζε θάπνηνπ ζπκπιεξψκαηνο 

δηαηξνθήο γηα ηελ έξεπλα. Σν 16,7% απάληεζε λαη  θαη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

83,3% απάληεζε φρη.  

            

Γξάθεκα 8.3.5 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο βάζεη ησλ ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο (%) 

 

 

χκθσλα κε ην παξαθάησ δηάγξακκα εξσηήζεθαλ νη ζπκκεηέρνληεο εάλ 

ιάκβαλαλ θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο. Σν 10% απάληεζε θαζεκεξηλά, ην 6,7 

εβδνκαδηαία θαη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ απάληεζε πνηέ κε 80,3 %. 
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Γξάθεκα 8.3.5 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο βάζεη ησλ ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο (%) 

 

      Σν επφκελν γξάθεκα βιέπνπκε ηελ θαηαλνκή ηνπ δείγκαηνο γηα ηε θαξκαθεπηηθή 

αγσγή. πγθεθξηκέλα, ην 13,30% ιακβάλεη θαξκαθεπηηθή αγσγή θαη ην 86,7 δελ 

ιακβάλεη θάπνην θάξκαθν. 

                  

Γξάθεκα 8.3.6 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο βάζε ηεο θαξκαθεπηηθήο 

αγσγήο (%)  

 

 

Σν παξαθάησ γξάθεκα καο δείρλεη ηελ ζπρλφηεηα θαξκαθεπηηθήο αγσγήο. 

Με πνζνζηφ 10% λα ιακβάλεη θαζεκεξηλά, ην 3,3% πεξηζηαζηαθά θαη αληίζηνηρα ην 

87,7% πνηέ.  
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Γξάθεκα 8.3.7 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο  βάζεη ηεο ζπρλόηεηαο ηεο 

θαξκαθεπηηθήο αγσγήο (%)      

   

8.3.1 ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ ΑΝΘΡΧΠΟΜΔΣΡΗΚΧΝ ΓΔΗΚΣΧΝ 

       πκπεξαζκαηηθά, ζηα θξηηήξηα νζηενπφξσζεο βιέπνπκε πσο ην 100% έρεη 

θπζηνινγηθή νζηηθή ππθλφηεηα.    

                                                                                                            

 

 Γξάθεκα 8.3.8 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο βάζεη ησλ θξηηεξίσλ νζηενπόξσζεο 

(%)      
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Απφ ην ζπλνιηθφ δείγκα φζν αθνξά ην δείθηε κάδαο ζψκαηνο ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ είλαη ην 70% θπζηνινγηθφ. ηε ζπλέρεηα κε 20% ππέξβαξνο θαη ηέινο, κε 

10% παρπζαξθία ζχκθσλα κε ην παξαθάησ θπθιηθφ γξάθεκα 8.3.9.   

                  

Πίλαθαο 8.3.9 Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο (%) 

   

8.4  ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΟΜΑΓΧΝ ΣΡΟΦΗΜΧΝ  ΚΑΗ     

ΣΡΟΦΗΜΧΝ ΠΛΟΤΗΧΝ Δ ΑΒΔΣΗΟ 

 

     

             Πίλαθαο 8.1    Πνζνζηώλ ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ 

Σξόθηκα/ 

πρλόηεηα  

>6 

θνξέο/εκέ

ξα 

4-5 

θνξέ

ο/ 

εκέξ

α  

2-3 

θνξέο/ 

εκέξα 

1 

θνξά

/ 

εκέξ

α  

5-6 

θνξέο/ 

εβδνκά

δα 

3-4 θνξέο 

/εβδνκάδ

α 

1-2 

θνξέο/ 

εβδνκ

άδα  

2-3 

θνξέ

ο/ 

κήλα 

1 

θνξά/ 

κήλα    

Πνηέ 

Κόθθηλν  

θξέαο 

(κνζράξη, 

ρνηξηλό)  

- - 6,7 -  10 56,7 16,7 6,7 3,3 

Λεπθό θξέαο 

(θνηόπνπιν, 

γαινπνύια)  

- 6,7 - - 3,3 30 50 6,7 - 3,3 



51 
 

Λαραληθά  3,3 - 20 23,3 13,3 26,7 13,3 - - - 

Φάξηα / 

Θαιαζζηλά  

- - - - - 3,3 46,7 23,3 23,3 3.3 

Όζπξηα  - - 6,7 - 3,3 20 50 16,7 3,3 - 

Επκαξηθά  - - - - 6,7 46,7 40 6,7 - - 

Γεκεηξηαθά  - - 20 33,3 3,3 16,7 10 10 3,3 3,3 

Αιιαληηθά  3,3 - 3,3 10 6,7 16,7 30 6,7 13,3 10 

Φξνύηα  6,7 - 33,3 23,3 10 6,7 20 - - - 

Γιπθά  - - 6,7 13,3 6,7 16,7 46,7 6,7 3,3 - 

Φσκί  6,7 - 10 16,7 6,7 10 13,3 13,3 - - 

Γάια  10 3,3 6,7 33,3 3,3 6,7 20 - 3,3 13,3 

Σπξί  - - 13,3 26,7 13,3 16,7 16,7 3,3 10 - 

Γηανύξηη - - - 16,7 16,7 23,3 20 10 3,3 10 

Ξεξνί θαξπνί - - 3,3 6,7 - 13,3 23,3 23,3 16,7 13,3 

Διαηόιαδν/ 

ειηέο 

- - 20 46,7 6,7 10 16,7 - - - 

Αλαςπθηηθά  - - - 6,7 - 3,3 16,7 16,7 30 26,7 

           

 

   Με βάζε ηνλ παξαπάλσ πίλαθα φζν αθνξά ηελ θαηαλάισζε ηνπ θφθθηλνπ 

θξέαηνο, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ είλαη ην 56,7% δειαδή 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

χκθσλα φκσο κε ηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή, ε θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο 

ζπλίζηαηαη 1 θνξά ηνλ κήλα ην νπνίν βξίζθεηαη ζην 6,7% ηνπ δείγκαηνο. 

Γηα ην ιεπθφ θξέαο, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο ήηαλ 50% γηα 1-2 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα. 

Σα ιαραληθά ζηελ δηαηξνθή καο παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν θαη πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνληαη ζε αξθεηά γεχκαηα κέζα ζηελ εκέξα. χκθσλα φκσο κε ηελ έξεπλα 

βιέπνπκε πσο ην 26,7% απάληεζε 3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα ην νπνίν ήηαλ ην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ απαληήζεσλ ησλ εζεινληψλ. 

Ζ πιεηνςεθία ησλ ζπκκεηερφλησλ 46,7% δήισζε πσο θαηαλαιψλεη 1-2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα ςάξηα. 

ηα φζπξηα ε πιεηνςεθία ησλ ζπκκεηερφλησλ 50% δήισζε πσο θαηαλαιψλεη 1-2 

θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

Όζν αθνξά ηα δπκαξηθά ην 46,7% απνηειεί ηελ πιεηνςεθία ησλ εζεινληψλ γηα 

θαηαλάισζε 3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα.  

Σα δεκεηξηαθά έρνπλ σο κεγαιχηεξν πνζνζηφ ην 33,3% γηα θαηαλάισζε 

δεκεηξηαθψλ 1 θνξά ηελ εκέξα. 

ηελ θαηεγνξία ησλ αιιαληηθψλ ε πιεηνςεθία ησλ εζεινληψλ, ην 30% δήισζε πσο  

θαηαλαιψλεη 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα θάπνην αιιαληηθφ. 
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ηα θξνχηα ην  33,3% δήισζε πσο θαηαλαιψλεη 1-2 θνξέο ηελ εκέξα ην νπνίν ήηαλ 

θαη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ. Κάηη πνπ ζπλάδεη κε ηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή.   

Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ζηελ θαηαλάισζε γιπθψλ, ήηαλ ην 46,7% 1-2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα. 

ε ζρέζε κε ην ςσκί ε πιεηνςεθία θαηαλαιψλεη 16,7% δειαδή 1 θνξά ηελ εκέξα. 

ηελ ζπλέρεηα, ζην γάια έρνπκε σο κεγαιχηεξν πνζνζηφ ην 33,3% ην νπνίν δήισζε 

φηη  θαηαλαιψλεη 1 θνξά ηελ εκέξα.  

ην γηανχξηη έρνπκε σο ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ην 20% 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

Με βάζε ην παξαπάλσ πίλαθα, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο μεξψλ 

θαξπψλ ζηελ έξεπλα είλαη ην 23,3% 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

Δπηπιένλ κε ηελ θαηαλάισζε ειαηφιαδνπ ην 46,7% πνπ απνηειεί ηελ πιεηνςεθία 

ησλ εζεινληψλ θαηαλαιψλεη ζηελ δηαηξνθή ηνπ ειαηφιαδν 1 θνξά ηελ εκέξα. 

Σέινο, ηα αλαςπθηηθά έρνπλ σο κεγαιχηεξν πνζνζηφ ην 30% 1 θνξά ηνλ κήλα. 

Όκσο, βιέπνπκε φηη κεγάιν  πνζνζηφ 26,7% δελ θαηαλαιψλεη θαη απνθεχγεη ηα 

αλαςπθηηθά. 

 

            Πίλαθαο 8.2  πνζνζηώλ ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο ιεηηνπξγηθώλ 

ηξνθίκσλ  

Δίδνο 

ιεηηνπξγηθνύ 

ηξνθίκνπ  

>6 

θνξέο 

/κέξα  

4-5 

θνξέο 

/κέξα 

2-3 

θνξέο 

/κέξα 

1 

θνξά 

/κέξα 

5-6 

θνξέο 

/εβδνκά

δα 

3-4θνξέο 

/εβδνκάδ

α 

1-2 

θνξέ

ο 

/εβδν

κάδα 

2-3 

θνξέο 

/κήλα  

1 

θνξά 

/κήλα  

Πνηέ  

Σξνθηκα 

πινύζηα/εκπ

ινπηηζκέλα 

κε θπηηθέο 

ίλεο π.ρ 

 β-γιπθάλε  

- - 3,3 36,6 3,3 20,0 13,3 6,7 6,7 10,0 

Δκπινπηηζκέ

λα/Δληζρπκέλ

α Σξόθηκα ( 

κε βηηακίλεο ή 

κέηαιια )  

- - 10,0 13,3 3,3 16,7 30,0 3,3 6,7 16,7 

Σξόθηκα 

εκπινπηηζκέλ

α κε σ-3,σ-6 

- - 3,3 - - 23,3 16,7 3,3 16,7 36,7 

Ηππνθαέο - - - - - - - 3,3 6,7 90,0 

πηξνπιίλα  - - - - - - 3,3 3,3 6,7 86,7 

Βαζηιηθόο - - - - - 3,3 - - 20,0 76,7 
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πνιηόο  

Πξνβηνηηθά/ 

Πξεβηνηηθά 

ηξόθηκα  

- - - 10,0 - 6,7 6,7 13,3 13,3 50,0 

Σξόθηκα κε 

ρακειά 

ιηπαξά (light) 

- - 13,3 13,3 10,0 3,3 23,3 20,0 13,3 3,3 

Σξόθηκα 

ρσξίο 

γινπηέλε  

- - - - - 10,0 6,7 6,7 10,0 66,7 

Gojiberry,cra

nberry ,κνύξα  

- - 10,0 3,3 - 16,7 3,3 13,3 36,7 16,7 

Σζάη(κάπξν 

πξάζηλν,θηι) 

- - 13,3 16,7 6,7 13,3 23,3 10,0 6,7 10,0 

Σζάη ηνπ 

βνπλνύ  

- - 10,0 13,3 - 13,3 10,0 16,7 6,7 30,0 

Μπξόθνιν, 

ζηαπξαλζή 

ιαραληθά 

- - 3,3  10,0 23,3 10,0 26,7 10,0 16,7 

Φαζόιηα  - - 3,3 - 3,3 20,0 20,0 23,3 16,7 13,3 

παλάθη  - - 3,3 - 6,7 13,3 20,0 23,3 23,3 10,0 

Αβνθάλην  - - 3,3 - - 6,7 6,7 - 13,3 70,0 

Καθάν - - 3,3 6,7 - 6,7 13,3 20,0 26,7 20,0 

Μαύξε 

ζνθνιάηα 

- - - 3,3 3,3 20,0 23,3 23,3 16,7 10,0 

Βξώκε  - - 6,7 10,0 16,7 6,7 10,0 13,3 13,3 23,3 

Μαληηάξηα - - - - 13,3 13,3 20,0 16,7 20,0 16,7 

Ρόδη - - 3,3 - 3,3 6,7 10,0 20,0 26,7 30,0 

θόξδν - - - 6,7 6,7 16,7 23,3 16,7 23,3 13,3 

Θπκάξη - - - 3,3 - 10,0 13,3 10,0 26,7 36,7 

Υακνκήιη  - - - 3,3 - 13,3 13,3 20,0 16,7 33,3 

Φαζθόκειν - - - - - 10,0 3,3 13,3 13,3 60,0 

Μνζρνθάξπδ

ν 

- - - - - 3,3 10,0 13,3 16,7 60,0 

Κνπξθνπκάο - - - 3,3 3,3 13,3 - 10,0 10,0 60,0 

Ληλαξόζπνξν

ο 

- - - 3,3 3,3 3,3 3,3 3,3 16,7 66,7 

Ξεξνί θαξπνί - - 3,3 6,7 3,3 10,0 13,3 33,3 20,0 10,0 

Απνμεξακέλα 

Γακάζθελα 

- - - 3,3 3,3 6,7 - 23,3 3,3 60,0 

όγηα - - - - 3,3 - 3,3 10,0 6,7 76,7 

Κηλόα - - - - 3,3 - - 6,7 3,3 86,7 

Μύδηα  - - - - - - 3,3 16,7 26,7 53,3 

αξδέιεο - - - - 3,3 - 3,3 13,3 26,7 53,3 

θνπκπξί - - - - 3,3 - - 16,7 16,7 63,3 

Ρέγγα  - - - - - - 10,0 - 20,0 70,0 
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Σόλνο - - - - - 6,7 13,3 43,3 30,0 6,7 

 

  Με βάζε ηνλ παξαπάλσ πίλαθα νη κηζνί απφ ηνπο εζεινληέο θαηαλαιψλνπλ 

ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα. Σα ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπλ πην ζπρλά: 

 Σξφθηκα πινχζηα/ εκπινπηηζκέλα κε θπηηθέο ίλεο πρ β-γιπθάλε κε 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο 36,6% κία θνξά ηελ εκέξα. 

 Δκπινπηηζκέλα εληζρπκέλα ηξφθηκα (κε βηηακίλεο ή κέηαιια), κε κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ θαηαλάισζεο 30% 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

 Σξφθηκα εκπινπηηζκέλα κε σ-3, σ-6, κε κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο 

23,3% 3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

 Σξφθηκα κε ρακειά ιηπαξά (light), κε κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο 

23,3% 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

 Gojiberry, cranberry, κνχξα, κε κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο 36,7% 1 

θνξά ηνλ κήλα. 

 Σζάη (καχξν, πξάζηλν θηι), κε κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο 23,3% 1-2 

θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

 Μπξφθνιν, ζηαπξαλζή ιαραληθά, κε κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο 

26,7% 2-3 θνξέο ηνλ κήλα. 

 παλάθη κε κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο 23,3% 2-3 θνξέο ηνλ κήλα. 

 Μαχξε ζνθνιάηα κε κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο 23,3% 1-2 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα. 

 θφξδν κε κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο 23,3% 1-2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα. 

 Απνμεξακέλα δακάζθελα κε κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο 23,3% 2-3 

θνξέο ηνλ κήλα. 

 Σέινο, ν ηφλνο κε κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαηαλάισζεο 43,3% 1-2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα.     

  

8.5  ΤΥΔΣΖΖ ΜΔ ΑΝΘΡΧΠΟΜΔΣΡΗΚΟΤ ΓΔΗΚΣΔ 

 

  Έλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα θνκκάηηα ηεο κειέηεο ήηαλ νη ζπζρεηίζεηο ησλ ηξνθίκσλ 

κε δείθηεο φπσο ε ειηθία θαη αλζξσπνκεηξηθνχο φπσο δείθηεο κάδαο ζψκαηνο 

(ΓΜ), ην ιίπνο, ν κπτθφο ηζηφο, ε νζηηθή κάδα, ην λεξφ ζψκαηνο θαη ν ιφγνο 

κέζεο/ηζρίσλ. Σν δείγκα αηφκσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ κειέηε επηιέρζεθε 

ηπραία. ηε ζπλέρεηα, έγηλε έιεγρνο φισλ ησλ ηηκψλ έηζη ψζηε ηα απνηειέζκαηα λα 

είλαη ζσζηά θαη  εθαξκφζηεθε ε νκνγέλεηα ησλ δηαθπκάλζεσλ ησλ ηηκψλ ησλ 

δεδνκέλσλ γηα λα κπνξεί λα γίλεη πεξαηηέξσ ε αλάιπζε ηνπο. 

Καλνληθή θαηαλνκή: 

Ζ θαλνληθή θαηαλνκή (Normal distribution) είλαη ε πην ζπνπδαία θαηαλνκή ηεο 

ζεσξίαο πηζαλνηήησλ θαη ηεο ζηαηηζηηθήο. 

πγθεθξηκέλα: 
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 Σελ θαλνληθή θαηαλνκή αθνινπζνχλ είηε κε αθξίβεηα είηε κε κεγάιε 

πξνζέγγηζε ηα πεξηζζφηεξα ζπλερή θαηλφκελα. 

 Ζ θαλνληθή θαηαλνκή ραξαθηεξίδεηαη σο ην ζεκέιην ηεο ζηαηηζηηθήο 

ζπκπεξαζκαηνινγίαο. 

 Αξθεηέο αζπλερείο θαηαλνκέο πηζαλνηήησλ κπνξνχλ λα πξνζεγγηζηνχλ 

απφ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή. 

 Δκθαλίδνληαη ζε δηάθνξεο κεηξήζεηο ηπραία ζθάικαηα, πνπ δηαζέηνπλ 

θαλνληθή θαηαλνκή.  

 Υξεηάδνληαη γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ησλ κέζσλ πνιιαπιέο ζπγθξίζεηο. Αμίδεη 

λα ζεκεησζεί πσο πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε ε κείσζε ζην επίπεδν 

ζεκαληηθφηεηαο ιφγσ ησλ πνιιαπιψλ ζπγθξίζεσλ (p<0,005).   

ην F-TEST βιέπνπκε εάλ ππάξρνπλ δηαθνξέο αλάκεζα ζηηο ζηάζκεο ελφο 

παξάγνληα. 

Σν Post Hoc Tests ζπγθξίλεη φιεο ηηο δπλαηέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ ηηκψλ θαη ζηε 

ζπλέρεηα γίλεηαη δηφξζσζε ηνπ ζθάικαηνο έηζη ψζηε ην ζχλνιν λα είλαη <0,05. 

ηνπο πίλαθεο ζπζρεηίζεσλ P-value καο ελδηαθέξεη ε ηηκή P θαη ε ηηκή F, ε νπνία δελ 

αλαγξάθεηαη γηαηί έρεη ηηκέο κεγαιχηεξεο ηεο κνλάδαο (πξέπεη F>1), ζε φια ηα θειηά 

φπνπ p<0,05. Σέινο, ζχκθσλα κε ηηο ζπλζήθεο απηέο ππάξρεη ζπζρέηηζε ησλ 

εμεηαδφκελσλ κεηαβιεηψλ.  

 

 ΤΥΔΣΗΖ ΣΟΝ ΓΔΝΗΚΧΝ ΚΑΗ ΣΟΝ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΧΝ ΤΝΖΘΔΗΧΝ ΜΔ 

ΣΟΤ ΑΝΘΡΧΠΟΜΔΣΡΗΚΟΤ  ΓΔΗΚΣΔ 

 

                                                                                        P - (Value) 

 Ζιηθία  Φύιν  ΓΜ 
Καηεγνξί
εο  

Λίπνο  Μπτθόο 
ηζηόο 

Οζηηθ
ή 
κάδα 

Νεξό 
ζώκαην
ο  

Λόγνο 
κέζεο / 
Ηζρίσλ  

Φπζηθή 
δξαζηεξηόηεη
α  

     - 0,892 0,425 0,629 0,387 0,096 0,050 0,061 

Κάπληζκα      - 0,200 0,620 0,767 0,059 0,542 - 0,243 

Καηαλάισζε 
λεξνύ  

     - 0,669 0,046 0,125 0,125 0,536 0,591 0,108 

Αξηζκόο 
γεπκάησλ  

      - 0,508 0,704 0,182 0,592 0,087 0,296 0,772 

Καηαλάισζε 
θαθέ  

 
      - 

0,013 0,975 0,262 0,262 0,006 0,411 0,598 

Φαξκαθεπηηθ
ή αγσγή  

   
      - 

0,822 0,600     - - 0,954 0,752 0,569 

Πίλαθαο 8.3  

Απφ ηνλ παξαπάλσ πίλαθα 8.6.1 παξνπζηάδνληαη νη ζπζρεηίζεηο κε έληνλν ρξψκα:  

 ηελ θαηαλάισζε ηνπ θαθέ θαη ην θχιν κε P (value)= 0,013  
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 ηελ θαηαλάισζε λεξνχ κε ΓΜ P (value)= 0,046 

 Σν θάπληζκα θαη ν κπτθφο ηζηφο κε P (value)=  0,059 

 Σέινο, ζηελ θαηεγνξία ηεο νζηηθήο κάδαο έρνπκε ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηαηα 

κε P (value)= 0,096, ηνλ αξηζκφο γεπκάησλ κε P (value)= 0,087  θαη ηελ 

θαηαλάισζε θαθέ κε P (value)=  0,006. 

 ηα ππφινηπα δελ παξαηεξήζεθε θακία ζπζρέηηζε, φπσο θαη ζηελ θαηεγνξία 

ηεο ειηθίαο δηφηη νη εζεινληέο ήηαλ φινη λεαξνί ελήιηθεο θαη δελ ζα κπνξνχζε λα 

ππάξρεη ζχγθξηζε θαη ζπζρέηηζε ζηνπο πίλαθεο.      

    Με βάζε ηνλ παξαπάλσ πίλαθα ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ν αξηζκφο 

γεπκάησλ θαη ε θαηαλάισζε θαθέ είραλ άκεζε ζρέζε κε ηελ νζηηθή κάδα.  

 

8.7 ΤΥΔΣΗΖ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΟΜΑΓΧΝ ΣΡΟΦΗΜΧΝ ΜΔ   ΣΟΤ 

ΑΝΘΡΧΠΟΜΔΣΡΗΚΟΤ ΓΔΗΚΣΔ 

 

                                                                       P-(value)  

 Ζιηθία  ΓΜ 
Καηεγνξίεο 

Λίπνο  Μπτθόο 
Ηζηόο 

Οζηηθή 
Μάδα 

Νεξό 
ώκαηνο  

Λόγνο 
κέζεο/ηζρίσλ  

Κόθθηλν 
θξέαο  

    - 0,011 0,558 0,513 0,019 0,558 0,990  

Άζπξν 
θξέαο  

    - 0,018 0,608 0,449 0,001 0,608 0,977 

Λαραληθά     - 0,052 0,774 0,240 0,232 0,240 0,279 

Ψάξηα/ 
ζαιαζζηλά  

    - 0,263 0,531 0,430 0,631 0,195 0,493 

Όζπξηα      - 0,038 0,541 0,093 0,018 0,639 0,784 

Επκαξηθά      - 0,580 0,873 0,873 0,981 0,999 0,914 

Γεκεηξηαθά      - 0,284 0,264 0,520 0,067 0,027 0,819 

Αιιαληηθά      - 0,903 0,690 0,788 0,167 0,926 0,865 

Φξνύηα      - 0,458 0,137 0,423 0,527 0,423 0,506 

Γιπθά      - 0,472 0,773 0,204 0,111 0,724 0,392 

Ψσκί      - 0,131 0,263 0,139 0,152 0,263 0,936 

Γάια      - 0,124 0,466 0,368 0,232 0,095 0,636 

Σπξί     - 0,477 0,527 0,553 0,586 0,894 0,466 

Γηανύξηη     - 0,016 0,335 0,301 0,009 0,036 0,281 

Ξεξνί 
Καξπνί  

    - 0,417 0,131 0,097 0,034 0,272 0,230 

Διαηόιαδν 
ειηέο  

    - 0,219 0,827 0,572 0,384 0,253 0,194 

Αλαςπθηηθά      - 0,002 0,715 0,692 0,654 0,484 0,056 

Πίλαθαο 8.4 

 

Απφ ηνλ πίλαθα 11.4 βιέπνπκε ζπζρέηηζε κε θάπνηνπο απφ ηνπο αλζξσπνκεηξηθνχο 

δείθηεο κφλν ζηα εμήο παξαθάησ ηξφθηκα: 
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 Κφθθηλν θξέαο κε ΓΜ P (value)= 0,011 θαη νζηηθή κάδα P (value)= 0,019. 

 Άζπξν θξέαο κε ΓΜ  P (value)= 0,018 θαη νζηηθή κάδα P (value)= 0,001. 

 Λαραληθά κε ΓΜ P (value)= 0,052. 

 Όζπξηα κε ΓΜ P (value)= 0,038, κε κπτθφ ηζηφ P (value)= 0,093 θαη κε 

νζηηθή κάδα P (value)= 0,018. 

 Γεκεηξηαθά κε νζηηθή κάδα P (value)= 0,067 θαη λεξφ ζψκαηνο P (value)= 

0,027. 

 Γάια κε λεξφ ζψκαηνο P (value)= 0,095. 

 Γηανχξηη κε ΓΜ P (value)=0,016, κε νζηηθή κάδα P (value)= 0,009 θαη κε 

λεξφ ζψκαηνο P (value)= 0,036. 

 Ξεξνί θαξπνί κε κπτθφ ηζηφ P (value)= 0,097 θαη κε νζηηθή κάδα P (value)= 

0,034. 

 Αλαςπθηηθά κε ΓΜ  P (value)=0,002 θαη κε ιφγν κέζεο/ ηζρίσλ P (value)= 

0,056. 

ηα ππφινηπα δελ παξαηεξήζεθε θακία ζπζρέηηζε. 

 ηελ θαηεγνξία ηεο ειηθίαο νη εζεινληέο ήηαλ φινη λεαξνί ελήιηθεο θαη δελ ζα 

κπνξνχζε λα ππάξρεη ζχγθξηζε θαη ζπζρέηηζε ζηνπο πίλαθεο.      

 

8.8 ΤΥΔΣΗΖ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΟΜΑΓΧΝ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΧΝ 

ΣΡΟΦΗΜΧΝ ΜΔ ΣΟΤ ΑΝΘΡΧΠΟΜΔΣΡΗΚΟΤ ΓΔΗΚΣΔ 

  

 Ζιηθία ΓΜ 
/Καηεγνξίεο 

Λίπνο Μπτθόο 
ηζηόο 

Οζηηθή 
κάδα 

Νεξό 
ζώκαηνο 

Λόγνο 
κέζεο/ 
ηζρίσλ  

                                                                                 P-( Value) 

Σξόθηκα 
πινύζηα/εκπινπηηζκέλα κε 
θπηηθέο ίλεο 

- 0,567 0,698 0,824 0,157 0,751 0,307 

Δκπινπηηζκέλα/Δληζρπκέλα 
Σξόθηκα 

- 0,207 0,411 0,760 0,432 0,645 0,231 

Σξόθηκα εκπινπηηζκέλα κε 
σ-3,σ-6 

- 0,917 0,930 0,980 0,845 0,944 0,776 

Ηππνθαέο - 0,354 0,532 0,532 0,647 0,999 0,066 

πηξνπιίλα - 0,268 0,201 0,201 0,025 0,201 0,900 

Βαζηιηθόο Πνιηόο  0,297 0,999 0,131 0,000 0,308 0,801 

Πξνβηνηηθά /Πξεβηνηηθά - 0,098 0,304 0,873 0,928 0,129 0,090 

Σξόθηκα  κε Χακειά 
ιηπαξά 

- 0,705 0,616 0,781 0,106 0,373 0,549 

Gojiberry ,cranberry,κνύξα - 0,649 0,397 0,397 0,125 0,166 0,285 

Σζάη(καύξν, πξάζηλν) - 0,718 0,394 0,868 0,862 0,665 0,866 

Σζάη ηνπ βνπλνύ - 0,917 0,770 0,809 0,988 0,946 0,543 
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Μπξόθνιν, ζηαπξαλζή - 0,448 0,668 0,831 0,999 0,726 0,319 

Φαζόιηα - 0,696 0,852 0,824 0,977 0,852 0,833 

παλάθη - 0,834 0,897 0,852 0,891 0,915 0,332 

Αβνθάλην - 0,997 0,978 0,992 0,947 0,996 0,687 

Καθάν - 0,824 0,595 0,665 0,831 0,884 0,672 

Μαύξε νθνιάηα - 0,936 0,449 0,881 0,466 0,702 0,232 

Βξώκε - 0,790 0,826 0,730 0,183 0,622 0,533 

Μαληηάξηα - 0,424 0,322 0,322 0,262 0,507 0,862 

Ρόδη - 0,080 0,603 0,075 0,624 0,187 0,125 

θόξδν - 0,619 0,911 0,438 0,696 0,471 0,431 

Θπκάξη - 0,394 0,984 0,661 0,074 0,813 0,145 

Χακνκήιη - 0,682 0,374 0,521 0,748 0,740 0,909 

Φαζθόκειν  0,665 0,713 0,550 0,620 0,550 0,885 

Μνζρνθάξπδν - 0,851 0,820 0,615 0,761 0,981 0,224 

Κνπξθνπκάο - 0,775 0,125 0,513 0,888 0,013 0,557 

Ληλαξόζπνξνο - 0,500 0,642 0,642 0,011 0,820 0,605 

Ξεξνί Καξπνί - 0,579 0,529 0,632 0,125 0,632 0,782 

Απνμεξακέλα Γακάζθελα - 0,958 0,908 0,956 0,987 0,956 0,547 

όγηα - 0,019 0,164 0,164 0,630 0,065 0,003 

Κηλόα - 0,996 0,995 0,995 0,989 0,999 0,930 

Μύδηα - 0,559 0,523 0,104 0,037 0,523 0,447 

αξδέιεο - 0,729 0,699 0,647 0,423 0,817 0,097 

θνπκπξί - 0,796 0,726 0,726 0,355 0,726 0,079 

Ρέγγα - 0,971 0,774 0,865 0,550 0,977 0,120 

Σόλνο - 0,248 0,306 0,606 0,090 0,188 0,239 

Γεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο  - 0,152 0,389 0,685 0,162 0,685 0,280 

Πίλαθαο 8.5 

Από τον παραπάνω πίνακα 11.5 φαίνονται με ζντονο χρώμα οι ςυςχετίςεισ που 

ζγιναν ανάμεςα:  

 Ιπποφαζσ με λόγο μζςθσ/ ιςχίων P (value)= 0,066. 

 πηξνπιίλα κε νζηηθή κάδα P (value)= 0,025. 

 Βαζηιηθφο πνιηφο κε νζηηθή κάδα P (value)= 0,000. 

 Πξνβηνηηθά/ Πξεβηνηηθά κε ιφγν κέζεο/ ηζρίσλ P (value)= 0,090. 

 Ρφδη κε ΓΜ P (value)= 0,080 θαη κε κπτθφ ηζηφ P (value)= 0,075. 

 Θπκάξη κε νζηηθή κάδα  P (value)= 0,074. 

 Κνπξθνπκάο κε λεξφ ζψκαηνο P (value)= 0,013. 

 Ληλαξφζπνξνο κε νζηηθή κάδα P (value)= 0,011. 

 φγηα κε ΓΜ P (value)= 0,019, κε λεξφ ζψκαηνο P (value)= 0,065 θαη κε 

ιφγν κέζεο/ ηζρίσλ P (value)= 0,003. 

 Μχδηα κε νζηηθή κάδα P (value)= 0,037. 

 αξδέιεο κε ιφγν κέζεο/ ηζρίσλ P (value)= 0,097. 

 θνπκπξί κε ιφγν κέζεο/ ηζρίσλ P (value)= 0,079. 

 Σφλνο κε νζηηθή κάδα P (value)= 0,090.  

Όςο αφορά με τθν οςτικι μάηα παρατθρικθκε ςυςχζτιςθ μόνο με τα παρακάτω 

τρόφιμα: 
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 Σπιρουλίνα  

 Βαςιλικόσ πολτόσ  

 Θυμάρι  

 Λιναρόςποροσ 

 Μφδια 

 Τόνοσ  

   ηα ππφινηπα δελ παξαηεξήζεθε θακία ζπζρέηηζε, φπσο θαη ζηελ θαηεγνξία ηεο 

ειηθίαο δηφηη νη εζεινληέο ήηαλ φινη λεαξνί ελήιηθεο θαη δελ ζα κπνξνχζε λα ππάξρεη 

ζχγθξηζε θαη ζπζρέηηζε ζηνπο πίλαθεο.      
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 9 : ΤΕΖΣΖΖ ΚΑΗ ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

9.1   ΤΕΖΣΖΖ 

 

    ηηο κέξεο καο ν ζχγρξνλνο ηξφπνο δσήο έρεη απνκαθξχλεη κεγάιν πνζνζηφ 

πιεζπζκνχ απφ ην παξαδνζηαθφ πξφηππν ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Οη επηινγέο 

πιένλ έρνπλ αληηθαηαζηαζεί κε ην έηνηκν γξήγνξν θαγεηφ φπσο θαη ν θαζηζηηθφο 

ηξφπνο δσήο έρεη απμεζεί, θάηη πνπ επηβαξχλεη αξθεηά ηελ πγεία θαη ηελ δηάζεζε ησλ 

αλζξψπσλ. Ζ πξνεηνηκαζία γεπκάησλ απφ ην ζπίηη πιένλ είλαη πνιπηέιεηα δηφηη νη 

άλζξσπνη αλαγθάδνληαη λα εξγαζηνχλ ζπλερφκελα πνιιέο ψξεο, παξαιείπνληαο 

βαζηθά γεχκαηα κέζα ζηελ εκέξα. Δίλαη αλακελφκελνη νη γξήγνξνη ξπζκνί ηεο 

επνρήο καο λα επεξεάδνπλ πνιιέο  ζπλήζεηεο θαη ηνλ ηξφπν πνπ ηξψκε.  

   Σα πην ζπρλά ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη  πεξηζζφηεξν ζήκεξα είλαη 

ζχκθσλα κε ηελ κειέηε ηα εκπινπηηζκέλα κε θπηηθέο ίλεο ηξφθηκα, ηα εκπινπηηζκέλα 

εληζρπκέλα ηξφθηκα, ηα εκπινπηηζκέλα κε σ-3, σ-6, ηξφθηκα κε ρακειά ιηπαξά 

(light), gojiberry, cranberry, ην κπξφθνιν θαη ν ηφλνο. ηα δηαγξάκκαηα φπσο είδακε, 

νη εζεινληέο παξνπζίαδαλ κηα γεληθφηεξε θαιή εηθφλα θαηαλάισζεο πγηεηλψλ 

ηξνθίκσλ.  

   Όζν αθνξά ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ επίζεο ππάξρεη κηα θαιή 

εηθφλα ζχκθσλα κε ηελ έξεπλα. Σν 50%  θαηαλαιψλεη ιεπθφ θξέαο 1 κε 2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα. Σν 46,7% θαηαλαιψλεη ςάξηα 1 κε 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Σν 46,7% 

θαηαλαιψλεη δπκαξηθά 3 κε 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Σν 26,7% θαηαλαιψλεη ιαραληθά 

3 κε 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ην πνζνζηφ απηφ είλαη ρακειφ ζχκθσλα κε ηελ 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή πνπ ζπλίζηαηαη θαζεκεξλή θαηαλάισζε απηψλ. Δπίζεο, ε 

θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο έρεη σο κεγαιχηεξν πνζνζηφ 56,7% 1 κε 2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα, έρεη κεγάιε απφθιηζε απφ ηελ ζπληζηψκελε θαηαλάισζε πνπ είλαη 1 

θνξά ηνλ κήλα. Με πνζνζηφ 46,7% βξίζθεηαη ην ειαηφιαδν. Σέινο, κε κεγάιν 

πνζνζηφ θαηαλάισζεο βξίζθνληαη ηα γιπθά κε 46,7% 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ζα 

ήηαλ επηθίλδπλν γηα ηελ πγεία ε ππεξβνιηθή θαηαλάισζε δάραξεο, επεξεάδεη αθφκα 

θαη ηελ νζηηθή κάδα.  

   Έρεη κεγάιν ελδηαθέξσλ λα δνχκε ηελ ζπζρέηηζε ησλ γεληθψλ θαη δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ κε ηνπο αλζξσπνκεηξηθνχο δείθηεο. Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαίλεηαη 

πσο έρεη ζπζρέηηζε κε ηελ νζηηθή κάδα κε P value= 0,096. Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

βνεζάεη ζηελ θαιή πγεία ηνπ αλζξψπνπ θαη ζηελ θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο. χκθσλα 

κε κία έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε, είραλ σο ζηφρν λα δηεξεπλήζνπλ εάλ ην 

πξφγξακκα άζθεζεο ζα κπνξνχζε λα επεξεάζεη ζεηηθά ηνπο δείθηεο ζρεκαηηζκνχ 

νζηνχ θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ζε νζηενπεληθέο κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο. Σν 

πξφγξακκα άζθεζεο ήηαλ ηθαλφ λα απμήζεη ηνπο δείθηεο ζρεκαηηζκνχ νζηνχ θαη κε 

ζπλδηαζκφ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο είλαη απνηειεζκαηηθφ γηα ηελ βειηίσζε 

πνηφηεηαο δσήο ησλ κεηεκκελνπαπζηαθψλ γπλαηθψλ κε ρακειή νζηηθή κάδα [54].  

  ηε κειέηε βιέπνπκε φηη ππάξρεη ζπζρέηηζε ζηελ θαηαλάισζε θαθέ θαη ηελ νζηηθή 

κάδα κε p value= 0,006. χκθσλα κε κηα κειέηε πνπ έγηλε ζην Υνλγθ Κφλγθ, 

ζπκπεξηιήθζεθαλ δπν αλεμάξηεηεο νκάδεο κε ζπλνιηθά 564 πγηείο ελήιηθεο. Ο 

ζηφρνο ηεο κειέηεο απηήο έρε σο ζθνπφ ηελ ζπζρέηηζε θαηαλάισζεο θαθέ κε ηελ 
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πγεία ησλ νζηψλ. πκπεξαζκαηηθά, θάλεθε ζηελ κειέηε φηη ζπζρεηίδεηαη αξθεηά ε 

θαηαλάισζε ηνπ θαθέ θαη επεξεάδεη ηελ πγεία ησλ νζηψλ ιφγσ ηεο θαθεΐλεο [53].                

 ηελ θαηαλάισζε νκάδσλ ηξνθίκσλ, ε κειέηε έδεημε πσο ηα ηξφθηκα κε ηελ 

κεγαιχηεξε ζπζρέηηζε κε ηελ νζηηθή κάδα είλαη ηα εμήο: ην ιεπθφ θξέαο κε p value= 

0,001, ην γηανχξηη κε p value= 0,009, νη μεξνί θαξπνί κε p value= 0,034. Δπηπιένλ, ε 

ζπζρέηηζε ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ κε ηελ νζηηθή κάδα είλαη ηα εμήο ηξφθηκα πνπ 

απαληήζεθαλ απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο ηηο έξεπλαο: πηξνπιίλα κε p value= 0,025, ν 

βαζηιηθφο πνιηφο κε p value= 0,000, ην ζπκάξη κε p value=0,074, ν ιηλαξφζπνξνο κε 

p value= 0,011, ηα κχδηα κε p value=0,037 θαη ν ηφλνο κε p value= 0,090.   

  Ζ κειέηε είρε θάπνηνο πεξηνξηζκνχο ζα κπνξνχζε λα είρε πεξηζζφηεξα ζηνηρεία 

φζα αθνξά ηελ νζηηθή κάδα θαη ηελ θαηαλάισζε ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ, αλ 

ζπκκεηείραλ πεξηζζφηεξα απφ 30 άηνκα ζηελ έξεπλα. Δπίζεο, ε κειέηε είρε κφλν 

λεαξνχο ελήιηθεο θαη γηα ηνλ ιφγν απηφ δελ ππήξμαλ ζπζρεηίζεηο θαη ζχγθξηζε 

ζρεηηθά κε ηελ νζηενπφξσζε θαη ηελ ειηθία. Οη ζπζρεηίζεηο είλαη ελδεηθηηθέο θαη 

πξέπεη λα γίλνπλ κεγαιχηεξεο κειέηεο επηδεκηνινγηθέο θαη θιηληθέο γηα εμαγσγή 

αζθαιέζηεξσλ ζπκπεξαζκάησλ αλάκεζα ζε ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα ε νκάδεο 

ηξνθίκσλ κε ηελ νζηηθή κάδα θαη γεληθά ηελ πγεία ησλ νζηψλ.        
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ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

  Μηα πγηεηλή δηαηξνθή πξέπεη λα έρεη κηα πνηθηιία ηξνθίκσλ φπσο ε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή. Μηα ζχγρξνλε δηαηξνθηθή ζπλήζεηα εκπλεπζκέλε απφ ηηο ηφηε ζπλήζεηεο 

ηεο Διιάδαο, ηεο Νφηηαο Ηηαιίαο, ηεο Γαιιίαο θαη ηεο Ηζπαλίαο. Ο ζπγθεθξηκέλνο 

ηξφπνο δηαηξνθήο απεηιείηαη φιν θαη πεξηζζφηεξν, ε πξνζηαζία ηεο πγηνχο 

παξαδνζηαθήο δηαηξνθήο έλαληη ζηελ ζπλήζεηα ηνπ εχθνινπ θαη  γξήγνξνπ θαγεηνχ 

αλαγλσξίδεηαη πιένλ σο πςειή πξνηεξαηφηεηα. χκθσλα κε κειέηεο έρεη απνδεηρζεί 

φηη ππάξρεη άκεζα ηζρπξή ζρέζε κεηαμχ δηαηξνθήο θαη πγείαο. Με ζηφρν ηελ πγεία 

δεκηνπξγήζεθαλ ηα ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα γηα κηα ηζνξξνπεκέλε θαη βειηηζηνπνηεκέλε 

δηαηξνθή. Σα  ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα ραξαθηεξίδνληαη σο “ζεξαπεπηηθά ηξφθηκα”, ζηα 

ηξφθηκα απηά έρεη γίλεη εκπινπηηζκφο βηηακηλψλ, ηρλνζηνηρείσλ θαη εμεηδηθεπκέλσλ 

άιισλ νπζηψλ κε εηδηθέο δξάζεο φπσο π.ρ πξνβηνηηθά / πξεβηνηηθά, σ-3 ιηπαξά νμέα 

θ.η.ι.  

Ζ δηαηξνθή ε νπνία είλαη βαζηζκέλε ζηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή αιιά θαη ηελ 

θαηαλάισζε ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ, κπνξεί λα θαιχςεη φιεο ηηο δηαηξνθηθέο 

απαηηήζεηο πνχ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο θαη ην αλνζνπνηεηηθφ γηα ηελ ζσζηή 

ιεηηνπξγία, ηελ πγεία θαη ηελ επεμία ηνπ αλζξψπνπ. Καηαιήγνληαο, ζηελ ζπλήζεηα ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο θαη ησλ ιεηηνπξγηθψλ ηξνθίκσλ κπνξεί λα πξνζηαηέςεη φρη 

κφλν απφ ηελ νζηενπφξσζε αιιά θαη απφ επηθίλδπλεο αζζέλεηεο θαη θάξκαθα πνπ 

ηα πεξηζζφηεξα πξνθαινχλ παξελέξγεηεο ζηνλ νξγαληζκφ ηνπ αλζξψπνπ. Δπηπιένλ,  

ε νζηηθή κάδα παίδεη ηνλ πην ζεκαληηθφ ξφιν ζηνλ άλζξσπν,  είλαη έλα πιαίζην ηνπ 

αλζξψπηλνπ ζψκαηνο πνπ πξέπεη λα „‟επελδχζνπκε‟‟ θαηαλαιψλνληαο ηξφθηκα πνπ 

ζα βνεζήζνπλ ζηελ πγεία ησλ νζηψλ γηα ηελ ζσζηή  ιεηηνπξγία ηνπ ζψκαηνο.      

πκπεξαζκαηηθά, ε κειέηε νινθιεξψζεθε, κπνξνχκε λα πνχκε φηη θάπνηα ηξφθηκα 

πινχζηα ζε βηηακίλε D θαη αζβέζηην, ηα νπνία ραξαθηεξίδνληαη ιεηηνπξγηθά ηξφθηκα 

ζπζρεηίζηεθαλ ζεηηθά κε ηελ νζηηθή κάδα θαη ην κπτθφ ηζηφ, ελψ ηα ηξφθηκα κε 

ρακειά ιηπαξά ζπζρεηίζηεθαλ αξλεηηθά ην ιίπνο. 
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 ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΑ ΤΜΠΛΖΡΧΖ 

 

 

Α. Δθμογραφικά Χαρακτθριςτικά 

1.Φφλο:  Άντρασ                  Γυναίκα   

2.Ηλικία:45-55                    56-66                           67-75 

3.Επάγγελμα: 

Άνεργοσ                Οικιακά                  Ελεφκεροσ Επαγγελματίασ   

Ιδιωτικόσ Υπάλλθλοσ                     Δθμόςιοσ Υπάλλθλοσ                        Συνταξιοφχοσ                                 

Άλλο  

4. Επίπεδο Εκπαίδευςθσ:  Πρωτοβάκμια                         Δευτεροβάκμια             

 Τριτοβάκμια (φοιτθτισ)                           Τριτοβάκμια (πτυχιοφχοσ)                  

Μεταπτυχιακό/Διδακτορικό                       

Άλλο   

5.Ρεριοχι κατοικίασ: Αςτικι                           Ημιαςτικι                     Αγροτικι 

5α. Προςδιορίςτε Πόλθ και νομό  

Β. Γενικό & Διατροφικό Ιςτορικό Συμμετζχοντα: 

1. Κλινικι Κατάςταςθ:Οςτεοπόρωςθ                                                    Οςτεοπενία 

Καρδιοπάκεια Αρτθριακι υπζρταςθ  Κοιλιοκάκθ  

Καρκίνοσ                              Σακχαρώδθσ  Διαβιτθσ                              Στεφανιαία νόςοσ 

Αγγειακό Εγκεφαλικό Επειςόδιο  

 Άλλο Προςδιορίςτε: 

2. Εάν είςτε γυναίκα, είςτε ςτθν εμμθνόπαυςθ ; Ναι                                 Όχι 

2α.Αν ςτθν ερώτθςθ 2 απαντιςατε ‘’ναι’’, πότε ειςιλκατε, προςδιορίςτε τθν θλικία    

3.Φυςικι δραςτθριότθτα-Γυμνάηεςτε;Πάρα Πολφ (>5 φορζσ/εβδ)                        

Πολφ 3-5(φορζσ/εβδ)                          Μζτρια 1-2 (φορζσ/εβδ)                         

Σχεδόν κακόλου<4 (φορζσ/μινα)                          Κακόλου 

4. Ρόςα ςυχνά καπνίηετε; Κακθμερινά                            Εβδομαδιαία 

Περιςταςιακά                       Ποτζ 

4α.Αναφζρετε τον αρικμό τςιγάρων/θμζρα: 
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5. Ρόςα ποτιρια νερό καταναλϊνετε κακθμερινά;  >10                             7-9                4-6                

1-3 

  

6. Ρόςο καφζ καταναλϊνετε  κακθμερινά;  >6                                4-5                 2-3                   

1        κακόλου   

6α.Προςδιορίςτε το είδοσ καφζ:  

7.Ρόςα γεφματα καταναλϊνετε ςυνικωσ ςε κακθμερινι βάςθ; 

1                        2                 3                     4                       >5    

8. Λαμβάνετε ςυμπλθρϊματα διατροφισ; Ναι                               Όχι   

Κακθμερινά                         Εβδομαδιαία                                 Περιςταςιακά                          Πότε 

      8α. Αν ςτθν ερώτθςθ 8 απαντιςατε ‘’ναι’’, αναφζρατε το είδοσ:  

 

 

9.Λαμβάνετε φαρμακευτικι αγωγι; Ναι                            Όχι   

Κακθμερινά                         Εβδομαδιαία                                  Περιςταςιακά                          Πότε 

    9α. Αν ςτθν ερώτθςθ 9 απαντιςατε “ναι”, αναφζρατε το είδοσ και τισ μονάδεσ: 

 
 
 
 
 
 
10. Κριτιρια οςτεοπόρωςθσ: Φυςιολογικι οςτικι πυκνότθτα (t-score ≥ -1)  
 
Χαμθλι οςτικι πυκνότθτα ι οςτεοπενία (t-score μεταξφ -1,0 και -2,5)  

 

 

 

 

Β. Ερωτθματολόγιο ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων.  

Σημειώςατε Χ ανάλογα με τη ςυχνότητα κατανάλωςησ τροφίμων από τισ παρακάτω 

κατηγορίεσ τα τελευταία δφο ζτη.  

Ρίνακασ  

 

    

 

    

 Τρόφιμα/ 

ςυχνότθτα 

>6 

φορζσ/ 

θμζρα 

4-5 

φορζσ/ 

θμζρα 

2-3 

φορζσ/ 

θμζρα 

1 

φορά/ 

θμζρα 

5-6 

φορζσ/ 

εβδομάδα 

3-4 

φορζσ/ 

εβδομάδα 

1-2 

φορζσ/ 

εβδομάδα 

2-3 

φορζσ/ 

μινα 

1 

φορά/ 

μινα 

Ροτζ 

 Κόκκινο κρζασ 
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Γ. Ερωτθματολόγιο ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ λειτουργικϊν τροφίμων 

Σημειώςατε “Χ” ανάλογα με τη ςυχνότητα κατανάλωςησ τροφίμων από τισ παρακάτω τα 

τελευταία δφο ζτη. Κατηγορίεσ 

(μοςχάρι, χοιρινό) 

Λευκό κρζασ  

 (κοτόπουλο,  

γαλοποφλα) 

 

    

 

    

 Λαχανικά 

 

    

 

    

  

Ψάρια/καλαςςινά 

 

    

 

    

 Πςπρια 

 

    

 

    

 Ζυμαρικά 

 

    

 

    

 Δθμθτριακά 

 

    

 

    

 Αλλαντικά 

 

    

 

    

 Φροφτα 

 

    

 

    

 Γλυκά 

 

    

 

    

 Ψωμί 

 

    

 

    

 Γάλα 

 

    

 

    

 Τυρί 

 

    

 

    

 Γιαοφρτι 

 

    

 

    

 Ξθροί καρποί 

 

    

 

    

 Ελαιόλαδο/ελιζσ 

 

    

 

    

 Αναψυκτικά 

 

    

 

    

  

    

 

    

Ρίνακασ 2.     
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Είδοσ λειτουργικοφ 
τροφίμου: 

>6 
φορζσ/ 

μζρα 

4-5 
φορζσ

/ 
μζρα 

2-3 
φορζσ/ 

μζρα 

1 
φορ
ά/ 

μζρ
α 

 
 
 
 

5-6  
φορζσ/   
εβδομ 

άδα 

 
 
 

3-4  
φορζσ/  
εβδομ 

άδα 

1-2 
φορζ

σ/ 
εβδο
μάδα 

2-3 
φορζ

σ/ 
μινα 

1 
φορά

/ 
μινα 

Ροτζ 

Τρόφιμα 
πλοφςια/εμπλουτιςμζνα 
με φυτικζσ ίνεσ π.χ. β-
γλυκάνθ 

      

          

Εμπλουτιςμζνα/Ενιςχυμζ
να Τρόφιμα (με 
βιταμίνεσ, μζταλλα) 

      
          

Τρόφιμα εμπλουτιςμζνα 
με ω-3, ω-6 

      
          

Ιπποφαζσ                 
Σπιρουλίνα                 

Βαςιλικόσ πολτόσ                 
Ρροβιοτικά/Ρρεβιοτικά 
τρόφιμα 

                

Τρόφιμα με Χαμθλά 
λιπαρά (light) 
 

      
          

Τρόφιμα χωρίσ γλουτζνθ                 
Gojiberry, cranberry, 
μοφρα 

      
          

Τςάι (μαφρο, πράςινο 
κτλ.) 

                

Τςάι του βουνοφ                 

Μπρόκολο, ςταυρανκι 
λαχανικά 

                

Φαςόλια                 
Σπανάκι                 

Αβοκάντο                 

Κακάο                 

Μαφρθ ςοκολάτα                 
Βρϊμθ                  
Μανιτάρια                  
όδι                  
Σκόρδο                 

Θυμάρι                 

Χαμομιλι                 
Φαςκόμθλο                 
Μοςχοκάρυδο                 
Κουρκουμάσ                 
Λιναρόςποροσ                 
Ξθροί καρποί                 
Αποξθραμζνα 
Δαμάςκθνα 

                

Σόγια                 
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Δ. Ερωτθματολόγιο Μεςογειακισ Διατροφισ (MedDietScore) 
Σε κάθε ομάδα τροφίμων κυκλώςτε τον κατάλληλο αριθμό (από 0 ζωσ 5) που αντιςτοιχεί ςτον 
αριθμό μερίδων που καταναλώνετε ανά μήνα (π.χ. ποτζ=0, 1-4=1 κοκ)τα τελευταία δφο ζτη. 

 

Συχνότθτα κατανάλωςθσ 

                                              (μερίδεσ ανά μινα) 

 Ροτζ 1–4 5–8  9–12 13–18 >18 

Δθμθτριακά Ολικισ αλζςεωσ και παράγωγα ηυμαρικά 
(ψωμί/ηυμαρικά ολικισ άλεςθσ, καςτανό ρφηι) 

0 1 2 3 4     5 

Ρατάτεσ 
0 1 2 3 4     5 

Φροφτα 
0 1 2 3 4     5 

Λαχανικά 
0 1 2 3 4     5 

Πςπρια 
0 1 2 3 4     5 

Ψάρι 
0 1 2 3 4     5 

Κόκκινοκρζασ και προϊόντα 
5 4 3 2 1 0 

Ρουλερικά 
5 4 3 2 1 0 

Ρλιρθ λιπαρά γαλακτοκομικά προϊόντα(τυρί, γιαοφρτι, 
γάλα)  

5 4 3 2 1 0 

Χριςθ ελαιόλαδου ςτθν μαγειρικι(φορζσ/εβδομάδα)  
Ροτζ Σπάνια <1 1–3 3–5 

Κακθμερι

νά 

 

0 1 2 3 4 5 

Αλκοολοφχα ποτά (ml/θμζρα, 100 ml = 12 g αικανόλθσ) 
<300 300 400 500 600 >700 ι 0 

 
5 4 3 2 1 0 

 

 

 

Ε. Ανκρωπομετριςεισ και Βιοχθμικοί δείκτεσ (ςυμπλθρϊνετε από τον ερευνθτι) 
 

Κινόα                 

Μφδια                 
Σαρδζλεσ                  

Σκουμπρί                  
ζγγα                 
Τόνοσ                  

  Ρίνακασ 3.  

Δείκτεσ Ανκρωπομζτρθςθσ/Βιοχθμικοί 
δείκτεσ 

Τιμζσ 
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Βάροσ  

Ύψοσ  

ΔΜΣ  

Λίποσ Σϊματοσ  

Μυϊκόσ Ιςτόσ 
 

Νερό Σϊματοσ  

Οςτικι Μάηα  

Βαςικόσ Μεταβολιςμόσ  

Ρεριφζρεια Μζςθσ  

Ρεριφζρεια Ιςχίων  

Λόγοσ Ρεριφ μζςθσ/ιςχίων  

Βιταμίνθ D ςτον ορό  

Βιταμίνθ C ςτον ορό  

Βιταμίνθ Κ ςτον ορό  

Ca ςτον ορό  

Λοιποί βιοδείκτεσ 
 
 

 


