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46o Μάζεκα 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Ελέργεηα: απαραίηεηε γηα λα 
δοσλ θαη λα ιεηηοσργούλ ηα 
θύηηαρα 
 
 

 

 

 

 

 

 

Άλζρωπος θαη ελέργεηα 

 
Ξέξνπκε όηη γηα λα δήζνπκε ρξεηαδόκαζηε λα ιακβάλνπκε 

θαζεκεξηλά .................... θαη ..................... Τα ηξόθηκα 

πεξηέρνπλ όιεο ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο ηηο νπνίεο έρεη αλάγθε ν 

νξγαληζκόο καο γηα λα κεγαιώζεη, λα θηλείηαη, λα κειεηά, λα 

ζθέθηεηαη θ.ιπ. Οπζηαζηηθά γηα λα θάλεη όια ηα παξαπάλσ, 

θάζε δσληαλόο νξγαληζκόο ρξεηάδεηαη ........................  πνπ 

πξνέξρεηαη από ηηο ηξνθέο.   

 

Ο αλζξώπηλνο νξγαληζκόο π.ρ. αμηνπνηεί ηε ρεκηθή ελέξγεηα 

ησλ νπζηώλ πνπ πεξηέρνληαη ζηελ ηξνθή, ηελ νπνία 

κεηαηξέπεη ζε άιιεο κνξθέο ελέξγεηαο, π.ρ. θηλεηηθή ελέξγεηα. 

Αθόκα θαη όηαλ θνηκόκαζηε, ρξεηαδόκαζηε ελέξγεηα, ώζηε ε 

θαξδηά καο λα ζπλερίζεη λα ρηππά, λα αλαπλένπκε, λα 

νλεηξεπόκαζηε, λα δηαηεξείηαη ε ζεξκνθξαζία καο ζηαζεξή 

θ.ιπ. Σε ηειηθή αλάιπζε, ε ελέξγεηα είλαη απαξαίηεηε γηα λα 

δνπλ θαη λα ιεηηνπξγνύλ ζπλερώο ηα θύηηαξα θαη θαηά 

ζπλέπεηα όια ηα όξγαλα.  

 

 

 

ΕΝΕΡΓΕΙΑ – ΣΡΟΦΗ – ΔΙΑΣΡΟΦΗ 
Κάζε δωληαλός οργαληζκός τρεηάδεηαη ελέργεηα ποσ προέρτεηαη από ηελ 

ηροθή 

 

Γηα λα δήζοσκε τρεηαδόκαζηε ελέργεηα ηελ οποία ιακβάλοσκε θαζεκερηλά κέζφ ηες 

ηροθής. Οη βαζηθές ζρεπηηθές οσζίες ποσ περηέτοσλ ηα ηρόθηκα είλαη οη σδαηάλζραθες 

(ή ζάθταρα), ηα ιίπε θαη οη πρφηεΐλες.  Οη οσζίες ασηές δηαζπώληαη τεκηθά κέζα ζηολ 

οργαληζκό κέζφ ελός ζσλόιοσ τεκηθώλ αληηδράζεφλ ποσ ζσληζηούλ ηολ κεηαβοιηζκό, 

κε ηνλ νπνίν ν νξγαληζκόο αληαιιάζζεη ύιε θαη ελέργεηα κε ηο περηβάιιολ ηοσ. Εθηός 

από ηα παραπάλφ ζσζηαηηθά, απαραίηεηα γηα ηολ οργαληζκό είλαη ηο λερό, οη βηηακίλες, 

οη θσηηθές ίλες θαη αλόργαλα άιαηα. Καζεκερηλά πρέπεη λα ιακβάλοσκε ποηθηιία 

ηροθώλ γηα λα έτοσκε ηζορροπεκέλε δηαηροθή. Κάζε ζσζθεσαζκέλο ηρόθηκο δηαζέηεη 

πιεροθορίες γηα ηα ζσζηαηηθά ηοσ, θαη ηο ελεργεηαθό περηετόκελο ποσ είλαη τρήζηκες 

γηα κηα ζφζηή δηαηροθή.  
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Θρεπηηθά ζσζηαηηθά: 
σδαηάλζραθες, ιίπε, 
πρωηεϊλες 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

σζηαηηθά ηες ηροθής 

 

Δθηόο από ην λεξό, ηα βαζηθά ζπζηαηηθά (νη βαζηθέο νπζίεο) 

από ηηο νπνίεο απνηεινύληαη νη δσληαλνί νξγαληζκνί αλήθνπλ 

ζε  ηξεηο κεγάιεο θαηεγνξίεο οργαληθώλ ρεκηθώλ ελώζεσλ: 

ηνπο σδαηάλζραθες ή ζάθταρα, ηα ιίπε θαη ηηο πρωηεΐλες.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Τν μύιηλν κέξνο ησλ θπηώλ (ξίδεο, βιαζηνί, θιαδηά, θύιια) 

απνηειείηαη εθηόο από λεξό θαη αλόξγαλα άιαηα, από 

άγιπθνπο πδαηάλζξαθεο όπσο ην άκπιν θαη ε θπηηαξίλε. 

Δμάιινπ, νη θαξπνί πεξηέρνπλ λεξό, θαη ζε  κηθξόηεξν ή 

κεγαιύηεξν βαζκό, πδαηάλζξαθεο, ιίπε (θπηηθά ιίπε θαη 

έιαηα) θαη  πξσηεΐλεο. Τα θξνύηα πεξηέρνπλ γιπθνύο 

πδαηάλζξαθεο (γιπθά ζάθραξα). Οη θαξπνί πεξηέρνπλ αθόκε 

αλόξγαλα άιαηα θαη ζε κηθξέο πνζόηεηεο δηάθνξεο βηηακίλεο.   

 

Από ηελ άιιε, ν νξγαληζκόο ηνπ αλζξώπνπ απνηειείηαη 

βαζηθά από λεξό, ιίπε θαη πξσηεΐλεο, ελώ πεξηέρεη θαη 

πδαηάλζξαθεο (όπσο ε γιπθόδε ζην αίκα).  Ο ζθειεηόο ησλ 

(ζπολδσιφηώλ) δώσλ απνηειείηαη θπξίσο από έλα αλόξγαλν 

άιαο ην αλζραθηθό αζβέζηηο. Τέινο, όπσο μέξνπκε έλα άιιν 

βαζηθόηαην ζπζηαηηθό όισλ ησλ δσληαλώλ νξγαληζκώλ είλαη 

ην …............      

 

Γηα λα δήζνπλ θαη λα ιεηηνπξγήζνπλ ηα δώα απαηηείηαη λα 

ιακβάλνπλ αθελόο ………. θαη αθεηέξνπ ηηο ηξεηο βαζηθέο 

θαηεγνξίεο νξγαληθώλ ζξεπηηθώλ νπζηώλ:  

(α) …………………………...……… 

(β) ................................................... 

(γ) ………………………………..…. 

 

Καζεκηά από απηέο ηηο  θαηεγνξίεο νπζηώλ έρεη θαη κηα 

μερσξηζηή ιεηηνπξγία γηα ηνλ νξγαληζκό καο.(βιέπε πιαίζην.) 

 

Να έσειρ ςπότη ζος 

 
Σηνπο πδαηάλζξαθεο αλήθνπλ θαηαξρήλ πδαηάλζξαθεο κε γιπθηά γεύζε, όπσο ε 

γλσκόζη, ε θροσκηόζη θαη ε γλσζηή καο ζάταρη. Από ην γεγνλόο απηό, έρεη δνζεί ην 

όλνκα ζάκταρα θαηαρξεζηηθώο ζε όινπο ηνπο πδαηάλζξαθεο. Υδαηάλζξαθεο όκσο 

είλαη θαη κε γιπθέο νπζίεο όπσο ην άμσλο θαη ε κσηηαρίνη.  Εμάιινπ, ππάξρνπλ θαη 

ηερλεηέο γιπθαληηθέο νπζίεο, όπσο ε ζακταρίνη, πνπ δελ αλήθνπλ ζηνπο 

πδαηάλζξαθεο. 
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Να έσειρ ςπότη ζος 

Εθηόο από λεξό, πδαηάλζξαθεο ιίπε θαη πξσηεΐλεο, ρξήζηκεο θαη απαξαίηεηεο γηα ηνλ 

νξγαληζκό είλαη νη θσηικές ίνες. Απηέο αλήθνπλ ζηνπο πδαηάλζξαθεο θαη βνεζνύλ ζηε 

ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ, αιιά θαη ζε άιιεο ιεηηνπξγίεο. Απαξαίηεηεο αθόκε σε μικρές 

ποσότητες είλαη νη βηηακίλεο θαη πνιιά αλόξγαλα άιαηα, κε βαζηθόηεξα ην σλυπιούσο νάηπιο 

(καγεηξηθό αιάηη) θαη ην ανθπακικό αζβέζηιο, θαζώο  θαη αξθεηά άιια άιαηα ζε πνιύ κηθξέο 

πνζόηεηεο. Απηά ηα ιακβάλνπκε από ηηο ηξνθέο, π.ρ. ην πνξηνθάιη θαη ηα αθηηλίδηα πεξηέρνπλ 

βιηαμίνη C, ην γάια πεξηέρεη αξθεηέο βηηακίλεο κε βαζηθόηεξε ησλ βιηαμίνη D. Η έιιεηςή 

βηηακηλώλ νδεγεί ζε ζνβαξέο αζζέλεηεο (αβιηαμινώζειρ). Σηελ θαζεκεξηλή γιώζζα 

αλαθεξόκαζηε ζε δηάθνξα ρεκηθά ζηνηρεία (ακέηαιια ή κέηαιια) πνπ πεξηέρνπλ νη ηξνθέο 

ζε ρεκηθώο ελσκέλε κνξθή (σο σημικέρ ενώζειρ) Έηζη ιέκε πρ. όηη ηα ςάξηα πεξηέρνπλ 

θσζθόξν, νη θαθέο θαη ην ζπαλάθη πεξηέρνπλ ζίδεξν, ην γάια αζβέζηην θ.ν.θ.   Να ζεκεησζεί 

όηη ν ζίδεξνο ην αζβέζηην θ.ιπ. δελ είλαη ζε ειεύζεξε ζηνηρεηαθή κνξθή (ρεκηθά ζηνηρεία) 

αιιά ελσκέλα ζε ρεκηθέο ελώζεηο. 

 

 

Οι ηπειρ βαζικέρ καηηγοπίερ θπεπηικών οςζιών 
 

Οη ππυηεΐνερ ρξεζηκνπνηνύληαη θπξίσο γηα ηε δεκηνπξγία λέσλ 

θπηηάξσλ αιιά θαη γηα δηάθνξεο άιιεο ιεηηνπξγίεο. Σηηο 

πξσηεΐλεο αλήθνπλ θαη εηδηθέο θαηεγνξίεο απαξαίηεησλ νπζηώλ 

πνπ ζπλζέηεη ν νξγαληζκόο, όπσο νη ορμόνες θαη ηα ένζσμα.   

Τξόθηκα δσηθήο πξνέιεπζεο, όπσο ην θξέαο, ην γάια, θαη ηα 

απγά, είλαη πινύζηα ζε πξσηεΐλεο. Πξσηεΐλεο πεξηέρνπλ θαη 

αξθεηά ηξόθηκα θπηηθήο πξνέιεπζεο, όπσο ε ζόγηα, νη μεξνί 

θαξπνί, ηα δεκεηξηαθά θαη ηα όζπξηα.  

 

Οη ςδαηάνθπακερ είλαη ζεκαληηθέο πεγέο ελέξγεηαο γηα ηνλ 

νξγαληζκό.  Πεξηέρνληαη ζηα γιπθά, ζηα δπκαξηθά, ηα 

δεκεηξηαθά, ην ξύδη, ην ςσκί, ηηο παηάηεο θ.ά. 

 

Τα λίπη πεξηθιείνπλ κεγαιύηεξα πνζά ρεκηθήο ελέξγεηαο από 

ό,ηη νη πδαηάλζξαθεο. Ο νξγαληζκόο καο ηα ρξεζηκνπνηεί επίζεο 

σο απνζήθεο ελέξγεηαο. Δηαθξίλνπκε ιίπε θπηηθήο πξνέιεπζεο, 

όπσο ηα έιαηα (ειαηόιαδν, αξαβνζηηέιαην, ειηέιαην, 

βακβαθέιαην, θ.ιπ.) θαη ιίπε δσηθήο πξνέιεπζεο, όπσο ην 

βνύηπξν ηνπ γάιαθηνο θαη δσηθά ιίπε (ηρζπέιαηα). Τξόθηκα 

πινύζηα ζε ιίπε είλαη νη ειηέο, νη μεξνί θαξπνί θαη δσηθά 

ηξόθηκα, όπσο ηα ςάξηα, ην θξέαο θαη ηα γαιαθηνθνκηθά 

πξντόληα. 
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Μεηαβοιηζκός: ζύλοιο 
τεκηθώλ αληηδράζεωλ ζηολ 
οργαληζκό 
 
 
 
 
 
 
 
 
Έλδσκα: απαραίηεηα γηα ηολ 
κεηαβοιηζκό 
 
 
 
 
 
 
Καηαβοιηζκός: κεηαηροπή 
ποιύπιοθωλ ζρεπηηθώλ 
οσζηώλ ζε απιούζηερες 
 
 
 
 
 
Αλαβοιηζκός: κεηαηροπή 
απιούζηερωλ οσζηώλ ζε 
ποισπιοθόηερες 
 
 
 
 
Καηά ηολ θαηαβοιηζκό 
ειεσζερώλεηαη ελέργεηα   
 
Καηά ηολ αλαβοιηζκό 
προζιακβάλεηαη ελέργεηα   
 
Καηαβοιηζκός + 
Αλαβοιηζκός 
= Μεηαβοιηζκός 
 

Μεηαβοιηζκός 
 

Όπσο είδακε ζε πξνεγνύκελν κάζεκα (τεκηθές αληηδράζεης 

ζηοσς δφληαλούς οργαληζκούς), ν αλζξώπηλνο νξγαληζκόο 

(θαη όια ηα δώα) παίξλνπλ έηνηκεο ηηο απαξαίηεηεο νπζίεο 

κέζσ ................. 

 

Παξαπάλσ αλαθεξζήθακε ιεπηνκεξέζηεξα ζηηο ζξεπηηθέο 

νπζίεο, πνπ ηηο θαηαηάμακε ζε ηξεηο βαζηθέο θαηεγνξίεο, ηνπο 

…………………ή…………………., ηα ………….…. θαη ηηο 

……………….. Οη νπζίεο απηέο ζπκκεηέρνπλ σο αληηδξώληα  

κέζα ζηνλ νξγαληζκό ζε έλα ζύλνιν ρεκηθώλ αληηδξάζεσλ 

πνπ ζπληζηνύλ ηνλ ………………………….….. Οη αληηδξάζεηο 

νδεγνύλ ζε παξαγσγή λέσλ νπζηώλ πνπ είλαη θαηάιιειεο θαη 

απαξαίηεηεο γηα ηνλ νξγαληζκό, ελώ όπσο θάζε κεηαβνιή 

ζηε θύζε ζπλνδεύνληαη από ελεξγεηαθέο κεηαβνιέο.  Οη 

αληηδξάζεηο απηέο πξαγκαηνπνηνύληαη  κε ηε βνήζεηα ησλ 

ελδύκωλ.  

 

Οη πξνζιακβαλόκελεο κε ηελ ηξνθή πνιύπινθεο από άπνςε 

τεκηθής δοκής νπζίεο κεηαηξέπνληαη (δηαζπώληαη) ζε 

απινύζηεξεο ρεκηθέο νπζίεο. Η δηαδηθαζία απηή ρεκηθώλ 

κεηαβνιώλ νλνκάδεηαη θαηαβοιηζκός θαη θαη’  απηόλ 

ειεσζερώλεηαη ελέργεηα. Απηή είλαη ε ελέξγεηα πνπ έκκεζα 

πξνζιακβάλεη ν νξγαληζκόο κέζσ ……………….   

 

Τηο λέεο απινύζηεξεο νπζίεο, ν νξγαληζκόο ηηο ρξεζηκνπνηεί 

ελ ζπλερεία σο αξρηθέο δνκηθέο νπζίεο γηα λα ζπλζέζεη λέεο 

πνιππινθόηεξεο νπζίεο, εηδηθόηεξα λέοσς σδαηάλζραθες,  

ιίπε θαη πρφηεΐλες. Η δεύηεξε απηή δηαδηθαζία ρεκηθώλ 

κεηαβνιώλ νλνκάδεηαη αλαβοιηζκός θαη θαη’  απηόλ 

απαηηείηαη πρόζιευε ελέργεηας. Να ζθεθηείο από πνύ παίξλεη 

ν νξγαληζκόο ηελ απαηηνύκελε απηή ελέξγεηα;………………… 

……………………………………………………………………….   

 

Καηαβνιηζκόο θαη αλαβνιηζκόο γίλνληαη ζπλερώο θαη 

ζπγρξόλσο, δειαδή ν νξγαληζκόο δελ βξίζθεηαη ζε κηα 

ζηαηηθή θαηάζηαζε, αιιά ρξεηάδεηαη ζπλερώο λα δηαζπά ηηο 

πξνζιακβαλόκελεο κε ηελ ηξνθή ζξεπηηθέο νπζίεο θαη λα 

ζπλζέηεη από απηέο δηάθνξεο λέεο νπζίεο. Ο θαηαβνιηζκόο 

θαη ν αλαβνιηζκόο ζπλαπνηεινύλ ηνλ κεηαβοιηζκό ελόο 

νξγαληζκνύ, δειαδή ην ζύλνιν ησλ ρεκηθώλ αληηδξάζεσλ κε 

ηηο νπνίεο ν νξγαληζκόο (νπζηαζηηθά ηα θύηηαξα), 

αληαιιάζζεη ύιε θαη ελέργεηα κε ηο περηβάιιολ ηοσ. 
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Νωπά ηρόθηκα 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
Σσληερεκέλα ηρόθηκα 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Σροθή, ηρόθηκα θαη δηαηροθή 

 

Ο άλζξσπνο ιακβάλεη θαηά θαλόλα ηελ ηξνθή ηνπ κέζσ ησλ 

ηροθίκωλ πνπ δελ είλαη ηίπνηε άιιν παξά ηξνθή 

ζπζηεκαηηθά νξγαλσκέλε σο πξνο ηελ παξαγσγή, ηε 

δηαθίλεζε θαη ηε δηάζεζή ηεο. Τα ηξόθηκα παξάγνληαη άκεζα 

από ………………………..ή έκκεζα από ηε …………………… 

θαη δηαθηλνύληαη θαη δηαηίζεληαη από ηνπο ……………………… 

 

Τα ηξόθηκα δηαθξίλνληαη θπξίσο ζε δύν θύξηεο θαηεγνξίεο: 

 

 Α. Τρόθηκα θσηηθής προέιεσζες, πνπ δηαθξίλνληαη 

αλάινγα κε ην είδνο ηνπο ή ηελ αλαηνκία ηνπο (θαξπνί, 

θύιια, θόλδπινη θ.ιπ.).  

Β.  Τρόθηκα δωηθής προέιεσζες πνπ δηαθξίλνληαη αλάινγα 

κε ηελ ηαμηλόκεζή ηνπο (ςάξηα, πνπιεξηθά θ.ιπ.) ή κε βάζε 

ηα πξντόληα ηνπο (ζπθώηη, απγά, γάια θ.ιπ.). 

 

Αλάινγα κε ηελ επεμεξγαζία ηνπο θαη ηνλ ρξόλν δηάζεζήο 

ηνπο, ηα ηξόθηκα δηαθξίλνληαη ζε: 

 

1. Νωπά ηρόθηκα, πνπ θαηαλαιώλνληαη ρσξίο πξνεγνύκελε 

επεμεξγαζία, εθηόο από ηε δηαινγή θαη ηελ ηππνπνίεζε θαη 

ζπζθεπαζία ηνπο. 

 2. Σσληερεκέλα ηρόθηκα πνπ έρνπλ ππνζηεί  επεμεξγαζία 

από βηνηερλίεο ή από βηνκεραλίεο ηξνθίκσλ.  

 

Να αλαθέξεηο κεξηθά είδε θξέζθσλ θαη κεξηθά είδε 

ζπληεξεκέλσλ ηξνθίκσλ: 

Φξέζθα ηξόθηκα: ...................................................................... 

.................................................................................................. 

Σπληεξεκέλα ηξόθηκα:.............................................................. 

.................................................................................................. 

Πνηνλ ζθνπό εμππεξεηνύλ ηα ζπληεξεκέλα ηξόθηκα; 

..................................................................................................

................................................................................................. 

 

Η ζπλνιηθή δηαδηθαζία ιήςεο ηεο ηξνθήο ζε θαζεκεξηλή θαη  

καθξόρξνλε βάζε νλνκάδεηαη δηαηροθή.    
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Θερκίδα: κολάδα κέηρεζες 

ηες ελέργεηας ποσ 
περηέτεηαη ζηα ηρόθηκα 

 
 
Ηκερήζηα  Σσληζηώκελε 
Δόζε (ΗΣΔ) 
 

Ελήιηθες Άλδρες Γσλαίθες 

Ελέργεηα 2500 cal 2000 cal 

Πρωηεΐλες 55g 45g 

Τδαηάλζραθες 300g 230g 

Ληπαρά 95g 70g 

Φσηηθές ίλες 24g 24g 

 

Δηαηροθή θαη σγεία 

 

Δίλαη δπλαηόλ λα εμαζθαιίδνπκε όιεο ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο 

πνπ καο είλαη απαξαίηεηεο, αλ θαηαλαιώλνπκε κόλν έλα 

είδνο ηξνθήο, όπσο, γηα παξάδεηγκα, ληνκάηεο ή παηάηεο; 

……………  Δπνκέλσο, γηα λα έρνπκε κηα ηζνξξνπεκέλε 

δηαηξνθή πξέπεη λα έρνπκε………… ζηηο ηξνθέο πνπ ηξώκε.  

 

Τη ζπκβαίλεη όηαλ  πξνζιακβάλνπκε πεξηζζόηεξε ηξνθή από 

απηή πνπ καο είλαη απαξαίηεηε γηα κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα; 

………………………………………………………………………

……………………………………………………….  

 

Γλσξίδεηο κε ηη κνλάδα κέηξεζεο κεηξάκε ηελ πνζόηεηα 

ελέξγεηαο πνπ πξνζιακβάλνπκε κέζσ ηεο ηξνθήο;  

………………………….. 

Σε πξνεγνύκελν κάζεκα είδακε όηη ε πνζόηεηα ηεο ελέξγεηαο 

κεηξείηαη ζην Γηεζλέο Σύζηεκα κε κνλάδα κέηξεζεο ην 

…………………………..   

 

Σηελ πεξίπησζε ηεο ελέξγεηαο πνπ πεξηέρνπλ ηα δηάθνξα 

ηξόθηκα ρξεζηκνπνηείηαη εθηόο από ην ηδνπι (j) θαη ην 

θηινηδνύι (kj), θαη κηα άιιε κνλάδα ελέξγεηαο πνπ ηζηνξηθά 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε κέηξεζε ηεο ζεξκηθήο ελέξγεηαο θαη 

νλνκάδεηαη ζερκίδα (calνrie). Απηή είλαη κηα δεκνθηιήο 

κνλάδα γηα όζνπο πξνζέρνπλ ηε δηαηξνθή ηνπο θαη 

ελδηαθέξνληαη γηα ηελ δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ηνπο 

ζε θαλνληθά επίπεδα.  

 

Μία ζεξκίδα (1 cal) νξίδεηαη σο ε ελέξγεηα  πνπ απαηηείηαη γηα 

λα πςσζεί ε ζεξκνθξαζία 1g λεξνύ θαηά 1 oC (από 14.5 oC 

ζηνπο 15,5 oC). Η ζεξκίδα πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε 

κέηξεζε ηεο ελέξγεηαο ησλ ηξνθώλ είλαη ε ιεγόκελε κεγάιε 

ζερκίδα δει. ρίιηεο θνξέο κεγαιύηεξε από ηελ πξνεγνύκελε 

(kcal = 1000 cal). 

Ηκερήζηα σληζηώκελε Δόζε 

Η επηζήκαλζε ησλ ηξνθίκσλ καο πξνζθέξεη ζσζηή θαη 

ρξήζηκε πιεξνθόξεζε γη’ απηά. Οη εηηθέηεο, εθηόο από ην 

όλνκα ηνπ ηξνθίκνπ, πεξηέρνπλ θαη άιιεο πιεξνθνξίεο, 

όπσο ζπζηαηηθά, εκεξνκελία ιήμεο,  δηαηξνθηθέο 

πιεξνθνξίεο θ.ά.     
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Σπρλά νη εηηθέηεο δείρλνπλ θαη ηελ Ηκερήζηα Σσληζηώκελε 

Δόζε (ΗΣΓ). Η ΗΣΓ είλαη ε πνζόηεηα ζπγθεθξηκέλσλ 

ζπζηαηηθώλ πνπ πξέπεη λα θαηαλαιώλνπκε, ζε θαζεκεξηλή 

βάζε, ώζηε λα παξακέλνπκε πγηείο. Γηα νξηζκέλα ζπζηαηηθά 

όκσο, όπσο ην αιάηη θαη ηε δάραξε, ε ΗΣΓ δελ πξέπεη λα 

ζεσξείηαη ζηόρνο, αιιά αλώηαην όξην θαη νη πνζόηεηεο πνπ 

θαηαλαιώλνπκε πξέπεη λα είλαη ρακειόηεξεο από ηελ ΗΣΓ. 

 

 

 

 

Να έσειρ ςπότη ζος: Διαηροθή και σγεία – Η μεζογειακή διαηροθή 

 
Η κεζνγεηαθή δηαηξνθή, όπσο είλαη ε  

παξαδνζηαθή ειιεληθή δηαηξνθή, 

πεξηιακβάλεη θπξίσο ειαηόιαδν, ςάξηα, 

όζπξηα, πνιιά θξνύηα θαη ιαραληθά. Με ηε 

δηαηξνθή απηή, ν νξγαληζκόο  εμαζθαιίδεη 

όιεο ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο, θαζώο θαη  θπηηθέο 

ίλεο. 

Δηαηξνθή  πνπ βαζίδεηαη ζηε ζπρλή θαηαλάισζε δσηθνύ ιίπνπο θαη θόθθηλνπ θξέαηνο 

(κνζράξη, αξλί, ρνηξηλό),   είλαη θησρή από θπηηθέο ίλεο  δελ ζεσξείηαη ζσζηή.   

Ιδηαίηεξε αμία γηα ηελ θαιή δηαηξνθή έρεη ην ζσζηό θαη πιήξεο πξσηλό. Έπεηηα από έλα 

ζεκαληηθό ρξόλν (όιε ηε λύρηα) ρσξίο ηξνθή, ν νξγαληζκόο καο ρξεηάδεηαη ελέξγεηα 

γηα λα αληηκεησπίζεη ηηο απμεκέλεο αλάγθεο ηεο εκέξαο. Τν ζσζηό θαη πιήξεο πξσηλό 

πξέπεη λα πεξηιακβάλεη ζε ζσζηέο πνζόηεηεο πδαηάλζξαθεο (από δεκεηξηαθά, ςσκί, 

θξνύηα, κέιη, καξκειάδεο), ιίπε (από ειηέο, ιάδη, βνύηπξν, μεξνύο θαξπνύο), πξσηεΐλεο 

(από γάια, γηανύξηη, ηπξί,.απγά),  θπηηθέο ίλεο (από θξνύηα, ιαραληθά, δεκεηξηαθά θαη 

ςσκί νιηθήο άιεζεο) θαη βηηακίλεο (από θξνύηα, ρπκνύο θξνύησλ, ιαραληθά, θαη 

μεξνύο θαξπνύο).  

 

 

Να έσειρ ςπότη ζος 

Παπάδειγμα και εξήγηζη εηικέηαρ 
 

Ηκερήζηα σληζηώκελε Δόζε 
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ΣΟ ΜΑΘΗΜΑ Ε ΕΡΩΣΗΕΙ 
1. Τη ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκόο καο γηα λα δεη, λα θηλείηαη, λα ζθέθηεηαη; 

2. Από πνύ ιακβάλεη ν νξγαληζκόο ηελ απαξαίηεηε γη’ απηόλ ελέξγεηα; 
3. Σε ηη είλαη απαξαίηεηε ζε ηειηθή αλάιπζε ε ελέξγεηα πνπ πξνζιακβάλεη ν 

νξγαληζκόο;  
4. Πνηα είλαη ηα βαζηθά ζπζηαηηθά (νη βαζηθέο νπζίεο) από ηα νπνία απνηεινύληαη νη 

δσληαλνί νξγαληζκνί;  
5. Από ηη απνηειείηαη ην μύιηλν κέξνο ησλ θπηώλ (ξίδεο, βιαζηνί, θιαδηά, θύιια); 
6. Τη άιιν εθηόο από λεξό θαη πδαηάλζξαθεο πεξηέρνπλ νη θαξπνί ησλ θπηώλ; 
7. Από ηη απνηειείηαη βαζηθά ν νξγαληζκόο ησλ δώσλ; 
8. Από ηη απνηειείηαη βαζηθά ν ζθειεηόο ησλ ζπνλδπισηώλ δώσλ; 
9. Πνηεο είλαη νη θαηεγνξίεο ησλ βαζηθώλ ζξεπηηθώλ νπζηώλ πνπ είλαη απαξαίηεηεο 

λα ιακβάλνπλ ν άλζξσπνο θαη ηα δώα κέζσ ηεο ηξνθήο;  
10. Πώο αιιηώο νλνκάδνληαη νη πδαηάλζξαθεο θαη γηα πνην ιόγν; 
11. Πνηεο θαηεγνξίεο πδαηαλζξάθσλ γλσξίδεηο; 
12. Πνηα ε ιεηηνπξγία ησλ πξσηετλώλ ζηνλ νξγαληζκό;  
13. Πνηα ε ιεηηνπξγία ησλ πδαηαλζξάθσλ ζηνλ νξγαληζκό; 
14. Πνηα ε ιεηηνπξγία ησλ ιηπώλ ζηνλ νξγαληζκό; 
15. Πνηα ηξόθηκα είλαη πινύζηα ζε πξσηεΐλεο, ιίπε, πδαηάλζξαθεο; 
16. Σε ηη θπξίσο είλαη ρξήζηκεο ζηνλ νξγαληζκό καο νη θπηηθέο ίλεο; 
17. Τη είλαη ε αβηηακίλσζε; 
18. Τη πθίζηαληαη ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά κέζα ζηνλ νξγαληζκό ; 
19. Τη είλαη ν κεηαβνιηζκόο θαη πνηα είλαη ηα δύν είδε ζηα νπνία δηαθξίλεηαη; 
20. Τη ξόιν παίδνπλ ηα έλδπκα ζηνλ νξγαληζκό; 
21. Τη είλαη ν θαηαβνιηζκόο θαη ηη ν αλαβνιηζκόο;  
22. Τη ζπλαπνηεινύλ καδί ν θαηαβνιηζκόο θαη ηη ν αλαβνιηζκόο; 
23. Τη ζπκβαίλεη θαηά ηνλ θαηαβνιηζκό θαη ηη θαηά ηνλ αλαβνιηζκό ζε ζρέζε κε ηελ 

ελέξγεηα;  
24. Από πνύ παίξλεη έκκεζα ν νξγαληζκόο ηελ ελέξγεηα πνπ απειεπζεξώλεηαη ζηνλ  

θαηαβνιηζκό; 
25. Από πνύ παίξλεη ν νξγαληζκόο ηελ ελέξγεηα πνπ απαηηείηαη γηα ηνλ  αλαβνιηζκό; 
26. Τη αληαιιάζζεη κε ην πεξηβάιινλ ν νξγαληζκόο κε ηε δηαδηθαζία ηνπ 

κεηαβνιηζκνύ; 
27. Τη είλαη ηα ηξόθηκα;  
28. Πώο παξάγνληαη θαη δηαθηλνύληαη ηα ηξόθηκα; 
29. Σε πνηέο θαηεγνξίεο δηαθξίλνληαη ηα ηξόθηκα;  
30. Τη νλνκάδνπκε δηαηξνθή; 
31. Τη ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη έλα θαιό πξσηλό; 
32. Με πνηα κνλάδα κεηξάκε ηελ πνζόηεηα ηεο ελέξγεηαο πνπ πεξηέρεη έλα ηξόθηκν; 
33. Τη ελλννύκε κε ηνλ όξν εκεξήζηα ζπληζηώκελε δόζε (ΗΣΓ); 
34. Τη ζπκβαίλεη όηαλ  πξνζιακβάλνπκε πεξηζζόηεξε ηξνθή από απηή πνπ καο είλαη 

απαξαίηεηε γηα κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα; 
35. Τη πξέπεη λα θάλνπκε ώζηε λα έρνπκε κηα ζσζηή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή;  
36. Τη μέξεηο γηα ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή; 
37. Γηα ηί είλαη απαξαίηεην ην πξσηλό θαη ηη πξέπεη λα πεξηιακβάλεη έλα ζσζηό θαη 

πιήξεο πξστλό; 
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Γηα λα γλωρίζεης περηζζόηερα, 

λα ζθεθζείς θαη λα θαηαιάβεης γηαηί   
 

1. Να θαηαζηξώζεηο  έλα εβδνκαδηαίν πξόγξακκα δηαηξνθήο γηα έλαλ καζεηή, έλα ειηθησκέλν θαη έλα 
παρύζαξθν άηνκν ζύκθσλα κε ην παξαθάησ δηάγξακκα θαη ηελ εκεξήζηα ζπληζηώκελε δόζε 
(ΗΣΓ). Σην ηέινο ηνπ πξνγξάκκαηνο λα ζεκεηώζεηο ζπκβνπιέο γηα ηε δηαηξνθή ηνπο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Πνιινί θαηαλαισηέο ζέινπλ λα γλσξίδνπλ ηη ππάξρεη κέζα ζηα ηξόθηκα πνπ θαηαλαιώλνπλ. Μπνξεί 

λα επηζπκνύλ λα απνθύγνπλ νξηζκέλα ζπζηαηηθά γηα πνηθίινπο ιόγνπο. Δπηιέμηε δηάθνξα πξντόληα 

ηξνθίκσλ από έλα ζνύπεξ-κάξθεη θαη θαηαγξάςηε ηα ζπζηαηηθά  από ηηο εηηθέηεο ηνπο. 

3. Σε πνηα από ηηο θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ ή ζπλδπαζκό ηνπο αλήθνπλ νη ηξνθέο πνπ θαηαλαιώλεηο 

θαζεκεξηλά; 

4. Η πνζόηεηα ηνπ θαγεηνύ πνπ ν θαζέλαο καο έρεη αλάγθε θάζε κέξα είλαη ίδηα γηα ηα αγόξηα θαη ηα 

θνξίηζηα, κηα έγθπν ή έλαλ ειηθησκέλν; 

 

6. Ο νξγαληζκόο καο ρξεηάδεηαη κηθξέο πνζόηεηεο από βηηακίλεο. Τξόθηκα πινύζηα ζε βηηακίλεο είλαη ηα 

θξνύηα, νη μεξνί θαξπνί, ηα θάζηαλα θ.ά. Γηαηί ππάξρνπλ παξαζθεπάζκαηα  ζην θαξκαθείν πνπ 

πεξηέρνπλ βηηακίλεο ζε κνξθή ραπηώλ; 

 


