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ΜΔ΢ΟΓΔΗΑΚΖ

ΓΗΑΗΣΑ



Μαθξνζξεπηηθά

΢πζηαηηθά



Τδαηάλζξαθεο

Υπκνί θξνύησλ
Φσκί

Ρύδη, Μαθαξόληα
Γάια θαη 

Γηανύξηη 

•΢πζηήλεηαη ε θαηαλάισζε πξντόλησλ νιηθήο άιεζεο πνπ απνηεινύλ θαη πεγή θπηηθώλ ηλώλ.

To θεληξηθό λεπξηθό

ζύζηεκα, ηα εξπζξά αηκνζθαίξηα 

θαη ηα επηλεθξίδηα 

ρξεζηκνπνηνύλ 

πδαηάλζξαθεο

(γιπθόδε)
Γεκεηξηαθά πξσηλνύ

Φξνύηα

Εάραξε, κέιη



• Ενζργεια (δευτερευόντωσ)

• Βιταμίνεσ του ςυμπλζγματοσ Β

• ΢ίδηρο και ψευδάργυρο.

Πξσηεΐλεο

Ρόινο:

• ζύλζεζε θαη αλαδόκεζε ηζηώλ

• εληζρύνπλ ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα

• επηηεινύλ θαη άιιεο ζεκαληηθέο 

ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνύ (όπσο 

κεηαθνξά νμπγόλνπ, νξκόλεο) 

• Δπηιέγνπκε άιηπεο πεγέο πξσηεΐλεο



• θνξεζκέλα (π.ρ. βνύηπξν, δσηθό ιίπνο, θαξύδα)

• κνλναθόξεζηα (π.ρ. ειαηόιαδν) 

•πνιπαθόξεζηα (π.ρ. ΢πνξέιαηα, ςάξηα) 

Ση πξνζθέξνπλ:

•ελέξγεηα (9 Kcal/g)

•πεγή ησλ ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ Α, D, E, Κ

• Γνκηθό ζπζηαηηθό ησλ κεκβξαλώλ 

• Γξνπλ ζαλ πξνζηαηεπηηθόο καλδύαο ζηελ επηθάλεηα δηαθόξσλ νξγάλσλ

•΢πκκεηέρνπλ ζηε γεύζε, ζην αίζζεκα θνξεζκνύ

Ληπαξά



Ληπαξά

• Ζ πνηόηεηα ηνπ ιίπνπο είλαη πην 

ζεκαληηθή από ηελ πνζόηεηα. 



Κνξεζκέλα ιηπαξά

ρνιεζηεξίλεο

LDL-ρνιεζηεξίλεο

Mensink RP,  Am J Clin Nutr 2003;77:1146 –1155.



Χ-3 ιηπαξά νμέα 

Γξάζεηο: 

1) Ρεπζηόηεηα κεκβξαλώλ

2) Ακθηβιεζηξνεηδή

3) Αλάπηπμε εγθεθάινπ θαη λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο

4) ΢ύλζεζε εηθνζαλνεηδώλ

5) Αληηθιεγκνλώδεο δξάζε- αλαζηνιείο PAF

6) Μείσζε ηξηγιπθεξηδίσλ, ελδείμεηο γηα πξνζηαζία από 

θαξδηαγγεηαθά επεηζόδηα (;)

΢πληζηώκελε πξόζιεςε  Άλδξεο: 1,6 g/εκέξα  Γπλαίθεο: 1,1 g/ εκέξα

Γελ έρεη νξηζηεί αθόκα Αλώηαηε Αζθαιήο Πξόζιεςε 

•α-Ληλνιεληθό (18:3, ALA)

•Δηθνζαπεληελνηθό (20:5, EPA)

•Γνθνζαεμελνηθό νμύ (22:6, DHA)



g EPA+DHA ςτα 90g

Σόνοσ κονςζρβασ ςε νερό 0,73

Σόνοσ φρζςκοσ 0,24-1,28

΢αρδζλεσ 0,98-1,70

΢ολωμόσ Ατλ, Ιχθυοτροφείου 1,09-1,83

΢ολωμόσ Ατλ, Ελεφθεροσ 0,9-1,56

Ρζγκα Ατλαντικοφ 1,71

Πζςτροφα ιχθυοτροφείου 0,98

Πζςτροφα ελεφθερη 0,84

Μπακαλιάροσ Ατλαντικοφ 0,24

Μπακαλιάροσ παςτόσ 0,2

Γατόψαρο 0,2

Γλϊςςα 0,42





 MUFA
 Φ.ίλεο

Detopoulou P et al. Nutrition Dietetics. 2016



Μύζνη θαη Αιήζεηεο

Πξόζιεςε 

αζβεζηίνπ 

Πεγέο 

ζηδήξνπ

Υνιεζηε-

ξίλε

Απώιεηα 

βάξνπο

Ρύζκηζε 

πίεζεο



Γξήγνξεο Γίαηηεο (Fad Diets)

Μ ύ ζ ν ο  ή  Α ι ή ζ ε η α ;



Γξήγνξεο Γίαηηεο (Fad Diets)

Μ ύ ζ ν ο  Κ Α Η  Α ι ή ζ ε η α



ATKINS ΟΜΑΓΔ΢ ΑΗΜΑΣΟ΢ ΓΗΑΗΣΑ 

ΑΠΟΣΟΞΗΝΧ΢Ζ΢

ΓΗΑΗΣΑ 

HOLLYWOOD

Πξσηλό: 

Οκειέηα κε 2 απγά 

θαη 1 ινπθάληθν

Μεζεκεξηαλό:

250 γξ ρνηξηλή 

κπξηδόια

Μηθξή ζαιάηα

Βξαδηλό:

2 κπηθηέθηα

60 γξ θέηα

5-6 ειηέο

Μαληηάξηα 

ηεγαληηά

Οκάδα αίκαηνο 0: «θπλεγνί, 

ηξνθνζπιιέθηεο» θξέαο θαη

πδαηάλζξαθεο. 

Οκάδα αίκαηνο Α:  «γεσξγνί, θαη 

θαιιηεξγεηέο» 

 πδαηάλζξαθεο,  γαιαθηνθνκηθώλ, 

γαζηξεληεξηθέο επαηζζεζίεο.

Οκάδα αίκαηνο Β: «λνκάδεο θαη επέιηθηνη». 

Έρνπλ θαιό πεπηηθό θαη αλνζνπνηεηηθό 

ζύζηεκα αιιά είλαη επηξξεπείο ζην άγρνο.

θξνύηα θαη ηα ιαραληθά, ηα γαιαθηνθνκηθά, 

θξέαο.

 δεκεηξηαθά.

Οκάδα αίκαηνο ΑΒ: κπνξνύλ λα ηξέθνληαη  

ζαλ ηνπο Α ή ζαλ ηνπο Β. Σα άηνκα απηά έρνπλ 

θαιό αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα θαη επαίζζεην 

πεπηηθό ζύζηεκα. 

κόλν ρπκνί 

θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ

Ληπνδηαιύηεο



24

Αλνξζόδνμεο δίαηηεο

• Οιηγνζεξκηδηθέο

• Απνπζηάδνπλ ζπγθεθξηκέλα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά

• Απώιεηα πγξώλ θαη κπηθνύ ηζηνύ

• Πξέπεη λα ηεξνύληαη κόλν γηα πεξηνξηζκέλν ρξνληθό 
δηάζηεκα (2-3 εβδνκάδεο)

Αθαηάιιειεο γηα παζήζεηο

Ήπαηνο

Υνιήο 

Νεθξώλ

Τπεξρνιεζηεξνιαηκία

Απμεκέλν νπξηθό νμύ



Αιιαγέο ζην βάξνο θαη ηε ζύζηαζε ζώκαηνο κε δίαηηα

Οκάδα         Ρπζκόο απώιεηαο % απώιεηα % απώιεηα 
΢Β (Kg/d) άιηπεο κάδαο ιίπνπο

Αζηηία 1.01 46 54

ΓΠΥΘ* 0.44 30 70

ΓΥΘ* 0.30              18            82

ΓΠΥΘ: Γίαηηεο πνιύ ρακειέο ζε ζεξκίδεο (<1000 kcal/εκέξα)

ΓΥΘ: Γίαηηεο ρακειέο ζε ζεξκίδεο (1000-1600 kcal/ημέρα)

(Johnstone et al. 2002)

Μετά την πρϊτη
εβδομάδα

6 ημζρεσ



Μύζνο ή αιήζεηα;

• Σν καύξν ςσκί παραίλεη ιηγόηεξν από ην άζπξν

1 θέηα ςσκί (30 γξ) παξέρεη πεξίπνπ 80 Kcal



Μύζνο ή αιήζεηα;

• Σν πξάζηλν ηζάη αδπλαηίδεη





Αναφορά Γείγκα Γόζε Μνξθή Δβδ Δπίδξαζε ζην βάξνο Άιιεο παξαηεξήζεηο

Chantre et al. 

Phytomedicine, 

2002;9:3-8

n= 70 375 mg

θαηερίλεο

150 mg 

caffeine 

12 εβδ ↓ 4,6% θαη ↓

πεξηθέξεηαο κέζεο 4,5%

21-26 Αζηάηεο 400-700 mg 12 εβδ ↓

Harada et al. J Health 

Sci 2005;51:248–52

(27)

590 mg (250 ml 

ηζάΗ)

12 εβδ Αύμεζε ηεο ιηπόιπζεο

Matsuyama et al; 

Obesity 2008

Αζηάηεο 576 mg 

θαηερηλώλ 340 

ml ηζάη 

vs 

75 mg 

θαηερηλώλ 340 

ml ηζάη

24 εβδ ↓ πεξηθέξεηαο κέζεο

Kovacs EM et al. Br J 

Nutr 2004;91:431–7

n=104

θαπθάζηνη

104 mg 

θαθεΐλεο 573 

mg

4 εβδ δίαηηαο θαη 13 εβδ 

ζπληήξεζεο

Γελ άιιαμε ην βάξνο ζε 

ζρέζε κε ηελ νκάδα control

Καιύηεξε ζπληήξεζε ηνπ βάξνπο 

ζηα άηνκα πνπ δελ έπαηξλαλ 

θαθεΐλε.

Diepvens

Br J Nutr 

2005;94:1026-34.

n=46 γπλαίθεο 1125 mg 

θαηερίλεο

300 mg θαθεΐλε σο baseline

Auvichayapat P et 

al,Physiol Behav 

2008;93:

486–91.

Αζηάηεο 100 mg EGCG

θαη 87 mg 

θαθεΐλεο

12 εβδ ↓ βάξνο, ↑ RMR 2.7 vs. 2.0 kg



Δπίδξαζε θαηερηλώλ ζην ζσκαηηθό βάξνο

↓  1.38 kg

Phung, Am J Clin Nutr 2010;91:73–81



Δπίδξαζε θαηερηλώλ ζηελ πεξηθέξεηα κέζεο

↓ 1.93 cm

Phung, Am J Clin Nutr 2010;91:73–81



Μύζνο ή αιήζεηα;

• Σα θπηηθά ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο βνεζνύλ ζηελ 

απώιεηα βάξνπο 

Πηζαλή ύπαξμε παξάλνκσλ νπζηώλ



New England Journal of Medicine, October, 2009 







Μύζνο ή αιήζεηα;

• Σν βξαδηλό παραίλεη

Παίδνπλ ξόιν νη ζπλνιηθέο πξνζιακβαλόκελεο ζεξκίδεο 

αιιά ππάξρνπλ δεδνκέλα όηη ην γεύκα λσξίο ην βξάδπ 

βνεζά ζηελ απώιεηα βάξνπο.



Sutton et al., 2018, Cell Metabolism 27, 1212–1221



Πώο πξέπεη λα ράλσ 

βάξνο;



΢πζηάζεηο γηα απώιεηα βάξνπο

• Μείσζε ησλ θαγεηώλ θαη ησλ πνηώλ κε κεγάιε ελεξγεηαθή ππθλόηεηα

• Μείσζε ηνπ κεγέζνπο ηεο κεξίδαο

• Μελ παξαιείπεηε ην πξσηλό

• Απνθύγεηε ηε ιήςε θαγεηνύ ηηο λπρηεξηλέο ώξεο

• Γηαρεηξηζηείηε ηα επεηζόδηα ππεξθαγίαο

• Μείσζε ζεξκίδσλ θαηά 600 Kcal  απώιεηα βάξνπο 0.5 kg ηελ εβδ.

European Guidelines for Obesity Management in Adults, 2015



Ζ απώιεηα βάξνπο δελ είλαη 

πάληα πξνβιέςηκε

http://bwsimulator.niddk.nih.gov

http://www.pbrc.edu/theresearch/tools/weig

ht-loss-predictor

Δξγαιεία εθηίκεζεο ηνπ ξπζκνύ 

απώιεηαο βάξνπο



Παξάγνληεο πνπ βνεζνύλ ζηε δηαηήξεζε 

ηνπ ΢Β
Πξόιεςε ηεο

αύμεζεο ηνπ ΢Β

Μείσζε ΢Β

Μαθξνπξόζεζκε 
δηαηήξεζε ΢Β

΢Β=  ΢σκαηηθό βάξνο

• Μόληκε ζπκκόξθσζε κε ηε δίαηηα

• ΢πλερήο έιεγρνο ζεξκηδηθήο πξόζιεςεο/ βάξνπο

• ΢πρλή άζθεζε

• Λήςε πξσηλνύ



Πίλσ λεξό όηαλ δηςάσ
Μ ύ ζ ν ο  ή  Α ι ή ζ ε η α ;



Πίλσ λεξό όηαλ δηςάσ
Μ ύ ζ ν ο



Δπαξθήο πξόζιεςε πγξώλ

• Άλδξεο 3.7 L 

• Γπλαίθεο: 2.7 L

• H αλάγθε ιήςεο λεξνύ εθδειώλεηαη κε ηε δίςα.
• ΢ε απμεκέλεο απώιεηεο λεξνύ (έληνλε κπτθή εξγαζία, έληνλε 

εθίδξσζε) ε ηθαλνπνίεζε ηνπ αηζζήκαηνο ηεο δίςαο δελ θαιύπηεη 
πιήξσο ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ ζε λεξό, παξά κόλν ζην 
ήκηζπ. 

Institute of medicine Dietary Reference Intakes for Water, Potassium, Sodium, 

Chloride, and Sulfate, 2004



Πώο κπνξνύκε λα απμήζνπκε ηελ πξόζιεςε πγξώλ;

• Αύμεζε ηεο πξόζιεςεο λεξνύ

• Αύμεζε ηεο πξόζιεςεο άιισλ πγξώλ (ρπκνί, ζνύπεο, 

ξνθήκαηα)

• Αύμεζε ηεο πξόζιεςεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ



Οη θαθέο είλαη θαιή πεγή 

ζηδήξνπ
Μύζνο ή Αιήζεηα;



Οη θαθέο είλαη θαιή πεγή 

ζηδήξνπ

Μύζνο



Μνξθέο Γηαηηεηηθνύ ζηδήξνπ

1. Αηκηθόο ΢ίδεξνο (ή ζίδεξνο ηνπ θξέαηνο)

• Πεγέο: θόθθηλν θξέαο, πνπιεξηθά θαη ςάξηα.

• Απνξξόθεζε: 15- 25%

2. Με αηκηθόο ζίδεξνο

• Πεγέο: ζαιαζζηλά, όζπξηα, ιαραληθά, απνμεξακέλα θξνύηα θαη μεξνί 
θαξπνί

• Απνξξόθεζε: 5% 

• ! Οξηζκέλεο ελώζεηο κπνξεί λα κεηώλνπλ ηελ απνξξόθεζή ηνπ.



Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ απνξξόθεζε ηνπ 

ζηδήξνπ 
(θπξίσο από ηα θπηηθά ηξόθηκα)

•Βηηακίλε C (π.ρ. πνξηνθάιη, ιεκόλη, πηπεξηέο)

•Φξνπθηόδε από θξνύηα ή ρπκνύο θξνύησλ

•Παξνπζία θξέαηνο

•Πνιπθαηλόιεο

•Σαλίλεο 

•Φπηηθέο ίλεο

•Αζβέζηην

•Απγό (θσζβηηίλε ζηνλ θξόθν)

Πεγέο: 

Καθέο, 

ηζάη, θαθάν

Αλαγσγή Fe+3 ζε Fe+2



Σξόθηκα πινύζηα ζε ζίδεξν
Σξόθηκα Πνζόηεηα ΢ίδεξνο (mg)

Αηκηθόο ζίδεξνο

΢πθώηη Μνζραξίζην 90 g 7,5

Μνζραξίζηνο Κηκάο 90 g 3,0

Υνηξηλό Φηιέην, ζαξδέιεο 90 g 2,7

Μνζραξίζην Φηιέην 90 g 1,8

Κνηόπνπιν 90 g 1,2

Γαινπνύια 90 g 2,0

Με Αηκηθόο ΢ίδεξνο

Μύδηα 90 g 13,2

΢ηξείδηα 90 g 6,3

΢παλάθη, θαθέο ½ θνύπα 2,4

Μπξόθνιν ½ θνύπα 1,3

΢ηαθίδεο ½ θνύπα 2,55

Καξύδηα ½ θνύπα 3,75



• Ζ θαιύηεξε πεγή ζηδήξνπ είλαη ην… 

1) Έρεη κεγάιε πεξηεθηηθόηεηα ζε ζίδεξν

2)Ζ κνξθή ηνπ ζηδήξνπ πνπ έρεη απνξξνθάηαη θαιύηεξα



Ζ πξόζιεςε γάιαθηνο έρεη ζεκαζία 

θπξίσο ζηελ παηδηθή ειηθία

Μύζνο θαη Αιήζεηα



Αζβέζηην

– Απαξαίηεην γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ 

ζθειεηνύ.

– Μέρξη ηα 35 έηε επηηπγράλνπκε ηε 

κέγηζηε νζηηθή ππθλόηεηα.

– ΢ε έιιεηςή ηνπ κπνξεί λα 

παξνπζηαζηεί νζηενπόξσζε ζε 

κεγαιύηεξε ειηθία



Σφςταςη: 2-3 μερίδεσ γαλακτοκομικϊν

• Γιαοφρτι

1 κεςεδάκι

• Γάλα
1 κοφπα

• Τυρί

45 γρ

Καλό είναι να επιλζγουμε ημίπαχα γαλακτοκομικά



Τι μπορϊ να κάνω αν δε μου αρζςει το 
γάλα;



Κρζμεσ με βάςη το γάλα Φτιάξε κακάο ή 
ςοκολάτα 
προςθζτοντασ γάλα

Άλλεσ πηγζσ αςβεςτίου: μπρόκολο, 
φαςόλια, εμπλουτιςμζνα τρόφιμα

Μικρά ψαράκια με κόκαλο

(π.χ. ςαρδζλεσ, γαφροσ)



Νάηξην



Μπαγθέηα Φξαηδόια
Πίηα αξαβηθή/

ζνπβιάθηΦσκί ζίθαιεο

Φξπγαληέο (2)

211 mg 184 mg

mg Να αλά 30 g

USDA Database 

175 mg 322 mg

20-120 mg

Δηηθέηεο ηξνθίκσλ

mg Να αλά 60 g

USDA Database

Κξηηζίλη (1)

20- 90 mg

Φσκί ηνζη

100-150 mg

Φώκη burger

294 mg

Νηάθνο 

(80 g)

356 mg



Εθνικόσ διατροφικόσ οδηγόσ για ενήλικεσ, 2014



Πξντόληα Νάηξην (mg)

Μπέηθηλ πάνπληεξ (1 θ.γι.) 400-550

΢άιηζα ζόγηαο (1 θ.ζ.) 800 -1000

Εακπόλ (1 θέηα) 270

αιεύξη πνπ θνπζθώλεη κόλν ηνπ (1 θνύπα ) 1500

1 cheeseburger 600-800

΢αιάηα ηνπ Καίζαξα 838

1 παθέην nachos (100 γξ) 510

1 κεζαία κεξίδα ηεγαληηέο παηάηεο 266

Σόλνο ζε λεξό (100 γξ) 377*

Διηέο Καιακώλ (5) 300

Κνξλ θιεηθο (30 γξ) 366

Αλαςπθηηθό ηύπνπ cola (330 mL) 13

Club soda (330 mL) 71

Πνξηνθαιάδα κε αλζξαθηθό (330 mL) 40

• Ζ πεξηεθηηθόηεηα  λαηξίνπ κπνξεί λα κεησζεί κεηά 

από μέπιπκα θαη παξακνλή ζην λεξό



Δηηθέηεο ηξνθίκσλ

• Τςειό ζε λάηξην: ζηα 100g πεξηέρεη > 0,6 g λαηξίνπ 

• Υακειό ζε λάηξην: ζηα 100g πεξηέρεη < 0,1 g λαηξίνπ 

• Πνιύ ρακειό ζε λάηξην: ζηα 100g < 0,04 g λαηξίνπ 



Μύζνο ή αιήζεηα;

• Σν αιάηη ηκαιαίσλ πεξηέρεη ιηγόηεξν λάηξην από ην 

θαλνληθό.



Μύζνο ή αιήζεηα;

• Ζ πνξηνθαιάδα απμάλεη ηελ πίεζε

Πεξηέρεη θάιην πνπ βνεζά ζηε ξύζκηζε ηεο πίεζεο

 1.700 mg κείσζε 3,5/2,5 mmHg ζηα άηνκα κε 

ππέξηαζε θαη 1,0/ 0,3 mmHg ζηα άηνκα ρσξίο ππέξηαζε.

1 κέηξηα παηάηα (150 g) 600 mg

1 κπαλάλα 400 mg

1 θεζεδάθη γηανύξηη πιήξεο 350 mg

½ θνύπα ζάιηζα ληνκάηαο 400 mg



Σν απγό απμάλεη ηε 

ρνιεζηεξόιε ηνπ αίκαηνο
Μύζνο ή Αιήζεηα;



Σν απγό απμάλεη ηε 

ρνιεζηεξόιε ηνπ αίκαηνο
Μύζνο



Απγό

Πεξηέρεη ρνιεζηεξόιε αιιά ε 

ρνιεζηεξόιε ηνπ αίκαηνο επεξεάδεηαη 

πεξηζζόηεξν από ηελ ελδνγελή 

παξαγσγή ηεο.

Wang HP, J Clin Hypertens (Greenwich). 2015

Kwak et al. Nutr Res Pract. 2014 Dec;8(6):644-54.





«Ζ επηζηήκε, θίιε κνπ, ζπλίζηαηαη από 

ιάζε, αιιά είλαη ιάζε ρξήζηκα γηαηί ιίγν-

ιίγν νδεγνύλ ζηελ αιήζεηα».

Ηνύιηνο Βεξλ, 1826-1905, Γάιινο 

ζπγγξαθέαο




