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ΔΤΥΑΡΙΣΙΔ 

 

 Ζ παξνχζα πηπρηαθή εξγαζία εθπνλήζεθε ππφ ηελ επίβιεςε ηνπ θαζεγεηή 

ηνπ ηκήκαηνο Γξ. Γεκήηξην Υαληψηε, ν νπνίνο δέρηεθε ηελ επνπηεία ηεο πηπρηαθήο 

κνπ. ηνλ θχξην, Γεκήηξην Υαληψηε, νθείισ έλα κεγάιν επραξηζηήζσ γηα ηελ 

πνιχηηκε βνήζεηά ηνπ, ην ακείσην ελδηαθέξνλ ηνπ, θαη ηελ άςνγε ζπλεξγαζίαηνπ 

θαζ‟ φιε ηε δηάξθεηα ηεο πξνεηνηκαζίαο απηήο ηεο πηπρηαθήο. 

Σέινο, ζέισ λα επραξηζηήζσ ηνπο γνλείο κνπ θαη ηνπο θίινπο κνπ πνπ κνπ 

ζπκπαξαζηάζεθαλ ππνκνλεηηθά, κε ηνλ δηθφ ηνπο ηξφπν, φιν απηφ ην δηάζηεκα θαη 

γηα ηελ θαηαλφεζε πνπ έδεημαλ. 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 Ζ δηάδνζε θαη πηνζέηεζε πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ απνηειεί 

θαζνξηζηηθφ παξάγνληα πξνάζπηζεο ηεο αηνκηθήο πγείαο, θαζψο θαη βαζηθφ 

ζπληειεζηή πξναγσγήο ηεο Γεκφζηαο Τγείαο.H δξαζηηθή αιιαγή ηνπ ζχγρξνλνπ 

ηξφπνπ δσήο, ε κείσζε ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ, ε κεηεμέιημε ηεο νηθνγελεηαθήο δνκήο 

θαη ε επαθφινπζε πηνζέηεζε λέσλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, πνπ νδεγνχλ ζηελ 

θαηαλάισζε έηνηκνπ θαη ηππνπνηεκέλνπ θαγεηνχ, είλαη κηα απφ ηηο πην ζνβαξέο 

πξνθιήζεηο γηα ηε Γεκφζηα Τγεία ζηε ζεκεξηλή επνρή. Σελ ίδηα ζηηγκή, ε 

ζπζηεκαηηθή θαιιηέξγεηα αηζζεηηθψλ πξνηχπσλ πνπ απνθιίλνπλ απφ κηα πγηή ζηάζε 

δσήο, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ εκθάληζε πξνβιεκάησλ ςπρηθήο πγείαο, απμάλνπλ ηε 

ζπρλφηεηα λνζεκάησλ πνπ ζπλδένληαη κε δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο. ηα θεθάιαηα πνπ 

ζα αθνινπζήζνπλ ζα αλαιπζνχλ νη βαζηθέο έλλνηεο ηεο δηαηξνθήο, ε ζεκαζία ηεο 

δηαηξνθήο ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ θαζψο θαη ηηο γλσζηέο δίαηηεο πνπ έρνπλ 

επηθξαηήζεη κε θπξηφηεξε φισλ ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή. πγρξφλσο, ζα αλαιπζνχλ 

νη δξάζεηο πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη ζηελ δηαηξνθή ζηελ θνηλφηεηα θαη ε δηαηξνθηθή 

πνιηηηθή ηεο Διιάδαο. 
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SUMMURY 

 

 The dissemination andadoption of healthyeating habitsis a key determinantof 

individual healthadvocacy, and a keyfactorfor promotingpublic health.Changes of 

modernlifestyle, decreasesof leisure time,evolutionof the family structureand 

subsequentadoption of newdietaryhabits, leading toconsumptionof 

readymealsandstandard, isone of themostseriouschallengesfor the public healthin 

today's world. At the same time, the routine cultivationof aestheticpatternswhich 

deviate froma healthyway of life, combined with the appearanceof mental health 

problems, increase the incidenceof diseasesassociatedwith eating disorders. 

Chaptersthat followanalyze thebasicconceptsof nutrition,theimportance of nutritionin 

the bodyas wellknowndietsthat have prevailedinallthemainMediterraneandiet.At the 

same time, it will analyzethe actions performedincommunitynutritionandnutrition 

policyin Greece. 
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ΔΙΑΓΧΓΗ 

 Ζ επηβίσζε, ε αλάπηπμε θαη ε θαιή ιεηηνπξγία ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ 

εμαξηψληαη απφ ηε δηαηξνθή. Οη ηξνθέο πξνζθέξνπλ ην θαχζηκν πνπ απαηηείηαη γηα 

θάζε αλζξψπηλε ιεηηνπξγία θαη ελέξγεηα (θαηαβνιηζκφο). Σν αλζξψπηλν ζψκα έρεη 

ηελ ηθαλφηεηα λα απνζεθεχεη ελέξγεηα ζηνπο κπο θαη ζην ζπθψηη, πξνθεηκέλνπ λα ηελ 

αμηνπνηήζεη φηαλ ζα ηελ έρεη αλάγθε. Ζ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο αληαλαθιάηαη ζηελ 

θαηάζηαζε ηνπ δέξκαηνο, ησλ καιιηψλ, ησλ λπρηψλ, ησλ δνληηψλ, ζηηο αλαινγίεο θαη 

ηε ζηάζε ηνπ ζψκαηνο, ζηελ πέςε, ζηελ πλεπκαηηθή δηαχγεηα, ζηελ ελεξγεηηθφηεηα 

θαη ηελ ςπρηθή πγεία ηνπ αηφκνπ. Αληίζεηα, πνιιέο αζζέλεηεο νθείινληαη ή 

επηδεηλψλνληαη κε ηελ θαθή ή ειιηπή δηαηξνθή, φπσο νη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, ε 

ππέξηαζε, ν δηαβήηεο, νη ξεπκαηηζκνί, ε ρνιεζηεξίλε, ε ηεξεδφλα ησλ δνληηψλ, ε 

δπζθνηιηφηεηα, ν θαξθίλνο θηι. 

 ε επξσπατθφ επίπεδν ππάξρεη πιένλ επξεία επαηζζεηνπνίεζε πξνο ηελ 

θαηεχζπλζε ηεο βειηίσζεο ηεο πιεξνθφξεζεο θαη ηεο ελίζρπζεο ηεο θαηαλάισζεο 

πγηεηλψλ ηξνθίκσλ. ηελ Δπξψπε, φιν θαη πεξηζζφηεξεο ρψξεο πηνζεηνχλ 

ζηξαηεγηθέο θαη πξνγξακκαηηζκέλεο πξνζεγγίζεηο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ 

πξνβιήκαηνο. Με ηηο πνιηηηθέο απηέο, ζε πνιιέο ρψξεο έρνπλ επηηεπρζεί νξηζκέλα 

ηδηαίηεξα ελζαξξπληηθά απνηειέζκαηα, ηφζν ζηα πξφηππα δηαηξνθήο φζν θαη ζηε 

βειηίσζε ηεο πγείαο ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ, φπσο είλαη γηα παξάδεηγκα ν 

πεξηνξηζκφο ηεο ζπρλφηεηαο θαη ηεο ζλεζηκφηεηαο απφ ζηεθαληαία λφζν. Σα ζηνηρεία 

απηά δείρλνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα πνπ κπνξεί λα έρεη έλα νξγαλσκέλν ζρέδην 

δξάζεο ζηνλ ηνκέα ηεο δηαηξνθήο. 

 Χζηφζν, ζηε ρψξα καο, ηα δηαηξνθηθά δεδνκέλα αθνινπζνχλ κηα πνξεία πνπ 

καο απνκαθξχλεη φιν θαη πεξηζζφηεξν απφ ηελ επηζπκεηή θαηεχζπλζε. Ζ 

θαηαλάισζε ιηπηδίσλ βξίζθεηαη ζε πςειά επίπεδα θαη νη ρακεινί δείθηεο 

ζλεζηκφηεηαο απφ θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη νξηζκέλνπο θαξθίλνπο πνπ 

ζπλδένληαη κε ηε δηαηξνθή είλαη πιένλ παξειζφλ. Σα κφλα ζηνηρεία πνπ κπνξνχλ λα 

επηηξέςνπλ κηα ζπγθξαηεκέλε αηζηνδνμία είλαη ε απμεκέλε θαηαλάισζε θπηηθψλ 

ηξνθίκσλ θαη νξηζκέλα ζηνηρεία ηεο δηαηξνθηθήο παξάδνζεο, εθφζνλ θαη απηά 

κπνξέζνπλ λα αμηνπνηεζνχλ.[1] 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1: Η ΙΣΟΡΙΑ ΣΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

 Ζ ηζηνξία ηεο δηαηξνθήο είλαη ηφζν παιηά νζν θαη ε ηζηνξία ηεο 

αλζξσπφηεηαο. ην γξαπηφ ιφγν βξίζθνπκε λα αλαθέξεηαη γηα πξψηε θνξά ε 

επηξξνή πνπ είρε ε δηαηξνθή ζηελ πγεία θαη ηε δσή ζηελ Ηιηάδα θαη ζηελ Οδχζζεηα. 

(1200 π.Υ). Ζ εμαζθάιηζε ηεο ηξνθήο είλαη πξψηηζηεο αλάγθε επηβίσζε κηαο θαη 

φιεο νη βηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο ζπληήξεζεο θαη αλάπηπμεο ηνπ αλζξψπνπ 

ππνζηεξίδνληαη κέζσ ηεο δηαηξνθήο. Ήδε, πξηλ κάζεη λα κηιάεη θαη λα γξάθεη ν 

άλζξσπνο απέθηεζε, φπσο θαη ηα δψα, κεγάιε πξαθηηθή πείξα ζην πνηέο ηξνθέο 

κπνξεί λα θαηαλαιψζεη, πνηέο είλαη εχγεπζηεο ή άγεπζηεο, πνηέο είλαη ζξεπηηθέο θαη 

πνηέο είλαη δειεηεξηψδεηο ή ζεξαπεπηηθέο. Αξθεηνί, πιένλ, είλαη νη παξάγνληεο πνπ 

επεξεάδνπλ ηηο επηινγέο ηξνθήο θαη δηακνξθψλνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

αλζξψπσλ.  Μέξνο ηεο θνπιηνχξαο θαη ηεο πνιηηηζκηθήο ηαπηφηεηαο ηνπ αηφκνπ 

απνηεινχλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο φπσο θαη ε δηαηηηηηθή ηνπ ηαπηφηεηα γηα ηηο 

θνηλσληθέο θαη πνιηηηζκηθέο ηνπ επηξξνέο αληίζηνηρα. 

 Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο εμέιημεο, ε δηαζεζηκφηεηα ηεο ηξνθήο απνηέιεζε 

βαζηθφ κνριφ ηεο θπζηθήο επηινγήο, επεξεάδνληαο ηε γεσγξαθηθή εληφπηζε, ηε 

ζπζρέηηζε ησλ εηδψλ θαη ηειηθά ηελ ίδηα ηε ζπλέρηζε ή παχζε ηνπο. ηα πξσηεχνληα 

θαη σο εθ ηνχηνπ θαη ζηνπο αλζξψπνπο, ε αλάγθε γηα ελεξγεηαθψο εκπινπηηζκέλα 

ηξφθηκα επεξέαζε ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά αιιά θαη ηελ ίδηα ηελ θνηλσληθή 

νξγάλσζε θαη δξαζηεξηφηεηα. Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ πεξαζκέλσλ ρηιηεηεξίδσλ ε 

δηαηξνθή ζηα πιαίζηα ηνπ είδνπο καο ηξνπνπνηήζεθε πνηθηινηξφπσο, θπξίσο κάιηζηα 

κεηά ηελ αλάπηπμε ηεο γεσξγίαο 8000 ρξφληα πξηλ θαη ηελ πνιχ πην πξφζθαηε 

βηνκεραληθή επαλάζηαζε. Ζ λέα γλψζε ζε θάζε πεξίνδν, ζε ζπλδπαζκφ κε ηα 

εθάζηνηε ηζρχνληα πνιηηηζκηθά θαη γεσπνιηηηθά δεδνκέλα, δηακφξθσλαλ ζπλερψο 

ηνλ ηξφπν θαη ηελ πνηφηεηα ζίηηζεο, πνπ κε ηελ ζεηξά ηεο επεξέαζε ην θαηλφηππν θαη 

ην γνλφηππν. Ζ αλζξψπηλε γελεηηθή θιεξνλνκηά βέβαηα δελ έρεη αιιάμεη ηδηαίηεξα 

απφ ηελ πξφζθαηε παιαηνιηζηθή πεξίνδν θαη ίζσο ε αληζνξξνπία ζηε δηαηξνθή 

κεηαμχ ζχγρξνλνπ αλζξψπνπ θαη ηεο θπζηνινγηθήο ηθαλφηεηαο απηνχ ζα κπνξνχζε 

λα εμεγήζεη ηελ έμαξζε πνιιψλ κεηαβνιηθψλ θαη γαζηξεληεξηθψλ λνζεκάησλ ζην 

ρψξν ηεο πγείαο. 

 Σν αλζξψπηλν γέλνο αληηκεηψπηζε πνιιέο αιιαγέο ζηα δηαηηηηηθά ζρήκαηα θαη 

ζηε ζσκαηηθή ζχζηαζε απφ ηφηε πνπ εκθαλίζηεθε ν παιαηνιηζηθφο άλζξσπνο. Απηέο 

πν αιιαγέο εμειίρηεθαλ παξάιιεια κε αληίζηνηρεο δηαθνξνπνηήζεηο ζηελ πγεία, ζηηο 

δεκνγξαθηθέο θαη θνηλσληθννηθνλνκηθέο κεηαβνιέο. Ζ δηαηξνθηθή κεηάβαζε 

απνηειείηαη απφ 5 ζηάδηα. 

 Σν πξψην ζηάδην ζπλδέεηαη κε ηηο θνηλσλίεο ηνπ θπλεγνχ-ζπιιέθηε θαη 

εληάζζεηαη ζηα πιαίζηα ηνπ Παιαηνιηζηθνχ κνληέινπ αλ θαη θαιχπηεη 

κεγαιχηεξε πεξίνδν ρξνλνινγηθά. Δηλαη απηφ ζην νπνίν θαη νη δηαηηηηηθέο 

επηινγέο ήηαλ ελ πνιινίο πγηεηλέο, κνιπζκαηηθέο αζζιελεηο είραλ σο 

απνηέιεζκα κείσζε ηνπ πξνζδφθηκνπ επηβίσζεο. 
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 Σν δεχηεξν ζηάδην είλαη εθείλν ην νπνίν παξά ηελ αλάπηπμε ηεο γεσξγφαο, 

ραξαθηεξίζηηθε θαη απφ ζεκαληηθέο πεξηφδνπο αλεπάξθεηα ηξνθήο κε ηειηθφ 

απνηέιεζκα ηελ έληνλε ππνβάζκηζε ηεο δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο. 

 ην ηξίην ζηάδην ζπκπεξηιακβάλεηαη ε δεχηεξε Αγξνηηθή, θαζψο θαη ε 

Βηνκεραληθή Δπαλάζηαζε. Ζ ηειεπηαία ζπλδέεηαη θπξίσο κε ηελ αζηηθή 

θνηλσλία θαη ηελ εκθάληζε ρξφλησλ ινηκφμεσλ, φπσο ε θπκαηίσζε. 

 ην ηέηαξην ζηάδην ε απμαλφκελε αζηηθνπνίεζε ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ 

εθηεηακέλε θαηαλάισζε θπξίσο δσηθνχ ιίπνπο θαη δάραξεο ζπληεινχλ ζηελ 

αχμεζε ηνπ επηπνιαζκνχ ηεο παρπζαξθίαο 

 ην πέκπην ζηάδην νη ζπκπεξηθνξηθέο αιιαγέο μεθηλνχλ λα αλαζηξέθνπλ ηηο 

αξλεηηθέο ηάζεηο ησλ πξνεγνχκελσλ ζηαδίσλ ζε κηα ψξηκε θνηλσλία πνπ 

δίλεη έκθαζε ζηε πξναγσγή ηεο πγείαο, απνζθνπψληαο ζηελ αχμεζε ηνπ 

πξνζδφθηκνπ επηβίσζεο θαη ζηελ απαιιαγή απφ ρξφληεο κε κεηαδνηηθέο 

αζζέλεηεο, φπσο θαξδηαγγεηαθα. 

 

 Πξνο ην παξφλ ε θνηλσλία καο δηάγεη θπξίσο ην 4
ν
 ζηάδην, ελψ ε αλάπηπμε 

ησλ αληίζηνηρσλ ζεηηθψλ επηζηεκψλ ζέηεη ηα ζεκέιηα γηα κηα πην εθηεηακέλε 

εθαξκνγή ηνπ 5
νπ

 ζηαδίνπ. Πην αλαιπηηθά, ζήκεξα νη βηνκεραληθέο θνλσλίεο 

ραξαθηηξίδνληαη απφ ηα εμήο: 

1) Αχμεζε θαηαλάισζεο ζηα θνξεζκέλα ιίπε θαη ιηπαξά νμέα. 

2) Μείσζε ζηελ ιήςε ησλ πνιχπινθσλ πδνγνλαλζξάθσλ. 

3) Αχμεζε ζηελ πξφζιεςε ελέξγεηαο θαη κείσζε ηεο θαηαλάισζεο ηεο.  

4) Αχμεζε ησλ δεκεηξηαθψλ θαη κείσζε ησλ θξνχησλ θαη ησλ ιαραληθψλ. 

5) Μέησζε ζηε ιήςε αληηνμεηδσηηθψλ, αζβεζηίνπ θαη πξσηετλψλ.[2] 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2: ΒΑΙΚΔ ΔΝΝΟΙΔ 

 Ο αλζξψπηλνο νξγαληζκφο, γηα λα κπνξέζεη λα ζπληεξεζεί θαη λα επηηειέζεη 

ηηο βαζηθέο ηνπ ιεηηνπξγίεο, απαηηεί ηε ιήςε ηξνθήο. Με ην γεληθφ φξν «ηξνθή» 

θαζνξίδεηαη ην ζχλνιν ησλ ηξνθίκσλ-νπζηψλ πνπ ιακβάλνπκε, γηα λα πξνζιάβνπκε 

ηελ ελέξγεηα θαη ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο καο, αιιά θαη 

ηελ ζχλζεζε θαη ηελ αλαπιήξσζε ησλ ζπζηαηηθψλ ηνπ ζψκαηφο καο. 

 

 Χο «ηξφθηκν» θαζνξίδεηαη ην κείγκα (θπζηθφ ή ηερλεηφ) εθείλσλ ησλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ν ζπλδπαζκφο ησλ νπνίσλ δηαζθαιίδεη ηελ πγεία θαη ηελ 

νκαιή αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ. Μέζσ ηεο ηξνθήο επηδηψθεηαη ε ιήςε ελφο ηέηνηνπ 

ζπλδπαζκνχ νπζηψλ, πνπ ζα εμαζθαιίδεη ηελ πξφιεςε φισλ ησλ ζπζηαηηθψλ πνπ 

είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ νκαιή αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ. Ζ ηξνθή ζεσξείηαη 

πιήξεο φηαλ απνδίδεη φια εθείλα ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ απαηηνχληαη γηα ηελ 

νκαιή επηηέιεζε ζεκειησδψλ ιεηηνπξγηψλ, φπσο ε αλάπηπμε, ε αλαπλνή, ε 

θπθινθνξία θαη άιιεο. 

 Με ηνλ φξν «δηαηξνθή» ελλννχκε ηελ επηζηήκε ηεο ηξνθήο πνπ ζρεηίδεηαη κε 

ηελ πγεία.Ο ζχγρξνλνο θιάδνο ηεο επηζηήκεο ηεο δηαηξνθήο αλαπηχρζεθε απφ 

ελδηαθέξνλ γηα ηε κειέηε ησλ θιηληθψλ λφζσλ πνπ πξνθαινχληαη απφ κηα 

ζπγθεθξηκέλε δηαηξνθηθή ζπλήζεηα πνπ κπνξεί λα νθείιεηαη ζε ππεξβνιηθή ή 

αλεπαξθή πξφζιεςε ζξεπηηθψλ νπζηψλ, ζηελ δηαηαξαρή ηεο απνξξφθεζεο ή ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ θάπνηνπ ζηνηρείνπ.ήκεξα, ην ελδηαθέξνλ γηα ηε δηαηξνθή βαζίδεηαη 

ζηελ πξφιεςε ηεο αζζέλεηαο, ζηελ νπνίν ε δηαηξνθή παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν. 

 

2.1 Oπιζμοί 

 

2.1.1 Ενέπγεια 

 Δίλαη ε ηθαλφηεηα παξαγσγήο έξγνπ. Ζ πεγή ελέξγεηαο ησλ ησλ δσληαλψλ 

νξγαληζκψλ είλαη ν ήιηνο. Σα θπηά κε ηελ δηαδηθαζία ηεο θσηνζχλζεζεο 

εγθισβίδνπλ έλα κέξνο απφ ηελ ελέξγεηα πνπ έξρεηαη ζε επαθή κε ηνθχιισκά ηνπο 

θαη ην κεηαβηβάδνπλ ζηνπο ρεκηθνχο δεζκνχο ησλ κνξίσλ ηεο γιπθφδεο. Απφ ηε 

γιπθφδε ζπληίζεληαη νη πξσηετλεο, η ίπε θαη νη πδαηάλζξαθεο πνπ ρξεηάδεηαη ην θπηφ. 

Σα δψα θαη νη άλζξσπνη παίξλνπλ ηα απαηηνχκελα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

θαηαλαιψλνληαο θπηά ή άιια δψα. Οη εηζεξρφκελεο κε απηφλ ηνλ ηξφπν ζξεπηηθέο 

νπζίεο ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηνπο ηζηνχο. Ζ ελέξγεηα πνπ παξέρεηαη απφ ηα 

καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά βξίζθεηαη εγθισβηζκέλε ζηνπο ρεκηθνχο δεζκνχο ηεο 

ηξνθήο θαη απειεπζεξψλεηαη θαηά ηε δηάζπαζή ηνπο κε ηελ πέςε. Ζ παξνρή 

ελέξγεηαο ζηνπο νξγαληζκνχο ζα πξέπεη λα είλαη ζπλερήο. Ζ θαηαλάισζε ηξνθήο πνπ 

πεξηέρεη πνιχ ιίγε ή πάξα πνιχ ελέξγεηα επεξεάδεη ην ζσκαηηθφ βάξνο ηνπ αηφκνπ. 
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2.1.2 Θεπμίδερ 

 Οη κνλάδεο κε ηηο νπνίεο κεηξηέηαη ε ελέξγεηα νλνκάδνληαη ρηιηνζεξκίδεο  

(Kcal). Μηα ρηιηνζεξκίδα ηζνχηαη κε 1000 ζεξκίδεο. Γεληθφηεξα φκσο θαη γηα ιφγνπο 

ζπληνκίαο έρεη θαζηεξσζεί ν φξνο ζεξκίδα (calorie). 

2.1.3 Μεηαβολιζμόρ 

 Μεηαβνιηζκφο είλαη ην ζχλνιν ησλ ρεκηθψλ κεηαβνιψλ πνπ επηηεινχληαη ζηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά κεηά ηε ιήςε ηνπο κέζσ ησλ ηξνθψλ, ηε πέςε θαη ηελ 

απνξξφθεζή ηνπο απφ ηνλ νξγαληζκφ. Όηαλ νη κεηαβνιέο απηέο νδεγνχλ ζηελ 

απνδφκεζε ησλ ζπζηαηηθψλ θαη απνδίδνπλ ελέξγεηα απνηεινχλ ηηο δηαδηθαζίεο 

θαηαβνιηζκνχ, ελψ φηαλ νδεγνχλ ζηε ζχλζεζε λέσλ ζπζηαηηθψλ θαη θαηαλαιψλνπλ 

ελέξγεηα απνηεινχλ ηηο δηαδηθαζίεο αλαβνιηζκνχ. 

2.1.4 Δείκηερ Μάδαρ Σώμαηορ 

 Ο φξνοΓείθηεο Μάδαο ψκαηνο (ΓΜ), ή Βody Μass Ηndex (BMI) είλαη κία 

γεληθή ηαηξηθή έλδεημε γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ βαζκνχ παρπζαξθίαο ελφο 

αηφκνπ.Δπεηδή ζηελ θαζεκεξηλή πξάμε δελ είλαη εχθνιν λα ππνινγίζνπκε αθξηβψο 

ηελ πνζφηεηα ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, ρξεζηκνπνηείηαη ζήκεξα δηεζλψο, ν Γείθηεο 

Μάδαο ψκαηνο.  Ο δείθηεο είλαη ν ιφγνο ηνπ βάξνπο πξνο ην ηεηξάγσλν ηνπ χςνπο. 

ΓΜ = βάξνο(kg) / (χςνο
2
) (m

2
). Σν βάξνο πξέπεη λα εθθξάδεηαη ζε θηιά θαη ην χςνο 

ζε κέηξα. χκθσλα κε ην ΓΜ, ηα ζρεηηθά θπζηνινγηθά αιιά θαη παζνινγηθά βάξε 

είλαη: 

 Ληπνβαξείο: ιηγφηεξν απφ 18,5 

 Φπζηνινγηθφ: 18,5-24,9 

 Τπέξβαξνο: 25-29,9 

 Παρχζαξθνο, θαηεγνξία I: 30-34,9 

 Παρχζξαθνο, θζηεγνξία II: 35-39,9 

 Παρχζαξθνο, θαηεγνξία III: άλσ ηνπ 40. Ζ θαηεγνξία απηιε νλνκάδεηαη θαη 

λνζνγφλνο.[3] 

 

2.2 Τποζιηιζμόρ 

 Τπνζηηηζκφο είλαη ε ιήςε ιηγφηεξεο ηξνθήο απφ ηελ θαλνληθή πνζφηεηα, κε 

απνηέιεζκα λα κελ ηξέθεηαη θαιά ν νξγαληζκφο θαη λα κελ αλαπηχζζεηαη νκαιά ην 

ζψκα - αλεπαξθήο πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ.  

 χκθσλα κε ηνλ Οξγαληζκφ γηα ηα Σξφθηκα θαη ηε Γεσξγία 

(FoodandAgricultureOrganization- FAO) ησλ Ζλσκέλσλ Δζλψλ, ν αξηζκφο ησλ 

ρξνλίσλ ππνζηηηζκέλσλ παγθνζκίσο ηελ πεξίνδν 1998-2000 αλήιζε ζε πεξίπνπ 840 

εθαηνκκχξηα. Ο ππνζηηηζκφο είλαη θπξίσο πξφβιεκα ησλ θησρψλ θξαηψλ ηεο 

Αθξηθήο θαη ηεο Νφηηαο Αζίαο. Σελ πεξίνδν 1996-8, ηα 2/3 ηνπ πιπζεζκνχ ηεο 

νκαιίαο θαη ηνπ Αθγαληζηάλ ππνζηηίδνηαλ. Ζ κνξθή ηνπ ππνζηηηζκνχ αθνξά ηελ 
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θαθή δηαηξνθή θαη ηδηαίηεξα ηελ απνπζία απφ ηελ δηαηξνθή νξηζκέλσλ ζεκαληηθψλ 

βηηακηλψλ θαη ηρλνζηνηρείσλ φπσο ην ηψδην θαη ν ζίδεξνο. ρεδφλ δχν 

δηζεθαηνκκχξηα άλζξσπνη πνπ ζηε ζπληξηπηηθή ηνπο πιεηνςεθία θαηνηθνχλ ζηνλ 

Νφην πάζρνπλ απφ έιιεηςε ζηδήξνπ θαη 140 εθαηνκκχξηα απφ έιιεηςε ησδίνπ. ε 

αθξαίεο κνξθέο, ε έιιεηςε απηψλ ησλ κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ απφ ηελ δηαηξνθή 

έρεη εμαηξεηηθά δπζκελείο επηπηψζεηο ζηελ πγεία ησλ αλζξψπσλ. Λφθσ έιιεηςεο 

βηηακίλεο Α, εθαηνληάδεο ρηιηάδεο παηδηά κέλνπλ ηπθιά θάζε ρξφλν, ελψ ε έιιεηςε 

ησδίνπ επζχλεηαη γηα ηελ πλεπκαηηθή πζηέξεζε πεξίπνπ 20 εθαηνκκπξίσλ παηδηψλ ην 

ρξφλν. Οη ειιείςεηο απηέο έρνπλ ζεκαληηθφηαηεο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ηφζν ζηελ 

ζσκαηηθή αλάπηπμε φζν θαη ζηελ πλεπκαηηθή. χκθσλα κε νξηζκέλεο εθηηκήζεηο, 

πάλσ απφ ηνπο κηζνχο απφ ηνπο δψδεθα εθαηνκκχξηα ζαλάηνπο παηδηψλ ειηθίαο θάησ 

ησλ 5 εηψλ πνπ ιακβάλνπλ ρψξα εηεζίσο κπνξνχλ λα απνδνζνχλ άκκεζα ή έκκεζα 

ζηνλ ππνζηηηζκφ. ε θηψρεηα απνηειεί ην ζεκαληηθφηεξν αίηην ηεο πείλαο. Σφζν ε 

πείλα φζν θαη ε θαθή δηαηξνθή θάλνπλ ηνπο αλζξψπνπο πην αδχλακνπο θαη ιηγφηεξν 

έμππλνπο, ιηγφηεξν δειαδή ηθαλνχο λα εξγαζηνχλ παξαγσγηθά. Ζ πείλα απνηειεί 

πεξηνξηζηηθφ παξάγνληα γηα ηελ αχμεζε ηεο παξαγσγηθφηεηαο, θαηαδηθάδνληαο ηνπο 

αλζξψπνπο ζε κφληκε θηψρεηα. Δπίζεο, ε πείλα ζπλδέεηαη κε εμάξζεηο ιηκψλ, 

παλδεκηψλ φπσο θαη απηή ηνπ HIV-AIDS. Ήδε πάλσ απφ 25 εθαηνκκχξηα άλζξσπνη 

έρνπλ ράζεη ηελ δσή ηνπο απφ ηελ αζζέλεηα. 

2.3 Τπεπζιηιζμόρ 

 Χο ππεξζηηηζκφο νξίδεηαη κηα δηαηξνθηθή θαηάζηαζε απμεκέλεο πξφιεςεο 

ηξνθήο, ε νπνία ελ δπλάκεη πξνθαιεί δηάθνξα ζνβαξά πξνβιήκαηα, νδεγψληαο ζε 

παρπζαξθία θαη άιιεο άξξεθηα ζπλδεδεκέλεο αζζέλεηεο, φπσο ν δηαβήηεο, ε 

αζεξνζθιήξσζε θαη ε ππέξηαζε. Μπνξεί λα επηθέξεη θαθή ζεξαπεπηηθή έθβαζε κε 

απμεκέλα επίπεδα λνζεξφηεηαο θαη ζλεζηκφηεηαο. 

 Ζ θαηαλνκή ησλ ζεξκίδσλ αλάκεζα ζηα βαζηθά ηξφθηκα δηαθνξνπνηείηαη 

εληππσζηαθά αλάκεζα ζηηο δηάθνξεο πεξηνρέο ηνπ θφζκνπ. ηηο ιηγφηεξν 

Αλαπηπγκέλεο Υψξεο σο ζχλνιν, ηα δεκεηξηαθά παξείραλ ην 1994 ην 73,3% ησλ 

δηαζέζηκσλ γηα θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ ζε αληηδηαζηνιή κε ην 54,2% ζηηο ρψξεο 

ηνπ αλαπηπγκέλνπ θφζκνπ. Σν γάια αληίζεηα, έλα ηξφθηκν δσηθήο πξνέιεπζεο κε 

πςειφ θφζηνο παξαγσγήο, αληηπξνζψπεπε κφιηο ην 4,1% ηνπ ζπλφινπ ησλ 

πδαηαλζξάθσλ ζηηο θησρφηεξεο ρψξεο ζε αληίζεζε κε ην 20% ζηηο αλαπηπγκέλεο. Ζ 

παξαγσγή θαη θαηαλάισζμ δσηθψλ πξντφλησλ ζηηο ιηγφηεξεο αλαπηπγκέλεο ρψξεο 

σζηφζν αλακέλεηαη λα αθνινπζήζεη απμεηηθέο ηάζεηο. Απφ ην 1979 σο ηα κέζα ηεο 

δεθαεηίαο ηνπ ‟90, ε ε εηήζηα θαηαλάισζε θξέαηνο ζην λφηην εκηζθαίξην απμήζεθε 

θαηά 70 εθαηνκκχξηα ηφλνπο ζε αληίζεζε κε κηα αχμεζε 26 εθαηνκκπξίσλ ηφλσλ πνπ 

ζεκεηψζεθε ζηφ βφξην εκηζθαίξην, εμέιημε πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ εμάπισζε ηεο 

βηνκεραλίαο ηνπ πξφρεηξνπ θαγεηνχ. Πνιιέο απφ ηηο θησρφηεξεο ρψξεο πνπ 

βειηηψλνπλ ηνπο ξπζκνχο αλάπηπμήο ηνπο γίλνληαη θνηλσλνί ησλ πιενλεθηεκάησλ 

αιιά θαη ησλ πξνβιεκάησλησλ βηνκεραληθψλ θνηλσληψλ. Οη θησρέο ρψξεο, καδί κε 

ηα ηξφθηκα πνπ εηζάγνπλ ζε αμηνζεκείσηεο πνζφηεηεο, εηζάγνπλ θαη πξνβιεκαηηθέο 

δηαηηηηηθέο ζπλήζεηεο. Ήδε ζηηο θνηλσλίεο πνπ δηαλχνπλ ην κεηαβαηηθφ ζηάδην 
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νηθνλνκηθήο αλάπηπμεο, παξαηεξείηαη έμαξζε ησλ λνζεκάησλ πνπ εσο ζήκεξα 

έπιεηηαλ απνθιεηζηηθά ηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο. Οη επηπηψζεηο ηεο παρπζαξθίαο θαη 

ησλ ζπλνδψλ ρξφλησλ αζζελεηψλ (ηδίσο θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο θαη ζαθραξψδεο 

δηαβήηεο) ζηηο θησρφηεξεο ρψξεο είλαη πιένλ εκθαλείο. Σα ζεκαληηθά πνζνζηά 

παρπζαξθίαο ησλ παηδηψλ είλαη αλεζπρεηηθά. ηε Ρσζία θαη ζηε Βξαδηιία, γηα 

παξάδεηγκα, ζχκθσλα κε ζηνηρεία ηα ππέξβαξα άηνκα αληηπξνζσπεχνπλ ην 45,4% 

θαη 31,8% ηνπ ελήιηθνπ πιεζπζκνχ αληίζηνηρα, πνζνζηά πνπ είλαη πξνηφγλσξα ζε 

απηέο ηηο θνηλσλίεο. 

 χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο, ππήξμε αχμεζε θαηά 30% 

ζην κέγεζνο ηνπ ππέξβαξνπ πιπζεζκνχ θαη νη ππέξβαξνη ελήιηθεο αληηπξνζσπεχνπλ 

ην 40% ηνπ πιπζεζκνχ ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ.Ακεξηθήο. ελψ νη παρχζαξθνη ην 

30%. Δπίζεο, ε παρπζαξθία παίξλεη απεηιηηηθέο δηαζηάζεηο θαη γηα ηα παηδηά αθνχ 

εθηηκάηαη φηη ζε φιν ηνλ θφζκν, 22 εθαηνκκχξηα παηδηά ειηθία θάησ ησλ πέληε εηψλ 

είλαη ππέξβαξα. Οη επηπινθέο ηεο παρπζαξθίαο νδεγνχλ ζε κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο 

θαη λφζνπο θαη ππνινγίδεηαη φηη κέρξη ην 2020 νη λφζνη απηνί ζα απζχλνληαη γηα ην 

72% ησλ ζαλάησλ παγθνζκίσο.[4] 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3: ΘΡΔΠΣΙΚΑ ΤΣΑΣΙΚΑ 

 Με ηνλ φξν ζξεπηηθά ζπζηαηηθά αλαθεξφκαζηε ζηηο ρεκηθέο νπζίεο πνπ είλαη 

απαξαίηεηεο γηα ηε δσή θαη νη νπνίεο βξίζθνληαη θαη πξνζιακβάλνληαη απφ ηα δηά 

θνξα ηξφγηκα, θπηηθήο θαη δσηθήο πξνέιεπζεο παξέρνληαο ζηνλ νξγαληζκφ ελέξγεηα, 

δνκηθά ζπζηαηηθά θαη ξπζκηζηηθνχο παξάγνληεο ηνπ κεηαβνιηζκνχ. 

Σα βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά είλαη ηα εμήο: 

 Τδαηάλζξαθεο 

 Λίπε 

 Πξσηεΐλεο 

 Αλφξγαλα ζπζηαηηθά (ηρλνζηνηρεία θαη κέηαιια) 

 Βηηακίλεο 

 Νεξφ 

 

 Απφ ηα ζπζηαηηθά απηά ηα ηξία πξψηα είαλη ζεξκηδνγφλα, αθνχ καο παξέρνπλ 

ελέξγεηα θαη απνηεινχλ ηελ θχξηα ηάμε ησλ ζξεπηηθψλ πιψλ. χκθσλα κε ηηο 

ζπζηάζεηο γηα έλα ελήιηθν άηνκν ζρεηηθά κε ηε πξφζιεςε ησλ ζεξκηδνγφλσλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ην 45-60% ηεο ζπλνιηθήο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο πξέπεη λα 

πξνέξρεηαη απφπδαηάλζξαθεο, ην 15-20%απφ πξσηεΐλεο θαη ην 25-35% απφ ιίπε. 

 

3.1 Τδαηάνθπακερ 

 Οη  πδαηάλζξαθεο, κε βαζηθφηεξν εθπξφζσπν ηε γιπθφδε, απνηεινχλ ην 

θχξην ζπζηαηηθφ ελέξγεηαο γηα ηνλ νξγαληζκφ καο θαη ην κεγαιχηεξν κέξνο ησλ 

νξγαληθψλ νπζηψλ ζηε γε. Απνηεινχληαη απφ άλζξαθα, πδξνγφλν θαη νμπγφλν θαη 

δηαθξίλνληαη ζε κνλνζαθραξίηεο, δηζαθραξίηεο θαη πνιπζθαραξίηεο, αλάινγα κε ηνλ 

αξηζκφ ησλ κνξίσλ ηεο γιπθφδεο πνπ πεξηέρνπλ. ηνπο κνλναζθραξίηεο αλήθνπλ ε 

γιπθφδε (ε κνξθή κε ηελ νπνία θπθινθνξνχλ νη πδαηάλζξαθεο ζην αίκα) θαη ε 

θξνπθηφδε. ηνπο δηζαθραξίηεο αλήθνπλ νη ζαθραξφδε, ε ιαθηφδε θαη ε καιηφδε, νη 

νπνίεο δηαζπψληαη ζηνλ νξγαληζκφ ζε δχν κφξησλ κνλνζαθραξηηψλ. Σέινο, ζηνπο 

πνιπζαθραξίηεο αλήθνπλ ην άκπιν, ην γιπθνγφλν (πνπ βξίζθεηαη κφλν ζε δσηθνχο 

νξγαληζκνχο) θαη νη θπηηθέο ίλεο (θπηηαξίλεο, εκηθπηηαξίλεο θαη νη πεθηίλεο).  

 Ζ γιπθφδε βξίζθεηαη ζην κέιη, ζηα θξνχηα θαη ζηα ιαραληθά. Απνηειεί ην 

πξντφλ ηεο πέςεο ησλ ζχλζεησλ πδαηαλζξάθσλ αθη είαλη κνξθή κε ηελ νπνία 

εκθαλίδνληαη νη πδαηάλζξαθεο ζηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο. Ζ θξνπθηφδε έρεη ηελ 

πςπιφηεξε γιπθαληηθή ηδηφηεηα απφ φια ηα θπζηθά ζάθραξα θαη βξίζθεηαη ζε 

θξνχηα θαη ιαραληθά, αιιά θαη ζην κέιη. 

 Οη πδαηάλζξαθεο φηαλ πξνζιακβάλνληαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο, δελ 

απνζεθεχνληαη ηφζν εχθνια φζν ηα ιίπε ζην ζψκα. Οη ιεηηνπξγίεο ησλ 

πδαηαλζξάθσλ είλαη πνιιέο θαη εμίζνπ ζεκαληηθέο: 

o Απνηεινχλ ην θχξην θαχζηκν ηνπ νξγαληζκνχ θαη γηα απηφ ζα πξέπεη ην  

50-55% ηεο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο, λα πξνέξρεηαη απφ απηνχο. 

o Με ηε κνξθή ηεο γιπθφδεο απνηεινχλ ην κνλαδηθφ ζπζηαηηθφ πνπ ηξέθεη ηνλ 

εγθέθαιν θαη ην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα. 
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o Οη πδαηάλζξαθεο (γιπθφδε θαη άιια ζάθραξα) είλαη βαζηθά δνκηθά ζηνηρεία 

ζεκαληηθψλ κνξίσλ, φπσο ηα λνπθιετθά νμέα, δηάθνξα ζπλέλδπκα, ακηλνμέα 

θαη άιια. 

o Οη θπηηθέο ίλεο (ζχκπινθα πδαηαλζξάθσλ) έρνπλ κηα ζεηξά απφ επεξγεηηθέο 

δξάζεηο φπσο αληηκεηψπηζε δηαβήηε θαη ππεξγιπθαηκίαο, κείσζε 

ρνιεζηεξφιεο, απνηξνπή ζρεκαηηζκνχ ιίζσλ ζηε ρνιή, αλαζηαιηηθή δξάζε 

θαη πηζαλή πξφιεςε κνξθψλ θαξθίλνπ  ηνπ παρένο εληέξνπ, δέζκεπζε θαη 

κείσζε ηνμηθψλ νπζίσλ, αληηκεηψπηζε δπζθνηιηφηεηαο. 

 

3.2 Λίπη 

 Σν ιίπνο είλαη επίζεο βαζηθφ ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ θαη αλαθέξεηαη ζπλήζσο ζε 

φια ηα ιηπίδηα. Ζ ρεκηθή ζχζηαζε ηνπ ιίπνπο απνηειείηαη απφ άηνκα άλζξαθα, 

πδξνγφλνπ θαη νμπγφλνπ θαη ελίνηε θσζθψξνπ θαη αδψηνπ. Σα ιίπε ή γεληθά ηα 

ιηπίδηα είλαη εηεξνγελήο ελψζεηο, αδηάιπηεο ζην λεξφ, δηαιπηέο ζε νξγαληθνχο 

δηαιχηεο φπσο ηνλ αηζέξα, ηελ βελδίλε θαη ην ρισξνθφξκην, νη νπνίεο 

ρξεζηκνπνηνχληαη σο πεγέο ελέξγεηαο θαη ζεσξνχληαη εζηέξεο ιηπαξψλ νμέσλ. 

πκπεξηιακβάλνπλ ηα ηξηγιπθεξίδηα(π.ρ ιίπε θαη έιαηα, θσζθσιηπίδηα) θαη ηηο 

ζηεξφιεο (π.ρ ρνιεζηεξφιε). 

Σα ιίπε θαηαηάζζνληαη αλάινγα κε ηνλ βαζκφ θνξεζκνχ ηνπο ζηηο παξαθάησ 

θαηεγνξίεο: 

1. Κνξεζκέλα: (φηαλ δελ δέρνληαη άιιν άηνκν πδξνγφλνπ), ηα νπνία είλαη 

ζρεδφλ πάληα δσηθήο πξνέιεπζεο θαη αλεπξίζθνληαη ζε θξέαηα, 

γαιαθηνθνκηθά, βνχηπξα, ζνθνιάηα, αιιά ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο είλαη θαη 

θπηηθήο πξνέιεπζεο, πεξηερφκελα ζην θνηληθέιαην θαη ηελ θαξχδα. Απηά 

πξέπεη λα θαιχπηνπλ κέρξη ην 10% ηεο ζπλνιηθήο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο. 

2. Μνλναθφξεζηα: (φηαλ έρνπλ έλα δηπιφ δεζκφ), ηα νπνία ζεσξνχληαη σο ηα 

θαιχηεξα θαη πην επεξγεηηθά ιίπε γηα ηελ πγεία καο. Βξίζθνληαη θπξίσο ζην 

ειαηφιαδν, ζηα θπζηίθηα αθαγηνχ θαη ζην αβνθάλην. Σν 10-15% ηεο 

πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο πξέπεη λα πξνέξρεηαη απφ απηφ ηνλ ηχπν ησλ 

ιηπηδίσλ. 

3. Πνιπαθφξεζηα: φηαλ έρνπλ πεξηζζφηεξνπο απφ έλαλ δηπινχο δεζκνχο. Σέηνηα 

είλαη ην ιηλνιεληθφ νμχ θαη άιια θαη νη πην γλσζηέο πεγέο είλαη ην 

ζεζακέιαην, ην θπζηηθέιαην, ην αξαβνζηηέιαην θαη νη καιαθέο καξγαξίλεο. Ζ 

ζπλνιηθή πξφζιεςε ζε πνιπαθφξεζηα πξέπεη λα είλαη ην 10%. 

4. Τδξνγνλνλσκέλα: απφ κεηξνπή αθφξεζησλ ζε θνξεζκέλα (πνιπαθφξεζηα 

ζηα νπνία πξνζηέζεθε ρεκηθά πδξνγφλν). 

 Σν ιίπνο απνηειεί ζεκαληηθέο ιεηηνπξγίεο ζηνλ νξγαληζκφ. Δίλαη ζηνηρείν ηεο 

θπηηαξηθήο κεκβξάλεο, ζπζηαηηθφ ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, ζπκεηέρεη ζηε 

βηνζχλζεζε ζηεξνεηδψλ (ρνιηθά νμέα, νηζηξνγφλα, αλδξνγφλα, πξνγεζηεξφλε, 

νξκφλεο ηνπ θινηνχ ησλ επηλεθξηδίσλ), ελψ βέβαηα παξέρεη ελέξγεηα θαη ζεξκφηεηα. 

Απνηειεί κεηαθνξέα ησλ απαξαίηεησλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη ησλ ιηπνδηαιπηψλ 

βηηακηλψλ (Α, D, E, K). Παξέρεη πξνζηαζία ζε φξγαλα θηα ηζηνχο θαη κφλσζε απφ ην 
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θξχν, ελψ φζνλ αθνξά ζηε δηαηξνθή, καο δίλεη ζεκαληηθιε αίζζεζε θνξεζκνχ θαη 

γεχζε. 

3.3 Ππωηεΐνερ 

 Οη πξσηεΐλεο απνηεινχλ βαζηθφ δνκηθφ ζηνηρείν φισλ ησλ θπηηάξσλ, 

αληηζσκάησλ, ελδχκσλ θαη ησλ πεξηζζνηέξσλ νξκνλψλ ηνπ νξγαληζκνχ. Πεξηέρνπλ 

άλζξαθα, πδξνγφλν, νμπγφλν θαη πεξίπνπ ην 16% άδσην. Ζ δνκηθή ηνπο κνλάδα είλαη 

ην ακνλνμχ θαη ζρεκαηίδνπλ καθξέο αιπζίδεο απφ εθαηνληάδεο κφξηα ακηλνμέσλ, κε 

δηαθνξεηηθή ζεηξά θαη αιιεινπρία. Ζ πξσηνηαγήο δνκή πξνζδηνξίδεηαη ζχκθσλα κε 

ηνλ αξηζκφ, ην είδνο θαη ηε ζεηξά ησλ ακηλνμέσλ, ε δεπηεξνηαγήο δνκή ζχκθσλα κε 

ηνλ ειηθνεηδή ζρεκαηηζκφ αιχζνπ, ε ηξηηνηαγήο δνκή ζχκθσλα κε ηελ δηάηαμε ζην 

ρψξν θαη ε ηεηαξηνηαγήο δνκή ζχκθσλα κε ηε ζπλέλσζε ησλ πεπηηδηθψλ αιχζσλ γηα 

ην ζρεκαηηζκφ ηεο ελεξγνχ κνξθήο ηεο πξσηεΐλεο. Γηαθνξεηηθά πνιππεπηίδηα 

ελψλνληαη κεηαμχ ηνπο κε δεζκνχο νη νπνιηνη δελ είλαη πεπηηδηθνί δίλνληαο 

ζρεκαηηζκνχο ηξηζδηάζηαησλ πξσηετλψλ κε θαζνξηζκέλν ζρήκα πνπ θεξδίδεη θαη ηε 

βηνινγηθή ηνπο δξάζε. Οη πξσηετλεο δελ κπνξνχλ λα αληηθαηαζηαζνχλ απφ άιια 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (απφ ηα ζάθραξα θαη ηα ιίπε). Κάζε ηζηφο ηνπ ζψκαηνο 

απνηειείηαη απφ πξσηεΐλε θαηά έλα κέξνο.  

 Οη βαζηθέο ιεηηνπξγίεο ησλ πξσηετλψλ είλαη ε απνθαηάζηαζε ηεο θζνξάο ησλ 

ηζηψλ απφ ηνλ θαηαβνιηζκφ ηνπ νξγαληζκνχ, ε δφκεζε λένπ ηζηνχ, ε πξνζθνξά 

ελέξγεηαο κε 4Kcal/g, ε ζχζηαζε εθθξηκάησλ θαη πγξψλ ηνπ νξγαληζκνχ φπσο 

ελδχκσλ θαη νξκνλψλ, ε δηαηήξεζε ηεο θπζηνινγηθήο σζκσηηθήο πίεζεο, ε κεηαθνξά 

δηαθφξσλ νπζηψλ (φπσο ησλ ιηπψλ ζηηο ιηπνπξσηεΐλεο), ε άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ κε 

ηα αληηζψκαηα.  

 Δθηφο απφ ηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά (πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο, ιηπαξά 

νμέα) πνπ πξέπεη λα πξνζιακβάλεη ν νξγαληζκφο θαζεκεξηλά κε ηελ δηαηξνθή, 

ππάξρνπλ θαη ηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζηα νπνία αλήθνπλ νη βηηακίλεο, ηα 

κέηαιια θαη ηα ηρλνζηνηρεία. Σα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά είλαη παξαίηεηα γηα ηελ 

νκαιή αλάπηπμε θαη πγεία ηνπ νξγαληζκνχ, γηα απηφ θαη πξέπεη λα πξνζιακβάλνληαη 

ζε ζπγθεθξηκέλεο πνζφηεηεο εκεξηζίσο, αλάινγα κε ηελ ειηθία θαη ην θχιν. 

Γηάθνξεο αζζέλεηεο, αιιά θαη θαηαζηάζεηο φπσο ε θχεζε θαη ε γαινπρία, 

δηαθνξνπνηνχλ ηηο αλάγθεο ζε κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Σν Δζληθφ πκβνχιην 

Έξεπλαο ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ ηεο Ακεξηθήο, ην Τπνπξγείν Τγείαο ηεο Μεγάιεο 

Βξεηαλίαο θαη ε Δπξσπατθή Δπηζηεκνληθή Δπηηξνπή Σξνθίκσλ έρνπλ δηεμαγάγεη 

έξεπλεο γηα ηνλ θαζνξηζκφ ησλ απαξαίηεησλ εκεξίζησλ πξνζιήςεσλ ζε βηηακίλεο, 

κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία. 
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3.4 Βιηαμίνερ  

 Αλάινγα κε ην αλ είλαη δηαιπηέο ζην λεξφ ή ζε νξγαληθνχο δηαιχηεο, νη 

βηηακίλεο δηαθξίλνληαη ζε ιηπνδηαιπηέο θαη πδαηνδηαιπηέο. 

Ληπνδηαιπηέο: γηα ηελ απνξξφθεζε ησλ βηηακηλψλ απηψλ είλαη απαξαίηεηε ε 

παξνπζία ρνιηθψλ αιάησλ, ελψ κεηαθέξνληαη ζην αίκα κε ηελ βνήζεηα 

ιηπνπξσηετλψλ. Οη ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο απνζεθεχνληαη ζην ήπαξ θαη ην ιηπψδε 

ηζηφ γηα απηφ θαη ε απνζήθεπζή ηνπο ζε κεγάιεο πνζφηεηεο κπνξεί λα απνβεί ηνμηθή 

(ηδηαίηεξα νη βηηακίλεο Α θαη D). Αλεπάξθεηα ησλ παξαάλσ βηηακηλψλ είλαη πηζαλφλ 

λα εκθαληζηεί ζε άηνκα πνπ θαηαλαιψλνπλ πνιχ θησρή ζε ιίπνο δίαηηα ή ζηε 

πεξίπησζε ζπλδξφκνπ δπζαπνξξφθεζεο. ηελ θαηεγνξία απηή αλήθνπλ νη βηηακίλεο  

A, D, E θαη K. 

Τδαηνδηαιπηέο: Οη πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο απνξξνθφληαη ζε πνζνζηφ 50-90%, δελ 

απνζεθεχνληαη ζηνπο ηζηνχο θαη ε επηπιένλ πνζφηεηεο απνβάιινληαη κέζσ ησλ 

νχξσλ. πλεπψο ν θίλδπλνο ηνμηθφηεηαο είλαη πνιχ κηθξφο, εθηφο απφ ηηο πεξηπηψζεο 

πνιχ κεγάιεο πξφζιεςεο. Σα ηξφθηκα δελ πεξηέρνπλ ηνμηθέο πνζφηεηαο 

πδαηνδηαιηηψλ βηηακηλψλ αιιά νη κεγάιεο δφζεηο πνπ πεξηέρνληαη ζηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε ηνμηθά επίπεδα. Οη βηηακιηλεο 

απηέο πεξηιακβάλνπλ ηηο βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, δειαδή ηε ζεηακίλε, ηε 

ξηβνθιαβίλε, ηε ληαζίλε, ηελ ππξηδνμίλε, ην θπιιηθφ νμχ, ηελ Β12, ην παληνζεληθφ 

νμχ θαη ηε βηνηίλε θαζψο θαη ηε βηηακίλε C.[3] 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4: Η ΗΜΑΙΑ ΣΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

4.1 Η ζποςδαιόηηηα ηηρ ιζοπποπημένηρ διαηποθήρ 

 Ζ ηξνθή, θαζψο είλαη γλσζηφ, απνηειεί πξνυπφζεζε γηα ηελ επηβίσζε ηνπ 

αλζξψπνπ. Ζ παξαζθεπή , ε ζπληήξεζε, νη θαλφλεο πνπ πξνζδηνξίδνπλ ηε ιήςε ηεο, 

ε βειηίσζή ηεο, αιιά θαη νη πξνιήςεηο θαη νη δεηζηδαηκνλίεο πνπ ζπλδένληαη κε ηελ 

θαηαλάισζε ηεο, εμαξηήζεθαλ απφ ηζηνξηθνχο θαη νηθνλνκηθνχο παξάγνληεο, 

ηερληθέο δπλαηφηεηεο, ζξεζθεπηηθνχο πεξηνξηζκνχο θαη πξνθαηαιήςεηο. Ζ δηαηξνθή, 

θαηλφκελν καθξάο δηάξθεηαο, ζεκειηψλεηαη πάλσ απφ έλα ζχζηεκα θαλφλσλ νη 

νπνίνη, αλάινγα κε ην αμηαθφ ζχζηεκα κηαο δεδνκέλεο θνηλσλίαο, θαζνξίδνπλ βάζεη 

ζπιινγηθψλ αληηιήςεσλ θαη κέζα απφ πνηθίιεο ελλνηνινγηθέο απνρξψζεηο, ηηο 

επηινγέο αιιά θαη ηηο απαγνξεχζεηο, ηνλ ηξφπν παξαζθεπήο θαη θαηαλάισζεο, ηε 

κέζνδν ζπληήξεζεο ησλ πξσηνγελψλ πιηθψλ.[5] 

 Ζ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ απνδεδεηγκέλα ζπκβάιεη ζηελ 

δηαηήξεζε ηεο πγείαο θαη ηεο νκνξθηάο. Ζ επάξθεηα κηαο δίαηηαο θαζνξίδεηαη ηφζν 

απφ ηελ εκεξήζηα ζεξκηδηθή πξφζιεςε, δειαδή ην πνζφλ ησλ ζεξκίδσλ πνπ 

πξνζιακβάλνληαη, απφ ην είδνο ησλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ θαη απφ ηελ ζεξκηδηθή 

απψιεηα, δειαδή ην πνζφλ ηεο ελέξγεηαο πνπ θαηαλαιψλεη ν νξγαληζκφο. Ζ 

δηαηαξαρή ηεο ζξέςεο πνπ νθείιεηαη ζην πνζφλ ησλ πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκίδσλ 

εκεξεζίσο κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζνβαξά πξνβιήκαηα πγείαο πνπ εθθξάδνληαη ζηε 

κελ απμεκέλε πξφζιεςε κε παρπζαξθία, ζηε δε ειαηησκέλε κε αδπλάηηζκα. ηηο 

αλεπηπγκέλεο ρψξεο θπξηαξρεί ε παρπζαξθία. Αληίζεηα εθαηνκκχξηα αλζξψπσλ ζηηο 

ππναλάπηπθηεο ρψξεο, κφιηο δηαθεχγνπλ ηνλ ζάλαην απφ αζηηία. Οη θπξηφηεξεο 

πξνυπνζέζεηο πνπ ζα πξέπεη λα πιεξεί ε ηξνθή, είλαη λα ηξψγεηε ζε θαηάιιειεο 

πνζφηεηεο θαη ζπλδπαζκνχο, λα απνξξνθάηε, λα ρσλεχεηε θαη λα θαηαλέκεηε ζσζηά 

ζηνλ νξγαληζκφ θαη ηέινο λα απνβάιιεηε ε πνζφηεηα πνπ πξέπεη απφ ηνλ νξγαληζκφ 

ζηηο κνξθέο πνπ θαζνξίδεη απηφο. ++ 

 

4.2 Η ημαζία ηηρ Γιαηποθήρ για ηη Γημόζια Τγεία 

 Ζ δηαηξνθε δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ παζνγέλεηα, αλάπηπμε, 

εμέιημε θαη πξφγλσζε αξθεηψλ λνζεκάησλ. ε θάπνηα εμ απηψλ ε θαηάιιειε 

δηαηξνθή ζπδξάκεη ζεκαληηθά ζηε πξφιεςή ηνπο, ελψ ελ ηε εγθαηαζηάζεη ηνπο 

κπνξεί λα επηθέξεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηε βειηίσζε ηεο πγείαο θαη ηεο 

πνηφηεηαο δσήο γεληθφηεξα. Κάπνηα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα λνζήκαηα πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο αμίδεη λα ηα αλαθέξνπκε ελ ζπληνκία 

παξαθάησ: 
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I. Πασςζαπκία 

 Ζ παρπζαξθία είλαη ε ζπρλφηεξε δηαηξνθηθή δηαηαξαρή ζηηο αλαπηπγκέλεο 

θνηλσλίεο. Ζ θχξηα αηηία ηεο  παρπζαξθίαο είλαη ε ιήςε ηξνθήο ζε πνζφηεηα 

κεγαιχηεξε απφ φζν επηβάιινπλ νη θπζηνινγηθέο αλάγθεο θαη ε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα ηνπ αηφκνπ. Ο νξηζκφο ηεο παρπζαξθίαο γίλεηαη κε θξηηήξην ην 

δείθηε κάδαο ζψκαηνο (ΓΜ), γηα παξάδεηγκα, φηαλ ν ΓΜ θπκαίλεηαη κεηαμχ 25 

θαη 30, ην άηνκν ζεσξείηαη ππέξβαξν, ελψ άλσ ηνπ 30 ζεσξείηαη παρχζαξθν. Ζ 

παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε ηελ εκθάληζε ζεηξάο ζνβαξψλ παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ, 

φπσο ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ππέξηαζε, ππεξρνιεζηεξνιαηκία, ζηεθαληαία λφζνο, 

αγγεηαθέο παζήζεηο ηνπ εγθεθάινπ, θαξθίλνο ηνπ παρένο εληέξνπ θαη ηνπ καζηνχ, 

παζήζεηο ηεο ρνιεδφρνπ θχζηεο θαη ηνπ ήπαηνο (ιηπψδεο ήπαξ), αλαπλεπζηηθέο 

δηαηαξαρέο, νπξηθή αξζξίηηδα θαη νζηενπφξσζε, πεξηνξηζκφο ηεο δξαζηεξηφηεηαο θαη 

θνηλσληθά θαη ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα. Σν πξνζδφθηκν επηβίσζεο, ελψ δελ 

επεξεάδεηαη νπζηαζηηθά ζηα ππέξβαξα άηνκα, είλαη αηζζεηά ρακειφηεξν ζηα άηνκα 

κε παρπζαξθία. Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο ππνινγίδεη φηη ε παρπζαξθία 

επζχλεηαη γηα ην 7,8% ησλ ρακέλσλ εηψλ δσήο ιφγσ πξφσξνπ ζαλάηνπ ή αλαπεξίαο 

ζηελ Δπξψπε θαη εθηηκήζεθε φηη ην 2005 400.000.000 ελήιηθεο ( 9,8% ηνπ 

ζπλνιηθνχ πιεζπζκνχ) είλαη παρχζαξθνη κε ξπζκφ αχμεζεο πνπ είλαη κεγαιχηεξνο 

ζηηο γπλαίθεο ζε ζρέζε κε ηνπο άληξεο. 

II. ηεθανιαία Νόζορ 

 Ζ ζηεθαληαία λφζνο απνηειεί κηα απφ ηηο θχξηεο αηηίεο ζαλάηνπ ζηηο 

ζχγρξνλεο θνηλσλίεο. Οη θχξηνη παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηε ζηεθαληαία λφζν είλαη ε 

ππεξρνιεζηεξνιαηκία, ε ππέξηαζε, ην θάπληζκα, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ε 

παρπζαξθία θαη ε έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο. Με εμαίξεζε ην θάπληζκα, νη άιινη 

παξάγνληεο ζπλδένληαη κε ηε δηαηξνθή. Ο θαζνξηζηηθφο ξφινο ηεο 

ππεξρνιεζηεξνιαηκίαο ζηελ αλάπηπμε ζηεθαληαίαο λφζνπ ζπλδέεη ηε λφζν κε ηε 

κεγάιε θαηαλάισζε θεθνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη ηε ρακειή πξφζιεςε κνλν- 

θαη πνιπαθφξεζησλ. Ζ παρπζαξθία απνηειεί αλεμάξηεην παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηε 

ζηεθαληαία λφζν, ηνπ νπνίνπ ε ζεκαζία απμάλεη φηαλ ζπλππάξρεη κε άιινπο 

παξάγνληεο. Σέινο, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα 

θηλδχλνπ, θαζψο ζπλδέεηαη κε δηαηαξαρέο ζην κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπηδίσλ, αλάπηπμε 

ππέξηαζεο θαη πνιιαπιέο βιάβεο ζηα αηκνθφξα αγγεία. 

III. Αγγειακά Δγκεθαλικά Δπειζόδια 

 Οη αγγεηαθέο παζήζεηο ηνπ εγθεθάινπ απνηεινχλ ηε ζπρλφηεξε αηηία ζαλάηνπ 

ζηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο. Ο ζεκαληηθφηεξνο παξάγνληαο θηλδχλνπ είλαη ε ππέξηαζε. 

Ζ ηζρπξή αηηηνινγηθή ζπζρέηηζε ησλ αγγεηαθψλ παζήζεσλ ηνπ εγθεθάινπ κε ηελ 

ππέξηαζε νδεγεί ζηε δεπηεξνγελή ηνπο ζπζρέηηζε κε αξθεηνχο δηαηξνθηθνχο 

παξάγνληεο. Ζ κεγάιε θαηαλάισζε άιαηνο θαη ε κεγάιε ζεξκηδηθή πξφζιεςε πνπ 

νδεγεί ζε παρπζαξθία, απνηεινχλ παξάγνληεο πνπ ζπλδένληαη κε ηηο εγθεθαιηθέο 

αγγεηαθέο παζήζεηο. 
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IV. ακσαπώδηρ Γιαβήηηρ 

 Ο ζαθραξψδεο δηαβήηεο απμάλεη ηνλ θίλδπλν πξνζβνιήο απφ αγγεηαθέο 

παζήζεηο ηεο θαξδηάο, ηνπ εγθεθάινπ, ησλ λεθξψλ, ησλ πεξηθεξηθψλ αγγείσλ, ηνπ 

νθζαικνχ θ.ιπ. Απνηειεί έλαλ απφ ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο εκθάληζεο ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ θαη παξνπζηάδεη δηεζλψο ηάζεηο ηαρείαο αχμεζεο. Ο κε 

ηλζνπιηλνεμαξηψκελνο ηχπνο ηνπ δηαβήηε (ηχπνο 2), ηνπ νπνίνπ ε αηηηνινγία 

ζπλδέεηαη θαηά θχξην ιφγν κε δηαηξνθηθέο παξακέηξνπο, αληηπξνζσπεχεη ην 90% 

ησλ θξνπζκάησλ ηεο λφζνπ. Ζ πξψηε παξάκεηξνο πνπ έρεη ζηελή αηηηνινγηθή ζρέζε 

κε ην δηαβήηε είλαη ε παρπζαξθία, θαζηζηψληαο ηα ππέξβαξα άηνκα ηελ νκάδα κε 

ηελ πςειφηεξε ζπγθέληξσζε θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2. 

Τπάξρνπλ ελδείμεηο φηη ε απμεκέλε θαηαλάισζε δάραξεο ή πδαηαλζξάθσλ απμάλεη 

ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο ηεο λφζνπ θαη φηη νη θπηηθέο ίλεο κπνξνχλ λα έρνπλ 

πξνιεπηηθφ ξφιν έλαληη απηήο. 

V. Γιαηποθή και Καπκίνορ 

 

 Μνινλφηη νη απνδεδεηγκέλα θαξθηλνγφλνη δηαηξνθηθνί παξάγνληεο είλαη πνιχ 

ιίγνη, εληνχηνηο επηδεκηνινγηθέο έξεπλεο απνδεηθλχνπλ φηη ε δηαηξνθή ζπλδέεηαη κε 

ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο θαξθίλνπ ζε ζεκαληηθφ βαζκφ. Απφ πνιινχο ζεσξείηαη 

φηη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο κπνξεί λα ζρεηίδνληαη κε ην 30% ησλ θαξθίλσλ ζηηο 

αλαπηπγκέλεο ρψξεο θαη πηζαλψο κε ην 20% ησλ θαξθίλσλ ζηηο αλαπηπζζφκελεο 

ρψξεο. Σα δεδνκέλα απηά αλαγνξεχνπλ ηε δηαηξνθή ζηε δεχηεξε κεηά ην θάπληζκα 

αηηία θαξθίλνπ, ε νπνία κπνξεί λα πξνβιεθζεί. 

VI. Γιαηποθή και Φςσική Τγεία 

 Οη πην ζπλεζηζκέλεο δηαηαξαρέο ηεο δηαηξνθήο είλαη ε ςπρνγελήο αλνξεμία, ε 

ςπρνγελήο βνπιηκία θαη ε ςπραλαγθαζηηθή ππεξθαγία. Δίλαη θαηαζηάζεηο πνπ 

ραξαθηεξίδνληαη απφ αθξαία ζπλαηζζήκαηα, ζθέςεηο θαη ζπκπεξηθνξέο ζρεηηθά κε ηε 

ιήςε ηξνθήο, ην βάξνο θαη ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο, θαη πνπ δπλεηηθά κπνξνχλ λα 

νδεγήζνπλ κέρξη θαη ζην ζάλαην ηνπ πάζρνληα. 

 Παξφιν πνπ ηα πξψηα επηδεκηνινγηθά δεδνκέλα κηινχζαλ γηα δηαηαξαρέο πνπ 

αθνξνχζαλ θπξίσο ζε λεαξά θνξίηζηα, ηειεπηαία παξνπζηάδεηαη αχμεζε ησλ 

πεξηπηψζεσλ ζε παηδηά θαη ελήιηθεο, θαη εηδηθφηεξα άλδξεο. Γελεηηθνί, ςπρνινγηθνί 

θαη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο ζπκβάιινπλ ζηελ εκθάληζε ησλ δηαηξνθηθψλ 

δηαηαξαρψλ. Οη ζπγγελείο πξψηνπ βαζκνχ αλνξεμηθψλ ή βνπιηκηθψλ αζζελψλ έρνπλ 

κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα λα παξνπζηάζνπλ θαη νη ίδηνη δηαηαξαρή ζηελ πξφζιεςε ηεο 

ηξνθήο. Πξφζθαηεο έξεπλεο δείρλνπλ φηη νξκνληθνί θαη λεπξνβηνινγηθνί παξάγνληεο 

πηζαλψο λα ζπκβάιινπλ ζηελ εμέιημε ησλ δηαηαξαρψλ απηψλ. Ζ δνκή ηεο 

νηθνγέλεηαο, ζηνηρεία ηεο πξνζσπηθφηεηαο, ην ζηξεο, ε εθεβεία θαη θνηλσληθν-

πνιηηηζκηθνί παξάγνληεο επίζεο ζεσξνχληαη επηβαξπληηθνί παξάγνληεο. χκθσλα κε 

ηα ζηνηρεία ηεο Αθαδεκίαο γηα ηηο Γηαηαξαρέο ηεο Γηαηξνθήο, είλαη γεληθά απνδεθηφ 

φηη ηα θξνχζκαηα δηαηαξαρψλ ηεο δηαηξνθήο έρνπλ απμεζεί ηα ηειεπηαία 30-40 
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ρξφληα. Πεξίπνπ 0,5 – 1% ηνπ ζπλφινπ ησλ εθήβσλ θαη ελήιηθσλ γπλαηθψλ 

εκθαλίδνπλ ηα θξηηήξηα δηάγλσζεο ηεο ςπρνγελνχο αλνξεμίαο, ελψ πεξίπνπ 1-2% 

είλαη ην αληίζηνηρν πνζνζηφ γηα ηελ ςπρνγελή βνπιηκία. Χζηφζν, ζε κηα δεδνκέλε 

ρξνληθή ζηηγκή, πεξίπνπ ην 10% ησλ έθεβσλ θαη λέσλ γπλαηθψλ κπνξεί λα εκθαλίζεη 

ζπκπηψκαηα δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ. Παξφιν πνπ απηά ηα ζπκπηψκαηα κπνξεί λα 

κελ θαιχπηνπλ ηα πιήξε δηαγλσζηηθά θξηηήξηα, ζπλήζσο πξνθαινχλ έληνλν ζηξεο. Ζ 

έγθαηξε δηάγλσζε θαη ζεξαπεία απηψλ ησλ ζπκπησκάησλ κπνξεί λα απνηξέςεη ηελ 

εθδήισζε ζνβαξφηεξσλ δηαηαξαρψλ.[1] 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 5: ΓΙΑΙΣΔ  

 Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο ε ρξήζε ηνπ φξνπ «diet» έρεη απμεζεί ξαγδαία. 

Δηπκνινγηθά πξνέξρεηαη απφ ηελ ειιεληθή ιέμε δίαηηα ε νπνία πεγάδεη απφ ην 

αξραίν ειιεληθφ «δηαηηψκαη» πνπ ζεκαίλεη «δσ»,«δηακέλσ». Γεληθφηεξα ε δίαηηα γηα 

ηνπο αξραίνπο Έιιελεο, εθηφο απφ ηε δηαηξνθή ηνπο, απνηεινχζε θαη γεληθφηεξα 

ηξφπν δσήο. 

5.1 Γίαιηα Atkins 

 Ζ δίαηηα Atkins, πνπ νλνκάδεηαη επίζεκα ε Γηαηξνθηθή Πξνζέγγηζε Atkins 

είλαη κηα δίαηηα ρακειή ζε πδαηάλζξαθεο πνπ πξνσζείηαη απφ ηνλ Robert Atkins απφ 

κηα εξεπλεηηθή εξγαζία πνπ δηαβάδνπκε ζην The Journal of the American Medical 

Association δεκνζηεχζεθε απφ ηνλ Alfred W. Pennington, κε ηίηιν «Μείσζε 

Βάξνπο», πνπ δεκνζηεχζεθε ζηελ 1958. Ο Atkins ππνζηεξίδεη φηη κε απηή ηε δίαηηα 

κπνξεί λα κεησζεί ε ρνιεζηεξφιε. Παξά ηηο κεγάιεο πνζφηεηεο ιηπαξψλ ηξνθίκσλ 

πνπ θαηαλαιψλνληαη,ε ινγηθή απηoχ είλαη φηη κφλν ην 25% ηεο ρνιεζηεξφιεο ζην 

αίκα πξνέξρεηαη απφ ην είδνο ηνπ θαγεηνχ πνπ θαηαλαιψλεηαη, παξά απφ ηελ 

πιεηνςεθία ηεο ρνιεζηεξφιεο πνπ παξάγεηαη απφ ην ζπθψηη. Απηφ αζθαιψο βνεζά 

λα εμεγήζνπκε γηαηί νξηζκέλα άηνκα θαίλεηαη λα έρνπλ πξνδηάζεζε γηα πςειή 

ρνιεζηεξφιε, αλεμάξηεηα απφ ηε δηαηξνθή ηνπο. Ζ δίαηηα Atkins κνηάδεη κε άιιεο 

δίαηηεο θαζψο ε απψιεηα βάξνπο κπνξεί λα είλαη πην γξήγνξε φηαλ ζπλδπάδεηαη κε 

άζθεζε. Φπζηθά,ε άζθεζε κεηψλεη ηνλ θίλδπλν αζζέλεηαο θαη πξνζθέξεη αίζζεζε 

επεμίαο, ηαπηφρξνλα κε ηελ θαχζε ησλ ζεξκίδσλ.  

Σν πξφγξακκα ηεο δίαηηαο Atkins απνηειείηαη απφ ηέζζεξηο θάζεηο:  

Φάζε 1 - Δηζαγσγή 

 Καηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο ηεο δίαηηαο πεξηνξίδεηαη ζεκαληηθά ε 

πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ, πξνθαιψληαο ζηνλ νξγαληζκφ κηα θαηάζηαζε θέηνζεο, 

ζηελ νπνία νη ζεξκίδεο θαίγνληαη κε ηαρχ ξπζκφ. Οη κφλνη πδαηάλζξαθεο πνπ 

επηηξέπνληαη ζε απηή ηε θάζε πξνέξρνληαη απφ πξάζηλα, κε ακπινχρα ιαραληθά. Ζ 

θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ πξέπεη λα είλαη ιηγφηεξν απφ 20 γξακκάξηα ηε κέξα. Γηα 

πνιινχο αλζξψπνπο απηφ είλαη ην ζθιεξφηεξν κέξνο ηεο δίαηηαο. Σα νθέιε είλαη φηη 

ην ζάθραξν ηνπ αίκαηνο είλαη ζηαζεξνπνηεκέλν, ιφγσ ηεο έιιεηςεο επεμεξγαζκέλσλ 

πδαηαλζξάθσλ θαη ε επηζπκία γηα δάραξε αξρίδεη λα ειαρηζηνπνηείηαη. Ζ αξρηθή 

θάζε ζπλήζσο δηαξθεί δχν εβδνκάδεο.  

Φάζε 2-πλέρεηα Απψιεηαο βάξνπο  

 Καηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο, απμάλεηαη ζηαδηαθά ε πξφζιεςε 

πδαηαλζξάθσλ θαηά 5 γξακκάξηα θάζε εβδνκάδα, έσο φηνπ ζηακαηήζεη ε απψιεηα 

βάξνπο. ηε ζπλέρεηα κεηψλεηαη ε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ γηα άιιε κηα θoξά 

ψζπνπ επηηπγράλεηαη θαη πάιη απψιεηα επηπιένλ θηιψλ. Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη 

ηξψλε απφ 25 έσο 50 γξακκάξηα πδαηαλζξάθσλ εκεξεζίσο θαηά ηε δηάξθεηα απηήο 

ηεο θάζεο, αλάινγα κε ην κεηαβνιηζκφ ηνπο.  
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Φάζε 3 - Πξν-πληήξεζε  

 Απηή ε θάζε θηάλεη φηαλ έρεη ζρεδφλ επηηεπρζεί ε επηζπκεηή απψιεηα 

βάξνπο. ε απηφ ην ζεκείν απμάλεηαη ζηαδηαθά ε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ ψζπνπ 

λα ζηακαηήζεη ε απψιεηα βάξνπο. Καζψο απμάλνληαη νη πδαηάλζξαθεο, πξνηείλεηαη ε 

παξαθνινχζεζε ηνπ γιπθαηκηθνχ δείθηε, ηνλ νπνίν ν Atkins απνθαιεί "Γιπθαηκηθή 

Καηάηαμε Atkins".  

Φάζε 4 - πληήξεζε εθ φξνπ δσήο  

 Απηή είλαη ε θάζε ζηελ παξακέλνπλ νη άλζξσπνη εθφζνλ έρεη επηηχρεη ηελ 

επηζπκεηή απψιεηα βάξνπο. Δπηηξέπεηαη ε θαηαλάισζε ησλ πδαηαλξζάθσλ αιιά 

κφλν ζην ζεκείν πνπ δελ πξνθαινχλ αχμεζε βάξνπο. Ο Atkins ππνζηεξίδεη φηη απηφο 

ν ηξφπνο δηαηξνθήο θάλεη ηνπο αλζξψπνπο πην πγηείο θαη κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ρξφλησλ 

αζζελεηψλ. Ζ δάραξε, ην ςσκί θαη ηα ακπινχρα ηξνθίκα είλαη πάληα απζηεξά 

πεξηνξηζκέλα.  

 Ζ δίαηηα πεξηνξίδεη «θαζαξψλ πδαηαλζξάθσλ» (εχπεπην γξακκάξηα 

πδαηάλζξαθεο πνπ επεξεάδνπλ ην ζάθραξν ηνπ αίκαηνο ιηγφηεξν γξακκάξηα ηλψλ). 

Έλα απνηέιεζκα είλαη ε ηάζε λα κεησζεί ε εκθάληζε ηεο πείλαο, ίζσο ιφγσ ηεο 

κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο ηεο πέςεο (ιηπψλ θαη πξσηετλψλ ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξν 

ρξφλν γηα λα αθνκνηψζεη απφ πδαηάλζξαθεο).  Πξνηηκψκελα ηξφθηκα ζε φιεο ηηο 

θαηεγνξίεο είλαη νιφθιεξα, ηα κε επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα κε ρακειφ γιπθαηκηθφ 

δείθηε, παξφιν πνπ νη πεξηνξηζκνί γηα ρακειφ γιπθαηκηθφ πδαηάλζξαθεο (καχξν 

ξχδη, ιαραληθά, θιπ) είλαη νη ίδηεο κε εθείλεο γηα πςειφ γιπθαηκηθφ πδαηάλζξαθεο 

(δάραξε, άζπξν ςσκί). Σν βηβιίν Atkins Γηαβήηε Δπαλάζηαζε δειψλεη φηη, γηα ηνπο 

αλζξψπνπο ησλ νπνίσλ ηα επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα είλαη αθχζηθα πςειά ή  

πάζρνπλ απφ ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2, ε δίαηηα Atkins κεηψλεη ή εμαιείθεη ηελ 

αλάγθε γηα θάξκαθα γηα ηε ζεξαπεία απηψλ ησλ θαηαζηάζεσλ. Ζ δίαηηα Atkins δελ 

είλαη απνδεθηή ζηε ζπκβαηηθή ζεξαπεία γηα ην δηαβήηε.[6] 

5.2 Γίαιηα Dukan 

 Ζ δίαηηα Dukan είλαη κηα δηαίηα αδπλαηίζκαηνο πνπ ζηεξίδεηαη ζηελ 

πξφζιεςε κεγάισλ πνζνηήησλ πξσηετλψλ θαη κηθξψλ πνζνηήησλ ηξνθψλ πινχζησλ 

ζε ιηπαξά θαη κε κηθξέο πνζφηεηεο πδαηαλαζξάθσλ, επηλνεκέλε απφ ηνλ Γάιιν 

πξψελ λεπξνιφγν, δηαηξνθνιφγν PierreDukan, θαη είλαη έλα απφ ηα πην δεκνθηιή 

πξνγξάκκαηα δίαηηαο ζηελ Γαιιία. Σα δνκηθά ζηνηρεία ησλ πξσηετλψλ, ηα ακηλνμέα, 

ζπλδένληαη κεηαμχ ηνπο κε ηζρπξνχο νκνηνπνιηθνχο δεζκνχο νη νπνίνη ρξεηάδνληαη 

αξθεηή ελέξγεηα γηα λα δηαζπαζηνχλ, θαζψο παξακέλνπλ ζην ζηνκάρη γηα 

πεξηζζφηεξν ρξφλν ζπγθξηηηθά κε ην ιίπνο θαη ηνπο πδαηάλζξαθεο παξαηείλνληαο ην 

αίζζεκα θνξεζκνχ θαη δηαδξακκαηίδνληαο ξφιν ζηελ ξχζκηζε πξφζιεςεο ηξνθήο 

γηα κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα. χκθσλα κε ηνλ PierreDukan, κε απηφ ηνλ ηξφπν 

πξνθαιείηαη κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο κέρξη λα επηηεπρζεί ν ζηφρνο εθείλνπ πνπ 

αθνινπζεί ηε δίαηηα. Ζ δίαηηα Dukan πεξηιακβάλεη πεξίπνπ 100 απνδεθηέο ηξνθέο 
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θαη ηέζζεξα βαζηθά ζηάδηα απνθαινχκελα «επίζεζε», «πιεχζε», «ζηαζεξνπνίεζε» 

θαη «ζπληήξεζε». 

Φάζε 1 – Δπίζεζε   

 ηε θάζε ηεο «επίζεζεο» θάζε εκέξα επηηξέπεηαη λα θαηαλαιψλνληαη κφλν 

πξσηεΐλεο (άπαρν θξέαο) καδί κε κηάκηζε θνπηαιηά ηεο ζνχπαο πίηνπξν βξψκεο. 

Υαξαθηεξηζηηθά παξαδείγκαηα ηξνθψλ είλαη ην βνδηλφ, ηα πνπιεξηθά, ηα ςάξηα, νη 

θξφθνη θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα. χκθσλα κε ηνλ επηλνεηή απηή ε θάζε 

απαιιάζεη ηνπο ηζηνχο απφ ην πεξηηηφ λεξφ ηνπο θαη κεηψλεη ηελ πείλα, σζηφζν, νη 

κεγάιεο πνζφηεηεο λεξνχ πνπ ζπζηήλεη ν PierreDukan λα πίλνπλ φζνη ηελ 

αθνινπζνχλ, ζχκθσλα κε θξηηηθέο δελ επαξθνχλ γηα ηελ επεμεξγαζία ππνπξντφλησλ 

ηνπ κεηαβνιηζκνχ ησλ πξσηετλψλ. Ζ δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο εμαξηάηαη απφ ηα 

πφζα θηιά ζθνπεχεη λα ράζεη ην άηνκν. 

Φάζε 2 – Πιεχζε 

 ηε θάζε ηεο «πιεχζεο» ζηελ θπξίσο πξσηεΐληθή δηαηξνθή πξνζηίζεληαη θαη 

νξηζκέλα ιαραληθά. χκθσλα κε ηε δίαηηα νξίδνληαη πεξίπνπ 30 απνδεθηά ιαραληθά 

γηα ζηαδηαθή απψιεηα ηνπ ζπζζσξεπκέλνπ ιίπνπο. Έκθαζε δίλεηαη ζηα ιαραληθά 

ρσξίο άκπιν ηα νπνία ζπλδπάδνληαη θάζε δεχηεξε κέξα κε πξσηεΐλεο, ελψ ηα 

ππφινηπα είλαη πεξηνξηζκέλα, αλ θαη πεξηέρνπλ κηθξφηεξεο πνζφηεηεο ζαθράξσλ ζε 

ζρέζε κε ην απνβνπηπξσκέλν γάια θαη απνβνπηπξσκέλν γηανχξηη, ηα νπνία 

ζπκπεξηιακβάλνληαη ζηε ιίζηα επηηξεπηψλ ηξνθίκσλ ηνπ PierreDukan. χκθσλα κε 

ην πιάλν ηεο δίαηηαο ππνηίζεηαη φηη ζε απηφ ην ζηάδην ην βάξνο κεηψλεηαη θαηά 1 

θηιφ πεξίπνπ ηελ εβδνκάδα. 

Φάζε 3 – ηαζεξνπνίεζε 

 Μφιηο ην άηνκν θηάζεη ζην επηζπκεηφ βάξνο αξρίδεη ε θάζε ηεο 

«ζηαζεξνπνίεζεο». Γηα 6 εκέξεο ηεο εβδνκάδαο ε πνηθηιία απνδεθηψλ ηξνθψλ 

απμάλεηαη ζε ηξνθέο πινχζηεο ζε πδαηάλζξαθεο, φπσο θξέζθα θξνχηα θαη ςσκί 

νιηθήο άιεζεο – δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα επηηξέπνληαη γεχκαηα κε άκπιν, φπσο 

καθαξφληα, παηάηεο θαη φζπξηα, επίζεο ζε απηφ ην ζηάδην ζπκπεξηιακβάλεηαη ηπξί, 

ελψ κία εκέξα θάζε εβδνκάδα ζχκθσλα κε ην πιάλν επηβάιινληαη ζρεδφλ 

απνθιεηζηηθά πξσηεΐλεο. ηφρνο απηνχ ηνπ ζηαδίνπ είλαη ν νξγαληζκφο λα ζπλεζίζεη 

ηε λέα θαηάζηαζε σο πξνο ην βάξνο, ψζηε λα κελ ην επαλαπξνζιάβεη. Ζ δηάξθεηά 

ηεο αληηζηνηρεί ζε πέληε εκέξεο αλά κηζφ θηιφ απψιεηαο. 

Φάζε 4 – πληήξεζε 

 Σν ηειεπηαίν ζηάδην είλαη ην ζηάδην ηεο «ζπληήξεζεο». Σν άηνκν είλαη 

ειεχζεξν λα ηξψεη φ,ηη ζέιεη αξθεί κηα κέξα ηελ εβδνκάδα λα θαηαλαιψλεη 

απνθιεηζηηθά πξσηεΐλεο. Ο PierreDukan ηζρπξίδεηαη φηη ην 40% φζσλ θάλνπλ ηε 

δίαηηά ηνπ δελ μαλαπαραίλνπλ, επεηδή ηεξνχλ θαηά γξάκκα θαη εθ‟ φξνπ δσήο ην 

ηειεπηαίν ζηάδην. 
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 Ζ δίαηηα Dukan ππνζηεξίδεη ηε ιήςε κεγάισλ πνζνηήησλ πξσηετλψλ, 

πεξίπνπ 80% κε 90% ησλ ζπλνιηθψλ ζεξκίδσλ (ζε ζρέζε κε ηελ πξνηεηλφκελε 

εκεξίζηα αλαινγία ιήςεο πξσηετλψλ – κεηαμχ 15% θαη 35%), γηα ηελ νπνία νη 

απαληαρνχ δηαηηνιφγνη, φκσο, πξνεηδνπνηνχλ φηη κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο. Μεηνλεθηήκαηα είλαη ηφζν ε έιιεηςε ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ 

απφ ηα ιαραληθά, φπσο είλαη ηδηαηηέξσο νη ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο, φζν θαη φηη 

κεηψλεηαη ε ηθαλφηεηα απνξξφθεζήο ηνπο, φκσο, ζχκθσλα κε ηνλ PierreDukan, 

κπνξνχλ λα ιεθζνχλ κέζσ ζπκπιεξσκάησλ. Έλα κεηνλεθηήκα ησλ δηαηηψλ πνπ 

βαζίδνληαη ζηελ πςειή θαηαλάισζε πξσηετλψλ (ηαπηφρξνλα θαη ρακειή ιήςε ησλ 

άιισλ καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ) είλαη ε αθπδάησζε. Απηφ ζπκβαίλεη δηφηη φηαλ 

ν νξγαληζκφο ζηακαηήζεη λα ιακβάλεη πδαηάλζξαθεο ρξεζηκνπνηεί γηα λα θαιχςεη ηηο 

ελεξγεηαθέο ηνπ αλάγθεο γιπθνγφλν θαη ζηε ζπλέρεηα, φηαλ ην γιπθνγφλν εμαληιεζεί, 

ρξεζηκνπνηεί ην απνζεθεπκέλν ιίπνο. Δίλαη ζεκαληηθφ λα εμαληιεζεί ην γιπθνγφλν 

δηφηη αιιηψο ε ιήςε πδαηαλζξάθσλ πξνθαιεί μαλά ηε ζπζζψξεπζε ζσκαηηθνχ 

ιίπνπο. Σν γιπθνγφλν γηα λα κεηαηξαπεί ζε γιπθφδε πξέπεη λα πδξνιπζεί, γεγνλφο 

πνπ απαηηεί λεξφ. Δπίζεο, θαηά ηε δηάζπαζε ησλ πξσηετλψλ παξάγεηαη νπξία, ε 

νπνία θπζηνινγηθά απνκαθξίλεηαη καδί κε ηα νχξα, θαζψο θαη άιια νμέα. Σν φμηλν 

πεξηβάιινλ ηνπ αίκαηνο πξνθαιεί ηελ απνκάθξπλζε αζβεζηίνπ απφ ηα νζηά, κε 

απνηέιεζκα αθελφο ην θίλδπλν νζηενπφξσζεο, θαη αθεηέξνπ ην αζβέζηην λα 

ζρεκαηίζεη καδί κε ηα νμεά αδηάιπηα άιαηα πνπ ζπζζσξεχνληαη ζηα λεθξά θαη 

νδεγνχλ ζηελ λεθξνιηζηάζε (πέηξα ζηα λεθξά). 

 Καηά ηε δηάξθεηα θαχζεο ησλ ιηπψλ ζην ήπαξ απνπζία πδαηαλζξάθσλ 

παξάγνληαη σο παξαπξντφλ θεηφλεο, νη νπνίεο απειεπζεξψλνληαη ζην αίκα κέζα ζηα 

θεηνλνζψκαηα. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο δίαηηαο ν αξηζκφο ησλ θεηνζσκάησλ πνπ 

εθθξίλνληαη απφ ην ήπαξ απμάλεηαη θαη, αλ θαη απηή ε δηαδηθαζία είλαη θπζηνινγηθή, 

ε θέησζε ζεσξείηαη σο θχξην κεηνλέθηεκα ηεο δίαηηαο Dukan. Οη θεηφλεο είλαη ήπησο 

ηζρπξά νμεά θαη ρακειψλνπλ ην pH ησλ ηζηψλ, κε απνηέιεζκα λα δηαηαξξάζεηαη ε 

θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ησλ ηζηψλ θαη ηδίσο ην Κεληξηθφ Νεπξηθφ χζηεκα. Σέινο, 

ην άηνκν έρεη αδπλακία, δχζνζκε αλαπλνή πνπ νθείιεηαη ζηε παξνπζία ακκσλίαο, 

έλα παξαπξντφλ ηεο θαχζεο πξσηετλψλ, μεξνζηνκία θαη δπζθνηιηφηεηα. 

 Απφ ηελ άιιε κεξηά, έλα απφ ηα πιενλεθηήκαηα ηεο δίαηηαο Dukan είλαη ε 

κεγάιε δηάξθεηά ηεο θαη ε ζηαδηαθή απψιεηα βάξνπο, πνπ αθήλνπλ ηνλ νξγαληζκφ, 

ππφ ηελ ίδηα νπηηθή, λα πξνζαξκνζηεί ζηηο αιιαγέο θαη λα ζηαζεξνπνηεζεί ην βάξνο. 

χκθσλα κε ηελ εθεκεξίδα „The Guardian‟ ε κεγάιε δηάξθεηα έρεη απνηέιεζκα ε 

δηαίηα λα είλαη πην επηηπρεκέλε απφ φηη άιιεο ζρεηηθέο δίαηηεο, φπσο ε δίαηηα Atkins, 

ελψ επίζεο δελ θαηαξγεί κεγάιεο νκάδεο ηξνθίκσλ. Ζ πηζαλφηεηα απψιεηαο θαη ε ελ 

ζπλερεία αλάθηεζεο ηνπ βάξνπο, αλ ε δίαηηα δελ αθνινπζεζεί κέρξη ην ηέινο, 

πηζαλφλ νδεγεί ζε πξνβιήκαηα ηνπ θαξδεηαγγεηαθνχ ζπζηήκαηνο θαη ζρεηίδεηαη κε 

κεηαβνιηθφ ζηξεο ζηνλ νξγαληζκφ.[7] 
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5.3 Γίαιηα Dash 

 Ζ δίαηηα Dash είλαη έλα πξφγξακκα δηαηξνθήο πνπ δεκηνπξγήζεθε απφ ην 

Δζληθφ Ηλζηηηνχην Τγείαο ηεο Ακεξηθήο. Ο ζηφρνο ηεο δίαηηαο είλαη ε κείσζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο κέζν ηεο δηαηξνθήο, ρσξίο ηελ ρξήζε θαξκάθσλ. 

Σνπιήξεοφλνκαηεοείλαη “Dietary Approaches to Stop Hypertension”. Μπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί θαη σο πξφγξακκα δηαηξνθήο γηα ην αδπλάηηζκα θαη πξνηείλεη κηα 

πγηεηλή δηαηξνθή θαη κείσζε ηεο θαηαλάισζεο ηνπ αιάηη, ε δηαθνξεηηθά ηνπ λαηξίνπ. 

Δίλαη έλα πξφγξακκα δηαηξνθήο πνπ δίλεη έκθαζε ζηα θξνχηα, ιαραληθά, ζην γάια ε 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα κε ιίγα ε θαζφινπ ιηπαξά, ελψ πεξηνξίδεη ηα θνξεζκέλα 

ιίπε, ηξνθέο πινχζηεο ζε ρνιεζηεξφιε θαη γεληθά ην ιίπνο. Ζ δίαηηα Dash 

πεξηιακβάλεη πξντφληα νιηθήο αιέζεσο, ςαξηθά, πνπιεξηθά, θαη μπξνχο θαξπνχο. 

Πεξηνξίδεη ηελ θφθθηλν θξέαο, ηα γιπθά, θαη ηνπο ρπκνχο κε πνιχ δάραξε. Δίλαη 

πινχζηα ζε θάιην, καγλήζην, ζε αζβέζηην, ζε πξσηεΐλεο θαη ίλεο. Ζ δίαηηα πξνηείλεη 

δχν δίαηηεο ε κηα γηα θαηαλάισζε λαηξίνπ (αιάηη – sodium) έσο θαη 2300 

ρηιηνζηφγξακκα ηελ εκέξα θαη ε άιιε πεξίπνχ ζηα 1500 ρηιηνζηφγξακκα ηελ εκέξα.  

 Ζ δίαηηα ρσξίδεηαη ζε δχν θάζεηο.Ζ πξψηε θάζε είλαη έλα πξφγξακκα 

κεηάβαζεο ρακειφ ζε πδαηάλζξαθεο, ζρεδηαζκέλν γηα λα ελεξγνπνηήζεη ην 

κεηαβνιηζκφ. ηε δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο δελ κπνξνχλ λα θαηαλαισζνχλ θξνχηα 

θαη ηξνθέο νιηθήο άιεζεο αιιά πξνηείλεη άθζνλν θξέαο. Ζ δεχηεξε θάζε επαλαθέξεη 

ηηο ηξνθέο νιηθήο άιεζεο, ηα θξνχηα θαη ηα ακπινχρα ιαραληθά ζην δηαηξνθνιφγην. 

Τπνζηεξίδεηαη φηη θαηά κέζν φξν, απηνί πνπ αθνινπζνχλ ηε δίαηηα Dash ράλνπλ 

γχξσ ζηα 2 θηιά ηηο πξψηεο δχν εβδνκάδεο θαη κεηαμχ 4,5 θαη 15 θηιά ζε κία πεξίνδν 

δχν κελψλ.[8] 

5.4 Γίαιηα SouthBeach 

 H δίαηηα ζρεδηάζηεθε απφ ηνλ θαξδηνιφγν Arthur Agatston θαη ηελ 

δηαηηνιφγν Marie Almon, σο ελαιιαθηηθή ζηηο δίαηηεο ρακειψλ ιηπαξψλ. Αλ θαη 

αξρηθφο ζηφρνο ηεο δίαηηαο ήηαλ λα εκπνδίζεη ηηο θαξδηνπάζεηεο, νη ίδηνη νη αζζελείο 

ηνπ δξ. Agatson ηελ δηέδσζαλ, κε απνηέιεζκα δηεδσζεί ζην επξχ θνηλφ. Πξφθεηηαη 

γηα κηα ηδηαίηεξα απιή δίαηηα ε νπνία βαζίδεηαη ζηνπο θαινχο πδαηάλζξαθεο θαη 

ιίπε. Δλδεηθηηθά νη ηξνθέο πνπ επηηξέπνληαη είλαη ην άπαρν βνδηλφ, ηα πνπιεξηθά 

ρσξίο ηελ πέηζα, φια ηα είδε ςαξηψλ θαη νζηξαθνεηδψλ, ην κνζράξη, ηα ηπξηά κε ιίγα 

ή κεδέλ ιηπαξά, νη μεξνί θαξππνί, ηα απγά, ηα ιαραληθά, ην ειαηφιαδν, ηα κπαραξηθά 

θαη ηα θαξπθεχκαηα θαη ηα γιπθά αξθεί λα κελ μεπεξλάλε εκεξεζίσο ηηο 75 ζεξκίδεο. 

Γελ επηηξέπνληαη ηα ιηπαξά ηπξηά, νξηζκέλα ιαραληθά (ληνκάηεο, γιπθνπαηάηεο, 

θαξφηα παηδάξηα), ηα γαιαθηνθνκηθά, ηα θξνχηα θαη νη ρπκνί, ηα άκπια θαη ην 

αιθνφι.  

 ηελ πξψηε θάζε ηεο δίαηηαο πνπ δηαξθεί 2 βδνκάδεο εμαιείθνληαη φια ηα 

ζάθραξα, νη επεμεξγαζκέλνη πδαηάλζξαθεο, ηα θξνχηα θαη νξηζκέλα ιαραληθά κε 

πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε. Έηζη πεξηνξίδεηαη ν θχθινο ηεο πείλαο θαη ην άηνκν ράλεη 

εχθνια θηιά (4-6 ζπλήζσο). Ζ δεχηεξε θάζε θξαηάεη γηα φζν επηζπκεί ην άηνκν, 
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βάδνληαο πεξηζζφηεξα θξνχηα θαη ιαραληθά ζηελ δηαηξνθή. Ζ ηξίηε θάζε 

ραξαθηεξίδεηαη θαη ζαλ θάζε δηαηήξεζεο θαη κπνξεί λα δηαξθέζεη γηα κία δσή θαη 

είλαη, επίζεο, ε πην ειεχζεξε απφ φιεο. Γελ ππάξρεη ζπγθεθξηκέλε ιίζηα 

επηηξεπφκελσλ ή κή ηξνθψλ. Σν άηνκν θαιείηαη λα θαηαλνήζεη ηηο βαζηθέο αξρέο ηηο 

δίαηηαο θαη λα δήζεη κε απηέο.  

 Ζ δίαηηα είλαη πνιχ απιή, ρσξίο κεηξήζεηο θαη πνζφηεηεο. Δίλαη ρακειή ζε 

θνξεζκέλα ιίπε, επνκέλσο ζπκβάιιεη ζηελ θαιή πγεία ηνπ νξγαληζκνχ θαη επίζεο 

επηηξέπεη ηνλ πεηξακαηηζκφ ησλ ηξνθψλ επίινγήο. ηα αξλεηηθά ηεο δίαηηαο 

βξίζθεηαη ε ρξήζε ηνπ γιπθαηκηθνχ δείθηε ζηνλ νπνίν βαζίδεηαη νιφθιεξε ε δίαηηα 

ηίζεηαη ππφ ακθηζβήηεζε απφ αξθεηνχο επηζηήκνλεο. Δπίζεο, ε πξψηε θάζε ηεο 

δίαηηαο είλαη πνιχ πεξηνξηζηηθή θαη δελ ελδείθλπηαη γηα αλζξψπνπο κε 

πεηζαξρεκέλνπο. 

 Δπηπξνζζέησο, θάπνηεο δίαηηεο πνπ ππήξμαλ ηδηαίηεξα δηάζεκεο είλαη ε δίαηηα 

Ornish πνπ είλαη δίαηηα ρνξηνθαγίαο πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο, πησρή ζε ιίπνο 

(10%) θαη κέηξηαο απνηειεζκαηηθφηεηαο, ε δίαηηα Learn (Lifestyle, Exercise, 

Attitudes, RelationshipsandNutrition) πνπ είλαη πησρή ζε ιίπνο θαη πινχζηα ζε 

πδαηάλζξαθεο θαη είαλη ηθαλνπνηεηηθήο απνηειεζκαηηθφηεηαο. Δπίζεο, κία αθφκα 

γλσζηή δίαηηα είλαη ε δίαηηα Zone κε πεξηεθηηθφηεηα πεξίπνπ 40% πδαηάλζξαθεο, 

30% πξσηετλεο θαη 30% ιίπνο κε ηελ νπνία επηηπγράλεηαη κηθξφηεξε απψιεηα βάξνπο 

φπσο θαη ε δίαηηα WeightWatchers πνπ ζηεξίδεηαη ζε ζπλδπαζκνχο ηξνθίκσλ απφ 

ζπγθεθξηκέλεο ιίζηεο θαη βαζίδεηαη ζην γεγνλφο φηη ε ζεξκνπαξαγσγηθή δξάζε ησλ 

δηαθφξσλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ δηαθέξεη κεηαμχ ηνπο θαη είλαη κέγηζηε γηα ην ιεχθσκα 

θαη ειάρηζηε γηα ην ιίπνο.[3] 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 6: ΜΔΟΓΔΙΑΚΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

6.1 Η έπεςνα ηων επηά σωπών 

 Ζ έξεπλα ησλ Δπηά Υσξψλ μεθίλεζε ζηα ηέιε ηεο δεθαεηίαο ηνπ '40 απφ ηηο 

ΖΠΑ. Δκπλεπζηήο θαη δεκηνπξγφο ηεο ήηαλ ν δηάζεκνο θαζεγεηήο AncelKeys, ν 

«Mr Cholesterol», φπσο ηνλ απνθαινχζαλ νη Ακεξηθαλνί, θαζψο ήηαλ ν πξψηνο 

εθθξαζηήο ηεο ζχλδεζεο «δηαηξνθή-θαξδηά» αιιά θαη εθείλεο κεηαμχ ηεο 

ρνιεζηεξφιεο κε ηε ζηεθαληαία λφζν. ηε ζπλέρεηα ζπκπεξηέιαβε άιιεο ρψξεο κε 

δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη δηαθνξεηηθφ ηξφπν δσήο. Θέιεζε λα πεξηγξάςεη ην 

κνληέιν δηαηξνθήο, ην νπνίν αθνινπζνχζαλ νη ιανί ησλ κεζνγεηαθψλ ρσξψλ πνπ 

ζπκπεξηιακβάλνληαλ ζηε Μειέηε ησλ Δπηά Υσξψλ. Απηέο ήηαλ: ε Διιάδα(Κξήηε 

θαη Κέξθπξα), ε Γηνπγθνζιαβία (Γαικαηηθέο αθηέο), ε Ηηαιία, ε Οιιαλδία, ε 

Φηιαλδία, νη ΖΠΑ θαη ε Ηαπσλία. Ζ έξεπλα δηήξθεζε 30 ρξφληα θαη ζπκκεηείραλ 

12.763 άλδξεο Απνηειεί κηα θιαζηθή έξεπλα-νξφζεκν, ηε κεγαιχηεξε ζε δηάξθεηα 

απφ φιεο ηνπ είδνπο ηεο, καδί κε εθείλε ηνπ Φξάκηγρακ ησλ ΖΠΑ. Κάιπςε απαξρήο 

12.500 άηνκα κεηαμχ 40 θαη 60 εηψλ. Παξαθνινπζήζεθε ε πγεία ησλ εζεινληψλ, 

θπξίσο ζε φηη αθνξνχζε ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα αιιά θαη ηηο θαθνήζεηεο. Καη 

ζήκεξα ε έξεπλα απηή ζπλερίδεηαη ζηε ρψξα καο απφ εηδηθνχο ηεο Ηαηξηθήο ρνιήο 

ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Κξήηεο.[9] 

 ηελ έξεπλα ζπκπεξηειήθζε θαη ε Διιάδα θαηφπηλ πξσηνβνπιίαο ηνπ θ. 

Αξαβαλή. Ο θ. Αξαβαλήο πιεξνθνξήζεθε απφ ζπλαδέιθνπο ηνπ ζηε Νέα Τφξθε φηη 

κηα λέα επηδεκηνινγηθή έξεπλα πνπ εμεηάδεη ηε ζχλδεζε ηεο δηαηξνθήο κε ηα 

θαξδηαθά λνζήκαηα μεθηλά ζηε Μηλεζφηα απφ ηνλ AncelKeys. Έλα ρξφλν αξγφηεξα 

ζπλαληήζεθαλ μαλά ζε ζπλέδξην ηεο Ακεξηθαληθήο Ηαηξηθήο Δηαηξείαο ζην ηθάγν, 

φπνπ θαη ζπκθσλήζεθε ε Διιάδα λα πεξηιεθζεί ζηελ έξεπλα, θαζψο δηέζεηε 

ηδηαίηεξα δηαηξνθηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ δεκηνπξγνχλ ελδηαθέξνλ. ηελ έξεπλα 

πεξηειήθζεζαλ επίζεο ε Ηηαιία, ε Οιιαλδία, ε ηφηε Γηνπγθνζιαβία (λπλ εξβία), ε 

Φηλιαλδία, ε Ηαπσλία». 

 H επηινγή ηνπ δείγκαηνο ζηελ Διιάδα πξαγκαηνπνηήζεθε θαζψο νη πεξηνρέο 

πνπ ζα γηλφηαλ ε έξεπλα έπξεπε λα είλαη καθξηά απφ ην θέληξν, ψζηε λα κελ έρνπλ 

ηελ επίδξαζε ηεο δσήο ηνπ θέληξνπ. Αλ θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο δσήο θαη ηεο 

δηαηξνθήο ησλ Διιήλσλ ζηελ χπαηζξν ήηαλ ηφηε πεξίπνπ ηα ίδηα, ε επηινγή έγηλε ζην 

πην απνκαθξπζκέλν ζεκείν, ηελ Κξήηε. Ήηαλ ήδε γλσζηφ φηη ζηελ Κξήηε ε 

δηαηξνθή ήηαλ κηα ηππηθή δηαηξνθή επαξρηαθνχ ιανχ κε κεγάιε θαηαλάισζε ιαδηνχ 

ζε ζπλδπαζκφ κε ζθιεξή αγξνηηθή εξγαζία ζε θαζεκεξηλή βάζε. Ζ θξεηηθή 

δηαηξνθή μεθηλά απφ πνιχ παιηά, αθφκε θαη πξηλ απν ηελ λεννιηζηθή επνρή. 

Αξραηνινγηθέο αλαζθαθέο εληψπηζαλ φηη νη αξραίνη Κξήηεο θαη Μηλσίηεο 

θααλάισλαλ ηα ίδηα ζρεδφλ πξντφληα κε απηά πνπ θαηαλαιψλεη ν ζεκεξηλφο 

Κξεηηθφο. Σα επξήκαηα πνπ αλαθαιχθζεθαλ ήηαλ πηζάξηα φπνπ θχιαγαλ ην ιάδη 

ειηάο, ηνπο δεκεηξηαθνχο θαξπνχο, ηα φζπξηα θαη ην κέιη. Με ηελ πάξνδν ηνπ 

ρξφλνπ, νη γλψζεηο γηα ζσζηή δηαηξνθή κεηαδηδφηαλ απφ γεληά ζε γεληά κέζα ζηνπο 

αηψλεο θαη θηάλνπκε ζην ζήκεξα.[10] 
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 Δπειέγε ηειηθψο κηα αγξνηηθή πεξηνρή 50 ρικ. έμσ απφ ην Ζξάθιεην, ην 

Καζηέιιη Πεδηάδαο. Σν δείγκα ήηαλ ηεο ηάμεσο ησλ 620 αηφκσλ ζηελ Κξήηε θαη 

έλαλ ρξφλν αξγφηεξα πνπ μεθίλεζε ε έξεπλα θαη ζηελ Κέξθπξα ζε κηα πεξηνρή 45 

ρικ. έμσ απφ ηελ πφιε ηεο Κέξθπξαο. Χζηφζν απεδείρζε φηη νχηε ν πιεζπζκφο ηεο 

Κέξθπξαο εκθάληδε δηαθνξέο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο ππφινηπνπο επαξρηαθνχο 

πιεζπζκνχο ζηε δηαηξνθή ή ζηελ άζθεζε. Σα ζπλνιηθά 1.250 απηά άηνκα είραλ 

έθηνηε εηήζηα παξαθνινχζεζε ζε φηη αθνξνχζε ηελ θαηαγξαθή ηπρφλ αζζελεηψλ θαη 

πεληαεηή πιήξε επαλεμέηαζε. Κπξίσο ζε φηη αθνξνχζε ην δείγκα ηεο Κξήηεο, αθνχ 

νη Κξεηηθνί ήηαλ θαη νη πην ζπλεπείο ζηελ εμέηαζή ηνπο επί ηφζα έηε, πξνέθπςε φηη ν 

ηξφπνο δσήο ησλ θαηνίθσλ ηεο Μεγαινλήζνπ απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα 

καθξνδσίαο. Φάλεθε φηη απφ φιεο ηηο ρψξεο πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα ν 

πιεζπζκφο ηεο Κξήηεο είρε ηε κηθξφηεξε λνζεξφηεηα θαη ζλεζηκφηεηα απφ 

θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο. Οη δηαθνξέο ήηαλ ηφζεο πνπ φινη έθαλαλ ιφγν γηα 

«θαηλφκελν Κξήηεο». Σν θαηλφκελν απηφ απεδφζε ζηε δηαηξνθή θαη ζηνλ γεληθφηεξν 

ηξφπν δσήο. 

 Ζ έξεπλα ησλ Δπηά Υσξψλ πξνζέθεξε ζηελ επηζηεκνληθή -θαη κε- θνηλφηεηα 

έλαλ δηάζεκν φξν, απηφλ ηεο «κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο». Πξφθεηηαη γηα ηνλ πιένλ 

πξνζθηιή φξν πνπ έρεη ρξεζηκνπνηεζεί ζε φ,ηη αθνξά ηε δηαηξνθή κέζα απφ ηελ 

αηειείσηε ιίζηα ησλ πεξηζζφηεξσλ απφ 2.000 ζπληαγψλ πνπ έρνπλ θπθινθνξήζεη. 

Απηφ ζπλέβε επεηδή πξάγκαηη ε έλλνηα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο είρε 

αληηθεηκεληθή αμία. H δηαηξνθή απηή κπνξεί λα έρεη πνιχ ιίπνο, αιιά πξφθεηηαη γηα 

ειαηφιαδν, ην νπνίν σο γλσζηφ έρεη ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά:  

1) δελ απμάλεη ηε ρνιεζηεξφιε,  

2) έρεη αληηνμεηδσηηθέο ηδηφηεηεο ράξε ζηελ πεξηεθηηθφηεηά ηνπ ζε βηηακίλε E. 

 Ζ δηαηξνθή πεξηέρεη ζπγρξφλσο θξνχηα θαη ιαραληθά κε πνιιέο ίλεο, ιίγν 

θφθθηλν θξέαο, γαιαθηνθνκηθά πξντφληα θαη θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξαζηνχ κε 

κέηξν. πγρξφλσο ην δεχηεξν ζπζηαηηθφ ηεο καθξνδσίαο ησλ κεζνγεηαθψλ ιαψλ θαη 

δε ησλ Κξεηψλ ήηαλ ε ζθιεξή άζθεζε. Οη ζεξκίδεο πνπ θαηαλάισλαλ νη άλζξσπνη 

απηνί ελψ εξγάδνληαλ ηφζν ζθιεξά ήηαλ 2.500-2.800, γη' απηφ θαη ν δείθηεο 

ππνδνξίνπ ιίπνπο ηνπο ήηαλ πνιχ ρακειφο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο άιινπο ιανχο πνπ 

εμεηάζηεθαλ.Δληππσζηαθφ είλαη φηη ην 1991 ζηελ Κξήηε νη επηδψληεο ήηαλ ην 50% 

ηεο αξρηθήο νκάδαο, ελψ ζηε Φηλιαλδία δελ ππήξραλ επηδψληεο. Ση επζπλφηαλ φκσο 

γη' απηφ ην εληππσζηαθφ απνηέιεζκα; Ζ δηαηξνθή ή θαη ην πεξηβάιινλ, ηα γνλίδηα, ε 

έιιεηςε ζηξεο θαη γεληθά ν ηξφπνο δηαβίσζεο; Μεηέπεηηα έξεπλεο απέδεημαλ πσο ε 

εμαηξεηηθή πγεία ησλ θαηνίθσλ ηεο Κξήηεο, αιιά θαη γεληθφηεξα ησλ κεζνγεηαθψλ 

ιαψλ _ αθφκε θαη φηαλ εθείλνη δνχζαλ σο κεηαλάζηεο ζηελ Απζηξαιία, δηαηεξψληαο 

ηηο βαζηθέο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο _ νθείιεηαη θαηά ην κεγαιχηεξν κέξνο ζηε 

δηαηξνθή θαη ιηγφηεξν ζηνλ ηξφπν δηαβίσζεο.[11] 

 Απφ ηελ έξεπλα πξνέθπςε φκσο θαη κηα δεχηεξε πξσηηά. Μαδί κε ηνλ φξν ηεο 

κεζνγεηαθήο δίαηηαο εηζήρζε γηα πξψηε θνξά θαη εθείλνο ηνπ παξάγνληα θηλδχλνπ. Ο 

φξνο απηφο πξσηνεκθαλίζηεθε ην 1961 ζπγρξφλσο ζε δχν έγθξηηα ακεξηθαληθά 

επηζηεκνληθά έληππα: ζην «JAMA» («Journal of the American Medical Association») 
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θαη ζην «Circulation». ην έλα έληππν εηζήρζε κέζσ ηεο έξεπλαο ησλ Δπηά Υσξψλ 

σο πξνδηαζεηηθφο παξάγνληαο (pre-desposing factor) γηα ηε λφζν θαη ζην δεχηεξν 

κέζσ ηεο κειέηεο ηνπ Framingham σο παξάγνληαο θηλδχλνπ (risk factor). H κειέηε 

ηνπ Framingham απνηειεί ηε δεχηεξε εθηελή δηαρξνληθή επηδεκηνινγηθή έξεπλα. 

Γηεμήρζε ζε πιεζπζκφ ηεο πεξηνρήο ηνπ Framingham ηεο Μαζαρνπζέηεο, κε ηε 

δηαθνξά φηη ζηελ έξεπλα απηή ζε ζχγθξηζε κε εθείλε ησλ Δπηά Υσξψλ ζπκκεηείραλ 

θαη γπλαίθεο. 

 Όπσο έδεημε ε έξεπλα ησλ Δπηά Υσξψλ, απφ ηνπο βαζηθνχο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ γηα εκθάληζε ζηεθαληαίαο λφζνπ (ππέξηαζε, ππεξρνιεζηεξνιαηκία, 

παρπζαξθία, θάπληζκα, αθηλεζία, δηαβήηεο), ε χπαξμε κφλν ελφο δελ είλαη ηφζν 

επηβαξπληηθή γηα ηελ πγεία. Ο ζπλδπαζκφο, έζησ θαη αλ ν θαζέλαο απφ απηνχο δελ 

εκθαλίδεηαη ζε κεγάιν βαζκφ, είλαη απηφο πνπ θάλεη ηε κεγαιχηεξε δεκηά. Μάιηζηα 

νξηζκέλνη ζπλδπαζκνί είλαη πην επηβαξπληηθνί απφ άιινπο. Γηα παξάδεηγκα, νη 

δηαηαξαρέο ησλ ιηπνπξσηετλψλ ηεο ρνιεζηεξφιεο καδί κε ην θάπληζκα απνηεινχλ 

θάθηζην ζπλδπαζκφ γηα ηελ θαξδηά.[12] 

 

6.2 Μεζογειακή διαηποθή 

 Μεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη φξνο πνπ επηλνήζεθε απφ ηνλ θπζηνιφγν Ancel 

Keys κέζα απφ ηελ έξεπλά ηνπ. ηε Γηεζλή Γηάζθεςε γηα ηηο Μεζνγεηαθέο 

Γηαηξνθέο ην 1993 απνθαζίζηεθε ηη ζα ζεσξείηαη πγηεηλή, παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή 

δηαηξνθή θαη ην 1996 κηα νκάδα επηζηεκφλσλ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Υάξβαξλη 

δεκηνχξγεζε ηελ "Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο". Ζ θαηαρψξεζε ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο ζηνλ θαηάινγν ηεο UNESCO ήηαλ κηα πξνζπάζεηα πνπ 

μεθίλεζε ην 2007 θαη είρε ζηφρν ηελ πξνβνιή ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο απφ ηελ 

πιεπξά ηνπ πνιηηηζηηθνχ θνξηίνπ πνπ κεηαθέξεη. Σειηθά, ην 2010 ε UNESCO 

ζπκπεξηέιαβε ηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ζηνλ Καηάινγν ηεο Άπιεο Πνιηηηζηηθήο 

Κιεξνλνκηάο ηεο Αλζξσπφηεηαο, χζηεξα απφ αίηεκα πνπ ππέβαιαλ απφ θνηλνχ νη 

ρψξεο Ηηαιία, Διιάδα, Ηζπαλία θαη Μαξφθν.[13] 

 Με ηνλ φξν «Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή» αλαθεξφκαζηε ζε έλαλ ζπγθεθξηκέλν 

ηξφπν δηαηξνθήο ν νπνίνο πεξηιακβάλεη κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα πδαηαλζξάθσλ, 

ηξφθηκα ρακειά ζε ιηπαξά, κε θχξηα βάζε ην ςσκί, ην ξχδη, ηα καθαξφληα, ηα 

θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη ηα γαιαθηνθνκηθά. πγρξφλσο, πεξηιακβαλεη πιήζνο 

βηηακηλψλ, σζηφζν ε βαζηθή πεγή ιίπνπο εληάζζεη κφλν ην ειαηφιαδν, ην νπνίν 

απνηειεί πξντφλ κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη 

αληηνμεηδσηηθψλ.  

 Τπάξρνπλ , βέβαηα, δηάθνξεο παξαιιαγέο ηεο Μεζνγεηαθήο δίαηηαο θαζψο ε 

Μεζφγεηνο ζάιαζζα ζπλνξεχεη κε 18 ρψξεο νη νπνίεο έρνπλ δηαθνξεηηθή δηαηξνθή, 

ζξεζθεία θαη θνπιηνχξα. πγθεθξηκέλα ε Διιεληθή εθδνρή ηεο Μεζνγεηαθήο δίαηηαο 

πεξηιακβάλεη πνιχ κεγαιχηεξε θαηαλάισζε ειαηφιαδνπ θαη ζπρλά ηαπηίδεηαη κε ηελ 

Κξεηηθή παξαδνζηαθή δηαηξνθή πεξηιακβάλνληαο ηα εμήο 8 ραξαθηεξηζηηθά: 
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1) Τςειφο ιφγνο κνλναθφξεζησλ πξνο θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ 

2) Μέηξηα θαηαλάισζε αιθνφι, θπξίσο κε ηε κνξθή ηνπ θξαζηνχ 

3) Τςειή θαηαλάισζε φζπξησλ 

4) Τςειή θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ 

5) Τςειή θαηαλάισζε θξνχησλ 

6) Τςειή θαηαλάισζε ιαραληθψλ 

7) Υακειή θαηαλάισζε θξέαηνο θαη πξντφλησλ ηνπ 

8) Μέηξηα θαηαλάισζε γάιαθηνο θαη θαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ 

 

 Αλαιπηηθφηεξα, ζηελ παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δίαηηα ε ζπλνιηθή 

θαηλάισζε ιίπνπο βξίζθεηαη ζην πνζνζηφ 30-40% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο κε θχξηα 

πεγή ιίπνπο ην ειαηφιαδν. Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινχλ ην 40-50% ηεο ζπλνιηθήο 

εκεξίζηαο πξφζιεςεο θαη πξνέξρεηαη απφ ηελ θαηαλάισζε άξηνπ νιηθήο άιεζεο, 

δεκεηξηαθψλ, ιαραληθψλ θαη θξνχησλ. Σν θξαζί θαηαλαιψλεηαη ζε κέηξηεο 

πνζφηεηεο θαη θπξίσο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ  θαη νη πξσηετλεο απνηεινχλ 

ην 10% θαη είλαη θπξίσο θπηηθήο πξνέιεπζεο. Σν γάια θαηαλαιψλεηαη ζε κέηξηεο 

πνζφηεηεο, ζε αληίζεζε κε ηε θαηαλάισζε ηπξηνχ θαη γηανπξηηνχ πνπ είλαη 

πςειφηεξε. Αλάινγα κε ηελ πεξηνρή γίλεηαη θαηαλάισζε ςαξηνχ θαη φπνπ δελ είλαη 

εθηθηφ αληηθαζηζηάηαη κε θξέαο ζπαληφηεξα. ηφρνο  φισλ απηψλ  λα επηηπγράλεηαη 

κηα επαξθήο πξφζιεςε κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (πξνβηηακίλε Α, βηηακίλε C, 

δηαηηηηηθψλ ηλψλ θαη ηρλνζηνηρείσλ πνπ θαίλεηαη λα ζρεηίδνληαη κε ηελ πξνζηαζία 

έλαληη δηαθφξσλ κνξθψλ θαξθίλνπ θαη θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ.  

Ππξακίδα 

 Σν Τπνπξγείν Γεσξγίαο ησλ ΖΠΑ θαηαζθεχαζε ηε δηαηξνθηθή ππξακίδα ην 

1992. Απφ ηφηε πνιιέο επηζηεκνληθέο κειέηεο έδεημαλ πσο επεξεάδνπλ ηελ πγεία ηα 

δηάθνξα ηξφθηκα. Χζηψζν ε ππξακίδα πνπ αλαπηχρζεθε απφ ην Τπνπξγείν Γεσξγίαο 

ησλ ΖΠΑ ήηαλ κηα πξνζπάζεηα γηα ηελ παξνρή δηαηξνθηθψλ πιεξνθνξψλ ζην θνηλφ 

κε έλα εμαηξεηηθά απινπνηεκέλν ηξφπν. Παξαδφμσο, ε ππξακίδα δελ είρε 

θαηαζθεπαζηεί απφ πνηαδήπνηε απφ ηηο πκνζπνλδηαθέο ππεξεζίεο ησλ νπνίσλ ν 

ζθνπφο είλαη ε πξναγσγή ηεο πγείαο ή νπνηαδήπνηε ππεξεζία πνπ αζρνινχλληαλ κε 

ζέκαηα δηαηξνθήο ή ηαηξηθά ζέκαηα. Λφγσ απηψλ ησλ αλεπαξθεηψλ, νη γηαηξνί ζην 

Παλεπεζηήκην ηνπ ράξβαξλη ηεο ρνιήο Γεκφζηαο Τγείαο θαη ηε ρνιήο ηνπ 

Υάξβαξλη ηεο Ηαηξηθήο δεκηνχξγεζαλ κηα ππξακίδα ηξνθίκσλ πνπ βαζηδφηαλ ζε 

επηζηεκνληθά επξήκαηα, θάλνληαλ αλαζθνπήζεηο ζε λεφηεξεο έξεπλεο πνπ ηελ 

νλφκαζαλ Ππξακίδα Τγηεηλήο Γηαηξνθήο. ηε λέα απηή ππξακίδα πξνζζέζαλε ηελ 

θαζεκεξηλή άζθεζε, φπσο θαη ηνλ έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Απηνί νη δχν 

παξάγνληεο πνπ πξνζηέζεθαλ ήηαλ απνηειεζκαηηθφηεξνη ζηελ πξφιεςε δηάθνξσλ 

ζνβαξψλ αζζελεηψλ θαη ζηε κείσζε ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ ηνπο ζε ζχγθξηζε κε 

ηελ ππξακίδα ηνπ 1992. 

 Πνιιέο ρψξεο έρνπλ δηακνξθψζεη ηηο δηθέο ηνπο δηαηξνθηθέο πνδεγίεο ζε 

επίπεδν ηξνθίκσλ. Σν 1996 αλαπηχρζεθε ε Διιεληθή εθδνρή ηεο ππξακίδαο ηεο 

Παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο Γίαηηαο απφ ην HellenicNationalCenterforNutritionθαη 
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εθδφζεθε απφ ην Διιεληθφ Τπνπξγείν Τγείαο. ηε ζπγθεθξηκέλε ππξακίδα, ε νπνία 

δηακνξθψζεθε γηα ηνλ Διιεληθφ πιεζπζκφ, δίλεηαη ηδηαίηεξε έκθαζε ζηε 

θαηαλάισζε πξντφλησλ νιηθήο άιεζεο ιφγσ ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ηνπο ζε δηαηηηηηθέο 

ίλεο, κηθξνζξεπηηθψλ θαζψο θαη ιφγσ ηνπ ρακεινχ γιπθαηκηθνχ δείθηε. Δπίζεο, 

πξνηείλεηαη ε εβδνκαδηαία θαηαλάισζε παηάηαο ιφγσ πςεινχ γιπθαηκηθνχ δείθηε, 

ελζαξξχλεηαη ε θαηαλάισζε άγξησλ ρφξησλ, ειαηνιάδνπ ηηο παξαζθεπέο σκψλ θαη 

καγεηξεκέλσλ γεπκάησλ, ε κεηξηα θαηαλάισζε θξαζηνχ καδί κε ηα γεχκαηα θαζψο 

θαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Σέινο θαζνξίδνληαη θαη νη ζπληζηψκελεο κεξίδεο 

θαηαλάισζε γηα θάζε ηξφθηκν.[14],[16] 

 

Πεγή: Aλψηαην Δηδηθφ Δπηζηεκνληθφ πκβνχιην Τγείαο, Τπνπξγείν Τγείαο θαη 

Πξφλνηαο  

Αλαιπζε ππξακηδαο 

 Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη πνιχ ζπρλά, κε ζηφρν ηελ θαιχηεξε θαηαλφεζε ησλ 

δηαηξνθηθψλ νδεγηψλ,  απεηθνλίδνληαη ζρεκαηηθα κε ηε κνξθή ηξηγψλνπ ή 

ππξακίδαο. Ζ βάζε ηεο ππξακίδαο πεξηέρεη ηξφθηκα πνπ ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνληαη πνιχ ζπρλά θαη ε θνξπθή αλαθέξεηαη ζε ηξφθηκα πνπ ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνληαη ζπάληα, κε ηα ππφινηπα ηξφθηκα λα θαηαιακβάλνπλ ηηο ελδηάκεζεο 

ζέζεηο. Γίλεη έκθαζε ζηηο ζπρλφηεηεο θαηαλάισζεο θαη φρη ζηηο αθξηβείο πνζφηεηεο 

ησλ ηξνθίκσλ ζε γξακκάξηα. Ζ κεζνγεηαθή ππξακίδα δηαηξνθήο ραξαθηεξίδεηαη απν 
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ηε απαηηνχκελε πνζφηεηα ζε κεληαία, εβδνκαδηαία θαη θαζεκεξηλή βάζε ησλ εηδψλ 

δηαηξνθήο. Βαζίδεηαη ζε επηζηεκνληθά ζηνηρεία δηαηηεηηθψλ πξνζιήςεσλ, ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ ζε δηάθνξα ηξφθηκα θαη ηξφπνπο επηινγήο ηξνθίκσλ γηα ηε δηαηήξεζε 

ηεο πγείαο. Οη δηαηξνθηθέο νδεγίεο Διιάδαο έγηλαλ ζε επίπεδν ηξνθίκσλ γηα λα 

κπνξνχλ εχθνια λα ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ ην κέζν θαηαλαισηή, πνπ ζθέθηεηαη θαη 

απνθαζίδεη γηα ηξφθηκα θαη φρη γηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

 ηε βάζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο βξίζθνληαη νη ηξνθέο (θπξίσο κε 

επεμεξγαζκέλεο) πνπ είλαη πινχζηεο ζε πδαηάλζξαθεο θαη θπηηθέο ίλεο, φπσο ην 

ςσκί, ηα δπκαξηθά, ην ξχδη, ην θαιακπφθη, ην πιηγνχξη, ηα δεκεηξηαθά θαη ε παηάηα. 

Απηέο νη ηξνθέο είλαη πινχζηεο ζε ελέξγεηα, βηηακίλεο θαη κέηαιια. Ζ απμεκέλε 

πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ είλαη επεξγεηηθή γηα ηελ πξφζιεςε θαξδηαγγεηαθψλ 

αζζελεηψλ. Σα θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη ηα φζπξηα πεξηιερνπλ θπηηθέο ίλεο, νπζηισδε 

κεηαιιηθά ζηνηρεία θαη βηηακίλεο ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαηησλ αληηνμεηδσηηθψλ 

βηηακηλψλ. Ζ πεγή ιίπνπο πξνέξρεηαη θπξίσο απφ ην ειαηφιαδν θαη γηα ηελ νκάδα 

ησλ γαιαθηνθνκηθψλ πξνηείλεηαη θπξίσο γηανχξηη θαη ηπξί ζε θαζεκεξηλή βάζε κε 

κέηξηα θαηαλάισζε γηα λα πξαγκαηνπνηεζεί ε πξφζιεςε αζβεζηίνπ, πξσηετλψλ θαη 

βηηακίλεο Β. Σα ςάξηα θαη ηα πνπιεξηθά ζπληζηψληαη λα θαηαλαιψλνληαη 2-4 θνξέο 

ηελ εβδνκαδα δηφηη είλαη θχξηα πεγή πξσηετλψλ, βηηακίλεο Β θαη ζηδήξνπ. Σα σκεγα 

3 ιηπαξά νμέα πνπ πξνέξρνλαηη απφ ηα ςάξηα φπσο ζαξδέιεο, γαχξνο, ζθνπκπξί, 

ξέγθα , ζνινκφο είλαη ίπνο πνπ είλαη επνδεδεηγκέλα επεξγεηηθφ γηα ηελ θαξδηά. ηελ 

θνξπθή ηεο ππξακίδαο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο βξίζθεηαη ην θφθθηλν θξέαο πνπ 

είλαη εμαηξεηηθή πεγή ζηδήξνπ θαη πξσηετλεο εςειήο βηνινγηθήο αμίαο. Ζ κεησκέλε 

θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο νθείιεηαη ζηνλ παξάγνληα φηη ην θφθθηλν θξέαο έρεη 

ζπλδεζεί κε ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ηνλ θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ θαη κε ηελ 

παρπζαξθία θαη απηφ επεηδή εθηφο απφ πξσηετλε πεξηέρεη θαη θνξεζκέλν ιίπνο. Σν 

θφθθηλν θξαζί φηαλ θαηαλαιψλεηαη κε κέηξν (1-2 πνηεξάθηα ηελ εκέξα) βνεζάεη ζην 

θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα θαη βνεζάεη ζηε δηαηήξεζε ηεο ρνιεζηεξφιεο HDL ιφγσ 

ησλ πνιπθαηλνιψλ (θαηερίλεο θαη ξεζβεξαηφιε) πνπ πεξηέρεη. Ζ παηάηα παξέρεη 

ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκφ θαη είλαη ζρεηηθά θαιή πεγή βηηακίλεο C, σζηφζν, φπσο 

ζπκβαίλεη θαη κε ην ιεπθφ ςσκί θαη ηα πεξηζζφηεξα γιπθά, έρεη πςειφ γιπθαηκηθφ 

δείθηε θαη κεηαηξέπεηαη ζε γιπθφδε. Ζ κεγάιε θαηαλάισζή ηνπο έρεη ζπζρεηηζεί 

ζεηηθά κε ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο ηνπ δηαβήηε ηχπνπ II θαη πξνζπεξλψληαο ηελ 

εμαηξεηηθή γεχζε ηνπο δελ παξέρνπλ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη είλαη παρπληηθά. Σα πην 

πνιιά γιπθά απνηεινχζαλ έδεζκα εμαηξεηηθψλ πεξηπηψζεσλ ζηελ Κξεηηθή δίαηηα. 

 Ζ αμία ηεο Μεζνγεηαθήο ππξακίδαο ζηε δηαηξνθή έρεη αλαγλσξηζζεί δηεζλψο 

θαη ζεηξά κειεηψλ έρεη θαηαδείμεη ηελ επεξγεηηθή δξάζε ηεο. Ο ζπλδπαζκφο ησλ 

ηξνθίκσλ θαη νη βηνινγηθιεο αιιειεπηδξάζεηο ησλ δηαθνξεηηθψλ ζπζηαηηθψλ ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο απνθέξνπλ ηα ζεκεληηθά νθέιε γηα ηελ πγεία. Ζ 

Μεζνγεηαθή ππξακίδα απεπζχλεηαη ζε θάζε ζχγρξνλν άλζξσπν πνπ ζέιεη λα 

αθνινπζήζεη έλα πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο απφ θάζε πνιηηηζκφ θαη θάζε 

θνπιηνχξα.[15] 
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6.3 Μελέηερ και Δπεςνηηικά Ππογπάμμαηα 

 Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο, ε επηζηεκνληθή θνηλφηεηα έρεη αλαγλσξίζεη, κέζα 

απφ πιεζψξα θιηληθψλ θαη επηδεκηνινγηθψλ κειεηψλ, ην ζεκαληηθφ ξφιν ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, ηφζν ζηελ πξφιεςε φζν θαη ζηελ έθβαζε πνιχπινθσλ 

αζζελεηψλ, φπσο νη θαξδηναγγεηαθέο παζήζεηο.Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, κε ηα 

άθζνλα ζξεπηηθά ηεο ζπζηαηηθά, ηε ζσζηή αλαινγία γεπκάησλ θαη ην άθζνλν 

ειαηφιαδν δελ ζηακαηά λα απνηειεί πεγή θιηληθψλ κειεηψλ παξέκβαζεο. 

 Μηα απφ ηηο πην πξφζθαηεο ζεκαληηθέο έξεπλεο ζην ζέκα απηφ είλαη ε Μειέηε 

LyonHeart, ηα απνηειέζκαηα ηεο νπνίαο δεκνζηεχηεθαλ ζην Lancet, ζην 

AmericanJournalofClinicalNutrition θαη ζην Circulation.  Σα ελδηαθέξνληα απηά 

ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηε ζπνπδαηφηεηα πνπ έρεη ε δηαηηηηηθή παξέκβαζε ζε αζζελείο κε 

πςειφ θίλδπλν γηα λφζν ηεο ζηεθαληαίαο παξνπζίαζε ν θαζεγεηήο StevenFazio απφ 

ην VanderbiltUniversityMedicalCenter ηνπ Nashville (Ζ.Π.Α). Γηα ηε κειέηε απηή, 

605 αζζελείο πνπ είραλ ππνζηεί έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε 

δχν νκάδεο φπνπ ε κηα αθνινπζνχζε δίαηηα κεζνγεηαθνχ ηχπνπ εκπινπηηζκέλε κε 

άιθαιηλνιεληθφ νμχ θαη ε άιιε δηαηξνθή πξψηεο βαζκίδαο ηεο 

AmericanHeartAssociation, ελψ θαη νη δχν εμαθνινπζνχζαλ ηελ ελδεδεηγκέλε 

θαξκαθεπηηθή αγσγή. Ζ παξαθνινχζεζή ηνπ δηήξθεζε 27 κήλεο θαη έπεηηα απφ 

δηάζηεκα ηεζζάξσλ εηψλ πνπ έγηλε επαλεμέηαζε, αλ θαη δε παξαηεξήζεθαλ δηαθνξέο 

ζηα ιηπίδηα θαη ηηο ιηπνπξσηετλεο ηνπ πιάζκαηνο, ε νκάδα πνπ αθνινπζνχζε 

δηαηξνθή κεζνγεηαθνχ ηχπνπ παξνπζίαζε κηα κείσζε θαηά 70% ζηνπο ζαλάηνπο απφ 

θαξδηά θαη ζηα κε ζαλαηεθφξα εκθξάγκαηα ηνπ κπνθαξδίνπ. Σα πνιχ ζεκαληηθά 

απηά επξήκαηα δείρλνπλ φηη κηα απνηειεζκαηηθή ζηξαηηγηθή γηα ηε κείσζε ησλ 

ζαλαηψλ απφ θαξδηαγγεηθά ζα πξέπεη πξσηίζησο λα πεξηιακβάλεη έλα 

θαξδηνπξνζηαηεπηηθφ δηαηηνιφγην.[17] 

 Ζ PrevencionconDietaMediterranea (PREDIMED κειέηε) είλαη ε πξψηε 

κεγάιε δνθηκή ζε άηνκα πςεινχ θηλδχλνπ κε βαζηθή επηδίσμε λα αθνινπζήζνπλ κία 

απφ ηνο δχν κεζνγεηαθέο δίαηηεο ή κηα δίαηηα ειέγρνπ γηα ηελ πξσηνβαζκηα πξφιεςε 

ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. ηελ έξεπλα πήξαλ κέξνο 1551 αζπκπησκαηηθά άηνκα 

ειηθίαο 55 έσο 80 εηψλ, κε ζαθραξψδε δηαβήηε ή θαξδηαγγεηαθνχο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ. Όινη νη ζπκκεηέρνληεο είραλ πξνζιεθζεί ζε θέληξα πξσηνβάζκηαο 

θξνληίδαο ζπλδεδεκέλα κε 10 παλεπεζηεκηαθά λνζνθνκεία ζε νθηψ πφιεηο ηεο 

Ηζπαλίαο θαη ηπρνπνηήζεθαλ ζε ηξείο ίζνπ κεγέζνπο νκάδεο, ζε νκάδα ειέγρνπ ή ζε 

δχν νκάδεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Δθείλνη πνπ αθνινχζεζαλ ηηο νκάδεο δηαηξνθήο 

πξαγκαηνπνηνχζαλ θάζε 3 κήλεο αηνκηθέο θηλεηήξηεο ζπλεληεχμεηο γηα λα 

δηαπξαγκαηεπηνχλ ηνπο δηαηξνθηθνχο ζηφρνπο θαζψο θαη νκαδηθά εθπαηδεπηηθά 

ζεκηλάξηα ζε ηξηκεληαία βάζε. Ζ πξψηε νκάδα αθνινχζεζε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

εληζρπκέλε κε παξζέλν ειαηφιαδν (1 ιίηξν ηελ εβδνκάδα), ε δεχηεξε νκάδα 

αθνινχζεζε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή εληζρπκέλε κε μεξνχο θαξπνχο (30 γξ. 

εκεξεζίσο) θαη ε ηξίηε νκάδα αθνινχζεζε δίαηηα ρακειή ζε ιηπαξά (νκάδα 

ειέγρνπ). Μεηά απφ πεξίπνπ 4 ρξφληα παξαθνινχζεζεο (follow up) δηαπηζηψζεθε φηη 

φζν πην πηζηή ήηαλ ε ηήξεζε ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ηφζν κηθξφηεξα ήηαλ ηα 
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θξνχζκαηα δηαβήηε ηχπνπ 2 (ζρέζε αληηζηξφθσο αλάινγε). Δπηπιένλ, φηαλ ηα 

απνηειέζκαηα ησλ νκάδσλ κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζπγθξίζεθαλ κε ηα αληίζηνηρα 

ηεο νκάδαο ειέγρνπ (control group) δηαπηζηψζεθε κείσζε ζηα θξνχζκαηα δηαβήηε 

ηεο ηάμεσο ηνπ 52%. Ζ κειέηε απηή πνπ δεκνζηεχεηαη ζηελ επηζηεκνληθή 

επηζεψξεζε Diabetes Care  θαηαιήγεη φηη ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή, ρσξίο πεξηνξηζκφ 

ζεξκίδσλ, θαίλεηαη λα είλαη απνηειεζκαηηθή ζηελ πξφιεςε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2, ζε 

άηνκα κε πςειφ θίλδπλν θαξδηναγγεηαθψλ παζήζεσλ. [18] 

 Δπίζεο, ε κειέηε CARDIO2000, κηα κειέηε αζζελψλ-καξηχξσλ, 

πεξηιακβάλεη 66 αζζελείο κέζεο ειηθίαο πνπ είραλ ππνζηεί ην πξψην έκθξαγκα ηνπ 

κπνθαξδίνπ ή είραλ αζηαζή ζηεζάγρε θαη 661 άηνκα σο κάξηπξεο απφ δηάθνξεο 

πεξηνρέο ηεο Διιάδαο. χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο CARDIO 2000, ε 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή κεηψλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ θαηά 

16%. ηελ ίδηα κειέηε θάλεθε φηη ε ηήξεζε ηνπ κεζνγεηαθνχ ηχπνπ δίαηηαο κεηψλεη 

ηνλ θίλδπλν γηα αλάπηπμε θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ.[19,20] 

 ε κηα αθφκε πξννπηηθή κειέηε, NurseHealthStudy, δηεξεπλήζεθε ε 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη ηα πεξηζηαηηθια ζλεζηκφηεηαο απφ ζηεθαληαία λφζν θαη 

εγθεθαιηθά επεηζφδηα ζηηο γπλαίθεο. πκκεηείραλ ζηελ κειέηε 74886 γπλαίθεο 

λνζνθφκεο ησλ ΖΠΑ, ειηθίαο 38-63 εηψλ, πνπ πξνεγνπκέλσο δελ είραλ δηαγλσζζεί 

κε θάπνηα θαξδηαγγεηαθή λφζν ή δηαβήηε. Ζ κειέηε δηαδξακαηίζηεθε απφ ην 1980 

εσο ην 2002 κεζσ 7 επαλαιακβαλφκελσλ εξσηεκαηνινγίσλ, αλά δηεηία, 

θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ. Σα εσηεκαηνιφγηα ζρεδηάζηεθαλ έηζη ψζηε λα παξέρνπλ 

πιεξνθνξίεο θαη λα αμηνινγνχλ ηε κέζε πξφιεςε ηξνθήο. ε θάζε εξσηεκαηνιφθην 

αμηνινγήζεθε, επίζεο, ν Γείθηεο Μάδαο ψκαηνο, ην θάπληζκα, ε ζπρλφηεηα θαη ν 

αξηζκφο ησλ δηζθίσλ αζπηξίλεο πνπ κπνξεί λα θαηαλαιψζεθαλ, ε πξφζιεςε 

ζπκπιεξσκάησλ πνιπβηηακηλνχρσλ θαζψο θαη ε εκκελνπαπζηαθή θαη 

κεηεκκελνπαπζηαθή θαηάζηαζε νξκνλψλ. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ 20 εηψλ 

πξαθνινχζεζεο, δηαπηζηψζεθαλ 2391 πεξηζηαηηθά ζηεθαληαίαο λφζνπ, εθ ησλ 

νπνίσλ 1597 ήηαλ κε ζαλαηεθφξα θαη ηα 794 ήηαλ κνηξαία. Δπίζεο, 1763 

πεξηοηψζεηζ εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ θαη δηαπηζηψζεθαλ 1077 ζάλαηνη απφ 

θαξδηαγγεηαθή λφζν. Σα απνηειέζκαηα ππνινγίζηεθαλ απφ ην 

AlternativeMediterraneanDietScore πνπ πεξηιάκβαλε ηα απηναλαθεξφκελα 

δηαηξνθηθά δεδνκέλα πνπ ζπιιέγνληαλ κέζσ ησλ εξσηεκαηνινγίσλ. Οη γπλαίθεο πνπ 

βξίζθνληαλ ζηελ θνξπθή ηνπο θνξ Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο είραλ ρακειφηεξν 

θίλδπλν γηα ζηεθαληαία λφζν θαη γηα εγθεθαιηθφ επεηζφδην ζε ζχγθξηζε κε εθείλεο 

πνπ βξηζθφηαλ ζην θάησ κέξνο ηεο θαηάηαμεο. πκπεξαζκαηηθά νη εξεπλεηέο 

θαηέιεμαλ φηη κηα κεγαιχηεξε ηήξεζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο , φπσο πξνθχπηεη 

θαη απφ ην θνξ Μεζνγεηαθήο Γαηηξνθήο, ζρεηίζηεθε κε ρακειφηεξν θίλδπλν 

πεξηζηαηηθψλ ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ ζηηο γπλαίθεο. Δπίζεο 

ζε κηα πην ιεπηνκεξή αλάιπζε ζην πιαίζην ησλ Nurses 'Health Study, ηα ηξαλο 

ιηπαξά απφ κεξηθψο πδξνγνλσκέλα θπηηθά έιαηα (απνπζηάδεη ζηελ παξαδνζηαθή 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή) ήηαλ πην έληνλα ζρεηηδφκελα κε ηνλ θίλδπλν ησλ θαξδηαθψλ 
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παζήζεσλ θαζψο θαη ηα δχν, πνιπαθφξεζηα θαη κνλναθφξεζηα ιηπαξά, 

ζπζρεηίδνληαλ αληίζηξνθα κε ηνλ θίλδπλν.[21,22] 

 Αθφκε κειέηεο απνδεηθλχνπλ φηη έλα δηαηξνθηθφ πξφηππν πινχζην ζε 

θξνχηα, ιαραληθά εκίπαρα γαιαθηνθνκηθά, κε πεξηνξηζκέλν αιάηη, κεησκέλα 

θνξεζκέλα θαη νιηθφ ιίπνο, έρεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζε πνιιαπινχο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ θαη κπνξεί λα κεηψζεη ηε 

λνζεξφηεηα θαη ηε ζλεζηκφηεηα απφ ηε ζηεθαληαία λφζν. Μεηαγελέζηεξεο κειέηεο 

έρνπλ δείμεη φηη ζε ζχγθξηζε κε ηνλ πδαηάλζξαθα, ηφζν ηα κνλναθφξεζηα φζν θαη ηα 

πνιπαθφξεζηα ιίπε κεηψλνπλ LDL ρνιεζηεξφιε θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ θαη 

απμάλνπλ ηελ HDL ρνιεζηεξφιε. Ηδηαίηεξα, απηέο νη επεξγεηηθέο κεηαβνιηθέο 

επηδξάζεηο είλαη ζεκαληηθφηεξεο κε ηελ παξνπζία ππνθείκελεο αληίζηαζεο ζηελ 

ηλζνπιίλε.. Δπηδεκηνινγηθέο ελδείμεηο ππνζηεξίδνπλ, επίζεο, θαη ηηο επεξγεηηθέο 

επηδξάζεηο ηεο κεγαιχηεξεο πξφζιεςεο θαη θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, 

δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο, ςαξηψλ, θαη ηεο θαζεκεξηλήο θαηαλάισζεο κέηξησλ 

πνζνηήησλ αιθνφι. Μαδί κε ηαθηηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη θαζφινπ 

θάπληζκα, αλαιχζεηο δείρλνπλ φηη πάλσ απφ ην 80% ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ, ην 70% 

απφ εγθεθαιηθφ επεηζφδην, θαη ην 90% απφ δηαβήηε ηχπνπ 2 κπνξεί λα απνθεπρζεί κε 

πγηεηλέο επηινγέο ηξνθίκσλ πνπ είλαη ζπλεπήο κε ηελ παξαδνζηαθή κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή. 

 Οη παξαπάλσ κειέηεο έξρνληαη λα πξνζηεζνχλ ζηα ήδε δηαπηζησκέλα νθέιε 

ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη λα καο ππελζπκίζνπλ ηελ πνιχηηκε αμία ηεο ζηελ 

πγεία καο, ζηελ επεμία καο θαη ζην βαξνο καο. Μέζα απφ ηηο έξεπλεο 

επηβεβαηψλνληαη ηα νθέιε ηνπ κεζνγεηαθνχ ηξφπνπ δηαηξνθήο θαζψο θαίλεηαη φηη 

ζπλδέεηαη κε ρακειή ζπρλφηεηα θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, κνξθψλ θαξθίλνπ, 

παρπζαξθηαο, δηαβήηε, ξεπκαηνεηδνχο αξζξίηηδα θαη θπξηφηεξα κε ην πξνζδφθηκν 

δσήο. Θεσξείηαη κηα απφ ηηο πην ηδαληθέο δίαηηεο ηνπ θφζκνπ θαζψο πεξηέρεη κεγάιεο 

πνζφηεηεο θξέζθσλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ πνπ απνηεινχλ πεγέο αληηνμεηδσηηθψλ 

πνπ πξνζηαηεχνπλ ή αθνκα θαη θαηαπνιεκνχλ ηνλ θαξθίλν θαη εληζρχνπλ ην 

αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα. Παξάιιεια, κέζσ ηεο θαηαλάισζεο ησλ ζαιαζζηλψλ πνπ 

είλαη πινχζηα ζε σ-3 ιηπαξά νμέα επηηπγράλεηαη απφθξηζε απφ ρξφληεο θιεγκνλεο 

αιιά θαη πξφιεςε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ θαη βειηίσζε ηεο ςπρηθήο πγείαο. 

Δπηπιένλ, ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή πεξηέρεη ειίεο θαη μεξνχο θαξπνχο πνπ 

ιεηηνπξγνχλ ζαλ πξνζηαηεπηηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαηά ησλ ρξφλησλ παζήζεσλ 

,έζσ ηεο κείσζεο ηεο ρνιεζηεξφιεο πνπ πξνσζνχλ. Σαπηφρξνλα, ε πεξηνξηζκέλε 

πνζφηεηα ιηπηδίσλ πνπ πεξηέρνπλ θαη νη δηάθνξνη ηχπνη φζπξησλ (θαθέο, θαζφιηα, 

αξαθάο) πνπ ραξαθηεξίδνπλ απηνχ ηνπ ηχπνπ ηε δηαηξνθή, βνεζνχλ ζηελ ηζνξξνπία 

ηεο δηαηηαο, ε νπνία γεληθφηεξα είλαη πςειή ζε ιίπνο ( εσο θαη 40% ηηεο 

πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο). Ζ Μεζνγεηαθή δίαηηα ιφγσ ησλ ραθηεξηζηηθψλ ηεο 

κπνξεί λα απνηειέζεη ζεκαληηθφ κέζν ζεξαπεπηηθήο παξέκβαζεο αιιά θπξίσο 

πξφιεςεο ησλ ρξφλησλ πξνβιεκάησλ.  
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Epic 

 Ζ Διιάδα έρεη ην πξνλφκην λα ζπκκεηέρεη ζηελ κεγαιχηεξε θαη κεζνδνινγηθά 

αξηηφηεξε δηαηξνθηθή επηδεκηνινγηθή έξεπλα πνπ έρεη πξαγκαηνπνηεζεί κέρξη 

ζήκεξα ζηελ Δπξψπε. Πξφθεηηαη γηα ην πξφγξακκα EPIC (European Prospective 

Investigation into Cancer and nutrition) ή, ζηνλ Διιεληθφ ηνπ ηίηιν, Δπξσπατθφ 

Πξφγξακκα ζπλεξγαζίαο Ηαηξηθήο θαη Κνηλσλίαο (ΔΠΗΚ). ην πξφγξακκα ΔΠΗΚ 

ζπκκεηέρνπλ 10 Δπξσπατθέο ρψξεο: Αγγιία, Γαιιία, Γεξκαλία, Γαλία, Διιάδα, 

Ηζπαλία, Ηηαιία, Ννξβεγία, Οιιαλδία, νπεδία. Σν πξφγξακκα ζπληνλίδεηαη απφ ην 

Γηεζλέο Ηλζηηηνχην Έξεπλαο γηα ηνλ Καξθίλν (International Agency for Research on 

Cancer, IARC) ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο θαη ρξεκαηνδνηείηαη απφ ην 

Πξφγξακκα "Δπξψπε θαηά ηνπ Καξθίλνπ" ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο θαη απφ εζληθέο 

πεγέο ησλ ζπκκεηερφλησλ ρσξψλ. Γηα ηελ Διιάδα θχξηα εζληθή πεγή 

ρξεκαηνδφηεζεο απνηειεί ην Τπνπξγείν Τγείαο θαη Πξφλνηαο. Σν ΔΠΗΚ 

δεκηνπξγήζεθε απφ ηελ επηηαθηηθή αλάγθε λα απνζαθεληζηεί θαη λα αμηνινγεζεί ν 

ξφινο ηεο δηαηξνθήο ζηελ αηηηνινγία ησλ θαθφεζσλ λενπιαζηψλ θαη άιισλ ρξφλησλ 

λνζεκάησλ. Ζ ππφζεζε φηη ε δηαηξνθή κπνξεί λα επζχλεηαη γηα ζεκαληηθφ πνζνζηφ 

λέσλ πεξηπηψζεσλ θαξθίλνπ είρε ήδε δηαηππσζεί απφ ηε δεθαεηία ηνπ 1980. Χζηφζν, 

ζε αληηδηαζηνιή κε ηηο αξρηθέο πξνζδνθίεο, νη αλεπξεζείζεο κέρξη ζήκεξα ηζρπξέο 

θαη ηαπηφρξνλα ζηαζεξέο ζπζρεηίζεηο είλαη ιίγεο.  

 Σν ΔΠΗΚ αλήθεη ζε κία θαηλνχξηα γεληά πνιπθεληξηθψλ πξννπηηθψλ 

επηδεκηνινγηθψλ εξεπλψλ. Ζ γεληά απηή, πέξα απφ ηα κεζνδνινγηθά πξνβιήκαηα ησλ 

αλαδξνκηθψλ εξεπλψλ, μεπεξλά, ζε κεγάιν βαζκφ, θαη πξνβιήκαηα φπσο απηά πνπ 

δεκηνπξγνχλ νη εγγελείο πεξηνξηζκνί ησλ κεζφδσλ θαηαγξαθήο ησλ δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ, ν κηθξφο αξηζκφο ησλ παξαηεξήζεσλ, ε κε ζπιινγή βηνινγηθνχ πιηθνχ, 

θαη ε πεξηνξηζκέλε δηαθχκαλζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλήζεηψλ ζηνπο πιεζπζκνχο πνπ 

ζπλήζσο κειεηψληαη. Σν ΔΠΗΚ κειεηά έλα κεγάιν θαη εηεξνγελή πιεζπζκφ, κε 

επξεία δηαθχκαλζε ηφζν ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο φζν θαη ζηελ επίπησζε ησλ 

θαθφεζσλ λενπιαζηψλ, ζπιιέγεη πιήζνο θνηλσληθν-δεκνγξαθηθψλ θαη ηαηξηθψλ 

πιεξνθνξηψλ θαη εηζάγεη έλα επηπιένλ ζηνηρείν, ηε ζπιινγή θαη δηαηήξεζε 

βηνινγηθψλ δεηγκάησλ. Σα δείγκαηα δηαηεξνχληαη ζε πγξφ άδσην ζηνπο -196 νC. Σν 

πξφγξακκα ΔΠΗΚ μεθίλεζε ζηελ Διιάδα ηνλ Φεβξνπάξην ηνπ 1994. Ζ Αλησλία 

Σξηρνπνχινπ θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο αλέπηπμαλ κηα πξνννπηηθή κειέηε ζρεηηθά κε ηελ 

αλαηνκία ησλ επηπηψζεσλ ζηελ πγεία απφ ηελ κεζνγεηαθή δίαηηα. ηφρνο ήηαλ λα 

δηεξεπλεζεί ε ζεκαζία ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη νη επηπηψζεηο πνπ έρεη ζηελ 

πγεία, γηα ηνλ ιφγν απηφ ζρεδηάζηεθε κηα πξννπηηθή κειέηε απφ ην ειιεληθφ ηκήκα 

ηεο Δπξσπατθήο Πξννπηηθήο Μειέηεο γηα ηνλ Καξθίλν θαη ηε Γηαηξνθή (EPIC). Ζ 

ζηξαηνιφγεζε ησλ εζεινληψλ νινθιεξψζεθε ην 1999 κε ηελ ζπκκεηνρή 28.572 

αηφκσλ, 16.619 γπλαηθψλ θαη 11.953 αλδξψλ, ειηθίαο 20 έσο- 86 εηψλ, απφ φιε ηελ 

Διιάδα θαη φια ηα θνηλσληθν-νηθνλνκηθά επίπεδα. Ζ ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ έγηλε, 

κε ηελ κέζνδν ηεο ζπλέληεπμεο, θαηά ηελ δηάξθεηα βαζηθήο εμέηαζεο θαηά ηελ νπνία 

θαηεγξάθεζαλ πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ην ηαηξηθφ θαη αλαπαξαγσγηθφ ηζηνξηθφ, ηνλ 

ηξφπν δσήο θαη ηα θνηλσληθν-δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά, θαη ηηο δηαηξνθηθέο 
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ζπλήζεηεο. Σνλ Ηαλνπάξην ηνπ 1997 μεθίλεζε ε θάζε ηεο δηαρξνληθήο 

παξαθνινχζεζεο ηεο πγείαο ησλ εζεινληψλ (follow-up). Ζ θάζε απηή έρεη σο ζηφρν 

ηελ εληφπηζε θαη πηζηνπνίεζε φισλ ησλ λέσλ πεξηζηαηηθψλ θαξθίλνπ αιιά θαη φισλ 

ησλ ζαλάησλ πνπ πξνέθπςαλ κεηά ηελ ζπκκεηνρή ησλ εζεινληψλ ζην πξφγξακκα 

ΔΠΗΚ. Ζ ζπιινγή ησλ ζηνηρείσλ απηψλ απνζθνπεί ζηε δηεξεχλεζε αηηηνινγηθψλ 

ζπζρεηίζεσλ κεηαμχ δηαηξνθήο θαη θαξθίλνπ ή άιισλ ρξφλησλ λνζεκάησλ. . 

Δθπαηδεπκέλνη εξεπλεηέο ρνξήγεζαλ εξσηεκαηνιφγηα ζηνπο ζπκκεηέρνληεο θαηά ηελ 

εγγξαθή ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή θαη ηνλ ηξφπν δσήο ηνπο.  

 Μεηά απφ παξαθνινχζεζε 8,5 ρξφλσλ δηαπηζηψζεθαλ 652 ζάλαηνη απφ 

νπνηαδήπνηε αηηία. Ζ Μεζνγεηαθή δίαηηα θάλεθε πσο ζρεηηδφηαλ κε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε ηεο ζπλνιηθήο ζλεζηκφηεηαο. Ζ ζπκβνιή ησλ δηαθφξσλ 

ζπζηαηηθψλ ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζηελ κείσζε ηνπ θηλδχλνπ ήηαλ ε κέηξηα 

θαηαλάισζε αιθνφι 23%, ε ρακειή θαηαλάισζε θξέαηνο 16.6%, ε πςειή 

θαηαλάισζε ιαραληθψλ 16.2%, θξνχησλ θαη μεξψλ θαξπψλ 11.2% θαζψο θαη 

νζπξίσλ 9.7% θαη ε πςειή αλαινγία κνλναθφξεζησλ πξνο θνξεζκέλσλ ιηπηδίσλ 

10.6%. Δπίζεο, παξαηεξήζεθε φηη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ηα δεκεηξηαθά, ηα 

ςάξηα θαη ηα ζαιαζζηλά είλαη ζε κεγάιν βαζκφ αζήκαληα θαη ζπκβάινπλ ειάρηζηα 

ζηελ πξφβιεςε ηεο ζλεζηκφηεηαο[23,24,25] 

Dafne 

 Απφ ηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1990, ε Διιάδα ζπληνλίδεη ην 

ρξεκαηνδνηνχκελν απφ ηελ Δπξσπατθή Έλσζε πξφγξακκα DAFNE (Data Food 

Networking), πνπ ζηνρεχεη ζηε δηαρξνληθή παξαθνινχζεζε θαη ζχγθξηζε ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ Δπξσπατθψλ πιεζπζκψλ κε ηε δεκηνπξγία κίαο δπλακηθήο 

θαη δηαξθψο εκπινπηηδφκελεο βάζεο δεδνκέλσλ. Ζ βάζε δεδνκέλσλ DAFNE 

πεξηιακβάλεη επεμεξγαζκέλα ζηνηρεία ησλ Δξεπλψλ Οηθνγελεηαθψλ 

Πξνυπνινγηζκψλ (ΔΟΠ). Οη ΔΟΠ δηελεξγνχληαη ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα απφ 

ηηο Δζληθέο ηαηηζηηθέο Τπεξεζίεο ησλ πεξηζζφηεξσλ Δπξσπατθψλ ρσξψλ, 

αθνινπζψληαο παξαπιήζηα κεζνδνινγία, επηηξέπνληαο έηζη δηαθξαηηθέο ζπγθξίζεηο. 

Οη ΔΟΠ δελ έρνπλ σο πξσηαξρηθφ ζηφρν ηε ζπιινγή δηαηξνθηθψλ πιεξνθνξηψλ, 

αιιά ηελ θαηαγξαθή ησλ αγαζψλ θαη ππεξεζηψλ, πνπ δηαηίζεληαη ζηα κέιε 

αληηπξνζσπεπηηθνχ δείγκαηνο λνηθνθπξηψλ θάζε ρψξαο. πιιέγνληαο, επνκέλσο, 

πιεξνθνξίεο γηα ηηο πνζφηεηεο θαη αμίεο ησλ ηξνθίκσλ πνπ είλαη δηαζέζηκα ζην 

λνηθνθπξηφ, απνηππψλνπλ ηθαλνπνηεηηθά ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ελφο 

αληηπξνζσπεπηηθνχ δείγκαηνο ηνπ πιεζπζκνχ. Παξάιιεια, ε ηαπηφρξνλε 

θαηαγξαθή δεκνγξαθηθψλ θαη θνηλσληθν-νηθνλνκηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ επηηξέπεη ηε 

ζπλεθηίκεζε ηεο επίδξαζεο ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ απηψλ ζηε δηακφξθσζε ησλ 

δηαηξνθηθψλ επηινγψλ. Καζψο ε δηεμαγσγή εηδηθψλ δηαηξνθηθψλ εξεπλψλ ζε ηαθηά 

ρξνληθά δηαζηήκαηα ζπλεπάγεηαη ζεκαληηθή νηθνλνκηθή επηβάξπλζε γηα κηα ρψξα, νη 

πεξηνδηθά επαλαιακβαλφκελεο ΔΟΠ απνηεινχλ κία ηθαλνπνηεηηθή ελαιιαθηηθή ιχζε 

γηα ηε δηαρξνληθή παξαθνινχζεζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ελφο πιεζπζκνχ θαη 

ηε ζχγθξηζε ηνπο κε απηέο άιισλ Δπξσπατθψλ πιεζπζκψλ.  
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 Ζ βάζε δεδνκέλσλ πεξηιακβάλεη ζηνηρεία ησλ ΔΟΠ 24 Δπξσπατθψλ θξαηψλ 

(Απζηξία, Βέιγην, Φηιαλδία, Γαιιία, Γεξκαλία, Διιάδα, Οπγγαξία, Ηξιαλδία, Ηηαιία, 

Κξναηία, Κχπξνο, Λεηνλία, Λνπμεκβνχξγν, Μάιηα, Μαπξνβνχλην, Ννξβεγία, 

Πνισλία, Πνξηνγαιία, Ηζπαλία, εξβία, ινβαθία, ινβελία, νπεδία θαη Ζλσκέλν 

Βαζίιεην), ελψ πξνεηνηκάδεηαη ε ελζσκάησζε πξφζθαησλ δεδνκέλσλ απφ ηελ 

Οπγγαξία, ηελ Πνισλία θαη ηελ Πνξηνγαιία θαη ζηνηρείσλ απφ ηέζζεξα λέα θξάηε: 

ηελ Αιβαλία, ηελ Αξκελία, ηελ Δζζνλία θαη ηε Ληζνπαλία. Ζ εκεξήζηα αηνκηθή 

δηαζεζηκφηεηα ηξνθίκσλ ππνινγίδεηαη ζε δηάθνξα, θνηλά κεηαμχ ησλ ρσξψλ, επίπεδα 

εθηίκεζεο πνπ θπκαίλνληαη απφ 15 ζπγθεληξσηηθέο κέρξη 56 αλαιπηηθέο νκάδεο 

ηξνθίκσλ. Ζ κέζε δηαζεζηκφηεηα ππνινγίδεηαη πεξαηηέξσ ρξεζηκνπνηψληαο 

θνηλσληθν-δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά, φπσο ε αζηηθφηεηα ηεο πεξηνρήο δηακνλήο, 

ε ζχλζεζε ηνπ λνηθνθπξηνχ, ην κνξθσηηθφ επίπεδν θαη ην επάγγεικα ηνπ αξρεγνχ 

ηνπ λνηθνθπξηνχ. Σν ζχλνιν ησλ θαηαρσξεκέλσλ ζηε βάζε DAFNE πιεξνθνξηψλ 

γηα ηηο παξαπάλσ 24 ρψξεο είλαη δηαζέζηκν κέζσ ηεο εθαξκνγήο DafneSoft, πνπ 

δηαηίζεηαη ζην δηαδίθηπν ζε θάζε ελδηαθεξφκελν ρξήζηε. Ζ εκπινπηηζκέλε βάζε 

δεδνκέλσλ κεηά ηελ πξφζθαηε ελζσκάησζε δεδνκέλσλ απφ 8 Δπξσπατθέο ρψξεο 

είλαη δηαζέζηκε ζην Dafne-AnemosSoft. ηνηρεία ηεο βάζεο DAFNE θαλεξψλνπλ 

ζεκαληηθέο δηαθνξνπνηήζεηο ζηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ησλ Δπξσπατθψλ 

πιεζπζκψλ. Μεηαμχ ησλ Δπξσπατθψλ ρσξψλ, νη Έιιελεο θαηαηάζζνληαη πξψηνη 

ζηελ θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο (101 γξακ/άηνκν/εκέξα), θαη ειαηνιάδνπ (64 

γξακ/άηνκν/εκέξα). ηελ πεξίπησζε ησλ ιαραληθψλ, ηξνθίκσλ κε γλσζηή 

πξνζηαηεπηηθή δξάζε έλαληη ρξφλησλ λνζεκάησλ, ε Κχπξνο θαη ε Διιάδα 

θαηαγξάθνπλ ηηο πςειφηεξεο ηηκέο εκεξήζηαο δηαζεζηκφηεηαο (284 θαη 283 

γξακ/άηνκν/εκέξα, αληίζηνηρα). 

 εκαληηθέο δηαθνξνπνηήζεηο παξαηεξνχληαη θαη ζηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο 

δηαθνξεηηθψλ θνηλσληθν-νηθνλνκηθψλ νκάδσλ. ε φιεο ηηο Δπξσπατθέο ρψξεο, κε 

εμαίξεζε ηε Μάιηα, ε ζπλνιηθή δηαζεζηκφηεηα πξνζηηζέκελσλ ιηπηδίσλ είλαη 

κεγαιχηεξε κεηαμχ λνηθνθπξηψλ αγξνηηθψλ πεξηνρψλ. ηε ρψξα καο θαη ην 

κνξθσηηθφ επίπεδν απνηειεί παξάγνληα δηαθνξνπνίεζεο, θαζψο νη κνξθσκέλνη 

Έιιελεο, πηζαλφλ σο θαιχηεξνη απνδέθηεο κελπκάησλ πγείαο, πξνηηκνχλ 

κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο θξνχησλ θαη κηθξφηεξεο θφθθηλνπ θξέαηνο. Ζ δηαζεζηκφηεηα 

φκσο ιαραληθψλ, νζπξίσλ θαη ειαηνιάδνπ, ζπζηαηηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο 

παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, είλαη κεγαιχηεξε κεηαμχ αηφκσλ 

ρακειφηεξνπ επηπέδνπ εθπαίδεπζεο. Ζ πξνζέγγηζε ηεο βάζεο DAFNE δίλεη επίζεο 

ηε δπλαηφηεηα λα κειεηψληαη δηαρξνληθέο κεηαβνιέο θαη λα ζπγθξίλνληαη, ζε επίπεδν 

νηθνινγηθψλ ζπζρεηίζεσλ, νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ελφο πιεζπζκνχ κε ην 

λνζνινγηθφ ηνπ θάζκα. Σα ζηνηρεία ηεο βάζεο DAFNE κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ 

ζεκαληηθφ εξγαιείν ηφζν γηα ην ζρεδηαζκφ δηαηξνθηθήο πνιηηηθήο ζε ηνπηθφ, εζληθφ 

θαη επξσπατθφ επίπεδν, φζν θαη γηα ηελ παξαθνινχζεζε ηεο επίηεπμεο ησλ ζηφρσλ 

απηήο. Μεηά ηε δηαηχπσζε απφ ην Αλψηαην Δηδηθφ Δπηζηεκνληθφ πκβνχιην Τγείαο 

ησλ δηαηξνθηθψλ νδεγηψλ γηα ελήιηθεο Έιιελεο, ηα ζηνηρεία ηεο βάζεο DAFNE 

απνθηνχλ ηδηαίηεξε ζεκαζία θαζψο, κέζσ ηεο πεξηνδηθήο θαηαγξαθήο, επηηξέπνπλ 
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ηελ παξαθνινχζεζε ηεο απνδνρήο ησλ νδεγηψλ απηψλ απφ ην γεληθφηεξν 

πιεζπζκφ.[26] 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 7 :Η ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΣΟΝ 21
Ο

 ΑΙΧΝΑ 

 Λίγα δεηήκαηα απαζρνινχλ ηνπο αλζξψπνπο ζε φιν ηνλ θφζκν ηφζν ζπρλά 

θαη ηφζν έληνλα φζν ηα ηξφθηκα θαη ε δηαηξνθή. Ζ δηαζεζηκφηεηα ηξνθήο θαη ε 

δηαηξνθηθή θαηαζηαζε επεξεάδνληαη κε άκεζνπο, θαη νξηζκέλεο θνξέο 

απξνζδφθεηνπο ηξφπνπο, απφ ηηο πνιηηηθέο, νηθνλνκηθέο θαη πνιηηηζκηθέο εμειίμεηο, 

ηελ ηερλνινγηθή πξφνδν θαη, βέβαηα, ηηο δπλάκεηο ηεο παγθνζκηνπνίεζεο πνπ 

ζπγθινλίδνπλ νιφθιεξν ηνλ πιαλήηε. 

 Οη εμειίμεηο ζηελ παξαγσγή θαη ηελ θαηαλάισζε ηξνθίλσλ πξνθαινχλ 

ηαπηφρξνλα ειπίδα θαη θφβν. Σα ζέκαηα δηαηξνθήο πξνζειθχνπλ ζήκεξα ην 

ελλδηαθέξνλ φρη κφλν ησλ θπβεξλήζεσλ αιιά θαη ησλ Μέζσλ Μαδηθήο Δλεκέξσζεο 

θαη ηεο θνηλήο γλψκεο, ζε θαζεκεξηλή βάζε. εκαληηθά ζέκαηα δηαηξνθήο πνπ 

βξίζθνληαη πιένλ ζπλερψο ζηελ επηθαηξφηεηα απνηεινχλ νη εθαξκνγέο ηεο 

βηνηερλνινγίαο ζηε γεσξγία, νη ηξφπνη θαηαπνιέκεζεο ηνπ ζπλδξφκνπ ηνπ 

ππεξζηηηζκνχ θαη ε αληηκεηψπηζεο, κέζσ ηεο δηαηξνθήο, ρξφλησλ λνζεκάησλ φπσο ν 

θαξθίλνο. 

 Ζ θάιπςε ησλ αλαγθψλ δηαηξνθήο απνζπνχζε πάληνηε ζεκαληηθφ κέξνο ηνπ 

ελεξγνχ ρξφλνπ ησλ θνηλσληψλ, ελψ ε ηζηνξηθή πνξεία ηνπ αλζξψπνπ έρεη ζε κεγάιν 

βαζκφ θαζνξηζζεί απφ ηελ αλαδήηεζε ηξνθήο. Ζ δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ είλαη 

ζπλπθαζκέλε, πεξηζζφηεξν απφ νπνηαδήπνηε άιιε αλάγθε, κε ηηο νηθνλνκηθέο, 

θνηλσληθέο, πνιηηηθέο θαη πνιηηηζκηθέο εμειίμεηο. ηελ απγή ηνπ 21
νπ

 αηψλα, ην 

παγθφζκην ζθεληθφ ηεο δηαηξνθήο θαίλεηαη πξνβιεκαηηθφ. Ζ πξφνδνο πνπ έρεη 

επηηεπρζεί θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 20
νπ

 αηψλα ζηελ παξαγσγή ηξνθήο, ζε ζπλδπαζκφ 

κε ηελ δπλακηθή ησλ επηζηεκψλ ηεο πγείαο, επέθεξαλ ζεακαηηθή κείσζε ηεο 

ζλεζηκφηεηαο θαη αχμεζαλ κε ζεακαηηθφ ηξφπν ην πξνζδφθηκν δσήο ησλ θαηνίθσλ 

ηνπ πιαλήηε. Ζ θαιή δηαηξνθή είλαη πξσηαξρηθφο παξάγνληαο γηα ηελ κείσζε  ηεο 

ζλεζηκφηεηαο, θαζψο παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πξφιεςε αιιά θαη ζηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ αζζελεηψλ. ήκεξα σζηφζν, θαη παξά ηηο ζεκαληηθέο 

επηζηεκνληθέο θαη ηερλνινγηθέο πξνφδνπε πνπ έρνπλ ζπληειεζηεί γηα λα μεπεξαζηεί 

ην πξφβιεκα ηεο έιιεηςεο ηξνθήο, πνιινί άλζξσπνη ζηνλ πιαλήηε εμαθνινπζνχλ λα 

κελ απνιακβάλνπλ κηα επαξθή θαη πγηεηλή δίαηηα. Σν θάζκα ηεο πείλαο ζπλερίδεη λα 

πιήηηεη πνιιέο πεξηνρέο ηεο γεο. Οη δηαηξνθηθέο αλεπάξθεηεο επζχλνληαη γηα εθαην 

κκχξηα πξφσξσλ ζαλάησλ, θπξίσο ζην ιηγφηεξν αλαπηπγκέλν θφζκν. ε νξηζκέλεο 

δε θνηλσλίεο, έσο θαη ηη 40 % ησλ παηδηψλ πεζαίλνπλπξηλ ζπκπιεξψζνπλ ηα πέληε 

ηνπο ρξφληα απφ αίηηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθή. 

 ηνλ αληίπνδα ησλ πξνβιεκάησλ ηνπ ππνζηηηζκνχ θαη ηεο πείλαο βξίζθεηαη 

ην ζχλδξνκν ηνπ ππεξζηηηζκνχ. Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο εθηηκά φηη, κε 

βάζε ηνπο ζεκεξηλνχο ξπζκνχο, ην πνζνζηφ ησλ παρχζαξθσλ αλζξψπσλ αλά ηνλ 

θφζκν ζα δηπιαζηάδεηαη αλά δεθαεηία θαη θξνχεη ηνλ θψδσ ηνπ θηλδχλνπ γηα ηηο 

ζπλέπεηεο κηαο «παλδεκίαο» παρπζαξθίαο. Σν 30% ησλ ελειίθσλ ζηελ Δπξψπε είλαη 

ήζε ππέξβαξνη, θαηαδεηθλχνληαο ηε ζεκαζία ησλ πνιηηηθψλ πνπ πηνζεηνχληαη ζε 
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ζρέζε κε ηελ γεσξγία, ηηο ηηκέο ησλ αγξνηηθψλ πξντφλησλ θαη ηνπο θαλφλεο εκπνξίαο 

ησλ ηξνθίκσλ.  

 Σφζν ζηνλ αλαπηπγκέλν Βνξξά φζν θαη ζην ιηγφηεξν αλαπηπγκέλν Νφην, 

θπβεξλήζεηο, νξγαληζκνί ζπλδηθάηα, κε θπβεξλεηηθέο νξγαλψζεηο, αγξφηεο, 

βηνκεραλίεο ηξνθίκσλ, αιπζίδεο ζνχπεξ κάξθεη, δηαθεκηζηέο θαη κεκνλνκέλα άηνκα 

παίξλνπλ ζπλερψο απνθάζεηο πνπ επεξεάδνπλ ηε δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ηνπ 

παγθφζκηνπ πιπζεζκνχ. Ζ παξαγσγή αιιά θαη ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ είλαη έλα 

δήηεκα ζην νπνίν εκπιέθνληαη φινη θαη ην νπνίν αθνξά φινπο. Αμίδεη λα ζεκεησζεί 

πσο κεηά ην Γεχηεξν Παγθφζκην Πφιεκν, νη θνηλσλίεο ηεο Γχζεο έρνπλ ζηξαθεί 

ζηελ καδηθή παξαγσγή ηξνθήο, κε απνηέιεζκα λα μεπεξαζηνχλ κελ ηα κείδνληα 

πξνβιήκαηα ηζε ζηέξεζεο, αιιά λα εθπέζεη  πνηφηεηα ηεο δίαηηαο.[4] 

7.1 Γιαηποθή ζηην Αμεπική 

 Ζ κεγαιχηεξε δχλακε ζηε παξαγσγή ηξνθίκσλ , νη Ζλσκέλεο Πνιηηείεο 

Ακεξηθήο, αζθεί επηξξνή ζηηο βηνκεραλίεο ηξνθίκσλ θπξίσο ησλ επξσπατθψλ ρσξψλ. 

Ζ βηνκεραλία ηξνθίκσλ θαη πνηψλ ζηελ Ακεξηθή ζηεξίδεηαη ζε ελειίθνπο έσο 25 

εηψλ θαη ζε παηδηά ζχκαηα ηνπ κάξθεηηλγθ θαη ηεο δηαθήκηζεο θαη ηελ εκπνξηθφηεηα 

κέζα απφ έλα επξχ θάζκα θαλαιηψλ. Ο θπξηνο ζηφρνο ηεο δηαθήκηζεο είλαη λα 

εμαζθαιίζεη ηελ αλαγλσξηζηκφηεηα ηεο κάξθαο, ηελ πξνηίκεζή ηεο έηζη ψζηε λα 

επηηεπρζεί ε αγνξά απφ ηνπο λένπο. 

 Μέζσ ηεο δηαθήκηζεο ηα ηξφθηκα πνπ πξνσζνχληαη ζηελ αγνξά θαη ζηε 

ζπλέρεηα θαηαλαιψλνληαη είλαη ζπλήζσο πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε απινχο 

πδαηάλζξαθεο, φπσο ζάθραξε θαη ζε ιηπαξά, θπξίσο θνξεζκέλα. Απνηέιεζκα απηνχ 

είλαη ηα ειιεηπή δηαηξνθηθά πξφηππα πξφζιεςεο θαη ε κε αθνινχζεζε ησλ εζληθψλ 

ζπζηζηψκελσλ δηαηηηηηθψλ πξνζιήςεσλ. Άλσ ηνπ 50% ησλ ελειίθσλ εσο 25 ρξνλψλ, 

ε θαζεκεξηλή ηνπο ζεξκηδηθή πξφζιεςε πεξηιακβάλεη ηξφθηκα πινχζηα ζε ζάθραξα 

θαη ιηπαξά. Ζ πηνζέηεζε ιαλζαζκέλσλ πξνηχπσλ δηαηξνθήο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ 

θαηαλάισζε γεπκάησλ ζε θαηαζηεήκαηα έηνηκνπ θαη γξήγνξνπ θαγεηνχ έρνπλ σο 

απνηέιεζκα ηελ απνκάθξπλζε ησλ αηφκσλ απφ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο 

νηθνγέλεηαο. Σα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη είλαη πςειήο ζεξκηδηθήο αμίαο, θπξίσο 

trans ιηπαξά νμέα θαη παληειήο έιιεηςε ιαραληθψλ θαη θξνχησλ απφ ην δηαηηνιφγηφ 

ηνπο. 

 Δπεηδή ην κάξθεηηλγθ γηα ηα παηδηά έρεη ηέηνηα απήρεζε, θπξίσο κέζσ ησλ 

Μέζσλ Μαδηθήο Δλεκέξσζεο, πνιινί εηδηθνί θξνχνπλ ηνλ θψδσλα ηνπ θηλδχλνπ θαη 

πηζηεχνπλ φηη ε ελ ιφγσ αγνξά απνηειεί κηα θιηκάθσζε ησλ πξνβιεκάησλ ηεο 

δεκφζηαο πγείαο. Παξάιιεια, παξαηεξείηαη ε ππεξθαηαλάισζε ηξνθίκσλ ρακειήο 

πνηφηεηαο κε κεγάιν αξηζκφ γεπκάησλ θαη snack θαηα ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θπξίσο 

απφ ηνπο λένπο θαη θαηαλάισζε πνζφηεηαο αιθφνι. Ο ζπλδπαζκφο θαζηζηηθήο δσήο 

θαη έιιεηςε θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο απνηεινχλ θχξην αίηην γηα ηελ χπαξμε 

ππεξβνιηθά κεγάινπ πνζνζηνχ ππέξβαξσλ αθφκα θαη παρχζξθσλ ζηηο Ζλσκέλεο 

Πνιηηείεο Ακεξηθήο.[4],[27],[28] 



 

 
43 

7.2 Γιαηποθή ζηην Δλλάδα 

 Ζ καγεηξηθή ελφο ιανχ απνηειεί θνκκάηη ηνπ πνιηηηζκνχ ηνπ θαη εμειίζζεηαη 

καδί κε απηφλ, ην ζχλνιν ηεο θνηλσλίαο θαη απνηειεί παξάδνζε πξνθνξηθή ζην 

πέξαζκα ησλ ρξφλσλ. ηελ παξαδνζηαθή δηαηξνθή ρξεζηκνπνηνχληαη απνθεηζηηθά 

πξντφληα πνπ παξάγεη ην ίδην ην λνηθνθπξηφ θαη είλαη θνκκάηη ηεο αγξνηηθήο 

θνηλσλίαο. Ζ κεηάβαζε ηεο παξαδνζηαθήο καγεηξηθήο απφ ηελ αγξνηηθή ζηελ αζηηθή 

κνξθή πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ Διιάδα πεξίπνπ ην 1960 κεηά ηνλ Β‟ Παγθφζκην 

Πφιεκν.Απφ ηε δεθαεηία ηνπ 1960 θαη εμήο, ζεκεηψζεθαλ ζηελ Διιάδα ηαρχηαηεο 

κεηαβνιέο, νη νπνίεο άιιαμαλ ξηδηθά ηελ εηθφλα ησλ δηαηξνθηθψλ αιιαγψλ ζηε ρψξα. 

Ζ κέζε θαηά θεθαιή θαηαλάισζε ζεξκίδσλ ζεκείσζε ζηαζεξή θαη ζπλερή άλνδν. 

Δλψ ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960 ε κέζε θαηαλάισζε ζεξκίδσλ ήηαλ ζηελ 

Διιάδα ε ρακειφηεξε ηεο Γπηηθήο Δπξψπεο, κέζα ζε 4 δεθαεηίεο έθηαζε λα 

ζπγθαηαιέγεηαη αλάκεζα ζηηο πςειφηεξεο. 

  ηελ ειιεληθή πξαγκαηηθφηεηα ην θαγεηφ είλαη πάληα έλα θνηλσληθφ 

γεγνλφο, κηα ρξήζηκε δξαζηεξηφηεηα πνπ λνεκαηνδνηείηαη απφ ζρέζεηο θαη 

ζπλεπάγεηαη πνιηηηζκηθή ζπκπεξηθνξά. Σν θαγεηφ ζηνλ Διιαδηθφ ρψξν ζπλδέζεθε 

κε ηελ έλλνηα ηεο επηθνηλσλίαο, ηεο ςπραγσγίαο θαη ηνπ πνιηηηζκνχ. Ζ δηακφξθσζε 

ηεο ειιεληθήο θνπδίλαο βαζίδεηαη ζην θιίκα ηεο ρψξαο , ηελ γεσγξαθηθή ζέζε ησλ 

δηαθφξσλ πεξηνρψλ αιιά θαη ηα ήζε θαη ηα έζηκα πνπ έρνπλ δηακνξθσζεί ζε απηέο.  

 Ο ζεκεξηλφο ηξφπνο δσήο δηαθέξεη απφ ηνλ ηξφπν δσήο πξηλ απφ 20 ρξφληα. 

Σα κέιε ηεο νηθνγέλεηαο αζρνινχληαη κε δηάθνξεο δξαζηεξηφηεηεο, (εξγαζηαθέο, 

αζιεηηθέο, πνιηηηζηηθέο ςπραγσγηθέο), πνπ δπζθνιεχνπλ ηνλ πξνγξακκαηηζκφ 

νκαδηθψλ γεπκάησλ κε απνηέιεζκα, νη παξαδνζεηαθέο ζπλήζεηεο ηεο νηθνγέλεηαο λα 

είλαη ζπαληφηεξεο ελψ παξαηεξείηαη ην θαηλφκελν πνιιά απφ ηα γεχκαηα λα 

ιακβάλνληαη εθηφο ζπηηηνχ. Δπηπιένλ ην βηνηηθφ επίπεδν ησλ πεξηζζνηέξσλ αηφκσλ 

έρεη αλέβεη. ηηο πεξηζζφηεξεο αλεπηπγκέλεο θνηλσλίεο ν ππνζηηηζκφο είλαη πιένλ 

ζπάληνο. ηα πεξηζζφηεξα λνηθνθπξηά ππάξρνπλ θνχξλνη κηθξνθπκάησλ, 

δηεπθνιχλνληαο έηζη ηηο δηαδηθαζίεο παξνρήο ηξνθήο γηα θάζε έλα κεκνλσκέλν κέινο 

ηεο νηθνγέλεηαο. Οη αιιαγέο ζην θνηλσληθφ θαη πνιηηηζηηθφ πεξηβάιινλ απνκάθξπλαλ 

ηνλ Έιιελα απφ ηα πιενλεθηήκαηα πνπ ηνπ πξνζθέξεη ε παξαδνζηαθή ηξνθή. Ζ 

παγθνκηνπνίεζε θαη ε εθβηνκεράληζε ηνπ ζπζηήκαηνο ησλ ηξνθίκσλ είλαη ππαίηηνη 

γηα ηελ ππνβάζκηζε ηεο πνηφηεηαο ησλ ηξνθίκσλ. Δθπξφζσπνη ησλ 

βηνκεραλνπνηεκέλσλ ηξνθίκσλ είλαη ε δάραξε, ην ιεπθφ αιεχξη, ηα δηάθνξα 

ζπνξέιαηα θαη ηα πδξνγνλσκέλα ιίπε. 

 Οη πξναλαθεξζείζεο κεηαβνιέο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ 

είραλ ζεκαληηθέο ζπλέπεηεο ζηελ πγεία ηνπ πιεζπζκνχ.Ο επηπνιαζκφο ηεο 

παρπζαξθίαο ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ βξίζθεηαη πιένλ ζηα πςειφηεξα επίπεδα κεηαμχ 

ησλ ρσξψλ ηεο Γπηηθήο Δπξψπεο. ηνπο άλδξεο άλσ ησλ 15 εηψλ θζάλεη ην 26%, 

ελψ ζηηο γπλαίθεο ην 18,2%, πνπ είλαη ε δεχηεξε πςειφηεξε κεηαμχ ησλ γπλαηθψλ. 

Σν πνζνζηφ παηδηθήο παρπζαξθίαο ζηελ Διιάδα είλαη απφ ηα πςεινηέξα ζηελ 

Δπξψπε. Απηφ θαηέδεημε έξεπλα ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο κε ηίηιν 

“WHO European Childhood Obesity Surveillance Initiative (COSI). Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη είλαη πάλσ απφ ην θπζηνινγηθφ ην πνζνζηφ παρπζαξθίαο 
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θαη ζσκαηηθνχ βάξνπο ζηα παηδηά 6-9 εηψλ ζε 16 επξσπατθέο ρψξεο κε ηελ Διιάδα 

λα θαηέρεη ηα πςειφηεξα. [1],[29] 

 

Σν Πξνθίι ησλ Γηαηξνθηθψλ πλεζεηψλ ησλ Παηδηψλ ζηελ Διιάδα, ην 2008 

 

1) Έλα ζηα ηξία παηδηά ειηθίαο 3-12 εηψλ έρεη ζσκαηηθφ βάξνο πάλσ απφ ην 

θαλνληθφ. 

2) Σν πξφβιεκα ηνπ ππεξβάιινληνο βάξνπο θνξπθψλεηαη ζηηο ειηθίεο ησλ 7-12 

εηψλ θαη κάιηζηα ζηηο αγξνηηθέο πεξηνρέο, φπνπ ην πνζνζηφ ησλ ππέξβαξσλ 

θαη παρχζαξθσλ παηδηψλ θηάλεη πεξίπνπ ζην έλα ζηα δχν. ηε λεπηαθή ειηθία 

ησλ 3-6 εηψλ, 1 ζηα 5 παηδηά είλαη ιηπνβαξή. 

3) ην ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο, 1 ζηα 4 παηδηά ειηθίαο 3-18 εηψλ είλαη ππέξβαξν ή 

παρχζαξθν. 

4) ρεηηθά κε ηηο θαηαλαισηηθέο ζπλήζεηεο ησλ παρχζαξθσλ παηδηψλ, ε έξεπλα 

θαηέδεημε φηη ζε ζρέζε κε ηα παηδηά θπζηνινγηθνχ βάξνπο, απηά: 

1) θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξα γιπθά ή κε ζπηηηθά γιπθά 

αξηνζθεπάζκαηα ζην πξσηλφ ηνπο 

2) θαηαλαιψλνπλ ιηγφηεξα ιαραληθά 

3) θαηαλαιψλνπλ ζλαθ φπσο γαξηδάθηα, παηαηάθηα θ.ιπ. ζε 

ππεξδηπιάζηα ζπρλφηεηα 

4) δελ θαηαλαιψλνπλ θαζφινπ πξσηλφ ζε κεγαιχηεξν βαζκφ 

5) θαηαλαιψλνπλ ζε κηθξφηεξν βαζκφ έλα «επαξθέο πξσηλφ». 

5) Απφ ηα πνξίζκαηα ηεο έξεπλαο πξνέθπςε φηη νη εξσηεζέληεο δελ έρνπλ ηελ 

πξαγκαηηθή εηθφλα ηνπ βάξνπο ηνπο. Έηζη, απφ ηε κηα κεξηά νη κεηέξεο 

παηδηψλ ειηθίαο 3-12 εηψλ ζεσξνχλ ζε κεγάιν βαζκφ ηα παηδηά ηνπο είλαη 

θπζηνινγηθά ζε βάξνο, ελψ ηα πνζνζηά ησλ ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ 

παηδηψλ απηήο ηεο ειηθίαο είλαη πςειά (31%). Απφ ηελ άιιε, νη έθεβνη 

ειηθίαο 13-18 εηψλ ζεσξνχλ ζε κεγάιν βαζκφ φηη έρνπλ παξαπάλσ βάξνο απφ 

ην θπζηνινγηθφ, ελψ απηφ δελ ηζρχεη, κε απνηέιεζκα νη έθεβνη λα 

ππνβάιινληαη ζε δίαηηεο ρσξίο πνιιέο θνξέο λα ην ρξεηάδνληαη. 

6) Έλα εμίζνπ ζεκαληηθφ εχξεκα είλαη φηη ζρεδφλ νη κηζνί παρχζαξθνη θαη 

ππέξβαξνη είλαη ηθαλνπνηεκέλνη κε ην βάξνο ηνπο, κάιηζηα 1 ζηνπο 10 ζεσξεί 

φηη είλαη πην αδχλαηνο απφ φζν ζα ήζειε. Αληίζεηα, 1 ζηνπο 10 ιηπνβαξείο θαη 

2 ζηνπο 10 κε θπζηνινγηθφ βάξνο ζεσξνχλ ηνλ εαπηφ ηνπο πην βαξχ απφ φζν 

ζα ήζειαλ θαη θαηαιήγνπλ ζε δίαηηα. 

7) Ληγφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο εξσηεζέληεο ηξψλε έλα «επαξθέο» πξσηλφ, ελψ ην 

14% δελ ηξψεη θαζφινπ πξσηλφ, κε ηελ θαθή απηή ζπλήζεηα λα πηνζεηείηαη 

πεξηζζφηεξν απφ ηνπο λένπο 16-18 εηψλ, φπνπ 1 ζηνπο 4 θεχγεη ην πξσί απφ 

ην ζπίηη κε άδεην ζηνκάρη. 

8) Όζνλ αθνξά ζηελ θαηαλάισζε θξνχησλ, κε δεδνκέλν φηη ε ελδεηθηηθή 

πνζφηεηα εκεξήζηαο θαηαλάισζεο είλαη 2-3 θξνχηα, νη κηζνί πεξίπνπ 

εξσηεζέληεο, ζε φιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο, θαηαλαιψλνπλ κφλν έλα θξνχην ή 

έλα πνηήξη ρπκφ ηελ εκέξα ή δελ θαηαλαιψλνπλ θαζφινπ θξνχηα. ε φιεο ηηο 
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ειηθηαθέο νκάδεο ε θαηαλάισζή ηνπο είλαη ρακειφηεξε απφ 1 θνξά ηελ 

εκέξα. 

9) Οη έθεβνη θαηαλαιψλνπλ κε κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα, φπσο άιισζηε ήηαλ 

αλακελφκελν, γξήγνξν θαγεηφ, κε έλα πνζνζηφ 11% λα ην θαηαλαιψλεη 

πεξηζζφηεξεο απφ 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

10) Ζ έξεπλα αθφκα έδεημε φηη ε ζρέζε ησλ παηδηψλ καο κε ηε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή δελ είλαη ηδηαίηεξα θαιή, αθνχ κνληέιν κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

αθνινπζεί κφιηο ην 10% ηνπ ζπλφινπ ησλ εξσηεζέλησλ, κε ηνπο έθεβνπο λα 

έρνπλ ην ρακειφηεξν ζθνξ. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ζε αληίζηνηρε κειέηε πνπ 

έρεη γίλεη ζε κηα άιιε κεζνγεηαθή ρψξα, ηελ Ηζπαλία, «θαιφ» ζθνξ 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο είρε ην 46% ησλ εξσηεζέλησλ. Όπσο έδεημε ε έξεπλα, 

ην κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ γνλέσλ, αιιά θαη ην λα ηξψεη ην παηδί έζησ κηα 

θνξά ηελ εκέξα καδί κε θάπνην γνληφ ηνπ, επεξεάδεη ζεηηθά ην ζθνξ 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. 

11) εκαληηθά είλαη θαη ηα επξήκαηα ηεο έξεπλαο γηα ηε ζσκαηηθή θαη ηελ 

θαζηζηηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ παηδηψλ καο. Δλψ ν ελδεδεηγκέλνο ρξφλνο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο είλαη ηνπιάρηζηνλ 1 ψξα ηελ εκέξα, ζρεδφλ ηα 

κηζά Διιελφπνπια βξίζθνληαη θάησ απφ απηφ ην φξην. Σν πνζνζηφ απηφ 

απμάλεη κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο, θαη θηάλεη ζηνπο λένπο 16-18 εηψλ 

ζρεδφλ ζην 70%. Απφ ηελ άιιε κεξηά, ν ρξφλνο ησλ θαζηζηηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ (παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο, παηρλίδηα ζε Ζ/Τ, θ.ιπ.) 

πξέπεη λα πεξηνξίδεηαη ζε ιηγφηεξεο απφ 2 ψξεο. Απφ ηελ έξεπλα πξνέθπςε 

φηη ην 14% ησλ εξσηεζέλησλ μεπεξλά ηηο 2 ψξεο θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, 

κε ην πνζνζηφ απηφ λα απμάλεη κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο. πγθεθξηκέλα, ην 

φξην ησλ 2 σξψλ μεπεξλά δηπιάζην πνζνζηφ εθήβσλ (13-18 εηψλ) απ‟ φ,ηη 

παηδηψλ (3-12 εηψλ).[1],[29] 

7.3 Γιαηποθικοί ζηόσοι 

 Ζ αλάπηπμε πνιηηηθψλ, ε δηαδηθαζία κέζσ ηεο νπνίαο ε θνηλσλία ιακβάλεη 

απνθάζεηο ζρεηηθά κε ηα πξνβιήκαηα, επηιέγεη ηνπο ζηφρνπο θαη πξνεηνηκάδεη ηα 

κέζα γηα λα ηνπο πεηχρεη, ζπρλά πεξηιακβάλεη πξνηεξαηφηεηεο γηα ηελ πγεία νη νπνίεο 

ζπλήζσο πεξηιακβάλνπλ δηαηξνθηθέο νδεγίεο. 

 Ζ έθζεζε κε ηίηιν «Τγηείο Άλζξσπνη» ε νπνία δεκνζηεχηεθε ην 1979 ζηα 

πιαίζηα ηνπ πξνγξάκκαηνο ησλ Γεηλθψλ Ηαηξψλ γηα ηελ Πξναγσγή ηεα Τγείαο θαη 

ηελ Πξφιεςε ηεο Νφζνπ: “ηφρνη γηα ην Έζλνο”, αλαθέξεη πεξηιεπηηθά ηα 

πξνιεπηηθά κέηξα πνπ ιακβάλνληαη ζε εζληθφ επίπεδν, παξάιιεια κε ηνπο ζηφρνπο 

πνπ είραλ ηεζεί γηα ηελ πγεία κέρξη ην 1990. Σν 1988 ε έθζεζε ηηηιν 

“TheSurgeonGeneral‟sReportonNutritionandHealth” έδσζε ην έλαπζκα γηα 

πεξαηηέξσ δξάζε φζνλ αθνξά ηε δξάζε γηα ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο θαη ηελ 

πξφιεςε ηεο λφζνπ. Παξάιιεια κε ηηο ζπγθεθξηκέλεο ζπζηάζεηο γηα ηε δηαηξνθή, 

πεξηειάκβαλε θαη δεδνκέλα γηα ηα επηζηεκνληθά ζηνηρεία ζηα νπνία βαζίδεηαη θάζε 

ζχζηαζε. Γεδνκέλνπ φηη ην επίθεληξν ήηαλ νη επηπηψζεηο ζηα κεκνλσκέλα άηνκα 

θαζψο θαη νη κειινληηθέο απνθάζεηο ηεο πνιηηηθήο γηα ηε δεκφζεηα πγεία, ε έθζεζε 

απηή εμαθνινπζεί λα παξακέλεη έλα ρξήζηκν εξγαιείν θαη ζεκείν αλαθνξάο. Ζ 

έθζεζε κε ηίηιν HealthyPeople 2000: 
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“NationalHealthPromotionandDiseasePreventionObjectives” θαη ε έθζεζε κε ηίηιν 

“HealthyPeople 2010” απνηεινχλ ηε λέα γεληά ησλ ζεκαληηθψλ απηψλ πξνζπαζεηψλ 

γηα ηε δεκφζεηα πγεία. Καη νη δχν απηέο εθζέζεηο πεξηγξάθνπλ ηελ πξφνδν ησλ 

πξνεγνχκελσλ ζηφρσλ, ελψ ζέηνπλ λένπο ζηφρνπο γηα ηελ επφκελε δεθαεηία. 

χκθσλα κε ηελ έθζεζε “HealthyPeople 2010” νη ζηφρνη ήηαλ νη εμήο: 

1. Τγηέο βάξνο γηα ηνπο ελήιηθεο 

2. Παρπζαξθία ελειίθσλ 

3. Τπέξβαξν θαη παρπζαξθία ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο 

4. Καζπζηέξεζε ηεο αλάπηπμεο ζηα παηδηά 

5. Πξφζιεςε θξνχησλ  

6. Πξφζιεςε ιαραληθψλ 

7. Πξφζιεςε ζηηεξψλ 

8. Πφζιεςε θνξεζκέλνπ ιίπνπο 

9. Πξφζιεςε νιηθνχ ιίπνπο 

10. Πξφζιεςε αζβεζηίνπ 

11. Αλεπάξθεηα ζηδήξνπ ζε κηθξά παηδηά θαη ζε γπλαίθεο ζε ειηθία θπνθνξίαο 

12. Αλαηκία ζε έγθπεο γπλαίθεο κε ρακειφ εηζφδεκα 

13. ηδεξνπεληθή αλαηκία ζε εγθχνπο 

14. Γεχκαηα θαη ζθαλο ζην ζρνιείν 

15. Πξναγσγή ηεο δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο θαη ηεο δηαρείξεζεο ηνπ βάξνπο ζην 

ρψξν εξγαζίαο 

16. Γηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο ζε θιηληθέο θαηαζηάζεηο 

17. Αζθάιεηα ηξνθίκσλ[30] 

 

Καηεςθςνηήπιερ οδηγίερ για ενήλικερ ζηην Δλλάδα 

 Ζ θαηαγξαθή ζπζηάζεσλ ζε επίπεδν ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ είλαη ρξήζηκε 

γηαηί επηηξέπεη ηελ αθξηβή ηαπηνπνίεζε ησλ δηαηξνθηθψλ απαηηήζεσλ γηα ηελ 

θάιπςε ησλ κεηαβνιηθψλ αλαγθψλ θαη ηε κείσζε ηεο πηζαλφηεηαο εκθάληζεο 

δηαηξνθηθψλ ειιείςεσλ. Οη ζπζηάζεηο ζε επίπεδν ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, φκσο, δελ 

κπνξνχλ εχθνια λα ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ ην κέζν θαηαλαισηή, πνπ ζθέθηεηαη θαη 

απνθαζίδεη γηα ηξφθηκα θαη φρη γηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά.Οη δηαηξνθηθέο νδεγίεο ζε 

επίπεδν ηξνθίκσλ κπνξνχλ λα είλαη ηφζν επηζηεκνληθά βάζηκεο φζν θαη γεληθά 

θαηαλνεηέο γηα ηνπο αθφινπζνπο ιφγνπο:  

 Ζ δηαηξνθή απνηειείηαη απφ ηξφθηκα. Οη δηαηξνθηθέο νδεγίεο ζε επίπεδν 

ηξνθίκσλ, ζε αληηδηαζηνιή κε ηηο δηαηξνθηθέο νδεγίεο ζε επίπεδν ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ, ππφθεηληαη άκεζα ζηε ινγηθή ησλ δηαηξνθηθψλ επηινγψλ.  

 Οη επηδεκηνινγηθέο ελδείμεηο πνπ αθνξνχλ ηε ζρέζε ηεο δηαηξνθήο κε ηελ 

πγεία θαη δηάθνξα λνζήκαηα αλαθέξνληαη ζε πξνζιήςεηο ηξνθίκσλ. 

Αληίζεηα, νη ελδείμεηο πνπ αθνξνχλ ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά βαζίδνληαη ζε 

κειέηεο ζε πεηξακαηφδσα ή πξνθχπηνπλ απφ επηδεκηνινγηθέο κειέηεο, εθφζνλ 

ηα ζξεπηηθά απηά ζπζηαηηθά πεξηιακβάλνληαη ζηνπο δηαζέζηκνπο πίλαθεο 
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ζπλζέζεσο ηξνθίκσλ. πζηαηηθά ζηνηρεία άγλσζηα, ή άγλσζησλ 

θπζηνινγηθψλ ζπλεπεηψλ, δελ κπνξνχλ λα θαιπθζνχλ κέζσ ησλ 

ζπληζηψκελσλ πξνζιήςεσλ ζε επίπεδν ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ελψ κπνξνχλ 

έκκεζα λα θαιπθζνχλ κε δηαηξνθηθέο νδεγίεο ζε επίπεδν ηξνθίκσλ. 

 Πξφηππα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ κπνξεί λα ζρεηίδνληαη ζηελφηεξα κε ηελ 

πγεία θαη δηάθνξα λνζήκαηα απφ φηη πξνζιήςεηο ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ ή 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Σν ελδερφκελν απηφ αληηκεησπίδεηαη κε ηε ρξήζε 

δηαηξνθηθψλ νδεγηψλ ζε επίπεδν ηξνθίκσλ.  

 Οη δηαηξνθηθέο νδεγίεο ζε επίπεδν ηξνθίκσλ κπνξνχλ λα ελζσκαηψζνπλ 

παξακέηξνπο ηνπ θνηλσληθν-πνιηηηζκηθνχ πεξηβάιινληνο πνπ επεξεάδνπλ ηε 

δηαζεζηκφηεηα θαη ηηο επηινγέο ησλ ηξνθίκσλ θαη κπνξνχλ λα παξαθάκςνπλ 

εκπφδηα ζπκπεξηθνξάο πνπ δπζθνιεχνπλ ηελ εθαξκνγή ηνπο. 

 

 Πνιχ ζπρλά νη δηαηξνθηθέο νδεγίεο απεηθνλίδνληαη κε ηε κνξθή ηξηγψλνπ ή 

ππξακίδαο, ε βάζε ηεο νπνίαο αλαθέξεηαη ζε ηξφθηκα πνπ ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνληαη πνιχ ζπρλά θαη ε θνξπθή ζε ηξφθηκα πνπ ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνληαη ζπάληα, κε ηα ππφινηπα ηξφθηκα λα θαηαιακβάλνπλ ηηο ελδηάκεζεο 

ζέζεηο. ηε δηαηξνθηθή ππξακίδα δίλνληαη ζπρλφηεηεο θαηαλάισζεο θαη φρη αθξηβείο 

πνζφηεηεο ζε γξακκάξηα, γηαηί νη πεξηζζφηεξνη θαηαλαισηέο ζθέθηνληαη κε απηφλ 

ηνλ ηξφπν φηαλ πξφθεηηαη γηα ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπλ. Ζ αλαθνξά ζε 

ζπρλφηεηεο θαηαλάισζεο φκσο, ππνλνεί ηελ χπαξμε κίαο πξφηππεο κηθξνκεξίδαο ή 

ζεξβηξίζκαηνο θαηά ην αγγινζαμσληθφ "serving", πνιιαπιάζηα ηεο νπνίαο ζα πξέπεη 

λα θαηαλαιψλνληαη. Απηέο νη κηθξνκεξίδεο νλνκάδνληαη επίζεο θαη δηαηξνθηθά 

ηζνδχλακα (φηαλ αλαθεξφκαζηε ζε ηξφθηκα ηεο ίδηαο πξνέιεπζεο ή ζχλζεζεο). Δλα 

ζχλνιν πεξίπνπ 22 κε 23 κηθξνκεξίδσλ πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη εκεξήζηα ζε ηξία 

ή ηέζζεξα γεχκαηα. ε πνιχ αδξή πξνζέγγηζε, κία κηθξνκεξίδα είλαη πεξίπνπ ην 

κηζφ ηεο κεξίδαο φπσο απηή θαζνξίδεηαη κε ηηο Διιεληθέο αγνξαλνκηθέο δηαηάμεηο, 

δειαδή πεξίπνπ ην κηζφ ηεο κεξίδαο εζηηαηνξίνπ. Δηζη κία κηθξνκεξίδα αδξά 

αληηζηνηρεί ζε: 

 κία θέηα ςσκηνχ (25 gr)  

 100 gr παηάηεο  

 κηζφ θιπηδάλη ηνπ ηζαγηνχ (δειαδή 50-60 gr) καγεηξεπκέλνπ ξπδηνχ ή 

δπκαξηθψλ  

 έλα θιπηδάλη ηνπ ηζαγηνχ σκά θπιιψδε ιαραληθά ή κηζφ θιπηδάλη απφ ηα 

ππφινηπα ιαραληθά, είηε καγεηξεπκέλα είηε ςηινθνκκέλα (δειαδή πεξίπνπ 

100 gr απφ ηα πεξηζζφηεξα ιαραληθά)  

 έλα κήιν (80 gr), κία κπαλάλα (60 gr), έλα πνξηνθάιη (100 gr), 200 g πεπφλη ή 

θαξπνχδη, 30 gr ζηαθχιηα  

 έλα θιπηδάλη ηνπ ηζαγηνχ γάιαθηνο ή γηανπξηηνχ  

 30 gr ηπξηνχ  

 1 απγφ  

 πεξίπνπ 60 gr καγεηξεπκέλνπ άπαρνπ θξέαηνο ή ςαξηνχ,  
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 έλα θιπηδάλη ηνπ ηζαγηνχ (δειαδή 100 gr) καγεηξεπκέλσλ μεξψλ θαζνιηψλ  

 

 Οη δηαηξνθηθέο νδεγίεο ζε επίπεδν ηξνθίκσλ πξέπεη λα θαιχπηνπλ 

ηνπιάρηζηνλ ηε κέζε αλάγθε πξφζιεςεο γηα θάζε ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ. Γηα ηελ 

επαιήζεπζε ηεο βαζηθήο απηήο πξνυπφζεζεο, ππνινγίζηεθε, γηα θάζε κία απφ ηηο 

νκάδεο ηξνθίκσλ, ε ζηαζκηζκέλε κέζε πεξηεθηηθφηεηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Ζ 

ζηάζκηζε έγηλε κε βάζε ηε ζρεηηθή ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ησλ επί κέξνπο 

ηξνθίκσλ θάζε νκάδαο ηξνθίκσλ, φπσο απηή πξνθχπηεη απφ ηελ απνηχπσζε 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαηά ηεθκήξην πγεηψλ Διιήλσλ, πνπ ζπκκεηείραλ σο 

κάξηπξεο ζε ζεηξά επηδεκηνινγηθψλ εξεπλψλ. Γηαπηζηψζεθε φηη νη δηαηξνθηθέο 

νδεγίεο γηα ηνπο Διιελεο είλαη απφιπηα ζπκβαηέο κε ηηο ζπζηάζεηο ηεο Δπξσπατθήο 

Δπηζηεκνληθήο Δπηηξνπήο Σξνθίκσλ πνπ αθνξνχλ ηηο πξνζιήςεηο ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ.[31] 

Δπιζηημονικέρ ενδείξειρ για ηιρ ζσέζειρ διαηποθήρ και ςγείαρ 

 Δπηζεκαίλνληαη απιψο ηα βαζηθά επξήκαηα κε εηδηθή αλαθνξά ζηε ζεκεξηλή 

Διιεληθή πξαγκαηηθφηεηα. χλδξνκα απφ έιιεηςε ζπγθεθξηκέλσλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ δελ είλαη πηζαλφ λα εκθαληζηνχλ φηαλ νη ζρεηηθέο πξνζιήςεηο θζάλνπλ ή 

ππεξβαίλνπλ ηηο πξνζιήςεηο αλαθνξάο πιεζπζκνχ. Πξνζνρή απαηηείηαη φζνλ αθνξά 

ηελ πξφζιεςε αζβεζηίνπ γηα ηελ πξφιεςε ηεο νζηενπφξσζεο, ζηδήξνπ γηα ηελ 

πξφιεςε ηεο ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο, θπιηθνχ νμένο γηα ηελ πξφιεςε νξηζκέλσλ 

ζπγγελψλ δηακαξηηψλ, ησδίνπ γηα ηελ πξφιεςε ηεο απιήο βξνγρνθήιεο θαη θζνξίνπ 

γηα ηελ πξφιεςε ηεο ηεξεδφλαο.  

 Ζ απμεκέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε έρεη θαηά θαηξνχο ελνρνπνηεζεί γηα 

αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ πγεία. ηελ πξαγκαηηθφηεηα, γηα δεδνκέλν δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο (body mass index - BMI), πςειφηεξε ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζπλδέεηαη κε 

ρακειφηεξε νιηθή ζλεζηκφηεηα θαη ηδηαίηεξα ζλεζηκφηεηα απφ θαξδηαγγεηαθά 

λνζήκαηα. Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή, γηα λα παξακέλεη ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο 

ζηαζεξφο, ε απμεκέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζα πξέπεη λα αληηζηαζκίδεηαη απφ 

απμεκέλε θαηαλάισζε ελέξγεηαο, ε νπνία ζε κεγάιν βαζκφ νξίδεηαη απφ ηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα. ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ε έιιεηςε θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ε 

παρπζαξθία είλαη απηέο πνπ επεξεάδνπλ αξλεηηθά ηελ πγεία, ε πξψηε απμάλνληαο 

ηνλ θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, νζηενπφξσζε, θαξθίλν ηνπ παρένο 

εληέξνπ θαη πηζαλφλ θαξθίλνπο άιισλ εληνπίζεσλ, θαη ε δεχηεξε απμάλνληαο ηνλ 

θίλδπλν γηα κε ηλζνπιηλνεμαξηψκελν ζαθραξψδε δηαβήηε, ππέξηαζε θαη 

δπζιηπηδαηκίεο. Με άιια ιφγηα, κεηαμχ δχν αηφκσλ κε ηνλ ίδην δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο, απηφο πνπ θαηαλαιψλεη πεξηζζφηεξε ηξνθή είλαη πηζαλφηεξν λα είλαη 

πγηέζηεξνο απφ απηφλ πνπ θαηαλαιψλεη ιηγφηεξε ηξνθή. Δπηζεκαίλεηαη φηη ε 

αλδξηθνχ ηχπνπ παρπζαξθία ζεσξείηαη γεληθά πεξηζζφηεξν λνζνγφλνο απφ ηε 

γπλαηθείνπ ηχπνπ παρπζαξθία.  

 Ζ θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ νιηθήο άιεζεο δελ έρεη ζπζρεηηζζεί ζεηηθά κε 

θάπνηα ζπγθεθξηκέλε λφζν, θαη ίζσο κεηψλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο 
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εθθνιπσκάησζεο ή δπζθνηιηφηεηαο. Ζ γιπθαηκηθή επίδξαζε ησλ ακπινχρσλ 

ηξνθψλ, ε νπνία ζπρλά κεηξηέηαη κε ην γιπθαηκηθφ δείθηε, είλαη ζπλάξηεζε ηνπ 

ξπζκνχ πέςεο, ν νπνίνο κε ηε ζεηξά ηνπ εμαξηάηαη κέρξη ελφο βαζκνχ απφ ηελ 

πεξηεθηηθφηεηα ηεο ηξνθήο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο, αιιά θπξηψο απφ ηελ πεξηεθηηθφηεηα 

ηεο ζε άκπιν. Ζ δχκσζε θαη ην ςήζηκν απμάλνπλ ηε γιπθαηκηθή δξάζε ηνπ ακχινπ 

ηνπ ςσκηνχ, αιιά ην άκπιν ησλ δπκαξηθψλ θαη ησλ νζπξίσλ έρεη κηθξή θαη 

επηβξαδπλφκελε γιπθαηκηθή δξάζε. ε ππεξηξηγιπθεξηδαηκηθά άηνκα, ε καθξνρξφληα 

θαηαλάισζε ηξνθίκσλ κε ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε ελδέρεηαη λα ειαηηψλεη ηνλ 

θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ βειηηψλνληαο ηελ αλνρή γιπθφδεο, 

κεηψλνληαο ηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο θαη ειαηηψλνληαοηα επίπεδα ιηπηδίσλ ηνπ νξνχ.  

 Οη παηάηεο παξέρνπλ πνζνζηφ ελέξγεηαο απφ πξσηετλεο αληίζηνηρν κε απηφ 

πνπ παξέρνπλ ην ζηηάξη θαη ην ξχδη. Δίλαη, επίζεο, θαιή πεγή βηηακίλεο C. Οπσο θαη 

ην ιεπθφ ςσκί, φκσο, νη παηάηεο έρνπλ πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε, θαζψο 

κεηαηξέπνληαη γξήγνξα ζε γιπθφδε. Ζ θαηαλάισζε παηάηαο έρεη βξεζεί φηη 

ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο δηαβήηε ηχπνπ 2 ζε άλδξεο θαη γπλαίθεο.  

 Ζ θαηαλάισζε δάραξεο έρεη ζπζρεηηζζεί κε απμεκέλε επίπησζε ηεξεδφλαο, 

ηδηαίηεξα φηαλ απνπζηάδεη ε θζνξίσζε ηνπ λεξνχ θαη ηα απαξαίηεηα κέηξα 

ζηνκαηηθήο πγηεηλήο. Οη γιπθαηκηθέο επηδξάζεηο ησλ απιψλ ζαθράξσλ είλαη 

ζπγθξίζηκεο, αλ φρη κηθξφηεξεο, απηψλ ηνπ ακχινπ ησλ καγεηξεπκέλσλ ηξνθψλ. 

 Σα ιαραληθά θαη ηα θξνχηα ζεσξείηαη φηη πξνζηαηεχνπλ θαηά ηεο ζηεθαληαίαο 

λφζνπ θαη ησλ πεξηζζφηεξσλ λενπιαζηψλ, πηζαλφλ ιφγσ ηεο απμεκέλεο 

πεξηεθηηθφηεηάο ηνπο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο, θπιιηθφ νμχ, βηηακίλε C, βήηα θαξσηίλε, 

άιια θαξσηηλνεηδή, πνιπθαηλφιεο θαη θπηννηζηξνγφλα.  

 Σα φζπξηα δελ έρνπλ ζηαζεξά ζπζρεηηζζεί κε νπνηαδήπνηε λφζν, παξά ηελ 

χπαξμε νξηζκέλσλ αλαθνξψλ γηα ζεηηθή ζπρέηηζή ηνπο κε ηνλ θαξθίλν ηνπ 

ζηνκάρνπ. Οη γιπθαηκηθέο ηνπο επηδξάζεηο είλαη επηφηεξεο απηψλ ησλ θνλδχισλ 

(φπσο ηεο παηάηαο) θαη ε πςειή πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε πξσηετλεο θαη ρακειή 

πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε ιηπίδηα απμάλνπλ ηε δηαηξνθηθή ηνπο αμία.  

 Τπάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη νη δηαηηεηηθέο ίλεο (κε ακπινχρνη 

πνιπζαθραξίηεο) απφ ηα δεκεηξηαθά, ηα φζπξηα, ηα ιαραληθά θαη ηα θξνχηα έρνπλ 

επλντθή επίδξαζε ζην ιηπηδαηκηθφ θάζκα, ηελ αληηκεηψπηζε ηεο δπζθνηιηφηεηαο ηελ 

πξφιεςε ηεο εθθνιπσκάησζεο θαη ηε ξχζκηζε ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε.  

 Οη μεξνί θαξπνί έρνπλ θαηά θαλφλα πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε κνλναθφξεζηα 

ιηπίδηα θαη πνιινί απφ απηνχο θαίλεηαη λα έρνπλ θαη ππνρνιεζηεξνιαηκηθή δξάζε. 

πρλά κειεηψληαη καδί κε ηνπο ζπφξνπο νη νπνίνη, φπσο θαη νη μεξνί θαξπνί, έρνπλ 

πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε Δ θαη θπηηθέο ίλεο. ην βαζκφ ζηνλ νπνίν ε 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε δελ μεπεξλά ηελ θαηαλάισζε ελέξγεηαο, νη μεξνί θαξπνί 

απνηεινχλ κία απφ ηηο πγηεηλφηεξεο επηινγέο δεθαηηαλνχ.  
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  Σν θξέαο θαη ηα απγά παξέρνπλ πξσηετλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο. 

Σν θξέαο πεξηέρεη επίζεο βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β θαη ζειήλην. Δπηπιένλ, 

απνηειεί θαιή πεγή ζηδήξνπ θαη ςεπδαξγχξνπ, αιιά νη ζπλέπεηεο ηεο απμεκέλεο 

πξφζιεςεο ησλ κεηάιισλ απηψλ ζηελ ελήιηθε δσή δελ έρνπλ αθφκε δηεπθξηληζηεί. 

Δπηπιένλ, ε πξφζιεςε θξέαηνο, θαη ηδηαίηεξα θφθθηλνπ θξέαηνο, ζρεηίδεηαη ζηαζεξά 

κε ηνλ θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ θαη ελδερνκέλσο κε άιιεο κνξθέο θαξθίλνπ θαη 

ηε ζηεθαληαία λφζν. Σφζν ην θξέαο φζν θαη ηα απγά πεξηέρνπλ ζρεηηθά πςειέο 

πνζφηεηεο ρνιεζηεξφιεο, θαη απηφ ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη πάληνηε ππφςε, 

κνινλφηη ε δηαηξνθηθή πξφζιεςε ρνιεζηεξφιεο επεξεάδεη ζε ζρεηηθά κηθξφ βαζκφ 

ηα επίπεδα ηεο ρνιεζηεξφιεο ηνπ αίκαηνο.  

 Σα ςάξηα (θπξίσο ηα ιηπαξά ςάξηα) θαη ηα ζαιαζζηλά ζεσξείηαη φηη κεηψλνπλ 

ηνλ θίλδπλν ζηεθαληαίαο λφζνπ, πηζαλφλ γηαηί πεξηέρνπλ κεγάιεο πνζφηεηεο σ-3 

πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ καθξάο αιχζνπ.  

 Οη ζπλέπεηεο ζηελ πγεία απφ ηελ πςειή θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθψλ 

πξντφλησλ δελ έρνπλ νξηζηηθά ηεθκεξησζεί. Αθ΄ελφο ηα ηξφθηκα απηά είλαη πινχζηα 

ζε αζβέζηην, αθ΄εηέξνπ φκσο πεξηέρνπλ πνιιά θνξεζκέλα ιηπίδηα. Ζ θαηαλάισζε 

απνβνπηπξσκέλσλ γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ ελέρεη ζεκαληηθά ζεσξεηηθά 

πιενλεθηήκαηα, ηα νπνία φκσο δελ έρνπλ εκπεηξηθά ηεθκεξησζεί.  

 Σα θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα έρνπλ ζπζρεηηζζεί κε ηε ζηεθαληαία λφζν, ηνλ 

θαξθίλν ηνπ πξνζηάηε, πηζαλφλ ηνλ θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ θαη ίζσο θαη άιιεο 

λενπιαζίεο. Σα trans ιηπαξά νμέα, πνπ πεξηέρνληαη ζε πνιιέο καξγαξίλεο θαη 

βηνκεραλνπνηεκέλα πξντφληα (π.ρ. κπηζθφηα), έρνπλ ηδηφηεηεο αλάινγεο, αλ φρη 

πεξηζζφηεξν επηβιαβείο απφ απηέο ησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ. Σα 

πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα ζεσξείηαη φηη πξνζηαηεχνπλ απφ ηε ζηεθαληαία λφζν 

γηαηί ειαηηψλνπλ ηε ζπγθέληξσζε ησλ ιηπνπξσηετλψλ ρακειήο ππθλφηεηαο (LDL) 

ζηνλ νξφ, αλ θαη ηείλνπλ επίζεο λα ειαηηψλνπλ θαη ηα επίπεδα ησλ ιηπνπξσηετλψλ 

πςειήο ππθλφηεηαο (HDL), απνηέιεζκα πνπ δελ είλαη επηζπκεηφ. Σα πνιπαθφξεζηα 

ιηπαξά νμέα εκπιέθνληαη ζηελ θαξθηλνγέλεζε ζε πεηξακαηφδσα, αιιά ηα δεδνκέλα 

ζε αλζξψπνπο είλαη αθφκε πεξηνξηζκέλα. Σα σ-3 πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα καθξάο 

αιχζνπ έρεη αλαθεξζεί φηη ειαηηψλνπλ ηνλ θίλδπλν ζηεθαληαίαο λφζνπ, πηζαλφλ 

κέζσ δξάζεο ηνπο ζηε ζξνκβνγέλεζε θαη ζηα επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ηνπ 

αίκαηνο. Σα κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα, θαη ηδηαίηεξα ην ειαηφιαδν, ειαηηψλνπλ ηα 

επίπεδα ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο, ρσξίο λα ειαηηψλνπλ ηελ HDL ρνιεζηεξφιε, έηζη 

ψζηε λα παξέρνπλ πξνζηαζία θαηά ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη ηεο αζεξσκάησζεο 

γεληθφηεξα. Δλδέρεηαη επίζεο λα παξέρνπλ θάπνην βαζκφ πξνζηαζίαο απέλαληη ζηνλ 

θαξθίλν ηνπ καζηνχ θαη ίζσο άιιεο κνξθέο θαξθίλνπ. Δίλαη αμηνζεκείσην φηη ην 

ειαηφιαδν έρεη βξεζεί είηε λα έρεη επλντθέο, ή νπσζδήπνηε κε δπζκελείο, επηδξάζεηο 

ζε ζρέζε κε νπνηνδήπνηε ρξφλην λφζεκα, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ ζαθραξψδε 

δηαβήηε. Σν γεγνλφο απηφ απνδίδεηαη ηφζν ζηελ πςειή πεξηεθηηθφηεηά ηνπ 

ειαηνιάδνπ ζην κνλναθφξεζην ειατθφ νμχ, φζν θαη ζηελ πιεζψξα ησλ 

αληηνμεηδσηηθψλ παξαγφλησλ, πνπ θπξίσο αλεπξίζθνληαη ζην παξζέλν ειαηφιαδν. Σα 

ιηπίδηα, αλεμάξηεηα απφ ηε ρεκηθή ηνπο δνκή, αλαθέξεηαη φηη δηεπθνιχλνπλ ηελ 
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αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, αιιά ηα δεδνκέλα πνπ έρνπκε γηα ηνπο αλζξψπνπο 

δελ είλαη επαξθή.  

 Σν λεξφ δε δίλεη ελέξγεηα, αιιά είλαη αλαγθαίν γηα ηε δσή θαη κπνξεί επίζεο 

λα απνηειέζεη ζεκαληηθή πεγή απαξαίηεησλ ζηνηρείσλ, φπσο ην ηψδην θαη ην θζφξην. 

Ζ δηαζεζηκφηεηα ρεκηθά θαη κηθξνβηνινγηθά αζθαινχο λεξνχ είλαη πξνυπφζεζε γηα 

ηελ πγεία, θαη ε πξφζιεςε ηνπ ξπζκίδεηαη επαξθψο κε ην αίζζεκα ηεο δίςαο, κε 

εμαίξεζε ίζσο ζηνπο ειηθησκέλνπο. Σα κε νηλνπλεπκαηψδε πνηά, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ αλζξαθνχρσλ αλαςπθηηθψλ, δε θαίλεηαη λα έρνπλ ζεηηθέο 

ή αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ζηελ πγεία, κε εμαίξεζε ην γεγνλφο φηη έρνπλ πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε απινχο πδαηάλζξαθεο, θπξίσο δάραξε. Οη ρπκνί ησλ θξνχησλ 

θαίλεηαη λα εκθαλίδνπλ νξηζκέλεο απφ ηηο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο ησλ θξνχησλ.  

 Ζ θαηαλάισζε αηζπιηθήο αιθνφιεο απμάλεη ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο θαξθίλνπ 

ηνπ αλψηεξνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο, ηδηαίηεξα κεηαμχ ησλ θαπληζηψλ, είλαη βαζηθή 

αηηία θίξξσζεο ηνπ ήπαηνο θαη ρξφληαο ππνηξνπηάδνπζαο παγθξεαηίηηδαο, θαη 

ελδέρεηαη επίζεο λα ζπκβάιιεη ζηελ αηηηνινγία ηνπ θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ θαη ίζσο 

ηνπ εληέξνπ. Δπηπιένλ, ν αιθννιηζκφο απνηειεί ζνβαξφ θνηλσληθφ πξφβιεκα. 

Παξφια απηά, ε ηζρπξή πξνζηαηεπηηθή επίδξαζε ηεο αηζαλφιεο, θαη πηζαλφλ θαη 

άιισλ ζπζηαηηθψλ νξηζκέλσλ νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ, θαηά ησλ θαξδηαγγεηαθψλ 

λνζεκάησλ θαζηζηά εμαηξεηηθά δχζθνιε ηε δηακφξθσζε ζρεηηθψλ νδεγηψλ απφ ηηο 

ππεχζπλεο ππεξεζίεο πγείαο. Ζ ζπκθσλία ζηελ νπνία θαίλεηαη λα θαηαιήγνπλ ηψξα 

νη επηζηήκνλεο είλαη φηη ε κεηξεκέλε θαηαλάισζε νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ, εηδηθά 

κε ηε κνξθή ηνπ θξαζηνχ θαη θπξίσο θαηά ηα γεχκαηα, έρεη επλντθή επίδξαζε ζηελ 

πγεία ηνπ κέζνπ ελήιηθα. Οη ζρεηηθέο νδεγίεο, φκσο, ζα πξέπεη ζε αηνκηθφ επίπεδν λα 

ιακβάλνπλ ππφςε ην νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ αιθννιηζκνχ, ηελ ελδερφκελε χπαξμε 

επαηνπάζεηαο, ηηο θαπληζκαηηθέο ζπλήζεηεο, ή αθφκε θαη ην θχιν, αθνχ ηα σθέιε 

απφ ηελ θαηαλάισζε νηλνπλεχκαηνο θαίλεηαη λα είλαη κεγαιχηεξα γηα ηνπο άλδξεο 

παξά γηα ηηο γπλαίθεο.  

 Οζνλ αθνξά ηηο πξνζηηζέκελεο νπζίεο θαη ηνπο ξππαληέο, ηζρπξέο 

επηδεκηνινγηθέο ελδείμεηο κπνξνχλ λα ππάξμνπλ κφλν γηα ηηο πξνζηηζέκελεο νπζίεο 

πνπ ππφθεηληαη ζηνλ έιεγρν ηνπ αηφκνπ, ηδηαίηεξα γηα ην αιάηη θαη ηα θαξπθεχκαηα. 

 Σν αιάηη είλαη ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε ππέξηαζεο ζε πξνδηαηεζεηκέλα 

άηνκα. Δίλαη επίζεο πηζαλφ λα ζπκβάιεη ζηελ αλάπηπμε θαξθίλνπ ηνπ ζηνκάρνπ. Γηα 

ηηο επηδξάζεηο ζηελ πγεία άιισλ θαξπθεπκάησλ πνπ επξέσο ρξεζηκνπνηνχληαη ζηελ 

Διιάδα δελ ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο. Δίλαη πξνθαλέο φηη ε ζπγθέληξσζε φισλ 

ησλ ξππαληψλ ζα πξέπεη λα είλαη ε ειάρηζηε δπλαηή. [28],[30] 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 8: ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΉ ΠΟΛΙΣΙΚΗ 

 

8.1 Αζθάλεια και Τγιεινή ηων Σποθίμων 

 Ζ πνιηηηθή γηα ηε δηαηξνθή ζηελ Διιάδα έρεη σο θχξηα θαηεχζπλζε ηε 

δηαζθάιηζε ηεο πγηεηλήο θαη αζθάιεηαο ησλ ηξνθίκσλ, θαζψο θαη ησλ επηρεηξήζεσλ 

ηξνθίκσλ θαη εζηίαζεο. ηνλ ηνκέα απηφ, ν θχξηνο θνξέαο ζρεδηαζκνχ θαη άζθεζεο 

ηεο πνιηηηθήο ηξνθίκσλ είλαη ν Δληαίνο Φνξέαο Διέγρνπ Σξνθίκσλ (Δ.Φ.Δ.Σ.). Ο 

Δ.Φ.Δ.Σ. ηδξχζεθε κε ην Ν. 2741/1999, σο Ν.Π.Γ.Γ. πνπ ηειεί ππφ ηελ επνπηεία ηνπ 

Τπνπξγείνπ Αλάπηπμεο. χκθσλα κε ηνλ ηδξπηηθφ ηνπ λφκν, ε απνζηνιή ηνπ 

Δ.Φ.Δ.Σ. είλαη: 

 Ζ πξνζηαζία ηνπ θαηαλαισηή κε ηε δηαζθάιηζε ηεο εηζαγσγήο, ηεο 

παξαγσγήο θαη ηεο δηαθίλεζεο πγηεηλψλ ηξνθίκσλ. 

 Ζ πηζηνπνίεζε ηεο πνηφηεηαο θαη ε πνηνηηθή αλαβάζκηζε ησλ ηξνθίκσλ. 

 Ζ απνηξνπή θαηλνκέλσλ λνζείαο, θαζψο θαη ε κέξηκλα γηα ηελ απνηξνπή ηεο 

παξαπιάλεζεο θαη ε πξνζηαζία ησλ νηθνλνκηθψλ ζπκθεξφλησλ ηνπ 

θαηαλαισηή. Δπηπιένλ, απφ ην 2000, νξίζηεθε σο ν αξκφδηνο θνξέαο γηα ηελ 

εθαξκνγή ησλ ζπζηεκάησλ δηαζθάιηζεο πγηεηλήο ησλ ηξνθίκσλ (H.A.C.C.P.) 

ζηηο επηρεηξήζεηο ηξνθίκσλ. 

 Ζ νξγαληθή δηάξζξσζε ηνπ Δ.Φ.Δ.Σ. πεξηιακβάλεη (α) ηελ θεληξηθή θαη (β) 

ηηο 13 πεξηθεξεηαθέο ηνπ ππεξεζίεο. Ζ απνζηνιή ηνπ Δ.Φ.Δ.Σ. πινπνηείηαη κε ηηο 

αθφινπζεο θαηεγνξίεο ελεξγεηψλ: 

 πζηεκαηηθνχο ειέγρνπο θαη επηζεσξήζεηο ηξνθίκσλ θαη επηρεηξήζεσλ 

ηξνθίκσλ. 

 Παξνρή ηερληθήο βνήζεηαο πξνο ηνπο παξαγσγηθνχο θιάδνπο. 

 Καζνξηζκφ θαη έιεγρν ηεο εθαξκνγήο πξνηχπσλ θαη δηαδηθαζηψλ πνηφηεηαο 

θαη αζθάιεηαο. 

 Σν HACCP (Hazard Analysis Critical Control Points) ή αιιηψο Αλάιπζε 

Κηλδχλσλ θαη Κξίζηκα εκεία Διέγρνπ, είλαη κηα πξνιεπηηθή κέζνδνο πνπ ζθνπφ 

έρεη ηελ εμαζθάιηζε ηεο αζθάιεηαο θαη πγηεηλήο ησλ ηξνθίκσλ θαη πνηψλ πνπ 

παξάγεη κηα επηρείξεζε ζε φια ηα ζηάδηα ηεο δηαδηθαζίαο παξαγσγήο θαη δηάζεζεο. Ζ 

εθαξκνγή ηνπ HACCP είλαη ππνρξεσηηθή ζηε ρψξα καο, βάζεη ηεο Eπξσπατθήο 

Oδεγίαο 93/43/ΔΟΚ θαη ηεο Κ.Τ.Α. 487 / ΦΔΚ 1219 Β΄/ 4.10.2000θαη ππνρξεψλεη 

φιεο ηηο επηρεηξήζεηο πνπ παξαζθεπάδνπλ, κεηαπνηνχλ, παξάγνπλ, ζπζθεπάδνπλ, 

απνζεθεχνπλ, κεηαθέξνπλ, δηαλέκνπλ, δηαθηλνχλ ή δηαζέηνπλ ηξφθηκα θαη πνηά λα 

εθαξκφδνπλ ηεθκεξησκέλν (γξαπηφ) HACCP. Απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα ηελ 

ζσζηή εθαξκνγή ηνπ HACCP είλαη ε δέζκεπζε ηεο Γηνίθεζεο ηεο επηρείξηζεο γηα 

ηελ εγθαηάζηαζε ηνπ ζπζηήκαηνο αιιά θαη ηε ζπλερή ππνζηήξημή ηνπ. Ζ Γηνίθεζε 

πξέπεη λα εμαζθαιίζεη ηνπο απαξαίηεηνπο δηαζέζηκνπο πφξνπο, φπσο θαηάιιειεο 

εγθαηαζηάζεηο, εμνπιηζκφ θαη εθπαηδεπκέλν πξνζσπηθφ. Γηα ηελ απνηειεζκαηηθή 

εθαξκνγή ηνπ ζπζηήκαηνο πξέπεη ε επηρείξεζε λα εμαζθαιίζεη ην απαηηνχκελν 

επίπεδν πγηεηλήο κε ηελ εθαξκνγή ησλ θαλφλσλ νξζήο βηνκεραληθήο πξαθηηθήο 

(GMP) θαη νξζήο πγηεηλήο πξαθηηθήο (GHP). Σν HACCP είλαη έλα ζχζηεκα ην νπνίν 
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πξνζδηνξίδεη ηνπο πγεηνλνκηθνχο θηλδχλνπο πνπ επεξεάδνπλ δπζκελψο ηελ αζθάιεηα 

ησλ πξντφλησλ θαη πξνζδηνξίδεη κε ιεπηνκέξεηα ηα κεγέζε γηα ηνλ έιεγρφ ηνπο.[32],[33] 

 

8.2 Βιοηπομοκπαηία  

 Ζ απεηιή ηεο βηνηξνκνθξαηίαο αθνξά ηελ εζθεκκέλε ρξήζε 

κηθξννξγαληζκψλ ή ηνμηλψλ πξνεξρφκελσλ απφ δσληαλνχο νξγαληζκνχο γηα ηελ 

πξφθιεζε ζαλάηνπ ή λνζνπ. Με απηφ ην δεδνκέλν, νη θνξείο πνπ επζχλνληαη γηα ηελ 

παξνρή ηξνθίκσλ θαη λεξνχ ζηνλ πιεζπζκφ έρνπλ ζπκπεξηιάβεη ην ζέκα ηεο 

βηναζθάιεηαο, δειαδή ησλ κέηξσλ πξνθχιαμεο γηα ηελ ειαρηζηνπνίεζε ηνπ θηλδχλνπ 

ζηα πιαίζηα ηνπ ζρεδηαζκνχ πνιηηηθψλ εηνηκφηεηαο. Σν Κέληξν Διέγρνπ Πξφιεςεο 

Ννζεκάησλ έρεη εληνπίζεη επηά παζνγφλνπο νξγαληζκνχο πνπ κπνξεί δπλεηηθά λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ βηνηξνκνθξάηεο πξνθεηκέλνπ λα νξγαλψζνπλ επηζέζεηο κέζσ 

ηεο ηξνθηθήο αιπζίδαο : ε tularaemia, ην Clostridiumbotulinum, ην 

Clostridiumperfringers, ε Salmonella, ε E. Coli, ε Shigella, ε ηνμηθή έςηινλ θαη ε 

βξνπθέιισζε. Σα παζνγφλα απηά, παξάιιεια κε πηζαλνχο επηκνιπληέο πνπ 

βξίζθνληαη ζην λεξφ φπσο είλαη ηα κπθνβαθηήξηα, ε Legionella, ε Giardia, νξηζκέλνη 

ηνί, ην αξζεληθφ, ν κφιπβδνο, ν κεζπι βνπηι αηζέξαο, ην νπξάλην θαη ην ξαδφλην, 

απνηεινχλ ζηφρνπο ησλ νκνζπνλδηαθψλ ζπζηεκάησλ ηα νπνία εθαξκφδνληαη 

πξνθεηκέλνπ λα παξαθνινπζείηαη ε αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ θαη ηνπ λεξνχ. Σα 

ζχγρξνλα ζπζηήκαηα παξαθνινχζεζεο είλαη ζρεδηαζκέλα κε ηέηνηα ηξφπν ψζηε λα 

κπνξφπλ λα αληρλεχζνπλ ηελ εθδήισζε θάπνηαο ηξνθηκνγελνχο αζζέλεηαο ε νπνία λα 

πξνθχπηεη απφ ραιαζκέλα ηξφθηκα, απφ θαθέο πξαθηηθέο ρεηξηζκνχ ηεο ηξνθήο, ή 

απφ άιιεο αθνχζηεο πεγέο, αιιά δελ είλαη ζε ζέζε λα αληρλεχζνπλ θάπνηα εζθεκκέλε 

επίζεζε. 

 Οη επηπηψζεηο ηεο κείσζεο ηνπ εθνδηαζκνχ ζε ηξφθηκα θηα λεξφ κπνξεί αλ 

είαλη ζσκαηηθέο, νξγαληθέο, νηθνλνκηθέο θαη πνιηηηθέο. Ζ κείσζε απηή ζα κπνξνχζε 

λα πξνθχςεη ρξεζηκνπνηψληαο ηε ηξνθή σο πξσηνγελή παξάγνληα, φπσο γηα 

παξάδεηγκα κε ηελ κνξθή ελφο μεληζηή γηα ηελ παξαζθεπή ελφο βηνινγηθνχ ή 

ρεκηθνχ φπινπ, ή ρξεζηκνπνηψληαο ηε ηξνθή σο δεπηεξνγελή ζηφρν, κεηψλνληαο έηζη 

ηε πνζφηεηα ηξνθήο πνπ είλαη δηαζέζηκε γηα λα θαιχςεη ηηο αλάγθεο κηα πεξηνρήο ή 

φινπ ηνπ έζλνπο. Ζ εζθεκκέλε ρξήζε ελφο παζνγφλνπ ζηα ηξφθηκα σο πξσηνγελή 

παξάγνληα πηζαλφλ λα εθιεθζεί εζθαικέλα σο κηα ζπλήζε έμαξζε κηα 

ηξνθηκνγελνχο αζζέλεηαο. Ζ δπλαηφηεηα δηαρσξηζκνχ κεηαμχ ηεο θπζηνινγηθήο 

δηαθχκαλζεο κηαο αζζέλεηαο θαη ηεο εζθεκκέλεο επίζεζεο εμαξηάηαη απφ ηε χπαξμε 

ζπζηεκάησλ εηνηκφηεηαο, ηαρείαο επηθνηλσλίαο θαη θεληξηθήο αλάιπζεο. 

 ηελ πεξίπησζε πνπ ε ηξνθή απνηειέζεη δεπηεξνγελή ζηφρν, είλαη πηζαλφλ λα 

ππάξμεη πεξηνξηζκφο ηεο πξφζβαζεο ζε ηξνθή θαη λεξφ, θνηλσληθή δηάζπαζε θαη 

απηνπξνθαινχκελνο πεξηνξηζκφο. Οη θαηαζηάζεηο απηέο απαηηνχλ κηα δηαθνξεηηθή 

αληηκεηψπηζε απφ απηή ηεο παξαδνζηαθήο πξνζέγγηζεο πνπ εθαξκφδεηαη γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε θαηαζηξνθψλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ νπνίσλ ππνινγίδεηαη φηη φζνη 
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πεηλάλε ζα δεηήζννπλ βνήζεηα, λνηψζνληαο αζθάιεηα γηα ηελ ηξνθή πνπ ηνπο 

παξέρεηαη.[28] 

8.3 Ιζσςπιζμοί Γιαηποθήρ & Τγείαρ 

 Ο παξψλ θαλνληζκφο ζεζπίδεη γηα πξψηε θνξά θαλφλεο κε ζηφρν ηελ 

ελαξκφληζε ησλ ηζρπξηζκψλ δηαηξνθήο θαη πγείαο ζε επξσπατθφ επίπεδν. ην εμήο, 

απηφ ην είδνο ησλ ηζρπξηζκψλ πνπ δηαηππψλνληαη ζηελ επηζήκαλζε θαη ηελ 

παξνπζίαζε ή ηε δηαθήκηζε ησλ ηξνθίκσλ πξέπεη λα είλαη ζαθείο, αθξηβείο θαη 

βαζηζκέλνη ζε ηεθκήξηα απνδεθηά απφ νιφθιεξε ηελ επηζηεκνληθή θνηλφηεηα. Σνλ 

Γεθέκβξην ηνπ 2007 ε Δπξσπατθή Δπηηξνπή (ζην εμήο θαινχκελε ε Δπηηξνπή) 

πξνρψξεζε ζηελ έθδνζε ηνπ «Guidance on the implementation of Regulation (EC) 

N° 1924/06 on nutrition and health claims made on foods» γηα ηελ εθαξκνγή ηνπ 

Καλνληζκνχ (ΔΚ) αξηζ. 1924/06. 

 Οη ηζρπξηζκνί δηαηξνθήο θαη πγείαο ηχπνπ «Υσξίο Πξφζζεηα άθραξα», 

«Υσξίο Ληπαξά», «Σν αζβέζηην είλαη απαξαίηεην γηα ηελ θπζηνινγηθή αλάπηπμε ησλ 

νζηψλ ησλ παηδηψλ», θιπ, ελαξκνλίδνληαη ζε επξσπατθφ επίπεδν πξνθεηκέλνπ λα 

εμαζθαιηζηεί ε ιεηηνπξγία ηεο εζσηεξηθήο αγνξάο, δηαζθαιίδνληαο παξάιιεια κία 

πςεινχ επηπέδνπ πξνζηαζία ησλ θαηαλαισηψλ.Ο παξψλ θαλνληζκφο εθαξκφδεηαη ζε 

φινπο ηνπο ηζρπξηζκνχο δηαηξνθήο θαη πγείαο ζπκπεξηιακβάλνληαο: 

 ηηο αλαθνηλψζεηο εκπνξηθνχ ραξαθηήξα (επηζήκαλζε, παξνπζίαζε θαη 

δηαθεκηζηηθέο εθζηξαηείεο)· 

 ηα εκπνξηθά ζήκαηα θαη ηηο ινηπέο εκπνξηθέο νλνκαζίεο πνπ δχλαληαη λα 

εθιεθζνχλ σο ηζρπξηζκνί δηαηξνθήο ή πγείαο. 

 Δθαξκφδεηαη ζηνπο ηζρπξηζκνχο δηαηξνθήο πνπ αλαθέξνληαη ζε θάζε ηχπν 

ηξνθίκνπ πξννξηδφκελνπ γηα ηνλ ηειηθφ θαηαλαισηή, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ 

ηξνθίκσλ πνπ πξννξίδνληαη γηα ηνλ εθνδηαζκφ εζηηαηνξίσλ, λνζνθνκείσλ, θπιηθείσλ 

θαη ινηπψλ παξφκνησλ κνλάδσλ. 

Πξνζηαζία ηνπ θαηαλαισηή 

 Ζ λνκνζεζία πεξί ησλ ηζρπξηζκψλ δηαηξνθήο θαη πγείαο πξνζηαηεχεη ηνλ 

θαηαλαισηή απαγνξεχνληαο θάζε πιεξνθνξία πνπ: 

 είλαη αλαθξηβήο, δπζλφεηε ή παξαπιαλεηηθή (π.ρ. πνπ απνδίδεη ζην ηξφθηκν, 

ςεπδψο ή ρσξίο ηνχην λα έρεη απνδεηρζεί επηζηεκνληθά, θαξκαθεπηηθέο 

ηδηφηεηεο)· 

 δεκηνπξγεί ακθηβνιίεο ζρεηηθά κε ηελ αζθάιεηα ή ηε ζξεπηηθή επάξθεηα ησλ 

άιισλ ηξνθίκσλ· 

 ελζαξξχλεη ή εκθαλίδεη σο απνδεθηή ηελ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ελφο 

ηξνθίκνπ· 

 παξαθηλεί ζηελ θαηαλάισζε ελφο ηξνθίκνπ δηαβεβαηψλνληαο ή αθήλνληαο λα 

ελλνεζεί άκεζα ή έκκεζα φηη κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή δελ παξέρεη φια ηα 

αλαγθαία ζξεπηηθά ζηνηρεία· 
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 απνπεηξάηαη λα ηξνκάμεη ηνλ θαηαλαισηή αλαθεξφκελε ζε κεηαβνιέο ησλ 

ζσκαηηθψλ ιεηηνπξγηψλ. 

Τπνρξεσηηθή δηαηξνθηθή δήισζε 

 Ζ δηαηξνθηθή επηζήκαλζε ησλ πξντφλησλ γηα ηα νπνία δηαηππψλεηαη 

ηζρπξηζκφο δηαηξνθήο θαη/ή πγείαο είλαη ππνρξεσηηθή, εμαηξνπκέλεο ηεο γεληθήο 

δηαθήκηζεο. Ζ ππνρξεσηηθή δηαηξνθηθή δήισζε, ζχκθσλα κε ηηο δηαηάμεηο ηεο 

νδεγίαο90/496/ΔΟΚ ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθηθή επηζήκαλζε ησλ ηξνθίκσλ, 

πεξηιακβάλεη ηηο αθφινπζεο πιεξνθνξίεο: 

 ηελ ελεξγεηαθή αμία· θαη 

 ηελ πνζφηεηα ιηπαξψλ, πδαηαλζξάθσλ, ζαθράξσλ, πξσηετλψλ θαη αιαηηνχ. 

 Απφ ηηο 13 Γεθεκβξίνπ 2016, θαλνληζκφο (ΔΔ) αξηζ. 1169/2011 ζα 

θαηαζηήζεη ππνρξεσηηθή ηε δηαηξνθηθή επηζήκαλζε, είηε ην ηξφθηκφ θέξεη είηε φρη 

ηζρπξηζκνχο δηαηξνθήο ή πγείαο. 

Γεληθνί φξνη ρξήζεο 

Οη ηζρπξηζκνί δηαηξνθήο θαη πγείαο πξέπεη λα πιεξνχλ ηηο παξαθάησ πξνυπνζέζεηο: 

 ε παξνπζία, ε απνπζία ή ε κεησκέλε πεξηεθηηθφηεηα ηεο ζξεπηηθήο ή άιιεο 

νπζίαο γηα ηελ νπνία γίλεηαη ν ηζρπξηζκφο έρεη επεξγεηηθφ ζξεπηηθφ ή 

θπζηνινγηθφ απνηέιεζκα, επηζηεκνληθά απνδεδεηγκέλν· 

 ε ζξεπηηθή ή άιιε νπζία γηα ηελ νπνία γίλεηαη ν ηζρπξηζκφο πεξηέρεηαη ζε 

πνζφηεηα πνπ ζα επηθέξεη ην ζξεπηηθφ ή θπζηνινγηθφ απνηέιεζκα πνπ 

δειψλεη ν ηζρπξηζκφο· 

 ε ζξεπηηθή ή άιιε νπζία γηα ηελ νπνία γίλεηαη ν ηζρπξηζκφο είλαη ζε κνξθή 

πνπ κπνξεί λα θαηαλαισζεί άκεζα· 

 πξέπεη λα ηεξνχληαη νη εηδηθνί φξνη ρξήζεο, γηα παξάδεηγκα ε ελεξγφο νπζία 

(π.ρ. βηηακίλεο, ίλεο θ.ιπ.) πξέπεη λα ππάξρεη ζε επαξθή πνζφηεηα ζην 

ηξφθηκν ψζηε λα έρεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα. 

 Οη ηζρπξηζκνί δηαηξνθήο θαη πγείαο απαγνξεχνληαη γηα ηα νηλνπλεπκαηψδε 

πνηά πεξηεθηηθφηεηαο άλσ ηνπ 1,2 % αιθνφι θαη‟ φγθνλ, κε εμαίξεζε εθείλνπο πνπ 

αλαθέξνληαη ζηε κείσζε ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ζε αιθνφι ή ζηε κείσζε ηνπ ζξεπηηθνχ 

πεξηερνκέλνπ ελφο νηλνπλεπκαηψδνπο πνηνχ. 

Δηδηθνί φξνη ρξήζεο 

 Δπηηξέπνληαη κφλν νη ηζρπξηζκνί δηαηξνθήο πνπ απαξηζκνχληαη ζην 

παξάξηεκα ηνπ παξφληνο θαλνληζκνχ. Οη ζπγθξηηηθνί ηζρπξηζκνί δηαηξνθήο είλαη 

δπλαηνί κεηαμχ ηξνθίκσλ ηεο ίδηαο θαηεγνξίαο. Δμάιινπ, εάλ ν ηζρπξηζκφο αθνξά 

κείσζε ηεο δηαζέζηκεο ελεξγεηαθήο αμίαο ή ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ζξεπηηθέο νπζίεο, 

απηή πξέπεη λα αληηζηνηρεί ζε κείσζε ηνπιάρηζηνλ 30 % (25 % γηα ην αιάηη) ζε 

ζρέζε κε παξφκνην πξντφλ. 
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 Οη ηζρπξηζκνί πγείαο ππφθεηληαη ζε εηδηθέο απαηηήζεηο. Ζ επηζήκαλζε, ε 

παξνπζίαζε ή ε δηαθήκηζή ηνπο πξέπεη λα παξέρνπλ νξηζκέλεο ππνρξεσηηθέο 

πιεξνθνξίεο: 

 δήισζε πνπ λα επηζεκαίλεη ηε ζπνπδαηφηεηα κηαο πνηθίιεο θαη 

ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο· 

 ηελ πνζφηεηα ηνπ ηξνθίκνπ θαη ηνλ ηξφπν θαηαλάισζεο πνπ εμαζθαιίδεη ην 

πξνβαιιφκελν φθεινο· 

 δήισζε πξνο ηα άηνκα πνπ πξέπεη λα απνθεχγνπλ ηελ νπζία απηή· 

 πξνεηδνπνίεζε γηα ηνπο θηλδχλνπο γηα ηελ πγεία ζε πεξίπησζε ππεξβνιηθήο 

θαηαλάισζεο. 

 Ο παξψλ θαλνληζκφο απαγνξεχεη θάζε ηζρπξηζκφ πεξί πγείαο πνπ αλαθέξεηαη 

ζην ξπζκφ («ράζηε 3 θηιά ζε κία εβδνκάδα») ή ην κέγεζνο ηεο απψιεηαο βάξνπο 

(«ράζηε 3 θηιά»), θαζψο θαη εθείλνπο πνπ ππνδεηθλχνπλ φηη είλαη βιαβεξή γηα ηελ 

πγεία ε κε θαηαλάισζε νξηζκέλνπ ηχπνπ ηξνθίκνπ, ηηο αλαθνξέο ζε ζπγθεθξηκέλν 

γηαηξφ ή επαγγεικαηία ηνπ ηνκέα ηεο πγείαο, ζε θνξείο άιινπο απφ ηηο εζληθέο 

ηαηξηθέο νξγαλψζεηο θαη θηιαλζξσπηθνχο νξγαληζκνχο πνπ δξαζηεξηνπνηνχληαη ζηνλ 

ηνκέα ηεο πγείαο θαη ηζρπξηζκνχο πνπ παξαπέκπνπλ ζηε ζθέςε φηη ε απνρή απφ ηελ 

θαηαλάισζε ηνπ πξντφληνο ζα κπνξνχζε λα είλαη επηβιαβήο γηα ηελ πγεία. χκθσλα 

κε ηνλ θαλνληζκφ γηα ηελ επηζήκαλζε ησλ ηξνθίκσλ απαγνξεχεηαη θάζε αλαθνξά ζε 

ηδηφηεηεο ζρεηηθέο κε ζεξαπεία, ζεξαπεπηηθή αγσγή θαη πξφιεςε αλζξψπηλεο λφζνπ. 

Ο θαλνληζκφο επηηξέπεη, αληηζέησο, ηνπο ηζρπξηζκνχο ζρεηηθά κε ηε κείσζε ηνπ 

θηλδχλνπ εκθάληζεο κηαο λφζνπ, εθφζνλ εγθξηζεί ε αίηεζε ρνξήγεζεο έγθξηζεο.[34] 

 

8.4 Δςπωπαϊκέρ Πολιηικέρ για ηην Τγιεινή Γιαηποθή 

 Αθνινπζψληαο ηηο ζπζηάζεηο ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο θαη ηεο 

Δπξσπατθήο Έλσζεο, θαηά ηα ηειεπηαία ρξφληα πνιιέο επξσπατθέο ρψξεο έρνπλ 

αλαιάβεη πξσηνβνπιίεο γηα ηελ πξνψζεζε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο, ηεο ζσκαηηθήο 

άζθεζεο θαη ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο παρπζαξθίαο. Ζ δηαζθάιηζε ηεο δπλαηφηεηαο 

πγηεηλψλ επηινγψλ απφ ηνλ πιεζπζκφ, κε ηελ θαηάιιειε ελεκέξσζε αιιά θαη κε ηε 

δηαζθάιηζε ηεο δπλαηφηεηαο πξνζθπγήο ζε πγηεηλέο επηινγέο, απνηειεί έλαλ ηνκέα 

πξνηεξαηφηεηαο ζηνλ νπνίν απνδίδεηαη ηδηαίηεξε ζεκαζία, ηδίσο ζε ζρέζε κε ηνλ 

παηδηθφ πιεζπζκφ. 

 Ζ δηαξθήο εθαξκνγή κηαο δηαηξνθηθήο πνιηηηθήο ζηε θνηλφηεηα πξέπεη λα 

βαζίδεηαη ζε επαξθή επηζηεκνληθά ζηνηρεία, πνπ απνδεηθλχνπλ ηελ αλαγθαηφηεηα 

εθαξκνγήο ηεο (π.ρ. έλα ζεκαληηθφ κέξνο ηνπ πιεζπζκνχ ησλ ειηθησκέλσλ ζηελ 

θνηλφηεηα βξίζθεηαη ζε θίλδπλν ππνζηηηζκνχ), ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηεο (π.ρ. ε 

παξνρή ζξεπηηθψλ γεπκάησλ ζε ειηθησκέλνπο κε ρακειφ εηζφδεκα βειηίσζε ηε 

δηαηξνθηθή ηνπο θαηάζηαζε), θαη ην ρακειφ ηεο θφζηνο. 

 Οξηζκέλεο ρψξεο, φπσο ε Ηξιαλδία θαη ε Ηζπαλία, έρνπλ αλαπηχμεη εζληθέο 

ζηξαηεγηθέο γηα ηνλ έιεγρν ηεο παρπζαξθίαο, ζηηο νπνίεο εκπιέθνπλ ηε δεκφζηα 

δηνίθεζε, νκάδεο εηδηθψλ, ηε βηνκεραλία ηξνθίκσλ, ηνπο ηνκείο πνπ ζρεηίδνληαη κε 



 

 
57 

ηε ζσκαηηθή άζθεζε, κε-θπβεξλεηηθέο νξγαλψζεηο θ.ιπ., ζε κηα πνιπηνκεαθή δξάζε 

πνπ ζηνρεχεη ζηελ πξνψζεζε πγηεηλφηεξεο δηαηξνθήο θαη κεγαιχηεξεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. Ζ Γαιιία απφ ην 2001 πξνψζεζε έλα πεληαεηέο ζρέδην εζληθήο 

δηαηξνθηθήο πνιηηηθήο, ην νπνίν θαιχπηεη έλα επξχ θάζκα κέηξσλ θαη δηαηνκεαθψλ 

δξάζεσλ. Πην πξφζθαηα, ην 2005, ην Κνηλνβνχιην ηεο ινβελίαο ελέθξηλε έλα 

Δζληθφ Πξφγξακκα Γηαηξνθηθήο Πνιηηηθήο γηα ηελ πεξίνδν 2005-2010 (Commission 

of the European Communities 2005). Ζ Οιιαλδία έρεη ελζσκαηψζεη ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο σο κηα απφ ηηο πξνηεξαηφηεηεο ηεο εζληθήο πνιηηηθήο 

πξφιεςεο. Οκνίσο θαη ζηε Μεγάιε Βξεηαλία, ε δηαηξνθή θαη ε ζσκαηηθή άζθεζε 

αλαθέξνληαη σο ζεκαληηθά πεδία δξαζηεξηφηεηαο ηεο Γεκφζηαο Τγείαο, ζην πιαίζην 

ηεο εζληθήο πνιηηηθήο πγείαο, φπσο πξνζδηνξίζζεθε απφ ηα ηέιε ηνπ 2004. Ζ 

Γεξκαλία θαζφξηζε επίζεο κηα εζληθή θακπάληα γηα ηελ πξνψζεζε ηεο πγηεηλήο 

δηαηξνθήο θαη ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο, κνινλφηη νη δξάζεηο ζηνλ ηνκέα ηεο 

Γεκφζηαο Τγείαο είλαη αξκνδηφηεηα ησλ ηνπηθψλ θπβεξλήζεσλ. Οη πιένλ 

πξνσζεκέλεο ζηνλ ηνκέα απηφ είλαη νη ζθαλδηλαβηθέο ρψξεο Γαλία, Ηζιαλδία, 

Φηλιαλδία, Ννξβεγία θαη νπεδία, νη νπνίεο έρνπλ αλαπηχμεη απφ θνηλνχ έλα εηδηθφ 

πξφγξακκα δξάζεο γηα ηελ πξφιεςε θαη αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο. 

 Πνιιέο απφ ηηο ρψξεο απηέο έρνπλ θαζνξίζεη ζπγθεθξηκέλνπο δηαηξνθηθνχο 

ζηφρνπο, θαζψο θαη ζηφρνπο γηα ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ (π.ρ. ζπγθεθξηκέλνπο 

ζηφρνπο γηα ηελ αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ή ηε κείσζε ηεο 

θαηαλάισζεο δάραξεο θ.ιπ.) θαη έρνπλ αλαπηχμεη θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο θαη 

ζπζηάζεηο πγηεηλήο δηαηξνθήο γηα ηνλ πιεζπζκφ. Αξθεηέο ρψξεο έρνπλ νξγαλψζεη 

εηδηθά ζπζηήκαηα επνπηείαο θαη παξαθνινχζεζεο ησλ εμειίμεσλ ζηνλ ηνκέα ηεο 

δηαηξνθήο θαη έρνπλ θαζηεξψζεη ηελ έθδνζε ηαθηηθψλ εζληθψλ αλαθνξψλ. 

 Ζ αμηνιφγεζε ηνπ θεληξηθνχ πξνγξάκκαηνο ENP έρεη δείμεη φηη είλαη 

ηδηαίηεξα σθέιηκν ζε πιεζπζκνχο κε ρακειφ εηζφδεκα θαη ζηηο εζληθέο κεηνλφηεηεο. 

Οη ζπκκεηέρνληεο ζην πξφγξακκα έρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξεο 

πξνζιήςεηο (σο πνζνζηά ηεο .Ζ.Π.) ζε ελέξγεηα, αζβέζηην, ςεπδάξγπξν, θαη 

βηηακίλε Β6 απφ ηνπο κε-ζπκκεηέρνληεο . 

 ε φ,ηη αθνξά ηνπο επηκέξνπο ηνκείο ηεο δηαηξνθηθήο πνιηηηθήο ζρεδφλ ην 

ζχλνιν ησλ ρσξψλ ηεο Δπξψπεο, φπσο ην Βέιγην, ε Μεγάιε Βξεηαλία, ε Ηζπαλία 

θ.ά. έρνπλ ζεζπίζεη δηαθνξεηηθνχο πεξηνξηζκνχο ζηελ ηειενπηηθή δηαθήκηζε 

δηαηξνθηθψλ πξντφλησλ πνπ απεπζχλνληαη ζε παηδηά. Οη πεξηνξηζκνί απηνί 

ππαγνξεχνληαη απφ επξήκαηα κειεηψλ πνπ δείρλνπλ φηη ηα πξντφληα απηά ζπλήζσο 

δελ εθπιεξψλνπλ ηηο ελδεδεηγκέλεο δηαηξνθηθέο πξνυπνζέζεηο, θαη ε δηαθήκηζή ηνπο 

επεξεάδεη άκεζα ηελ θαηαλάισζε απφ ηα παηδηά, ήδε απφ ηελ πξνζρνιηθή ειηθία. Ζ 

επηζήκαλζε ησλ ηξνθίκσλ απνηειεί έλα πεδίν πνιηηηθήο ην νπνίν έρεη πξφζθαηα 

αξρίζεη λα αλαπηχζζεηαη ζε αξθεηέο ρψξεο, δεδνκέλσλ θαη ησλ ζρεηηθψλ 

πξσηνβνπιηψλ ηνπ Π.Ο.Τ. θαη ηεο Δ.Δ. Ζ Μεγάιε Βξεηαλία, ε Γεξκαλία, ε Ηηαιία 

θαη νη βφξεηεο ρψξεο έρνπλ ήδε πηνζεηήζεη κέηξα γηα ηελ πξνψζεζε ηεο θαηάιιειεο 

θαη θαηαλνεηήο ζήκαλζεο ησλ ηξνθίκσλ. 
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 Πνιιέο ρψξεο έρνπλ ζπλδέζεη ηελ πξνψζεζε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη ηε 

ζσκαηηθή άζθεζε γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο κε πξνγξάκκαηα θαη 

δξάζεηο ζην ρψξν εξγαζίαο. Ζ αλάπηπμε πξνγξακκάησλ εθπαίδεπζεο θαη αγσγήο 

πγείαο πνπ απεπζχλνληαη ζηα παηδηά απνηειεί έλαλ ηνκέα ζηνλ νπνίν απνδίδεηαη 

ηδηαίηεξε ζεκαζία ζε πνιιέο ρψξεο. Ζ Γαιιία, ε Γεξκαλία, ε Γαλία, ε Οιιαλδία, ε 

Μ. Βξεηαλία θαη νη βφξεηεο ρψξεο έρνπλ αλαπηχμεη εηδηθά πξνγξάκκαηα δξάζεο ζην 

ρψξν ηεο εθπαίδεπζεο, πνπ πεξηιακβάλνπλ κέηξα ζην πεξηερφκελν ηεο εθπαίδεπζεο, 

ζηα είδε πνπ δηαηίζεληαη ζηα θπιηθεία, ζηελ πξνψζεζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο, ηελ 

ελεκέξσζε ησλ γνλέσλ θ.ιπ., ή έρνπλ αλαπηχμεη εηδηθέο δηαηξνθηθέο νδεγίεο θαη 

ζπζηάζεηο πνπ απεπζχλνληαη ζε παηδηά. 

 Οη εζληθέο εθζηξαηείεο πιεξνθφξεζεο θαη ελεκέξσζεο γηα ηε δηαηξνθή θαη 

ηε ζσκαηηθή άζθεζε απνηεινχλ έλα ζεκαληηθφ ζηνηρείν ζηηο εζληθέο δηαηξνθηθέο 

πνιηηηθέο αξθεηψλ ρσξψλ, φπσο ηεο Γεξκαλίαο, ηεο Μ. Βξεηαλίαο, ηεο Γαλίαο, ηεο 

Ηζπαλίαο θ.ά. Οη εθζηξαηείεο απηέο κπνξεί λα έρνπλ δηαθνξεηηθνχο 

πξνζαλαηνιηζκνχο ζε θάζε ρψξα θαη λα πεξηιακβάλνπλ δηαθνξεηηθά κέηξα θαη 

δξαζηεξηφηεηεο. 

 Μέηξα θαη πνιηηηθέο πνπ απεπζχλνληαη ζηνλ ηνκέα ηεο παξαγσγήο, 

επεμεξγαζίαο θαη εκπνξίνπ ηξνθίκσλ έρνπλ πηνζεηήζεη νη ζθαλδηλαβηθέο ρψξεο, ε 

Γαιιία, ε Γεξκαλία θ.ιπ. Σέινο, αξθεηέο ρψξεο αλαπηχζζνπλ εηδηθέο πνιηηηθέο γηα 

ηελ πξνψζεζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη δξαζηεξηφηεηαο, πνπ ζπκπεξηιακβάλνπλ 

κέηξα γηα ηε δηεπθφιπλζε ησλ κεηαθηλήζεσλ πεδψλ θαη πνδειάησλ, ηελ πξνψζεζε 

ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο ζηνπο ρψξνπο εξγαζίαο θ.ι.π. Όπσο ππνγξακκίδεηαη ζε 

ζρεηηθή κειέηε ηνπ Π.Ο.Τ., κεξηθά θξίζηκα ζηνηρεία ζε φ,ηη αθνξά ηε ράξαμε 

εζληθήο δηαηξνθηθήο πνιηηηθήο είλαη: 

 Ζ χπαξμε ελφο επηζηεκνληθνχ ζπκβνπιεπηηθνχ νξγάλνπ ηεο πνιηηείαο, κε 

ζθνπφ ηελ εμαζθάιηζε ηεο αλαγθαίαο επηζηεκνληθήο ππνζηήξημεο γηα ηε 

ράξαμε ηεο πνιηηηθήο. 

 Ζ θαζηέξσζε γξαπηήο αλαθνξάο γηα ηελ εζληθή δηαηξνθηθή πνιηηηθή θαη ηηο 

πξνηεξαηφηεηέο ηεο. 

 Ο θαζνξηζκφο ζπγθεθξηκέλσλ δηαηξνθηθψλ ζηφρσλ θαη ε αλάπηπμε εζληθψλ 

ζπζηάζεσλ θαη νδεγηψλ πξνο ηνλ πιεζπζκφ. 

 Ζ νξγάλσζε ελφο ζπζηήκαηνο παξαθνινχζεζεο ηεο δηαηξνθήο θαη ησλ 

πξνβιεκάησλ πγείαο πνπ ζπλδένληαη κε απηή. 

 Ζ δηαζθάιηζε ηεο αλαγθαίαο δηαηνκεαθήο ζπλεξγαζίαο.[1].[29] 
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8.5 Η ηπαηηγική ηος Παγκόζμιος Οπγανιζμού Τγείαρ 

 Απφ ην επηέκβξην ηνπ 2000, ην επξσπατθφ ηκήκα ηνπ Παγθφζκηνπ 

Οξγαληζκνχ Τγείαο, κε ην «Πξψην ρέδην Γξάζεο γηα ηε Γηαηξνθηθή Πνιηηηθή θαη 

Πνιηηηθή Σξνθίκσλ» (WHO 2001), αλέπηπμε κηα ζπλνιηθή ζηξαηεγηθή ζηα δεηήκαηα 

ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο αζθάιεηαο ησλ ηξνθίκσλ, κε ζθνπφ λα κεγηζηνπνηήζεη ηα 

νθέιε γηα ηε Γεκφζηα Τγεία. Ζ πξνζέγγηζε απηή πεξηιακβάλεη κηα εληαία πνιηηηθή 

ηξνθίκσλ θαη δηαηξνθήο, κε ηξεηο δηαθξηηέο ζηξαηεγηθέο: 

1. ζηξαηεγηθή πξνψζεζεο ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο, 

2. ζηξαηεγηθή πξνψζεζεο ηεο αζθάιεηαο ησλ ηξνθίκσλ θαη 

3. ζηξαηεγηθή γηα ηελ εμαζθάιηζε ηνπ εθνδηαζκνχ ζηα ελδεδεηγκέλα ηξφθηκα. 

 Σνλ Μάην ηνπ 2004, ε Παγθφζκηα πλέιεπζε ηνπ Π.Ο.Τ. πηνζέηεζε ηελ 

«Παγθφζκηα ηξαηεγηθή γηα ηε Γηαηξνθή, ηε σκαηηθή Γξαζηεξηφηεηα θαη Τγεία». 

Σν «Γεχηεξν ρέδην Γξάζεο γηα ηε Γηαηξνθηθή Πνιηηηθή θαη Πνιηηηθή Σξνθίκσλ 

2007-2012», ζπλερίδεη ζηελ ίδηα θαηεχζπλζε, ζπκπεξηιακβάλνληαο θαη ηε ζηάζκηζε 

θηλδχλσλ - σθειεηψλ ησλ λέσλ ηξνθίκσλ. Ζ πξνζέγγηζε απηή πξνυπνζέηεη φηη ε 

αλάπηπμε ηεο εληαίαο πνιηηηθήο ηξνθίκσλ θαη δηαηξνθήο ζα ζηεξίδεηαη απφιπηα πάλσ 

ζε κηα επξεία δηαηνκεαθή ζπλεξγαζία, ε νπνία ζα εκπιέθεη φινπο ηνπο ηνκείο απφ 

ηελ παξαγσγή ηξνθίκσλ, κέρξη ηελ επεμεξγαζία θαη ηελ θαηαλάισζε. 

 Σα δχν ρέδηα Γξάζεο ηνπ επξσπατθνχ ηκήκαηνο ηνπ Π.Ο.Τ. θαζνξίδνπλ 

ζηφρνπο γηα ηε κείσζε ησλ βιαπηηθψλ ζπλεπεηψλ ηεο δηαηξνθήο ζηελ πγεία, ζηα εμήο 

πεδία: 

 Πεξηνξηζκφ ηεο πξφζιεςεο θεθνξεζκέλσλ ιηπαξψλ, δάραξεο θαη αιαηηνχ θαη 

αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. 

 Μείσζε ησλ κε ινηκσδψλ λνζεκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηξνθή. 

 Μείσζε ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο. 

 Πεξηνξηζκφ ησλ αλεπαξθεηψλ ζε κηθξνδηαηξνθηθνχο παξάγνληεο. 

 Πεξηνξηζκφ ησλ ηξνθηκνγελψλ ινηκψμεσλ. 

 Μείσζε θαηά 50% ηνπ πνζνζηνχ ησλ αλζξψπσλ πνπ ππνθέξνπλ απφ πείλα. 

 

Ζ ζηξαηεγηθή ηνπ Π.Ο.Τ. θαζνξίδεη ηηο παξαθάησ έμη πεξηνρέο παξεκβάζεσλ: 

1. Τπνζηήξημε ελφο πγηνχο μεθηλήκαηνο: Φξνληίδα γηα ηε κεηέξα θαη ην παηδί. 

Οη δξάζεηο - θιεηδηά αθνξνχλ ζηε δηαζθάιηζε ηεο θαηάιιειεο δηαηξνθήο ηεο 

εγθχνπ, ην ζειαζκφ γηα 6 κήλεο, ηε βειηίσζε ηεο ζπκπιεξσκαηηθήο 

δηαηξνθήο ηνπ βξέθνπο θαη ηε δηαζθάιηζε αζθαιψλ θαη ηζνξξνπεκέλσλ 

γεπκάησλ γηα ηα παηδηά πξνζρνιηθήο θαη ζρνιηθήο ειηθίαο. 

2. Γηαζθάιηζε ηεο αζθάιεηαο θαη ηεο πγηεηλήο ησλ ηξνθίκσλ γηα φινπο. Οη 

δξάζεηο απεπζχλνληαη ζην εκπφξην θαη ηε βηνκεραλία ηξνθίκσλ θαη 

απνβιέπνπλ ζηελ ελίζρπζε ηεο ππεπζπλφηεηάο ηνπο γηα αζθαιή θαη πγηεηλή 

δηαηξνθή, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη νηθνλνκηθψλ κέηξσλ, θαζψο θαη ζηελ 

πξνβνιή ηεο ζηνλ πιεζπζκφ. 
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3. Πιεξνθφξεζε θαη εθπαίδεπζε θαηαλαισηψλ: Πψο θαη ηη λα ηξψκε θαη πψο λα 

κεηψζνπκε ηνπο θηλδχλνπο. Γξάζεηο επηθνηλσλίαο θαη πιεξνθφξεζεο γηα ηελ 

πξνψζεζε πγηψλ ηξφπσλ δσήο θαη ζπλεζεηψλ, θαη αζθαιψλ πξνκεζεηψλ 

ηξνθίκσλ. ην πεδίν απηφ πεξηιακβάλνληαη νη εθζηξαηείεο ελεκέξσζεο ησλ 

θαηαλαισηψλ, ε επηζήκαλζε ησλ ηξνθίκσλ θαη ε πξνψζεζε κέηξσλ γηα ηε 

βειηίσζε ηεο πιεξνθφξεζεο, ηα νπνία είλαη αλαγθαία γηα ηελ ππνζηήξημε 

πγηεηλψλ επηινγψλ. 

4. Αλάπηπμε νινθιεξσκέλσλ δξάζεσλ πνπ ιακβάλνπλ ππφςε θαη άιινπο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ (π.ρ. ηε ζσκαηηθή άζθεζε). Απηφ ην πεδίν δξάζεο 

αλαθέξεηαη ζηελ αλάγθε αλάπηπμεο νινθιεξσκέλσλ παξεκβάζεσλ, νη νπνίεο 

ζα ζπλππνινγίδνπλ θαη άιινπο παξάγνληεο θηλδχλνπ θαη ηδίσο ηελ 

θαηαλάισζε αιθνφι θαη ηε ζσκαηηθή άζθεζε, αιιά θαη πεξηβαιινληηθνχο 

παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αζθάιεηα ηνπ λεξνχ θαη ησλ ηξνθίκσλ. 

5. Δλίζρπζε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη ηεο αζθάιεηαο ησλ ηξνθίκσλ ζηνλ 

πγεηνλνκηθφ ηνκέα. Οη δξάζεηο ζηνλ ηνκέα απηφ απνβιέπνπλ ζην λα 

αμηνπνηήζνπλ ηνλ πγεηνλνκηθφ ηνκέα ζηελ πξνψζεζε πγηεηλήο θαη αζθαινχο 

δηαηξνθήο θαη λα κεηψζνπλ ηηο επηβιαβείο δξάζεηο ηεο δηαηξνθήο ζηελ πγεία. 

6. Παξαθνινχζεζε θαη αμηνιφγεζε. Αλαθέξεηαη ζηελ αλάγθε αλάπηπμεο 

ζπζηεκάησλ επνπηείαο ηεο πγείαο θαη ηεο δηαηξνθήο, ηα νπνία λα 

εμαζθαιίδνπλ ηε δπλαηφηεηα παξαθνινχζεζεο ησλ εμειίμεσλ ζηηο δηάθνξεο 

παξακέηξνπο ηεο παξαγσγήο, δηαζεζηκφηεηαο θαη θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ, ηε 

ζχλζεζε ηεο δηαηξνθήο, ηελ πνξεία ησλ ηξνθηκνγελψλ κε ινηκσδψλ θαη 

ινηκσδψλ λνζεκάησλ θαη ηελ παξαθνινχζεζε ησλ βηνινγηθψλ θαη ρεκηθψλ 

θηλδχλσλ. Παξάιιεια, ν Π.Ο.Τ. πξνσζεί ηελ αλάπηπμε επηκέξνπο 

ζηξαηεγηθψλ, πνπ επηθεληξψλνληαη ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο θαη 

ζηελ πξνψζεζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζε, πξνηείλνληαο ζηηο ρψξεο κέηξα θαη 

πνιηηηθέο νη νπνίεο κπνξνχλ λα ζπκβάινπλ ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ 

πξνβιεκάησλ απηψλ. Σέινο, ν Π.Ο.Τ. έρεη νξγαλψζεη ηελ επηζηεκνληθή 

ηεθκεξίσζε, θαζψο θαη βάζεηο δεδνκέλσλ γηα ηε δηαηξνθή θαη ηελ 

παρπζαξθία, κέηξα πνπ δηεπθνιχλνπλ ηηο ρψξεο λα ζρεδηάζνπλ πνιηηηθέο θαη 

πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο.[30] 

 

8.6 Γιαηποθική Πολιηική ζηην ελλάδα  

 Σν 1999, αλαπηχρζεθε απφ εηδηθή επηηξνπή ηνπ Τπνπξγείνπ Τγείαο θαη 

Κνηλσληθήο Αιιειεγγχεο έλα ζχλνιν ζπζηάζεσλ θαη νδεγηψλ πγηεηλήο δηαηξνθήο 

γηα ηνπο ελήιηθεο. 

 ηε δηάξθεηα ηεο Διιεληθήο Πξνεδξίαο ην 2003, νξγαλψζεθε ζηελ Αζήλα κηα 

ζπλάληεζε ηνπ Δπξσπατθνχ ηκήκαηνο ηνπ Π.Ο.Τ. κε αληηθείκελν ηελ αμηνιφγεζε 

ηεο πξνφδνπ ηνπ πξψηνπ ρεδίνπ Γξάζεο. Παξάιιεια, ζπγθξνηήζεθε εζληθή 

επηηξνπή δηαηξνθηθήο πνιηηηθήο, πνξίζκαηα θαη ζπζηάζεηο ηεο νπνίαο έρνπλ εληαρζεί 

ιεπηνκεξψο ζην παξφλ ζρέδην δξάζεο. Οη ειιείςεηο ζηνλ ηνκέα απηφ αθνξνχλ: 
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 Σελ απνπζία επαξθνχο πνιηηηθήο πξσηνβνπιίαο. 

 Σελ απνπζία ελφο επηζηεκνληθνχ ζπκβνπιεπηηθνχ νξγάλνπ ηεο πνιηηείαο. 

 Σελ έιιεηςε ελφο κεραληζκνχ ζπιινγήο θαη επεμεξγαζίαο ησλ ζηνηρείσλ γηα 

ηε δηαηξνθή θαη ηελ πγεία. 

 Σελ απνπζία κέηξσλ θαη πνιηηηθψλ γηα ηελ πιεξνθφξεζε, ηε ζήκαλζε, ηελ 

πξνψζεζε πγηεηλψλ πξνηχπσλ θ.ιπ. 

 Σελ πεξηνξηζκέλε δηαηνκεαθή ζπλεξγαζία. 

 

 ηνλ ηνκέα ηεο πξνψζεζεο πγηεηλψλ πξνηχπσλ δηαηξνθήο, ηα κέηξα πνπ 

έρνπλ ιεθζεί ζηε ρψξα καο αθνξνχλ θχξηα ηελ αγσγή πγείαο ζηα παηδηά θαη ηε ιήςε 

κέηξσλ γηα ηα ζρνιεία. Ζ δηαηξνθηθή αγσγή ζηα ζρνιεία πξνσζείηαη κέζα απφ ηηο 

δξάζεηο ηνπ Τπνπξγείνπ Δζληθήο Παηδείαο θαη Θξεζθεπκάησλ.  

Σν Τπνπξγείν, ζε ζπλεξγαζία θαη κε άιινπο θνξείο, νξγαλψλεη πξνγξάκκαηα 

πιεξνθφξεζεο θαη βησκαηηθήο εθπαίδεπζεο γηα ηελ παξαδνζηαθή ειιεληθή δίαηηα, 

ηελ πγηεηλή δηαηξνθή, ηελ παρπζαξθία θαη ηε ζσκαηηθή άζθεζε ζηα ζρνιεία ηεο 

πξσηνβάζκηαο θαη δεπηεξνβάζκηαο εθπαίδεπζεο. Παξάιιεια, ζε ζπλεξγαζία ησλ 

Τπνπξγείσλ Παηδείαο θαη Τγείαο, έρνπλ πξνσζεζεί κέηξα απαγφξεπζεο ηεο πψιεζεο 

ζθεπαζκάησλ πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά, δάραξε θαη αιάηη απφ ηα ζρνιηθά 

θπιηθεία θαη έρνπλ νξγαλσζεί πξσηνβνπιίεο γηα ηελ πξνψζεζε πγηεηλψλ ηξνθίκσλ 

(π.ρ. θξνχησλ). ην επίπεδν ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ, νη πξσηνβνπιίεο πνπ έρνπλ 

ιεθζεί αλαθέξνληαη θπξίσο ζηελ πξνψζεζε ηνπ ειαηφιαδνπ αληί ησλ δσηθψλ ιηπψλ 

θαη θαηά πεξηφδνπο ζηελ πξνψζεζε ηεο θαηαλάισζεο θξνχησλ ή άιισλ νκάδσλ 

ηξνθίκσλ. πρλά, νη πξσηνβνπιίεο απηέο πξνσζνχληαη απφ θνξείο ηνπ ηδησηηθνχ 

ηνκέα θαη έρνπλ θχξηα νηθνλνκηθή θαηεχζπλζε θαη φρη πγεηνλνκηθή. ην λνκνζεηηθφ 

επίπεδν, έρνπλ ζεζπηζζεί κέηξα πνπ αλαθέξνληαη ζην θξέζθν γάια, ην ςσκί θ.ι.π., 

αιιά θαη ζην πεδίν απηφ ηα κέηξα πνπ ιακβάλνληαη έρνπλ θχξηα θαηεχζπλζε ηε 

ξχζκηζε ηεο αγνξάο θαη ηελ πξνζηαζία ηνπ θαηαλαισηή θαη ιηγφηεξν κηα 

πγεηνλνκηθή θαηεχζπλζε.[1] 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 9: ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΣΗΝ ΚΟΙΝΟΣΗΣΑ  

9.1Οπιζμόρ 

 Ζ δηαηξνθή ηεο θνηλφηεηαο είλαη έλαο απφ ηνπο πνιινχο ηνκείο δξάζεο ηεο 

πξναγσγήο ηεο πγείαο ηνπ πιεζπζκνχ. Αληίζεηα κε ηελ θιηληθή δηαηξνθή, ε 

δηαηξνθή ηεο θνηλφηεηαο απεπζχλεηαη ζε πιεζπζκνχο πγηψλ, ή θαηλνκεληθά πγηψλ 

αηφκσλ θαη έρεη σο ζηφρν ηελ πξφιεςε ησλ ζρεηηθψλ κε ηε δηαηξνθή λφζσλ (π.ρ. ηεο 

παρπζαξθίαο, ηνπ ζαθραξψδνπο δηαβήηε, ηνπ ππνζηηηζκνχ) θαη ηελ πξναγσγή ηεο 

πγείαο ηνπο ζηε θνηλφηεηα. 

 Ζ δηαηξνθή ζηελ θνηλφηεηα απνηειεί έλαλ εμειηζζφκελν ηνκέα δξαζεο κε 

επξχηεξν αληηθείκελν ηελ ππεξεζία ηνπ πιεζπζκνχ. Αλ θαη ν ηνκέαο απηφο 

ζπκπεξηιακβάλεη ηνπο ζηφρνπο πνπ έρεη ζεζπίζεη ε επηζηήκε ηεο δεκφζηαο πγείαο, ην 

ζχγρξνλν κνληέιν ζηηο Ζ.Π.Α. έρεη δηακνξθσζεί θαη επεθηείλεηαη κε γλψκνλα 

πξσηνβνπιίεο πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ πξφιεςε θαη ζηελ επεκεξία θαη νη νπνίεο έρνπλ 

μεθηλήζεη ήδε απφ ηελ δεθαεηία ηνπ 1960. Γεδνκέλνπ φηη ην θχξην αληηθείκελν ηεο 

δηαηξνθήο ζηελ θνηλφηεηα είλαη ηφζν λα πξνιακβάλεη φζν θαη λα αληαπνθξίλεηαη 

ζηηο αλάγθεο ηεο θνηλφηεηαο, ν ζρεδηαζκφο γηα ηελ αληηκεηψπηζε θαηαζηξνθψλ, ε 

πξναγσγή ηεο αζθάιεηαο ηεο παξνρήο ηξνθήο θαη λεξνχ θαη ε αληηκεηψπηζεο ησλ 

παξαγφλησλ θηλδχλνπ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία, απνηεινχλ θαη ηα βαζηθά 

πεδία δξάζεο.[28] 

9.2 Ιζηοπική Αναδπομή 

 Ηζηνξηθά, ε δεκφζηα πγεία νξίδεηαη σο ε «επηζηήκε θαη ε ηέρλε ηεο πξφιεςεο 

ηεο λφζνπ, ηεο παξάηαζεο ηεο δσήο θαη ε πξναγσγή ηεο πγείαο θαη ηεο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο κέζσ ηεο νξγάλσζεο ηεο θνηλσληθήο πξνζπαζεηαο, 

πξνθεηκέλνπ ηα νθέιε απηά λα νξγαλσζνχλ έηζη ψζηε λα επηηξέπεηαη ζηνλ θάζε 

πνιίηε λα ζπλεηδεηνπνηήζεη ην αλαθέξεην δηθαίσκα ηνπ γηα πγεία θαη καθξνδσία» 

(Winslow, 1920). Ζ πξνζέγγηζε ηεο δεκφζηαο πγείαο, γλσζηή θαη σο πξνζέγγηζε 

πιεζπζκνχ ή επηδεκηνινγηθή πξνζέγγηζε, δηαθέξεη απφ ην θιηληθφ κνληέιν ή ην 

κνληέιν θξνληίδαο ηνπ αζζελή πνπ εθαξκφδεηαη γεληθά ζηα λνζνθνκεία θαη ζε άιια 

λνζειεπηηθά ηδξχκαηα. ηελ πεξίπησζε ηνπ κνληέινπ ηεο δεκφζηαο πγείαο ν αζζελήο 

είλαη ε θνηλφηεηα ε νπνία απνηειεί κία γεσπνιηηηθή νληφηεηα. Σν θέληξν 

ελδηαθέξνληνο ηεο πξνζέγγηζεο δεκφζηαο πγείαο είλαη: 

 ε πξσηνγελήο πξφιεςε (πξναγσγή ηεο πγείαο) 

 ε δεπηεξνγελήο πξφιεςε (ειάηησζε ηνπ θηλδχλνπ) 

 ε ηξηηνγελή πξφιεςε (ζεξαπεία θαη απνθαηάζηαζε) 

 Οη αιιαγέο πνπ έρνπλ επέιζεη ζην ζχζηεκα πγείαο, ζηελ ηερλνινγία θαη ζηηο 

πεπνηζήζεηο ηνπ θαηαλαισηε φζνλ αθνξά ηε δηαηξνθή, έρνπλ ιεηηνπξγήζεη σο 

έλαπζκα γηα ηελ επέθηαζε ησλ αξκνδηνηήησλ ηεο δηαηξνθήο ζηελ θνηλφηεηα. Σν 

1988, ε επαλαζηαηηθή αλαθνξά ηνπ Ηλζηηηνχηνπ Ηαηξηθήο (IOM: InstituteofMedicine) 

ελίζρπζε ηελ αληίιεςε φηη ην αληηθείκελν ηεο δηαηξνθήο ζηελ θνηλφηεηα απνηειεη 

έλα εξγν πνπ βξίζθεηαη ζε εμέιημε. Σν πεξηερφκελν ηεο αλαθνξάο απηήο νξίδεη ηελ 
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απνζηνιή θαη ηνπο νξηνζεηεκέλνπο ξφινπο θαη αξκνδηφηεηεο ηεο εμάζθεζεο ηεο 

δηαηξνθήο ζηελ θνηλφηεηα, νη νπνίεο εμαθνινπζνχλ λα απνηειχλ ηε βάζε απηνχ ηνπ 

πεδίνπ δξάζεο. Σν αληηθείκελν ηεο δηαηξνθήο ζην επίπεδν ηεο θνηλψηεηαο 

πεξηιακβάλεη πξνζπάζεηεο γηα ηελ πξφιεςε λνζεκάησλ θαη ηελ πξναγσγή ηεο 

ζεηηθήο πγείαο θαη ηεο θαηάζηαζεο ζξέςεο αηφκσλ θαη νκάδσλ ζηνπο ρψξνπο πνπ 

δνχλ θαη εξγάδνληαη. Κεληξηθφ ελδηαθέξνλ είλαη ε επεκεξία θαη ε δεκηνπξγία ησλ 

πξνυπνζέζεσλ γηα ηελ θαιχηεξε δπλαηή πνηφηεηα δσήο. Ο φξνο «επεκεξία» 

εθηείλεηαη πέξαλ ησλ ζπλεζηζκέλσλ πεξηνξηζκψλ ηεο ζσκαηηθήο θαη λνεηηθήο πγείαο 

θαη πεξηιακβάλεη παξάγνληεο νη νπνίνη επεξεάδνπλ ηελ πνηφηεηα δσήο κέζα ζηελ 

θνηλφηεηα. Ζ θηινζνθία απηή αληαλαθιά ηελ πξνυπφζεζε ηνπ IOM αλαθνξηθά κε 

ηελ απνζηνιή ηεο δηαηξνθήο ζηελ θνηλφηεηα, ε νπνία είλαη ε εθπιήξσζε ηεο 

επηζπκίαο ηεο θνηλσλίαο γηα εμαζθάιηζε ζπλζεθψλ πγηνχο δηαβίσζεο ησλ αλζξψπσλ. 

 Σν θνηλφ ην νπνίν απνηειεί ζηφρν ηνπ πξνγξακκαηηζκνχ θαη ησλ ππεξεζηψλ 

είλαη νπνηνδήπνηε ηκήκα ηνπ πιπζεζκνχ, ελψ ην πξφγξακκα ή ε πππξεζία πνπ 

ζρεδηάδεηαη ζα πξέπεη λα αληαλαθιά ηελ πνιπκνξθία ηεο θαζνξηζκέλεο θνηλφηεηαο. 

Ζ πνιηηηθή, ε γεσγξαθία, ε θνπιηνχξα, ε εζλφηεηα, νη ειηθίεο, ηα θχια, ηα 

θνηλσληθννηθνλνκηθά δεηήκαηα θαη  ε ζπλνιηθή θαηάζηαζε ηεο πγείαο ζπκβάινπλ 

ζηνλ θαζνξηζκφ κηαο θνηλφηεηαο. Παξάιιεια κε ηελ πξσηνγελή πξφιεςε, ε 

δηαηξνθή ζηελ θνηλφηεηα παξέρεη πξφζβαζε ζε πξνγξάκκαηα θαη ππεξεζίεο πνπ 

έρνπλ σο ζηφρν ηελ ειάηησζε ηνπ θηλδχλνπ εθδήισζεο λινζνπ θαη ηελ 

απνθαηάζηαζε. Έλα παξάδεηγκα ησλ πνιχπιεπξσλ πξνγξακκάησλ θαη ππεξεζηψλ 

πνπ πξνζθέξνληαη ζηα πιαίζηα δηαηξνθήο ζηελ θνηλφηεηα είλαη ηα καζήκαηα θαη νη 

επηδείμεηο καγεηξηθήο γηα πγηή θαξδηά. Αλάινγα κε ην θνηλφ, ην πξφγξακκα έρεη σο 

ζηφρν ηελ πξσηνγελή πξφιεςε (επξχ θνηλφ), ηε δεπηεξνγελή πξφιεςε (καζήκαηα 

γηα ηα άηνκα πνπ δηαηξέρνπλ απμεκέλν θίλδπλν αλάπηπμεο θαξδηαθήο λφζνπ) ή ηελ 

ηξηηνγελή πξφιεςε (νκάδεο ππνζηήξημεο αηφκσλ κε θαξδηαγγεηαθή λφζν). 

 ην παξαδνζηαθφ κνληέιν, νη πφξνη γηα ηελ ρξεκαηνδφηεζε ησλ πξνζπαζεηψλ 

ηεο δεκφζηαο πγείαο πξνέξρνληαη απφ ρξεκαηηθά πνζά ηα νπνία δηαλέκνληαλ απφ 

επίζεκεο πεγέο (θπβέξλεζε) ζε ηνπηθφ ή πεξηθεξεηαθφ επίπεδν. Μέξνο ηεο αιιαγήο 

ηνπ «ηνπίνπ» ζηελ θνηλφηεηα είλαη ν θαηακεξηζκφο ησλ επζπλψλ γηα ηελ 

πξαγκαηνπνίεζε ηεο απνζηνιήο. ήκεξα, ηα πξνγξάκκαηα θαη νη ππεξεζίεο πνπ 

αθνξνχλ ηε δηαηξνθή ρξεκαηνδνηνχληαη κεκνλνκέλα ε΄ζε ζπλεξγαζία κε έλα κεγάιν 

εχξνο θνξέσλ, δεκνζίσλ, (θπβέξλεζε), ηδησηηθψλ ή θαη εζεινληηθψλ ππεξεζηψλ 

πγείαο. Γεδνκέλνπ φηη ππάξρεη κία κείζε ηεο ρξεκαηνδφηεζεο απφ ηελ πιεπξά ηνπ 

δεκφζηνπ ηνκέα, έρεη κεγηζηνπνηεζεί ε αλάγθε γηα ρξεκαηνδφηεζε απφ ηδησηηθνχο 

θνξείο. ην παξάδεηγκα πνπ αλαθέξζθε ηα καζήκαηα καγεηξηθήο γηα πγηή θαξδηά 

κπνξνχλ λα ρξεκαηνδνηεζνχλ απν ηελ Ακεξηθαληθή Καξδηνινγηθή Δηαηξία (έλα 

εζεινληηθφο, κε-θεξδνζθνπηθφο θνξέαο), απφ έλα αζθαιηζηηθφ θνξέα γηα ηελ πγεία 

(κε-θεξδνζθνπηθφο ή θεξδνζθνπηθφο θνξέαο), θάπνηα εηαηξία ζνχπεξ-κάξθεη ή άιιε 

εηαηξία (θεξδνζθνπηθφο θνξέαο) ή απφ θάπνην θνλδχιη πνπ πξνέξρεηαη απφ ηελ 

θπβέξλεζε. Ζ κνξθή ηεο ζπλεξγαζίαο πνπ ζα επηηεπρζεί εμαξηάηαη απφ ην κέγεζνο 

θαη ηελ πνηθηινκνξθία ηεο θαζνξηζκέλεο «θνηλφηεηαο». Έλαο κφλν θνξέαο πηζαλφλ 
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λα κελ έρεη ηελ δπλαηφηεηα λα ρξεκαηνδνηήζεη ή λα παξέρεη νινθιεξσκέλεο 

ππεξεζίεο. Δπηπιένλ, είλαη πηζαλφλ ε ρξεκαηνδφηεζε λα γίλεηαη κε κνξθή ππεξεζηψλ 

ή πξντφλησλ (ζε είδνο) παξά κε ηελ κνξθή ρξεκάησλ.νη ηερληθέο δεκηνπξγηθήο 

ρξεκαηνδφηεζεο θαη δηαρείξηζεο είλαη ζεκαληηθφ πξνζφλ γηα φπνηνλ αζρνιείηαη κε ηα 

ζέκαηα ηεο θνηλφηεηαο.[28] 

 

9.3 Γπάζειρ για ηη διαηποθή ζηην κοινόηηηα 

 Ο επαγγεικαηίεο ηεο δηαηξνθήο αλαγλσξίδνπλ φηη ε επηηπρήο παξνρή ηξνθήο 

θαη ππεξεζηψλ δηαηξνθήο απαηηή ηελ εκπινθή αηφκσλ πνπ δξαζηεξηνπνηνχληαη 

ελεξγά κέζα ζηελ ίδηα ηνπο ηελ θνηλφηεηα. Ο αξηζκφο ησλ επαγγεικαηηψλ ηεο 

δηαηξνθήο νη νπνίνη αζρνινχληαη κε ηελ δηαηξνθή ηφζν ζε επίπεδν ζεξαπείαο φζν θαη 

ζε επίπεδν εθπαίδεπζεο ζηελ θνηλφηεηα ή ζηα πιαίζηα ηεο δεκφζηαο πγείαο, ζπλερίδεη 

λα απμάλεηαη. Αλ θαη νη ρψξνη ζηνπο νπνίνπο δξαζηεξηνπνηνχληαη πνηθίινπλ, 

ππάξρνπλ ηξείο βαζηθέο ηνκείο ζην ρψξν ηεο δηαηξνθήο ζηελ θνηλφηεηα. Δπηπιεφλ, νη 

ζηφρνη πνπ έρνπλ ηεζεί παξέρνπλ έλα θνηλφ πιαίζην κεηξήζηκσλ εθβάζεσλ ζηα 

πιαίζηα ηεο δεκφζηαο πγείαο, νη νπνίεο κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ πξνθεηκέλνπ λα 

αμηνινγεζεί ε ζπλνιηθή αμία κηα θνηλφηεηαο  

 

Οη ηξείο βαζηθνί ηνκείο δξάζεο ζηε δεκφζηα πγεία είλαη: 

o ε αμηνιφγεζε ηεο θνηλφηεηαο (community assessment),  

o ε αλάπηπμε πνιηηηθψλ  (policy development), 

o ε δηαζθάιηζε ηεο δεκφζηαο πγείαο (public health assurance). 

 ηελ ζπλέρεηα, αθνινπζεί ν ζρεδηαζκφο θαη ε εθαξκνγή ησλ θαηάιιεισλ γηα 

ηελ νκάδα-ζηφρν δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ. Σν ηειεπηαίν βήκα ζηε δηαηξνθή ηεο 

θνηλφηεηαο, είλαη ε δηαζθάιηζε ηεο πγείαο ηνπ πιεζπζκνχ. ε απηφ ην ζηάδην, νη 

δηαηηνιφγνη πξέπεη λα ππνζηεξίδνπλ ηε ζέζπηζε λνκνζεηηθψλ κέηξσλ, πνπ 

ππνρξεψλνπλ ηε δηαξθή εθαξκνγή δηαηξνθηθψλ πξνγξακκάησλ ζε νκάδεο ηνπ 

πιεζπζκνχ πνπ ρξήδνπλ δηαηξνθηθήο θξνληίδαο (π.ρ. ειηθησκέλνη), λα αλαπηχζζνπλ 

δεζκνχο κε ηνπο ππφινηπνπο ιεηηνπξγνχο πγείαο θαη κε κε θεξδνζθνπηθνχο ή 

θπβεξλεηηθνχο νξγαληζκνχο γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεξε δηεθδίθεζε θνηλσληθψλ 

κέηξσλ, λα αλαπηχζζνπλ επηθνηλσληαθά πξνζφληα θαη δεμηφηεηεο, γηα λα κπνξνχλ λα 

ππνζηεξίδνπλ απνηειεζκαηηθφηεξα ηηο δηαηξνθηθέο πνιηηηθέο θαη λα δηεμάγνπλ 

πξνθαηαξηηθέο έξεπλεο θφζηνπο-απνηειεζκαηηθφηεηαο  γηα ηηο δηαηξνθηθέο πνιηηηθέο 

πνπ πξνηείλνπλ. ηε θάζε εθηίκεζεο ησλ αλαγθψλ ηεο θνηλφηεηαο, ζπιιέγνληαη 

δεδνκέλα κέζσ εξσηεκαηνινγίσλ ή εηδηθψλ επηδεκηνινγηθψλ εξεπλψλ πνπ αθνξνχλ 

ζηα θνηλσληθά πξνβιήκαηα θαη ζηελ πνηφηεηα δσήο ησλ θαηνίθσλ, δεκνγξαθηθά θαη 

αλζξσπνκεηξηθά δεδνκέλα, επηιεγκέλνη δείθηεο πγείαο ηεο ππννκάδαο ηνπ 

πιεζπζκνχ πνπ έρεη επηιερζεί, δεδνκέλα γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη άιια.  
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 Οη ηνκείο απηνί απνηεινχλ ζπζηαηηθά ηεο δξάζεο ζηε δηαηξνθή ηεο 

θνηλφηεηαο, ηδηαίηεξα ηεο αμηνινγεζε ηεο θνηλφηεηαο, επίζεο γλσζηήο θαη σο 

“αμηνιφγεζεο ησλ αλαγθψλ”, δεδνκέλνπ φηη ζρεηίδεηαη κε ηελ δηαηξνθή. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο αμηνιφγεζεο ησλ αλαγθψλ δηακνξθψλνπλ ηελ αλάπηπμε πνιηηηθψλ 

θαη ηα ζπζηαηηθά εθείλα ηα νπνία δηαζθαιίδνπλ ηελ πξνζηαζά ηεο δεκφζηαο 

δηαηξνθηθήο πγείαο. 

 Αλ θαη ππάξρεη θαηακεξηζκφο επζπλψλ γηα ηελ νινθιήξσζε ησλ βαζηθψλ 

ιεηηνπξγηψλ ηεο δεκφζηαο πγείαο, ε έθζεζε ηνπ ΗΟΜ νξίδεη φηη, πξσηαξρηθή επζχλε 

έρεη ην πξνζσπηθφ ησλ επίζεκσλ θνξέσλ πγείαο ηνπ θξάηνπο. χκθσλα κε ην 

κνληέιν απηφ νη θαηά ηφπνπο θνξείο δεκφζεηαο πγείαο, ζε ζπλεξγαζία κε θνηλνηηθνχο 

νξγαληζκνχο θαη ηα ελδηαθεξνκελα κέιε, έρνπλ ηελ επζχλε γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

ηθαλφηεηαο ηεο πεξηθέξεηάο ηνπο λα επηηειέζεη ηηο βαζηθέο ιεηηνπξγίεο πνπ νξίδνληαη 

ζηα πιαίζηα ηεο δεκφζηαο πγείαο, αιιά θαη λα ππνζηεξίμεη ηφζν ηελ επίηεπμε φζν θαη 

ηελ παξαθνινχζεζε ησλ ζηφρσλ θαη ζθνπψλ πνπ νξίδνληαη ζηελ έθζεζε 

«HealthPeople 2010». 

 Οη ηνπηθέο ππεξεζίεο πγείαο έρνπλ επηθνξηηζηεί κε ηνλ ξφιν ηεο πξνζηαζίαο 

ηεο πγείαο ησλ νκάδσλ πιεζπζκνχ ηνπο κέζσ ηεο δηαζθάιηζεο ιεηηνπξγίαο 

απνηειεζκαηηθψλ ζπζηεκάησλ παξνρήο ππεξεζηψλ. Ο ξφινο ηεο νκνζπνλδηαθήο 

θπβέξλεζεο είλαη ε ππνζηήξημε ηεο αλάπηπμεο θαη ηεο δηάδνζεο ηεο γλψζεο 

δεκφζηαο πγείαο, θαζψο θαη ε εμαζθάιηζε ρξεκαηνδφηεζεο πξνθεηκέλνπ λα είλαη 

δπλαηή ε επίηεπμε ησλ βαζηθψλ ιεηηνπξγηψλ. 

 Ζ δηεχξπλζε ηεο δξάζεο πνπ έρεη σο επίθεληξν ηελ θνηλφηεηα πέξαλ ησλ 

παξαδνζηαθψλ ζηφρσλ ηεο δεκφζηαο πγείαο. Έρεη δεκηνπξγήζεη λέεο επθαηξίεο γηα 

απαζρφιεζε ησλ επαγγεικαηηψλ ηεο δηαηξνθήο. Οη επαγγεικαηίεο απηνί 

απαζρνινχληαη πιένλ ζε ππεξεζίεο ή νξγαληζκνχο πνπ παξέρνπλ πξσηνβάζκηα 

θξνληίδα, πξνάγνπλ ηελ πγεία θαη πξνιακβάλνπλ ηελ εκθάληζε ρξνλίσλ λνζεκάησλ 

ζηελ θνηλφηεηα. Οη επαγγεικαηίεο ηεο δηαηξνθήο ιεηηνξγνχλ επίζεο θαη σο 

ζχκβνπινη ή δηαηεξνχλ ηδησηηθά γξαθεία κέζα ζηελ θνηλφηεηα. Υψξνη ζηνπο νπνίνπο 

εμαζθείηαη ε δηαηξνθή ζηελ θνηλφηεηα είλαη νη δεκφζηεο ππεξεζίεο πγείαο (θξαηηθέο 

θαη ηνπηθέο), ην Δηδηθφ πκπιεξσκαηηθφ Πξφγξακκα Γηαηξνθήο γηα ηηο γπλαίθεο, 

βξέθε θαη παηδηά (WIC), νη ππεξεζίεο γηα ηνπο ειηθησκέλνπο, ηα θνηλνηηθά θέληξα 

πγείαο, ηα πξνγξάκκαηα έγθπξεο πξφιεςεο, νξγαληζκνί δηαηήξεζεο ηεο πγείαο θαη 

εηαηξείεο αζθάιηζεο ηεο πγείαο, απνζήθεο ηξνθίκσλ θαη θαηαθχγηα, ηα γξαθεία ησλ 

ηαηξψλ θαη ηα ζρνιεία. 

 Ζ απνηειεζκαηηθή πξαθηηθή ζηελ θνηλφηεηα απαηηεί ηελ παξνπζία ελφο 

επαγγεικαηία δηαηξνθνιφγνπ θαη ελφο Δπηζθέπηε Τγείαο νη νπνίνη λα θαηαλννχλ ηελ 

επίδξαζε ησλ νηθνλνκηθψλ, θνηλσληθψλ θαη πνιηηηθψλ παξαγφλησλ ζηελ πγεία. Απφ 

ηελ ζηηγκή πνπ πνιιέο απφ ηηο πξνζπάζεηο πνπ γίλνληαη ζε επίπεδν θνηλφηεηαο 

ρξεκαηνδνηνχληαη ή δηέπνληαη απφ ηελ λνκνζεζία θαζψο θαη ηνπο θαλνληζκνχο θαη 

ηηο δεκφζηεο πνιηηηθέο πνπ ζπλεπάγνληαη, ε απαζρφιεζε ζηελ θνηλφηεηα απαηηεί 

επίζεο θαη ηελ ηθαλφηεηα θαηαλφεζεο ηεο λνκνζεηηθήο δηαδηθαζίαο, θαζψο θαη ηελ 
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ηθαλφηεηα ηεο κεηάθξαζεο ησλ πνιηηηθψλ ζε δξάζε. Δπηπιένλ, ε απαζρφιεζε ζηελ 

θνηλφηεηα απαηηεί ηελ γλψζε ησλ δηαζέζησλ πεγψλ ρξεκαηνδφηεζεο θαη ησλ πφξσλ 

ζε επίπεδν νκνζπνλδίαο, πνιηηείαο, επαξρίαο θαη ζε ηνπηθφ επίπεδν.[28] 

9.3.1 Ο πόλορ ηος Επιζκέπηε Υγείαρ 

 Οη Δπηζθέπηεο/ηξηεο Τγείαο κε βάζε ηηο εμεηδηθεπκέλεο επηζηεκνληθέο θαη 

ηερληθέο ηνπο γλψζεηο αζρνινχληαη είηε απηφλνκα είηε ζε ζπλεξγαζία κε άιινπο 

επηζηήκνλεο ζην ηνκέα ηεο Τγείαο θαη ησλ Κνηλσληθψλ Τπεξεζηψλ κε ην ζρεδηαζκφ, 

αλάπηπμε, εθαξκνγή θαη αμηνιφγεζε παξνρήο φισλ ησλ Τπεξεζηψλ Πξσηνβάζκηαο 

Φξνληίδαο Τγείαο. 

 Ζ πξνζθνξά ππεξεζηψλ επηθεληξψλεηαη ζηε Πξσηνβάζκηα Φξνληίδα Τγείαο 

θαη ζηε θξνληίδα απνθαηάζηαζεο κε έκθαζε ζηε παξνρή ππεξεζηψλ ζην ζπίηη, ζην 

ζρνιείν, ζην ρψξν εξγαζίαο θαη γεληθφηεξα ζηε θνηλφηεηα, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ 

θαη λνζειεπηηθψλ ππεξεζηψλ ζπληνληζηηθνχ ή πξνγξακκαηηθνχ ραξαθηήξα κε 

εμαίξεζε ηαηξηθέο πξάμεηο πνπ πξνυπνζέηνπλ ηελ παξέκβαζε γηαηξνχ. 

 πκβάιινπλ ζηελ αμηνιφγεζε, ην ζρεδηαζκφ, ηελ εθαξκνγή θαη 

επαλαμηνιφγεζε ηεο πξσηνγελνχο, δεπηεξνγελνχο θαη ηξηηνγελνχο πξφιεςεο. 

ηα πιαίζηα απηά δηελεξγνχλ κε επζχλε ηνπο πξνζπκπησκαηηθφ έιεγρν 

(screening test) κε ζθνπφ ηελ έγθαηξε εληφπηζε αλεπηζχκεησλ ή ιαλζάλνπζσλ 

θαηαζηάζεσλ (δεπηεξνγελή πξφιεςε) ζηηο πξσηνβάζκηεο ππεξεζίεο πγείαο, 

ζηα ζρνιεία, ζηνπο ρψξνπο εξγαζίαο, θαη εηδηθφηεξα δηελεξγνχλ δνθηκαζίεο 

νπηηθήο νμχηεηαο, αθνπζηηθήο νμχηεηαο, δσηηθήο ζπηξνκέηξεζεο, 

ζσκαηνκεηξήζεηο θαη έιεγρν ζθειεηηθψλ δηαηαξαρψλ θαη αξηεξηαθήο πίεζεο. 

 Μειεηνχλ, αληρλεχνπλ θαη αμηνινγνχλ ηηο αλάγθεο πγείαο ηνπ πιεζπζκνχ θαη 

ηδηαίηεξα ησλ εππαζψλ νκάδσλ θαη παξαπέκπνπλ κε δηθή ηνπο επζχλε ζηηο 

αλάινγεο ππεξεζίεο, δηεπθνιχλνληαο δηαδηθαζίεο πξφζβαζεο. 

 πκκεηέρνπλ ζηνλ πξνγξακκαηηζκφ, εθαξκνγή θαη αμηνιφγεζε 

πξνγξακκάησλ δηαρξνληθήο παξαθνινχζεζεο (FOLLOW UP). 

 ρεδηάδνπλ, εθαξκφδνπλ θαη αμηνινγνχλ πξνγξάκκαηα αγσγήο πγείαο ζε 

άηνκα, νκάδεο θαη ηε θνηλφηεηα γελληθφηεξα. 

 πκκεηέρνπλ ζηα πξνγξάκκαηα επηκφξθσζεο ζαλ εθπαηδεπηέο αγσγήο πγείαο. 

 Δξεπλνχλ θαη δεκνζηεχνπλ πνξίζκαηα γηα ζέκαηα δεκφζηαο πγείαο θαη 

πξφιεςεο. 

 Φξνληίδνπλ λα ηπγράλνπλ ζπλερνχο επηκφξθσζεο θαη λα δηαηεξνχλ ηηο 

γλψζεηο ηνπο ζχκθσλα κε ηα δεδνκέλα επηζηεκνληθήο έξεπλαο ζην ηνκέα ηεο 

αζρνιίαο ηνπο.[35] 

 

 Οη Δπηζθέπηεο Τγείαο κπνξνχλ λα απνθηήζνπλ ζεκαληηθέο γλψζεηο θαη 

δεμηφηεηεο γηα ηελ πξνψζεζε θαη ηελ πξνζηαζία ηεο πγείαο ησλ θνηλνηήησλ θαη ησλ 

πιεζπζκψλ. Απηέο ηηο δεμηφηεηεο εληζρχνληαη κέζα απφ ηελ αιιειεπίδξαζε κε ηα 

κέιε ηεο θνηλφηεηαο θαη ηε ρξήζε ελεξγνχ επηθνηλσλίαο γηα λα απνθηήζνπλ εηο βάζνο 

γλψζεηο ζρεηηθά κε ην ελεξγεηηθφθαη ηηο αλάγθεο ηεο θνηλφηεηαο. Οη Δπηζθέπηεο 

Τγείαο είραλ ζεσξεζεί φηη έρνπλ δσηηθφ ξφιν ζηελ επίηεπμε ηεο βειηίσζεο ησλ 
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ζπλζεθψλ πγείαο θαη ηεο θνηλσληθήο ησλ πιένλ επάισησλ ηκεκάησλ ηνπ 

πιεζπζκνχ.Πην ζπγθεθξηκέλα, φζνλ αθνξά ηελ δηαηξνθή ζηελ θνηλφηεηα ν ξφινο 

ηνπ Δπηζθέπηε Τγεία, είηε σο εξγαδφκελνο ζε θάπνην θνξέα ή λνζνθνκείν είηε σο 

επαγγεικαηίαο ζηε θνηλφηεηα, είλαη λα: 

 

 Πξνγξακκαηίδεη θαη εθαξκφδεη πξνγξάκκαηα δηαηξνθήο ζηε θνηλφηεηα ζε 

ζπλεξγαζία κε αληίζηνηρνπο θνξείο γηα ηελ πηνζέηεζε πγηεηλψλ ζπλεζεηψλ ηε 

δηακφξθσζε ζπλζεθψλ δσήο πνπ επλννχλ ηελ πγεία, φπσο ην πξφγξακκα 

πξφιεςεο δπζιεηπηδαηκηψλ). 

 Πξνγξακκαηίδεη θαη εθαξκφδεη πξνγξάκκαηα δηαηξνθήο ζην ζρνιείν ηα νπνία 

απεπζχλεηαη ζε παηδηά Πξνδεκνηηθήο, Γεκνηηθήο, Μέζεο θαη Σερληθήο 

Δθπαίδεπζεο. Γπλαηφ φκσο λα γίλεη πξνο ηνπο δηδάζθνληεο ή άιιν πξνζσπηθφ 

ηνπ ζρνιείνπ ή θαη ζηνπο γνλείο ησλ καζεηψλ.  

 Δλεξγεί ζαλ ζχκβνπινο ησλ αζζελψλ. Πξνζθέξεη ηε γλψζε θαη πξέπεη λα 

είλαη ζε ζέζε λα αθνχζεη ηνλ ζπλνκηιεηή ηνπ, λα θαηαλνήζεη ηηο αλάγθεο ηνπ 

θαη λα πξνζπαζήζεη λα βξεη άκεζα κία ιχζε ζην πξφβιεκά ηνπ. Θα πξέπεη λα 

θαηαλνήζεη ην επίπεδν κφξθσζεο ηνπ ζπλνκηιεηή ηνπ γηα λα μέξεη κε πνην 

ηξφπν ζα γίλεη ε πξνζέγγηζε. 

 Δθηειεί πεξηνδηθνχο ειέγρνπο ζηα ζρνιηθά θπιηθεία φζνλ αθνξά ηα 

δηαηηζέκελα πξντφληα θαη λα πξνηείλεη αιιάγέο φπνπ ρξεηάδνληαη. 

 Δθαξκφδεη ρεηξηζκνχο θνηλνηηθήο παξέκβαζεο γηα ηελ επηινγή ησλ 

θνηλνηηθψλ θνξέσλ θαη ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηνπ ηξφπνπ ζπκκεηνρήο ηνπο ζε 

πξνγξάκκαηα δηαηξνθήο.  

 Πξαγκαηνπνηεί επηζθέςεηο ζην ζπίηη γηα ζπκβνπιεπηηθή πγείαο ζε νκάδεο 

πςεινχ θηλδχλνπ φπσο παρχζαξθνη, δηαβεηηθνί θ.α 

 Παξέρεη ζπκβνπιεπηηθή αγσγή ζε άηνκα ή  νκάδεο πνπ αθνξνχλ ηε δηαηξνθή 

φπσο γηα παξάδεηγκα ζε δηαβεηηθνχο. 

 πκκεηέρεη θαη νξλαλψλεη νκηιίεο ζε ρψξνπο πνπ αθνξά ην ζέκα ηεο 

δηαηξνθήο θαη πξνηξέπεη ζηα άηνκα κε δηαηξνθηθά πξνβιήκαηα ηξφπνπο 

αληηκεηψπηζεο. 

 Παξέρεη βνήζεηα ζηνλ αζζελή γηα λα κπνξέζεη λα απνδερζεί ηε λφζν ηνπ, 

εθπαίδεπζε, θξνληίδα θαη απηνεμππεξέηεζε, παξνρή νδεγηψλ γηα ηελ 

πξνθχιαμε ησλ πγηψλ κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο. 

 Πξαγκαηνπνηεί ιήςε θαη θαηαγξαθή ηζηνξηθνχ αζζελψλ θαζψο θαη ζηνηρεία 

αζζελψλ έηζη ψζηε λα είλαη ζε ζέζε λα παξαηεξεί ηε πξφνδν ηνπο,. 

 Γηελεξγεί ζσκαηνκεηξήζεηο θαζψο θαη ππνινγηζκφο ηνπ Γείθηε Μάδαο 

ψκαηνο, φπνπ θξίλεηαη απαξαίηεην.  

 πλεξγάδεηαη κε ηηο ηνπηθέο αξρέο, ηνπο θνξείο θαη ηηο νξγαλψζεηο ζηα 

πξνγξάκκαηα θνηλνηηθήο παξέκβαζεο. 

 Παξέρεη ςπρνινγηθή ζηήξημε ζηνπο αζζελείο θαη θαη‟ επέθηαζε ζηηο 

νηθνγέλεηέο ηνπο. 

 Δλίζρπζε ησλ αηφκσλ γηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα-άζθεζε, θαηαλάισζε 

λεξνχ θαη θαζηέξσζε πγηεηλψλ πξνηχπσλ ζηελθαζεκεξηλφηεηά ηνπο. 
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 Απαξαίηεην θξίλεηαη λα γλσξίδεη ηηο δηαζέζηκεο ππεξεζίεο θαη θνξείο έηζη 

ψζηε λα κπνξεί λα θαηεπζχλεη ηνλ αζζελή. Δπίζεο, ν Δπηζθέπηεο Τγείαο ζα πξέπεη λα 

ελεκεξψλεηαη ζπλερψο γηα ηα λέα δεδνκέλα θαη πξνβιήκαηα ζην ρψξν ηεο Τγείαο 

αιιά θαη ηεο θνηλφηεηαο ζηελ νπνία δξαζηεξηνπνείηαη.  

 

9.3.2 Αξιολόγεζε αναγκών  

 Οη ππεξεζίεο δηαηξνθήο ζα πξέπεη λα είλαη νξγαλσκέλεο κε ηέηνην ηξφπν 

ψζηε λα θαιχπηνπλ ηηο αλάγθεο κηαο θνηλφηεηαο. Απφ ηελ ζηηγκή πνπ έρεη 

πξνζδηνξηζηεί ε θνηλφηεηα, κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί αμηνιφγεζε ηεο ή 

αμηνιφγεζε ησλ αλαγθψλ πξνθεηκέλνπ λα γίλεη ν ζρεδηαζκφο, ε εθαξκνγή θαη ε 

αμηνιφγεζε ησλ ππεξεζηψλ δηαηξνθήο. Ζ αμηνιφγεζε απηή απνηειεί κηα ζχγρξνλε 

καηηά ζηελ θνηλφηεηα θαη ρξεζηκεχεη ζηελ αλαγλψξηζε ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ γηα 

ηελ πγεία ή ησλ ηνκέσλ εθείλσλ πνπ ζρεηίδνληαη πεξηζζφηεξν κε ηελ επεκεξία ηεο 

θνηλφηεηαο. 

 Ζ αμηνιφγεζε ησλ αλαγθψλ βαζίδεηαη ζε αληηθεηκεληθά δεδνκέλα φπσο ηα 

δεκνγξαθηθά ζηνηρεία θαη νη ζηαηηζηηθέο πγείαο. Όπνπ είλαη δπλαηφ, νη πιεξνθνξίεο 

πνπ ζπιιέγνληαη ζα πξέπεη λα αληαπνθξίλνληαη ηελ πνηθηινκνξθία ηεο θνηλφηεηαο 

θαη λα είλαη ηαμηλνκεκέλεο ζε θαηεγνξίεο αλάινγα κε ηελ ειηθία, ην θχιν, ηελ 

θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε, ην βαζκφ αληθαλφηεηαο θαη ηελ εζλφηεηα. 

Παξαδείγκαηα πιεξνθνξηψλ πνπ ζα πξέπεη λα ζπιιέγνληαη είλαη ηα ηξέρνληαη 

ζηαηηζηηθά πνπ αθνξνχλ ηελ λνζεξφηεηα θαη ηε ζλεζηκφηεηα, ηνλ αξηζκφ ησλ 

βξεζψλ κε ρακειφ βάξνο γέλλεζεο, ηνπο ζαλάηνπο απφ ρξφληα λνζήκαηα πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθή θαη ηνπο δείθηεο θηλδχλνπ ηεο πγείαο φπσο είλαη ε 

ζπρλφηεηα ηνπ θαπλίζκαηνο θαη ηα πνζνζζηά ηεο παρπζαξθίαο. Οη δείθηεο πγείαο 

ρξεζηκνπνηνχληαη πξνθεηκέλνπ λα δηακνξθσζνχλ νη ζηφρνη παξέκβαζεο. Οη 

ζεκαληηθφηεξνη θαη βαζηθφηεξνη δείθηεο πγείαο είλαη νη εμήο: 

 σκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

 Τπέξβαξν θαη παρπζαξθία 

 Κάπληζκα 

 Καηάρξεζε νπζηψλ 

 Τπεχζπλε ζεμνπαιηθή ζπκπεξηθνξά 

 Φπρηθή πγγεία 

 Σξαπκαηηζκφο θαη βία 

 Πνηφηεηα πεξηβάιινληνο  

 Αλνζνπνίεζε 

 Πξφζβαζε ζηελ θξνληίδα πγείαο  

 Δπηπιένλ είλαη απαξαίηεην λα γίλεη ε θαηαγξαθή ησλ πξνζβάζηκσλ πφξσλ 

θαη ππεξεζηψλ ηελ θνηλφηεηαο. Καηά ηνλ δηαηξνθηθφ ζρεδηαζκφ ζηφρνο είλαη ν 

θαζνξηζκφο ηνπ πνηφο θαη ηη είλαη δηαζέζηκν ζηα κέιε ηεο θνηλφηεηαο φηαλ απηά 

έρνπλ ηελ αλάγθε γηα θάπνην πξντφλ ή πππξεζία πνπ ζρεηίδεηαη κε ηα ηξφθηκα ή ηε 

δηαηξνθή. Οξηζκέλα απφ ηα ζηνηρεία πνπ ζπιιέγνληαη κέζσ ηεο δηαδηθαζίαο απηήο 
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πηζαλφλ λα θαίλεηαη φηη δελ ζρεηφδνληαη άκεζα κε ζηελ δηαηξνθή. Χζηφζν, έλαο 

έκπεηξνο δηαηξνθνιφγνο ν νπνίνο δξαζηεξνπνηείηαη ζηελ θνλφηεηα ή κηα θνηλνηηθή 

ζπκβνπιεπηηθή νκάδα κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ σζηε λα γίλεη ε ζχλδεζε ησλ 

πιεξνθνξηψλ απηψλ κε ηα ζέκαηα πνπ αθνξνχλ ηε δηαηξνθή θαη ηε δίαηηα.[28] 

 

9.3.3 Πεγέρ πλεποθοπιών 

 Πιεξνθνξίεο πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηελ δηαδηθαζία ηεο απνγξαθήο απνηεινχλ 

έλα ζεκείν έλαξμεο θαηά ηελ αμηνιφγεζε ησλ αλαγθψλ. Ζ λνζεξφηεηα θαη ε 

ζλεζηκφηεηα θαζψο θαη άιια ζηνηρεία αλαθνξηθά κα ηελ πγεία, ηα νπνία ζπιιέγνληαη 

απφ ηηο πεξηθεξεηαθέο θαη ηνπηθέο ππεξεζίεο δεκφζηαο πγείαο, ηα Κέληξα Διέγρνπ 

θαη Πξφιεςεο Ννζεκάησλ (CDC) θαη ην Δζληθφ Κέληξν ηαηηζηηθήο ηεο Τγείαο 

(NCHS) είλαη ηδηαίηεξα ρξήζηκα. Οη νκνζπνλδηαθέο ππεξεζίεο θαζψο θαη νη νκφινγνη 

δηαρείξηζεο ησλ πξνγξακκάησλ ηνπο απνηεινχλ επίζεο πεγέο δεδνκέλσλ. Οη 

ππεξεζίεο απηέο πεξηιακβάλνπλ ην Ακεξηθαληθφ Τπνπξγείν Γεσξγίαο (USDA: U.S. 

DepartmentofAgriculture), ην Ακεξηθαληθφ Τπνπξγείν Τγείαο θαη Τπεξεζηψλ γηα ηνλ 

Άλζξσπν (USDHHS: U.S. DepartmentofHealthServices). ε ηνπηθφ επίπεδν, 

δεδνκέλα παξέρνπλ ηα θνηλνηηθά λνζνθνκεία, νη ππεξεζίεο θξνληίδαο Γπλαηθψλ, 

Βξεθψλ θαη Παηδηψλ (WIC), ηα θέληα πγείαο θαζψο θαη ηα παλεπεζηεκηαθά ηκήκηα 

δεκφζηαο πγείαο θαη δηαηξνθήο. Δζεινληηθνί νξγαληζκνί φπσο ην MarchofDimes, ε 

Ακεξηθαληθή Καξδηνινγηθή Δηαηξία (AHA), ε Ακεξηθαληθή Δηαηξία θαη ε 

Ακεξηθαληθή Έλσζε γηα ηνλ Καξθίλν (ACS) δηαηεξνχλ ζηα αξρεία ηνπο ζηαηηζηηθά 

ζηνηρεία γηα ηνλ πιπζεζκφ. Οη αζθαιηζηηθνί νξγαληζκνίγηα ηελ πγεία απνηεινχλ 

πεγή ζχγρξνλεο πιεξνθφξεζεο αλαθνξηθά κε ηνπο θαηαλαισηέο ησλ ππεξεζηψλ 

θξνληίδαο ηεο πγείαο θαηά γεσγξαθηθή πεξηνρή. Πιένλ, ε ηερλνινγία έρεη 

δηεπθνιχλεη ηελ πξφζβαζε ζηα πην πξφζθαηα δεδνκέλα, ελψ κεγάιν κέξνο ησλ 

πιεξνθνξηψλ απηψλ είλαη δηαζέζηκν κέζσ δηαδηθηχνπ.[28] 

 

9.4 Δθνικέρ διαηποθικέρ έπεςνερ  

 Ο έξεπλεο πνπ δηεμάγνληαη ζε επίπεδν νκνζπνλδίαο θαη πνιηηείαο, απνηεινχλ 

ηηο βαζηθέο πεγέο δεδνκέλσλ. Οη έξεπλεο απηέο είλαη ρξήζηκεο φζνλ αθνξά ηελ 

παξνρή πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ηνπ πιεζπζκνχ, ηε 

δηαηξνθηθή επάξθεηα ησλ δηαζέζηκσλ ηξνθίκσλ θαη ηηο επηδξάζεηο ησλ 

πξνγξακκάησλ βνήζεηαο, θαζψο θαη ησλ θαλνληζκψλ πνπ αθνξνχλ ηα ηξφθηκα.  

Μέρξη ηα ηέιε ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960, ην USDA ππήξμε ε κνλαδηθή πεγή 

πιεξνθφξηψλ αλαθνξηθά κε ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ θαη ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. 

Αλ θαη ζην κεγαιχηεξν κέξνο ηεο ε ζπιινγή δεδνκέλσλ εμαθνινπζεί λα γίλεηαη ζε 

νκνζπνλδηαθφ επίπεδν, πιενλ θαη άιινη θνξείο θαη πνιηηείεο ζπιιέγνπλ πιεξνθνξίεο 

νη νπνίεο παξέρνπλ κηα νινθιεξσκέλε εηθφλα ζρεηηθά κε ηελ πγεία θαη ηε δηαηξνθή 

ηνπ πιεζπζκνχ. 
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 Ζ Δζληθή Έξεπλα γηα ηελ Τγεία θαη ηε Γηαηξνθή (NHANES: 

NationalHealthandNutritionExaminationSurvey) παξέρεη έλα πιαίζην γηα ηελ 

πεξηγξαθή ηεο θαηάζηαζεο ηεο πγείαο ηνπ έζλνπο. Ο θαζνξηζκφο δείγκαηνο απφ ηνλ 

πιεζπζκφ πνπ δηαβηεί ειεχζεξα μεθίλεζε αξρηθά ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960, 

ελψ αθνινχζσο πξαγκαηνπνηνχληαλ πεξηνδηθά κειέηεο απφ ην 1971 έσο ην 1994. Με 

απαξρή ηελ φγδνε ζε ζεηξά κειέηε ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε ην 1999, ε NHANES 

ζπιιέγεη ζηνηρεία ζε ζπλερή βάζε. Ζ δηαδηθαζία πεξηιακβάλεη ηε ιήςε 

ζπλεληεχμεσλ απφ 6000 πεξίπνπ άηνκα θάζε ρξφλν, ζηα ζπίηηα ηνπο, νη νπνίεο 

αθνινπζνχληαη απφ πιήξεηο ηαηξηθέο εμεηάζεηο ζε πεξίπνπ 5000 απφ ηα άηνκα απηά. 

Οη πιεξνθνξίεο πνπ ζπιιέγνληαη αλαθνξηθά κε ηε δηαηξνθή εθδίδνληαη κε ηε κνξθή 

έθζεζεο «Ση Σξψκε ζηελ Ακεξηθή» (WhatWeEatinAmerica). 

 Απφ ηελ έλαξμή ηεο, θάζε NHANES ζπκπεξηιακβάλεη κεηαβνιέο ή 

πξνζζήθεο νη νπνίεο θαζηζηνχλ ηε κειέηε πην επαίζζεηε σο κέηξεζε ηεο θαηάζηαζεο 

ηεο πγείαο ηνπ πιεζπζκνχ. Οη NHANESI θαη νη NHANESIII πεξηιακβάλνπλ ιήςε 

ηζηνξηθνχ, ζσκαηηθέο κεηξήζεηο, βηνρεκηθή αμηνιφγεζεο, ζσκαηηθά ζεκεία θαη 

ζπκπηψκαηα θαη πιεξνθνξίεο αλαθνξηθά κε ηε δηαηξνθή ρξεζηκνπνηψληαο 

εξσηεκαηνιφγηα ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο θαη αλάθιεζε 24σξνπ. Οξηζκέλεο 

κεηαβνιέο ηνπ παιαηφηεξνπ ζρεδηαζκνχ έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ πξνζζήθε 

εμεηδηθεπκέλσλ πιεζπζκηαθψλ κειεηψλ πξνθεηκέλνπ λα γίλεη ζπιινγή πεξηζζφηεξσλ 

πιεξνθνξηψλ απφ νκάδεο πνπ δελ αληηπξνζσπεχνληαη επαξθψο. Σέηνηεο έξεπλεο 

είλαη ε Ηζπαληθή  HANES ηνπ 1982-1984. Ζ NHANESIII πεξηειάκβαλε έλα κεγάιν 

πνζνζηφ αηφκσλ ειηθίαο 65 εηψλ θαη άλσ. Οη πιεξνθνξίεο πνπ ζπιιέρζεθαλ 

ελίζρπζαλ ηελ θαηαλφεζε ηνπ απμαλφκελνπ θαη κεηαιιαζφκελνπ πιεζπζκνχ ησλ 

ειηθησκέλσλ. 

 ήκεξα, νη αλαθνξέο εθδίδνληαη θάζε 2 ρξφληα. Γηα ηελ πεξίνδν 2009-2010, ε 

δηεπξπκέλε δεηγκαηνιεςία πεξηειάκβαλε άηνκα ρακεινχ εηζνδήκαηνο, άηνκα 

ειηθίαο άλσ ησλ 60 εηψλ, άηνκα απφ ηε καχξε θπιή θαη Ακεξηθάλνπο Ηζπαληθήο 

θαηαγσγήο.[28] 

9.5 Ππογπάμμαηα διαηποθήρ ζηην Δλλάδα 

 Ζ έξεπλα DiνGenes (Diet, ObesityandGenes) ε νπνία μεθίλεζε ηνλ Ηαλνπάξην 

ηνπ 2005 έρεη ζθνπφ λα κειεηήζεη δίαηηεο κε δηαθνξεηηθή πνζφηεηα πξσηετλψλ θαη 

γιπθαηκηθνχ δείθηε, θαζψο θαη ηελ επίδξαζε γελεηηθψλ θαη άιισλ παξαγφλησλ ζηε 

δηαηήξεζε απνιεζζέληνο βάξνπο ζε νηθνγέλεηεο ηεο Κξήηεο. Απηή ε κειέηε γηα ηελ 

ζηνρεχεη λα πξνζδηνξίζεη ηε δίαηηα πνπ ζα είλαη πην απνηειεζκαηηθή ζηελ πξφιεςε 

ηεο αχμεζε ηνπ βάξνπο θαη ηεο επαλαπξφιεςεο βάξνπο. ηφρνο είλαη ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα θαη ε αζθάιεηα ησλ δηαηηψλ δηαθνξεηηθνχ γιπθαηκηθνχ δείθηε 

θαη ε πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηετλεο, δεδνκέλνπ φηη ππάξρνπλ θάπνηεο ελδείμεηο φηη θαη 

νη δχν απηνί παξάγνληεο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηελ επηηπρία ή αθφκε θαη ηε 

αίζζεζε ηνπ θνξεζκνχ. Ζ κειέηε απηή, δηαηξνθηθήο πεξέκβαζεο δηεμάμεηαη ζε 8 

ρψξεο ζε φιε ηελ Δπξψπε: Γαλία, Βνπιγαξία, Σζερία,, Διιάδα, Ηζπαλία, Ζλσκέλν 

Βαζίιεην θαη Οιιαλδία. Ζ κειέηε ρξεκαηνδνηήζεθε απφ ηελ Δπξσπατθή Έλσζε κε 
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14,5 εθαηνκκχξηα επξψ ζην πιαίζην ηεο Πνηφηεηαο θαη Αζθάιεηαο Σξνθίκσλ ηνη 

Έθηνπ Πξνγξάκκαηνο Πιαηζίνπ γηα ηελ Έξεπλα θαη Σερλνινγηθή Αλάπηπμε ηεο 

Δπξσπατθήο Έλσζεο, κέζσ ηεο Γεληθήο Γηεχζπλζεο Έξεπλαο ηεο Δξσπατθήο 

Δπηηξνπήο. Ο ζπλνιηθφο πξνππνινγηζκφο ηνπ πεληαεηνχο πξνγξάκκαηνο 

ππνινγίδεηαη ζηα 20,1 εθαηνκκχξηα επξψ. Ζ παξέκβαζε πξαγαηνπνηήζεθε ζε 932 

ππέξβαξνο ελήιηθεο νη έραζαλ ζσκαηηθφ βάξνο κέζσ κηαο 8 εβδνκάδσλ δίαηηα 

ρακειή ζε ζεξκίδεο θαη ζηε ζπλέρεηα ηπραηνπνηήζεθαλ ζε 1 απφ 5 δίαηηεο θαηά 

βνχιεζε γηα 26 εβδνκάδεο. Οη δίαηηεο ήηαλ είηε κε πςειή ή ρακειή ζε πξσηετλε, είηε 

κε πςειφ ή ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε ζε 4 ζπλδπαζκνχο. πκπέξαζκα απηήο ηεο 

κεγάιεο θιίκαθαο κειέηεο πεξέκβαζεο είλαη φηη δηαρσξίδεηαη ε απψιεηα βάξνπο απφ 

δηαηξνθηθέο επηπηψζεηο ηεο ζχλζεζεο πνπ είλαη θηηαγκέλεο. Τδαηάλζξαθεο κε 

ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε θαη ζε κηθξφ βαζκφ ρακειήο πξφιεςεο πξσηετλεο κπνξεί 

λα κεηψζεη ρακεινχ βαζκνχ θιεγκνλή θαη ηε λνζεξφηεηα ζηνπο ππέβαξνπο 

ελήιηθεο.[36] 

 ΖέξεπλαHELENA (HealthyLifestyleinEuropebyNutritioninAdolescents). Ζ 

ηξηεηήο Helena κειέηε (Τγηεηλφο Σξφπνο Εσήο ζηελ Δπξψπε απφ Γηαηξνθήο ζηελ 

Δθεβεία) έρεη αλαιάβεη ηελ έξεπλα πνπ εθηείλνληαη ζε 10 επξσπατθέο ρψξεο θαη 26 

εξεπλεηηθέο νκάδεο, ρξεζηκνπνηψληαο κηα θνηλή κεζνδνινγία ζρεδηάζηεθε γηα λα 

αμηνινγήζεη θαη λα θαηαλνήζνπλ ηε δηαηξνθηθή θαηάζηαζε θαη ηε ζπκπεξηθνξά 

θαζψο θαη ηα πξφηππα θαηαιιειφηεηαο θαη ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ 3.000 

εθήβσλ κεηαμχ 13 θαη 17 εηψλ. ηα πιαίζηα ηεο έξεπλαο HELENA 

(HealthyLifestyleinEuropebyNutritioninAdolescents) κειεηήζεθαλ 123 έθεβνη (58% 

θνξίηζηα θαη 42% αγφξηα), ειηθίαο 12-16 εηψλ πνπ θαηνηθνχζαλ ζε πεξηνρέο ηνπ 

λνκνχ Αηηηθήο. Γηα ηα παηδηά απηά ειήθζεζαλ ζηνηρεία ζρεηηθά κε ην ιηπηδαηκηθφ 

πξνθίι, ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία θαη αλζξσπνκεηξηθά ζηνηρεία. Σα 

ζπκπεξάζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ φηη θάζε ρξφλν, ν αξηζκφο ησλ παρχζαξθσλ 

παηδηψλ ζηελ ΔΔ απμάλεηαη θαηά 400 000 θαη απφ ην ζπλνιηθφ δείγκα ηα παηδηά 

θπζηνινγηθνχ βάξνπο απνηεινχλ ην 64,6%, ηα ππέξβαξα παηδηά ην 23,8% θαη ηα 

παρχζαξθα παηδηά ην 11,5%. Γεληθά, ηα ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά έρνπλ 

δπζκελέζηεξν ιηπηδαηκηθφ πξνθίι (απμεκέλε νιηθή ρνιεζηεξφιε, κεησκέλε HDL, 

απμεκέλε LDL θαη TG) θαη ρακειφηεξν επίπεδν θπζηθήο θαηάζηαζεο απφ φηη ηα 

παηδηά θπζηνινγηθνχ βάξνπο. Αληίζηνηρα, ηα παηδηά πςεινχ επηπέδνπ θπζηθήο 

θαηάζηαζεο έρνπλ ρακειφηεξν ΓΜ, ρακειφηεξεο ηηκέο ηξηγιπθεξηδίσλ θαη 

ρακειφηεξεο ηηκέο νιηθήο ρνιεζηεξφιεο ζε ζρέζε κε ηα παηδηά ρακεινχ θαη κεηξίνπ 

επηπέδνπ θπζηθήο θαηάζηαζεο. Οη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο απνκνλψλνληαη 

θπξίσο ζην δείγκα ησλ αγνξηψλ, ελψ δελ είλαη ηφζν ζεκαληηθή ε επίδξαζε ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο ζην δείγκα ησλ θνξηηζηψλ. Σα απνηειέζκαηα παξέρνπλ κηα 

κνλαδηθή εηθφλα ηεο ηξέρνπζαο θαηάζηαζεο ηεο πγείαο ησλ εθήβσλ θαη επεκεξία, 

θαζψο θαη κηα θαιχηεξε θαηαλφεζε ηνπ γηαηί ηα κελχκαηα πνπ αθνξνχλ ηελ πγεία 

δελ έρνπλ επί ηνπ παξφληνο επαξθή αληίθηππν ζηελ εθεβηθή ηνπ πιεζπζκνχ ηεο 

Δπξψπεο.[37] 
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9.6 Θεπαπεςηικέρ Τπηπεζίερ ζηην Δλλάδα 

 ήκεξα δξαζηεξηνπνηνχληαη ζην πιαίζην ηνπ Δζληθνχ πζηήκαηνο Τγείαο 

ηαηξεία παρπζαξθίαο θαη ζπκβνπιεπηηθά γξαθεία δηαηξνθήο ζε κηα ζεηξά δεκφζησλ 

λνζνθνκείσλ. Παξάιιεια, ζηα δηαβεηνινγηθά ηαηξεία ζε φιε ηελ Διιάδα έκκεζα 

κπνξεί λα αληηκεησπηζηεί θαη ην δήηεκα ηεο παρπζαξθίαο, αθνχ πξφθεηηαη γηα κηα 

επηπινθή πνπ επηβαξχλεη ηδηαίηεξα ηνπο δηαβεηηθνχο αζζελείο. 

Σα λνζνθνκεία ηνπ Δ..Τ., ζηα νπνία ιεηηνπξγνχλ ηαηξεία αληηκεηψπηζεο ηεο 

παρπζαξθίαοείλαη: 

 Γεληθφ Ννζνθνκείν «Δπαγγειηζκφο» Γεληθφ Ννζνθνκείν Αζελψλ 

«Ηππνθξάηεην» 

 Γεληθφ «Λατθφ» Ννζνθνκείν Αζελψλ Γεληθφ Κξαηηθφ Ννζνθνκείν Αζελψλ 

«Γ. Γελλεκαηάο» 

 «Κνξγηαιέλεην-Μπελάθεην» Ννζνθνκείν 

 Πεξηθεξεηαθφ Γεληθφ Ννζνθνκείν Νέαο Ησλίαο «Αγία Όιγα» 

 Γεληθφ Ννζνθνκείν «Αηηηθφλ» Γεληθφ Ννζνθνκείν Αηηηθήο «ΚΑΣ» 

 Γεληθφ Ννζνθνκείν Μειηζζίσλ «Ακαιία Φιέκηλγθ» Γεληθφ Ννζνθνκείν 

Πεηξαηά «Σδάλεην» 

 Γεληθφ Αληηθαξθηληθφ Ννζνθνκείν Πεηξαηά «Μεηαμά» Γεληθφ Κξαηηθφ 

Ννζνθνκείν Νίθαηαο 

 ΓΠΝΘ «Ηππνθξάηεην» 

 Γεληθφ Παλεπηζηεκηαθφ Ννζνθνκείν Θεζζαινλίθεο «ΑΥΔΠΑ» 

 Γεληθφ Ννζνθνκείν Θεζζαινλίθεο «Άγηνο Γεκήηξηνο» 

 Γεληθφ Ννζνθνκείν Καβάιαο 

 Γεληθφ Ννζνθνκείν εξξψλ Γεληθφ Ννζνθνκείν Γηαλληηζψλ 

 Παλεπηζηεκηαθφ Ννζνθνκείν Αιεμαλδξνχπνιεο 

 Παλεπηζηεκηαθφ Ννζνθνκείν Ησαλλίλσλ 

 Γεληθφ Παλεπηζηεκηαθφ Ννζνθνκείν Ζξαθιείνπ 

 Παλεπηζηεκηαθφ Ννζνθνκείν Κνξίλζνπ[1] 

 

 Ζ ΑΝΑΑ είλαη ε κνλαδηθή κε θεξδνζθνπηθή εηαηξία ζηελ Διιάδα πνπ 

δεκηνπξγήζεθε κε ζηφρν ηελ ελεκέξσζε, πξφιεςε θαη ππνζηήξημε ησλ αλζξψπσλ 

(παηδηά, έθεβνη, ελήιηθεο) πνπ πάζρνπλ απφ Γηαηαξαρέο Πξφζιεςεο Σξνθήο. To 

Κέληξν Ζκέξαο ΑΝΑΑ, απνηειεί ηελ πξψηε κάρηκε πξνζπάζεηα ηεο ΑΝΑΑ γηα 

παξνρή πξσηνβάζκησλ ππεξεζηψλ πγείαο, ζηνπο πάζρνληεο απφ Γηαηαξαρέο 

Πξφζιεςεο Σξνθήο. Δίλαη ην πξψην θαη κνλαδηθφ, ζηε ρψξα καο, Κέληξν Ζκέξαο 

εμεηδηθεπκέλν ζηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο πνπ παξέρεη δσξεάλ, ππεξεζίεο 

δηάγλσζεο, ζεξαπείαο θαη ζπκβνπιεπηηθήο ππνζηήξημεο ησλ παζρφλησλ θαη ησλ 

νηθνγελεηψλ ηνπο. Σν Κέληξν Ζκέξαο ιεηηνπξγεί ζαλ πνιπδχλακε κνλάδα εκεξήζηαο 

θξνληίδαο θαη πνιπδηάζηαηεο ζεξαπείαο ησλ αζζελψλ κε Γηαηαξαρέο Πξφζιεςεο 

Σξνθήο, σο εμσηεξηθφ ηαηξείν πξσηίζησο, κε ζθνπφ ηε δηάγλσζε, ηε ζεξαπεπηηθή 

αληηκεηψπηζε, ηελ θνηλσληθή έληαμε ή επαλέληαμε θαη ιεηηνπξγηθή απηνλφκεζε ησλ 

κειψλ θαη παξάιιεια ηελ ζηήξημε ησλ νηθνγελεηψλ ηνπο.[38] 
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 Δπίζεο, ππάξρεη θαη ην Διιεληθφ Κέληξν Γηαηξνθηθψλ Γηαηαξαρψλ πνπ 

κπνξεί θάπνηνο ελδηαθεξφκελνο λα απεπζπλζεί.  

Παξάιιεια,ζηε Μνλάδα Απεμάξηεζεο Αιθννιηθψλ- Σνμηθνκαλψλ 18 ΑΝΧ ηνπ 

Φ.Ν.Α ιεηηνπξγεί ηκήκα Γηαηξνθηθψλ Γηαηαξαρψλ νπνπ παξέρνληαη ππεξεζίεο ζε 

άηνκα εμαξηεκέλα θαη κε απφ νπζίεο πνπ είραλ ή έρνπλ ζην ηζηνξηθφ ηνπο 

νπνηαδήπνηε ηχπνπ Γηαηξνθηθή Γηαηαξαρή, νπνηαζδήπνηε ειηθίαο θαη απεπζχλνληαη 

ζε εκάο κε ην ζπγθεθξηκέλν αίηεκα. 

Οη ππεξεζίεο νη νπνίεο παξέρνληαη είλαη: 

 Αηνκηθή θαη νκαδηθή ςπρνζεξαπεία, 

 Οκάδεο ηέρλεο θαη ζσκαηηθήο έθθξαζεο, 

 Δλαιιαθηηθέο νκάδεο ςπρνεθπαηδεπηηθνχ ραξαθηήξα. 
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ΔΠΙΛΟΓΟ 

 Γηα δεθαεηίεο ε δηαηξνθή ησλ Διιήλσλ άιιαδε κέζα απφ ηελ νηθνλνκηθή 

άλεζε θαη ηνλ ζχγρξνλν ηξφπν δσήο απφ ην παξαδνζηαθφ κνληέιν ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο πξφο έλα πην δπηηθφ ηξφπν δηαηξνθήο, επεξεαζκέλν ζε κεγάιν βαζκφ απφ 

ηηο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο ησλ ΖΠΑ. Σα θιαζζηθά πιηθά, νη πξψηεο χιεο φπσο ηα 

φζπξηα θαη ηα ιαραληθά ππεξθαιχθηεθαλ απφ ηα ράκπνπξγθεξ, ηηο ηπξφπηηεο θαη ηα 

έηνηκα γεχκαηα, ελψ γηα πνιιέο νηθνγέλεηεο ην καγείξεκα ζην ζπίηη απνηεινχζε ηελ 

εμαίξεζε. 

 Χζηφζν, παξ‟ φιν ην θφξην εξγαζίαο ησλ πεξηζζνηέξσλ Διιήλσλ, ησλ 

απνηειεζκάησλ εξεπλψλ θαη ηνπ ζχγρξνλνπ ξπζκνχ δσήο, ηα ηειεπηαία ρξφληα 

παξαηεξείηαη κηα πνιχ κηθξή αιιά αξθεηά ειπηδνθφξα ζηξνθή ζηελ παξαδνζηαθή 

θνπδίλα απφ ηνλ ζχγρξνλν άλζξσπν θαη απηφ νθείιεηαη θπξίσο ζηελ νηθνλνκηθή 

θξίζε, ζηνλ θνξεζκφ ηνπ απφ ηα βηνκεραλνπνηεκέλα ηξφθηκα, ηελ επηζπκία 

αλάθιεζεο ησλ γεπζηηθψλ ηνπ απνιαχζεσλ θαη ηηο πεπνηζήζεηο ηνπ γηα πγηεηλφηεξεο 

ζηάζεηο ζηνλ ηξφπν δσήο ηνπ.Έηζη, ην πξφρεηξν θαγεηφ, θιαζζηθή επηινγή γηα 

πνιινχο, θπξίσο ζηα αζηηθά θέληξα, ιηγνζηεχεη θαη ε θαηαλάισζε γεπκάησλ γίλεηαη 

ζπρλφηεξα ζην ζπίηη θαη πεξηζζφηεξν παξαδνζηαθά. Ζ θξίζε έρεη αξρίζεη ινηπφλ λα 

αιιάδεη ηηο δηαηξνθηθέο καο ζπλήζεηεο πξνο ην θαιχηεξν. Δίλαη ρξένο καο, ινηπφλ, σο 

άλζξσπνη θαη σο επαγγεικαηίεο λα αθνινπζνχκε θαη λα πξεπζβεχνπκε ηνλ πγηεηλφ 

ηξφπν δσήο κέζσ ζσζηψλ επηινγψλ ζηελ θαζεκεξηλφηεηά καο, νη νπνίεο ζα 

αληαπνθξίλνληαη ζηηο ηξείο βαζηθέο αξρέο ηεο δηαηξνθήο: πνηθηιία, ηζνξξνπία, κέηξν. 
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