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ΔΖΑΠΞΜΦΕ & ΡΓΓΖΑ  

 ΘΞΓΝΠΖΗΑ ΟΡΟΠΑΠΖΗΑ 

ΔΕΙΕΠΞΖΜΟ ΢ΑΚΖΩΠΕΟ 
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Γηαηί ε ηνμθή είκαη ζεμακηηθή; 

Γηα κα μπμνέζεη μ ακζνώπηκμξ μνγακηζμόξ κα επηηειέζεη 
ηηξ ΒΑΟΖΗΓΟ ΠΜΡ ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ 

ΜΝΩΟ Ακάπηολε 

Οοκεπώξ μέζα από ηηξ ηνμθέξ μ άκζνςπμξ παίνκεη: 

1. Πεκ εκένγεηα πμο είκαη απαναίηεηε γηα κα γίκμοκ όιεξ 
μη θοζημιμγηθέξ ιεηημονγίεξ 

2.Πηξ ζνεπηηθέξ ύιεξ, πμο πανέπμοκ ζημκ μνγακηζμό ηα 
απαναίηεηα δμμηθά οιηθά γηα ηεκ μηθμδόμεζή ημο 

Ακαπκμή θοθιμθμνία 



Σι είναι διαηροθή; 

 • Ε δηαηνμθή απμηειεί μμκαδηθό πανάγμκηα γηα ηεκ ακάπηολε 
ημο ζώμαημξ, ηεκ θαιή ιεηημονγία ημο, ηεκ δηαηήνεζε ηεξ 
ογείαξ  θαη ηεκ πνμζηαζία από ηηξ δηάθμνεξ αζζέκεηεξ.  
 

• Όια αοηά ηζπύμοκ γηαηί μέζς ηεξ δηαηνμθήξ, ιαμβάκμομε όια ηα 
ζνεπηηθά ζοζηαηηθά (πνςηεΐκεξ, οδαηάκζναθεξ,  ιίπε,  βηηαμίκεξ, 
μέηαιια θαη ηπκμζημηπεία) αιιά θαη ημ κενό πμο πνεηάδεηαη μ μνγακηζμόξ 
γηα κα επηηειέζεη ηηξ θύνηεξ ιεηημονγίεξ ημο.  
 Δεκ είκαη ιίγα όμςξ θαη ηα πνμβιήμαηα πμο πανμοζηάδμκηαη ζε πμιιά 
άημμα θαη έπμοκ κα θάκμοκ με ηεκ δηαηνμθή θαη ηεκ ζνέρε. Αοηά μπμνεί 
κα μθείιμκηαη ζε οπενβμιηθή ή ακεπανθή πνόζιερε ζνεπηηθώκ μοζηώκ, 
ζηεκ δηαηαναπή ηεξ απμννόθεζεξ ή ημο μεηαβμιηζμμύ θάπμημο ζημηπείμο, 
θηι.     

•       
         Γπίζεξ ,οπάνπμοκ ανθεηέξ αζζέκεηεξ, μη μπμίεξ είηε εμθακίδμκηαη 
είηε επηδεηκώκμκηαη ιόγς ηεξ θαθήξ δηαηνμθήξ θαη μη μπμίεξ μπμνμύκ κα 
πνμιεθζμύκ ή κα βειηηςζμύκ με ζςζηή θαη ηζμννμπεμέκε δηαηνμθή.  
Ε Γπηζηήμε ηεξ Δηαηνμθήξ αζπμιείηαη με όιεξ ηηξ δηαδηθαζίεξ εθείκεξ με 
ηηξ μπμίεξ μ άκζνςπμξ, αιιά θαη θάζε άιιμξ δςκηακόξ μνγακηζμόξ, 
ελαζθαιίδεη, πνμζιαμβάκεη θαη πνεζημμπμηεί  αοηά ηα δηαηνμθηθά 
ζημηπεία πμο ακαθένζεθακ παναπάκς. 
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Πνμθή ή ηνόθημμ; 

Μη έκκμηεξ δεκ είκαη απόιοηα ηαοηόζεμεξ 

Πνμθή είκαη ημ ζύκμιμ ηςκ πνμζιαμβακόμεκςκ 
ηνμθίμςκ-μοζηώκ πμο αθoμηώκμκηαη από ημκ μνγακηζμό 
γηα ηεκ επηβίςζή ημο 

Πα  ηνόθημα απμηειμύκ ηα πνμσόκηα ηεπκηθώκ ηεξ 
γεςνγίαξ, θηεκμηνμθίαξ θιπ. πμο γηα δηάθμνμοξ ιόγμοξ 
οθίζηακηαη δηάθμνεξ θαηενγαζίεξ π.π. ζοκηήνεζεξ, 
απμζήθεοζεξ, πνηκ μεηαηναπμύκ ζε ηνμθέξ άμεζεξ 
θαηακάιςζεξ 

Οοκεπώξ ζηεκ έκκμηα ηνόθημα οπεηζένπεηαη ε έκκμηα 
ηεξ επελενγαζίαξ  



Σι είναι ηρόθιμο; 
• Πνόθημμ μκμμάδμομε μπμηαδήπμηε μοζία ή πνμσόκ, είηε αοηό έπεη οπμζηεί 

πιήνε ή μενηθή επελενγαζία  είηε όπη, ημ μπμίμ μπμνεί κα θαηακαιςζεί από 
ημκ άκζνςπμ. Πα ηνόθημα, θοζηθά ή επελενγαζμέκα, είκαη πενίπιμθα 
μείγμαηα από δηαθμνεηηθά ζοζηαηηθά ηα μπμία πνμένπμκηαη από ημ δςηθό 
θαη ημ θοηηθό βαζίιεημ. Νενηέπμοκ  πιήζμξ ζνεπηηθώκ ζοζηαηηθώκ ηα 
μπμία είκαη απαναίηεηα γηα ηεκ ιεηημονγία ημο ακζνώπηκμο μνγακηζμμύ, ηεκ 
δηαηήνεζε θαη ηεκ ακάπηολε ημο, θαζώξ θαη ηεκ απμθαηάζηαζή ημο (π.π. ζε 
πενίπηςζε ηναομαηηζμμύ). Νενηέπμοκ κενό, απαναίηεημ γηα ηεκ ύπανλε 
δςήξ, θαζώξ θαη ζοζηαηηθά ηα μπμία επενεάδμοκ ηεκ οθή, ημ πνώμα θαη 
ηεκ γεύζε ημοξ,  
Πα ζοζηαηηθά ηςκ ηνμθίμςκ  δηαπςνίδμκηαη ζε μαθνμζνεπηηθά (πνςηεΐκεξ, 
οδαηάκζναθεξ, ιίπε), ηα μπμία πνεηάδμκηαη ζε ζπεηηθά μεγάιεξ πμζόηεηεξ 
θαη μηθνμζνεπηηθά (βηηαμίκεξ, μέηαιια, ηπκμζημηπεία), ηα μπμία απαηημύκηαη 
ζε πμιύ μηθνόηενεξ πμζόηεηεξ. Πα πνώηα πνεζημμπμημύκηαη από ημκ 
μνγακηζμό ςξ πεγή εκένγεηαξ  θονίςξ, απαναίηεηεξ γηα ηεκ ζοκηήνεζε 
θαη  ακάπηολή ημο, εκώ ηα δεύηενα είκαη απαναίηεηα γηα ζεμακηηθέξ 
ιεηημονγίεξ ημο( ππ μ ζίδενμξ γηα ηεκ δεμημονγία αημμζθαηνίκεξ ζηα ενοζνά 
αημμζθαίνηα, ε μπμία  μεηαθένεη ημ μλογόκμ ζε όιμ ημ ζώμα). 
Πα ηνόθημα ακάιμγα με ηεκ πενηεθηηθόηεηα ημοξ ζε πνςηεΐκεξ, 
οδαηάκζναθεξ θαη ιίπε πςνίδμκηαη ζε 6 βαζηθέξ μμάδεξ : 

• 1. Μμάδα  Γάιαθημξ 
2. Μμάδα  Φνμύηςκ 
3. Μμάδα  Θαπακηθώκ 
4. Μμάδα  Ηνέαημξ 
5. Μμάδα  Δεμεηνηαθώκ 
6. Μμάδα  Θίπμοξ 
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Πη είκαη ηα ζνεπηηθά ζοζηαηηθά; 

Μη πεμηθέξ μοζίεξ πμο πνμζιαμβάκμκηαη από ηα 
δηάθμνα ηνόθημα θοηηθήξ & δςσθήξ πνμέιεοζεξ 
απαναίηεηεξ γηα ηεκ επηβίςζε ημο μνγακηζμμύ  

Πα βαζηθά ζνεπηηθά ζοζηαηηθά είκαη 6:  

1. Ρδαηάκζναθεξ  2. Θίπε  3. Ννςηεσκεξ 

4. Ακόνγακα ζοζηαηηθά (ηπκμζημηπεία & μέηαιια)  

5. Βηηαμίκεξ 6. Κενό 
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Δηαθνίκμκηαη ζε μαθνμζνεπηηθά θαη 
μηθνμζνεπηηθά ζοζηαηηθά 

 

Ιαθνμζνεπηηθά μκμμάδμκηαη αοηά πμο μ 
μνγακηζμόξ ηα πνεηάδεηαη ζε πμζόηεηεξ πάκς 
από 5 γν ηεκ εμένα θαη ημο δίκμοκ εκένγεηα 
(Ννςηείκεξ, Ρδαηάκζναθεξ,Θίπμξ) 

 

Ιηθνμζνεπηηθά είκαη αοηά γηα ηα μπμία ε 
εμενήζηα απαίηεζε δεκ λεπενκά ηα 5 γν θαη δεκ 
πενηέπμοκ ζενμίδεξ (βηηαμίκεξ, μέηαιια)  

Θνεπηηθά ζοζηαηηθά... 
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Ε δύκαμε πμο θαζηζηά ημ ζώμα ηθακό κα ζοκεπίζεη ηηξ 
δναζηενηόηεηεξ ηεξ δςήξ 

Οηε δηαηνμθή, ε εκένγεηα ακαθένεηαη ζημ πμζό ηεξ 
πεμηθήξ εκένγεηαξ πμο οπάνπεη ζηα δηάθμνα ηνόθημα 

Πηξ εκενγεηαθέξ μαξ ακάγθεξ θαζμνίδεη ημ θύιμ, ε 
ειηθία, ε ζςμαηηθή δναζηενηόηεηα, ε θαηάζηαζε ηεξ 
ογείαξ θ.α. 

Πη είκαη ε εκένγεηa; 
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Πη είκαη μη ζενμίδεξ ? 

Ιέηνμ εκένγεηαξ πμο απμδίδμοκ μη ηνμθέξ θαηά ηεκ 
επελενγαζία ημοξ από ημκ μνγακηζμό 
Οηε δηαηνμθή πνεζημμπμηείηαη μ όνμξ Θενμίδα (kcal) 
(δει. εκκμείηαη ΢ ΖΘΖΜΘΓΞΙΖΔΑ, Kcal) γηαηί ζηε 
πεμεία : 1 Kcal = 1000 calories 

Μη Ρδαηάκζναθεξ έπμοκ εκενγεηαθή αλία 4 
Kcal/γναμμάνημ, ηα ιίπε 9 kcal/g, μη πνςηεσκεξ 4 kcal/g 

 δει. ε θάοζε 1 g από αοηά ηα ζοζηαηηθά απμδίδεη ζημκ 
μνγακηζμό ημ ακηίζημηπμ πμζό εκένγεηαξ 



ΡΔΑΠΑΚΘΞΑΗΓΟ 

ΠΡΩΣΔΙΝΔ΢ ΛΙΠΗ 

Ι΢ΟΡΡΟΠΗΜΔΝΗ 

ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

ΚΓΞΜ ΒΖΠΑΙΖΚΓΟ ΑΚΜΞΓΑΚΑ 
ΑΘΑΠΑ 

ΔΖΑΖΠΕΠΖΗΓΟ 
ΖΚΓΟ 



Ι΢ΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ ΔΙΑΣΡΟΦΗ (balance diet) 





Γιαηροθή Άζκηζη 

Η διαηροθή είναι αλληλένδεηη με 
ηη θυζική δραζηηριόηηηα 



ΔΖΑΠΞΜΦΕ & ΦΡΟΖΗΕ ΔΞΑΟΠΕΞΖΜΠΕΠΑ 

 Μόνο 15% των ενηλίκων είναι φυσικά 
δραστήριοι  

 ΔΖΑΠΞΜΦΕ (πνόζιερε)      

     

    Φοζηθή Απόδμζε 

 

΢νήζε ζνεπηηθώκ ζοζηαηηθώκ    
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Σην ώρα 

Όηακ θάκμομε άζθεζε ή μπμηαδήπμηε άιιε 
θοζηθή δναζηενηόηεηα «θαίμε» ζενμίδεξ» 
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Απμηειμύκ ηεκ θύνηα πεγή εκένγεηαξ γηα ημκ μνγακηζμό 
Απμηειμύκηαη από C, H2, O 

1. Ιμκμζαθπανίηεξ 

2.Δηζαθπανίηεξ  

3.Νμιοζαθπανίηεξ  

Δηαθνίκμκηαη ακάιμγα με ημκ ανηζμό μμνίςκ ημοξ ζε: 

ΡΔΑΠΑΚΘΞΑΗΓΟ 



ΘΔΡΜΗΚΖ ΑΞΗΑ ΤΓΑΣΑΝΘΑΚΩΝ 
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Γίδμξ, Ούζηαζε & Νεγέξ Ρδαηακζνάθςκ 

ΓΖΔΜΟ ΟΡΟΠΑΟΕ ΝΕΓΓΟ 

Ιμκμζαθπανίηεξ Γιοθόδε 

Φνμοθηόδε 

Γαιαθηόδε 

Φνμύηα, μέιη 

Φνμύηα, μέιη 

Γάια (ςξιαθηόδε) 

Δηζαθπανίηεξ 
(εκώζεηξ 2 
μμκμζαθπανηηώκ) 

Οαθπανόδε (γιοθόδε + 
θνμοθηόδε) 

Ιαιηόδε (γιοθόδε + γιοθόδε) 

 

Θαθηόδε (γιοθόδε + 
γαιαθηόδε) 

Δάπανε, θνμύηα, 
μέιη 

Από δηάζπαζε 
αμύιμο 

Γάια 

 

Νμιοζαθπανίηεξ 
(πμιια μόνηα 
γιοθόδεξ) 

Άμοιμ 

 

Γιοθμγόκμ 

Δεληνίκεξ 

 

Ηοηηανίκε 

Δεμεηνηαθά, 
ρςμί, δομανηθά 

Ιοξ, ζοθώηη 

Από δηάζπαζε 
αμύιμο (ρςμί) 

΢μνηανηθά,θνμύηα 
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Ε ιεηημονγία ηςκ Ρδαη/θςκ: 

1. Ηύνημ θαύζημμ ημο μνγακηζμμύ (50-60% εκένγεηαξ 
πνέπεη κα πνμένπεηαη απμ Ρδαη/θεξ) 

2. Ιε βαζηθό εθπνόζςπμ ηε γιοθόδε, «ηνέθμοκ» ημκ 
εγθέθαιμ & ημ ΗΚΟ 

3. Πνμθμδμζία με θοηηθέξ ίκεξ: γηα ημκ έιεγπμ, νύζμηζε 
& ακηημεηώπηζε παζήζεςκ π.π. Οαθπ.Δηαβήηε, μείςζε 
πμιεζηενίκεξ, θανθίκμ παπέςξ εκηένμο, ακηημεηώπηζε 
δοζθμηιηόηεηαξ θιπ. 
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Μη Ρ Οομμεηέπμοκ ζε Βημπεμηθέξ Ιεηαβμιηθέξ 
Δηενγαζίεξ: 

1. Γιοθόιοζε, Ηύθιμ Krebs & ακαπκεοζηηθή αιοζίδα 
ςξ άμεζε πεγή εκένγεηαξ (μλείδςζε) 

2. Γιοθμγμκμγέκεζε (μεηαηνμπή γιοθόδεξ ζε γιοθμγόκμ 
ζημ ήπαν θαη ημοξ μοξ) 

3. Θηπμγέκεζε (μεηαηνμπή Ρ ζε ιηπανά μλέα θαη 
αθμιμύζςξ ζε ηνηγιοθενίδηα θ εκαπμζήθεοζε ζημ 

ιηπώδε ηζηό) 





Ρόλος θσηικών ινών 

• Έτοσν ηην ιδιόηηηα να απορροθούν νερό και 

να μεγαλώνοσν ζε όγκο με αποηέλεζμα να 

βοηθούν ζηη καλή λειηοσργία ηοσ ενηέροσ 

και να καηαπολεμούν ηη δσζκοιλιόηηηα. 

• Μειώνοσν ηην πιθανόηηηα εμθάνιζης 

καρκίνοσ ηοσ πατέως ενηέροσ. 

• Μειώνοσν ηα επίπεδα τοληζηερίνη ζηο αίμα. 

• Γημιοσργούν ηο αίζθημα ηοσ κορεζμού. 

 

 



ΝΜΘΡ΢ΞΩΙΕ ΔΖΑΖΠΑ 
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1. Βαζηθό ζνεπηηθό ζοζηαηηθό (25-30% μιηθήξ 
ζενμηδηθήξ πνόζιερεξ πνέπεη κα πνμένπεηαη απμ ιίπε) 

2. Οομβάιμοκ ζηε δηαηήνεζε ηεξ ζενμμθναζίαξ ημο 
ζώμαημξ 

4. Απαναίηεηα γηα ηεκ απμννόθεζε θαη ηε μεηαθμνά 
ιηπμδηαιοηώκ βηηαμηκώκ (Α, D, E, K) 

5. Οημ ζημμάπη μεηώκμοκ ηεκ γαζηνηθή έθθνηζε θαη 
επηβναδύκμοκ ηεκ θέκςζή ημο, παναηείκμκηαξ ημ 
αίζζεμα ημο θμνεζμμύ 

ΘΖΝΕ 

3. Νανέπμοκ πνμζηαζία ζε όνγακα θαη ηζημύξ 



 ΛΗΠΖ ΔΛΑΗΑ 

 

                    Εωικά                          Φσηικά 

                

 

 

 

 

Κορεζμένο Ακόρεζηα 

Πολσακόρεζηα Μονοακόρεζηα 
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 Βαζηθά δμμηθά ζοζηαηηθά ημο ιίπμοξ είκαη ηα ιηπανά 
μλέα θαη ε γιοθενόιε 

ΘΖΝΕ... 

 3 δηαθμνεηηθά ιηπανά μλέα εκώκμκηαη με ηε γιοθενόιε 
γηα κα δεμημονγήζμοκ έκα ηνηγιοθενίδημ  

 Πα ηνηγιοθενίδηα ζοκζέημοκ ηα 

πενηζζόηενα δςσθά θαη θοηηθά ιίπε 

 Οηα ιίπε ζομπενηιαμβάκμκηαη μη  

ζηενόιεξ π.π. ε πμιεζηενόιε  
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 Να λεπςνίδμομε ηα ζςμαηηθά ιηπίδηα από ηα ιηπίδηα ηεξ 
ηνμθήξ  

 
 Πα ζςμαηηθά ιηπίδηα οπάνπμοκ ζηε μεμβνάκε θάζε 

θοηηάνμο ςξ δμμηθό οιηθό (πμιεζηενίκε θαη 
θςζθμιηπίδηα), θοθιμθμνμύκ ζημ αίμα (πμιεζηενίκε, 
ηνηγιοθενίδηα θ.ιπ.), εκώ ημ μεγαιύηενμ μένμξ ημοξ είκαη 
απμζεθεομέκμ οπό μμνθή ηνηγιοθενηδίςκ ζηα ιηπμθύηηανα 
(ζπιαγπκηθό θαη οπμδόνημ ιίπμξ) 

 
 Αοηά πμο πενηέπμκηαη ζηηξ ηνμθέξ είηε πνμένπμκηαη από 

ηα δώα θαη ιέγμκηαη δςηθά (θνεαξ, γάια, αογό, βμύηονμ), 
είηε από ηα θοηά θαη ιέγμκηαη θοηηθά (ειηέξ, ζπμνέιαηα, 
αβμθάκημ, θανύδηα,μανγανίκε) 

Όηακ μηιάμε γηα ΘΖΝΕ... 
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Γίδε Θίπμοξ Νεγή Οοκηζηώμεκμ 
% μιηθμύ 
ιίπμοξ 

Γπίδναζε 
ζηεκ θανδηά 

Ιμκμαθόνεζηα # 1 επηιμγή 10-20%  θίκδοκμ 
παζήζεςκ 
θανδηάξ 

Νμιοαθόνεζηα Οεζαμέιαημ, ειηέιαημ, 
βαμβαθέιαημ, 
αναβμζηηέιαημ 
ζμγηέιαημ, μαιαθέξ 
(soft) μανγανίκεξ 

10%  θίκδοκμ 
παζήζεςκ 
θανδηάξ 

 

Ημνεζμέκα Ηνέαξ γαιαθημθμμηθά 
βμύηενα θμηκηθέιαημ 
θανύδα 

7%  θίκδοκμ 
παζήζεςκ 
θανδηάξ 

 

Ρδνμγμκςμέκα 
trans ιηπανά 

Ννμσόκηα δύμεξ & 
δαπανμπιαζηηθήξ 
ππ.Ηνάθεν, μπηζθόηα, 
θνμοαζάκ,ζθιενέξ 
μανγανίκεξ 

<1%  θίκδοκμ 
παζήζεςκ 
θανδηάξ 
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ΝΞΩΠΓΤΚΓΟ 
 Βαζηθό δμμηθό ζημηπείμ όιςκ ηςκ θοηηάνςκ, ακηηζςμάηςκ, 

εκδύμςκ θαη ηςκ πενηζζμηένςκ μνμμκώκ μνγακηζμμύ 
 
 Απμθαζηζημύκ θάζε θζμνά ηςκ ηζηώκ από ημκ θαηαβμιηζμό ημο 

μνγακηζμμύ 
 
 Δμμμύκ κέμοξ ηζημύξ 
 
 Οοκεηζθένμοκ ζοζηαηηθά ζε πμιιά εθθνίμαηα θαη ογνά ημο 

μνγακηζμμύ 
 
 Ννμζηαηεύμοκ ημκ μνγακηζμό με ακηηζώμαηα 
 
 Ιεηαθένμοκ μοζίεξ (ιηπώκ ζηηξ ιηπμπνςηεσκεξ, ιηπμδηαιοηέξ 

βηηαμίκεξ) 
 

 Απαναίηεηεξ (ιεοθςμαηίκεξ) γηα ηε δηαηήνεζε ηεξ θοζημιμγήξ 
μζμςηηθήξ πίεζεξ ζηα οδαηηθά δηαμενίζμαηα ημο μνγακηζμμύ 
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 Οοκηζηώμεκε πμζόηεηα Ν ζηεκ δηαηνμθή με αζιμύμεκςκ 
εκειίθςκ 0,8g/kg ζςμαηηθμύ βάνμοξ/24ςνμ 

 

 Εμενήζηα πνόζιερε Ν από 1,4-2,0 g/kg/24ςνμ 
θαιύπηεη ακελάνηεηα από ηύπμ άζθεζεξ 

 

 Παληκμμμύκηαη ζε ορειήξ βημιμγηθήξ αλίαξ (δςσθήξ 
πνμέιεοζεξ π.π. θνεαξ, γάια, ηονί, αογό, ράνη) & ζε 
παμειήξ βημιμγηθήξ αλίαξ (θοηηθήξ πνμέιεοζεξ π.π. 
όζπνηα, αμοιώδε) 

ΝΞΩΠΓΤΚΓΟ 
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ΒΖΠΑΙΖΚΓΟ 

α) Οηηξ οδαημδηαιοηέξ Β1, Β2, Β6, Β12, C, κηαζίκε,    
 βημηίκε, πακημζεκηθό μλύ θαη θοιιηθό μλύ 

β) Οηηξ ιηπμδηαιοηέξ A, D, E, K  

 Ηαηαηάζζμκηαη:  

Μνγακηθέξ εκώζεηξ: νοζμίδμοκ & ζοκημκίδμοκ ημ 
μεηαβμιηζμό ηςκ θοηηάνςκ θαη ηηξ δηάθμνεξ 
ιεηημονγίεξ ημο μνγακηζμμύ  

 
Μ ακζνώπηκμξ μνγακηζμόξ δεκ μπμνεί κα ηηξ 

ζοκζέζεη 
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 Μη βηηαμίκεξ είκαη απαναίηεηεξ ζε μηθνέξ 
πμζόηεηεξ θαη πνεηάδμκηαη γηα: 

1. Ηαιή όναζε  

2.Ργηέξ δένμα 

3.Οπεμαηηζμό ενοζνώκ αημμζθαηνίςκ 

4.Γκίζποζε ακμζμπμηεηηθμύ 

5.Γενά θόθαια θαη δόκηηα 

6.Θεηημονγίεξ πήλεξ αίμαημξ 



36 

Θηπμδηαιοηέξ βηηαμίκεξ Ρδαημδηαιοηέξ βηηαμίκεξ 

Α (νεηηκόιε, β-θανμηέκημ) Β 1 (ζεηαμίκε) 

D (θαιζηθενόιε) Β 2 (νηβμθιαβίκε) 

E (ημθμθενόιε Ζ) Β 3 (κηαζίκε, κηθμηηκηθό μλύ) 

Η (θοιμθηκόκε) Β 5 (πακημζεκηθό μλύ) 

Β 6 (πονηδμλίκε) 

Β 8 (βημηίκε) 

Β 9 (θοιιηθό, θμιηθό μλύ) 

Β 12 (θμβαιαμίκε) 

C (αζθμνβηθό μλύ) 

Νμηα ηα μκόμαηα ηςκ βηηαμηκώκ; 
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Ρδαημδηαιοηέξ Βηηαμίκεξ 

ΒΙΤΑΜΙΝΗ C 

 

ΒΖΠΑΙΖΚΕ C ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ ΞΜΘΜΟ ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

 

 

 

 Ζζπονό ακηημλεηδςηηθό 
 Γπηηαπύκεη ηεκ απμννόθεζε 
ημο  ζηδήνμο (Fe) από ημ 
πεπηηθό ζύζηεμα 
 Γπηηαπύκεη ηεκ πανμπή Μ2 
ζηα μοσθά θύηηανα γηα 
παναγςγή εκένγεηαξ 
 

Οομβάιιεη νοζμηζηηθά  
 Οημκ έιεγπμ ηεξ πίεζεξ ημο 
αίμαημξ 
 Οηεκ ζύκζεζε ημο 
θμιιαγόκμο 
 Οηεκ ιεηημονγία ημο 
ακμζμπμηεηηθμύ ζοζηήμαημξ 

Νενηιαμβάκεηαη ζπεδόκ ζε 
όια ηα θνμύηα θαη ηα 
ιαπακηθά  
 
ΦΞΜΡΠΑ: Γζπενηδμεηδή 
(πμνημθάιη, γθνέηπθνμοη), 
νμδάθηκμ, αθηηκίδημ 
θνάμοιεξ, μμύνα, 
μακηανίκη, ελςηηθά θνμύηα 
(μάκγθμ θηι), πομμί 
θνμύηςκ 
 
ΘΑ΢ΑΚΖΗΑ: Ιπνόθμιμ, 
ημμάηεξ, πηπενηέξ 
(πνάζηκεξ, θόθθηκεξ, 
θίηνηκεξ), παηάηα, 
ιαπακάθηα Βνολειιώκ, 
ιάπακμ, θμοκμοπίδη  

Καηαζηνέθεηαη 
εύθμια με ηε 

ζενμμθναζία θαη ημ 
θςξ. Τα ηνόθημα κα 
απμζεθεύμκηαη ζε 
δνμζενό, ζθμηεηκό 

μένμξ, κα 
εημημάδμκηαη & κα 

μαγεηνεύμκηαη 
γνήγμνα 
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ΑΚΓΝΑΞΗΓΖΑ/ ΠΜΛΖΗΜΠΕΠΑ  
βηηαμίκεξ C 

  

 Έιιεηρε μπμνεί κα μδεγήζεη ζε ζθμνβμύημ 
  
 Ιενηθή ακεπάνθεηα ζοζπεηίδεηαη με μεηςμέκε επμύιςζε πιεγώκ 

 
 Ννώημα ζεμάδηα έιιεηρεξ ηεξ βηηαμίκεξ: Αδοκαμία, θαηάζιηρε,  

κεονηθόηεηα, δύζπκμηα, εοαίζζεηα μύια, πόκμη ζηηξ ανζνώζεηξ θαη 
ζημοξ μοξ 
 

 Ιεηςμέκε άμοκα ζε ιμημώλεηξ 
 

 Γπηδείκςζε πνόκηςκ παζήζεςκ  (θανθίκμξ, θαηαννάθηεξ, 
ζηεθακηαία κόζμξ ζπεηίδμκηαη με μεηςμέκε πνόζιερε βηηαμίκεξ C) 
 

 Οη θαπκηζηέξ βνίζθμκηαη ζε αολεμέκμ θίκδοκμ ακεπάνθεηαξ 
βηηαμίκεξ C 



39 

ΒΖΠΑΙΖΚΔ΢ Ομάδα Β ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ 
ΞΜΘΜΟ 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

Σύμπιεγμα 8 
οδαημδηαιοηώκ 

ζογγεκώκ αιιά πεμηθά 
δηαθμνεηηθώκ 
βηηαμηκώκΒ 

 

Έπμοκ μμμηόηεηεξ όζμκ 
αθμνά ζηηξ ιεηημονγίεξ 

πμο επηηειμύκ ζημκ 
μνγακηζμό  

 
Οομβάιιμοκ 

 Οημκ μεηαβμιηζμό ηςκ 
οδαηακζνάθςκ & ηςκ 
ιηπώκ με απειεοζένςζε 
εκένγεηαξ (Β1, κηαζίκε, Β2, 
Β5, Β7) 
 Οημκ ζπεμαηηζμό ηςκ 
ενοζνώκ αημμζθαηνίςκ 
(θοιιηθό μλύ, Β12) 
 Οημκ μεηαβμιηζμό ηςκ 
πνςηεσκώκ & ηςκ 
αμηκμλέςκ (Β1, Β6) 

Ιαγηά μπίναξ 
Δεμεηνηαθά (ηδηαίηενα 

μιόθιενμη ζπόνμη)  
Ηνέαξ  

Λενμί θανπμί 
Όζπνηα 

Ακεπάνθεηα πηζακό κα 
πνμθαιέζεη πμηθηιία 

παζμιμγηθώκ 
θαηαζηάζεςκ πμο 

επενεάδμοκ ανκεηηθά 
ημ δένμα, ημ άημα θαη 
ημ κεονηθό ζύζηεμα  

Ρδαημδηαιοηέξ Βηηαμίκεξ 
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ΘΔΗΑΜΗΝΖ (Β1) ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ 
ΞΜΘΜΟ 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

Οομβάιιεη ζηεκ: 

 Γύνοζμε ιεηημονγία 
κεονηθμύ ζοζηήμαημξ, 
θανδηάξ & πκεομόκςκ 

 Ιεγηζημπμίεζε ηεξ 
εγθεθαιηθήξ 
ιεηημονγίαξ 

 Δηάζπαζε ηςκ 
οδαηακζνάθςκ, ημο 
ιίπμοξ θαη ηεξ 
αιθμόιεξ 

Οε όια ηα θοζηθά 
πνμσόκηα δηαηνμθήξ 

 

Ιαγηά μπίναξ, όζπνηα 

 θοζηίθηα 

ζπόνμη ζηανημύ 

 μιόθιενμη ζπόνμη 
(θόθθμη μιηθήξ 

αιέζεςξ) 
ακαπμθιμίςημ νύδη 

΢μηνηκό θνέαξ 

Ρδαημδηαιοηέξ Βηηαμίκεξ 

Άημμα με έιιεηρε 
ζεηαμίκεξ (εκδεμηθή 

πμιοκεονίηηδα) 
αδοκαημύκ κα 

επελενγαζημύκ 
θαηάιιεια ημοξ 

οδαηάκζναθεξ θαη ιίπμξ, 
με απμηέιεζμα κα 

ακαπηύζζμοκ μηα πμηθηιία 
ζομπηςμάηςκ, 

θανδημιμγηθώκ & 
κεονμιμγηθώκ 
πνμβιεμάηςκ 
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ΡΗΒΟΦΛΑΒΗΝΖ (Β2) ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ 
ΞΜΘΜΟ 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

  
 

 

Οομβάιιεη ζηεκ: 

 Απμννόθεζε ημο Fe 

 Απαναίηεηε γηα ηεκ 
θοηηανηθή ακαπκμή 

 Ναναγςγή ενοζνώκ 
αημμζθαηνίςκ 

Δςσθά πνμσόκηα 

(θνέαξ, πμοιενηθά, 
ράνηα, γαιαθημθμμηθά) 
ζπανάγγηα μπνόθμιμ 

Οπακάθη 

Γμπιμοηηζμέκα 
δεμεηνηαθά 

Ρδαημδηαιοηέξ Βηηαμίκεξ 

ΑΚΓΝΑΞΗΓΖΑ  
 

Δενμαηίηηδα 
ελακζήμαηα, 
θιεγμμκή ηεξ 

γιώζζαξ 
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ΝΗΑ΢ΗΝΖ (Β3) ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ 
ΞΜΘΜΟ 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

  
 

 
 

Μοζηώδεξ γηα ηεκ 
παναγςγή εκένγεηαξ 
θαη μεηαβμιηζμό 
ιηπηδίςκ 

Απαναίηεηε γηα ηε 
δηαηήνεζε θαιήξ 
θαηάζηαζεξ δένμαημξ 

Οοκηίζεηαη ζημκ 
μνγακηζμό από ημ 
αμηκμλύ ηνοπημθάκε 

Δςσθά θ θοηηθά 
πνμσόκηα 

Ηνέαξ (ηδηαίηενα 
ζοθώηη θαη κεθνά) 

νύδη, ζηηάνη  

Ρδαημδηαιοηέξ Βηηαμίκεξ 

ΑΚΓΝΑΞΗΓΖΑ 
 

Νειάγνα (Αζία, 
Αθνηθή) ζακαηεθόνμξ 
εάκ δεκ ζεναπεοηεί 

  
Δμζμιμγία 3-6 g ηεκ 
εμένα είκαη ημληθή 
(βιάβε ζημ ζοθώηη, 
ελακζήμαηα  θίκδοκμ 

γηα έιθμξ)  
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ΠΤΡΗΓΟΞΗΝΖ (Β6) ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ 
ΞΜΘΜΟ 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

 
 

 

 

Οομβάιιεη: 

Οημκ μεηαβμιηζμό 
ηεξ γιοθόδεξ & ηεκ 
ζύκζεζε θαη δηάζπαζε 
ημο μοσθμύ γιοθμγόκμο 

Οηεκ ενοζνμπμίεζε 

Οηεκ μμαιή 
ιεηημονγία ημο 
κεονηθμύ ζοζηήμαημξ 

Νμοιενηθά 

Σάνη 

΢μηνηκό 

κεθνά 

Ιπακάκα 

Δεμεηνηαθά 

μιηθήξ αιέζεςξ 

Ρδαημδηαιοηέξ Βηηαμίκεξ 

ΑΚΓΝΑΞΗΓΖΑ  
 

Οπάκηα.  
Mπμνεί κα 

πνμθιεζεί από: 
Αιθμμιηζμό, 

ζογθεθνημέκεξ 
πνόκηεξ παζήζεηξ, 
δοζαπμννόθεζε 
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ΚΟΒΑΛΑΜΗΝΖ (Β12) ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ
/ ΞΜΘΜΟ 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

    Οοκηίζεηαη από 
μηθνμμνγακηζμμύξ ζημ 
έκηενμ 
 

    

Οομβάιιεη: 

Οηεκ παναγςγή 
ενοζνώκ 
αημμζθαηνίςκ 

Οηεκ μμαιή 
ιεηημονγία ημο 
κεονηθμύ 
ζοζηήμαημξ 

Ιόκμ ζηα δςσθά 
πνμσόκηα 

 

Οοθώηη 

Ηνέαξ 

Αογό 

Πονί 

Γάια 

Γμπιμοηηζμέκα 

δεμεηνηαθά μιηθήξ 

άιεζεξ 

Ρδαημδηαιοηέξ Βηηαμίκεξ 

Ακεπάνθεηα 
 

Ιαθνμθοηηανηθή, 
μεγαιμβιαζηηθή ακαημία. 
   Οομπηώμαηα: 
κεονμιμγηθέξ δηαηαναπέξ, 
αδοκαμία, δοζθμηιηόηεηα, 
μνζμζηαηηθή οπόηαζε  
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ΦΤΛΛΗΚΟ ΟΞΤ (B9) ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ 
ΞΜΘΜΟ 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

 

   
Οομβάιιεη: 

Οηεκ παναγςγή 
ογηώκ ενοζνώκ 
αημμζθαηνίςκ 

Οηεκ ζύκζεζε 
γεκεηηθμύ οιηθμύ 
ημο θοηηάνμο 
(RNA, DNA) 

   Νιμύζηεξ πεγέξ 

   Γμπιμοηηζμέκα δεμεηνηαθά 
πνςηκμύ μιηθήξ αιέζεςξ, 
Οοθώηη, ιαπακάθηα Βνολειιώκ, 
ζπακάθη, παηάηεξ 

 

   Ηαιέξ πεγέξ 

   Θάπακμ, θμοκμοπίδη, θύθηα, 
αναθά, θόθθηκα θαζόιηα, ζόγηα 

Ρδαημδηαιοηέξ Βηηαμίκεξ 

Ακεπάνθεηα 
 

Ιεηςμέκε ζύκζεζε 
DNA (θοηηανηθή 
δηαίνεζε)  
Βιάβε ζηε 
δηάπιαζε ημο 
κεονηθμύ ζςιήκα 
(εγθομμζύκε) 

Οομπηώμαηα 
Ιεγαιμβιαζηηθή ακαημία, αδοκαμία, 
ακμνελία, απώιεηα βάνμοξ, πμκμθεθάιμη, 
απώιεηα μκήμεξ θηι.  
Mςνά - κεανά παηδηά επενεαδεη ακάπηολε 
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ΠΑΝΣΟΘΔΝΗΚΟ 

ΟΞΤ (Β5) 

ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ 
ΞΜΘΜΟ 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

Οομβάιιεη: 

Ιεηαβμιηζμό ιηπώκ & 
οδαηακζνάθςκ 

Ούκζεζε & δηάζπαζε 
ιηπανώκ μλέςκ 

Ούκζεζε πμιεζηενόιεξ 
& ζηενμεηδώκ μνμμκώκ 

Γιοθμκεμγέκεζε 

     Δςσθά πνμσόκηα 
(θνέαξ, θνόθμξ αογμύ, 
θμηόπμοιμ, ζοθώηη, 
κεθνά) 

    Δεμεηνηαθά μιηθήξ 
αιέζεςξ 

    ‘Μζπνηα 

Ρδαημδηαιοηέξ Βηηαμίκεξ 

Ακεπάνθεηα 
 

Νμιύ ζπάκηα 
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ΒΗΟΣΗΝΖ 

(Β7) 

ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ ΞΜΘΜΟ ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

Οομβάιιεη: 

Ιεηαβμιηζμό οδαηακζνάθςκ 

Ούκζεζε & μεηαβμιηζμό ιηπανώκ 
μλέςκ 

Ούκζεζε πμιεζηενόιεξ & 
ζηενμεηδώκ μνμμκώκ 

Γιοθμκεμγέκεζε 

    Σοθώηη, 
θνόθμξ αογμύ, 
αιέονη ζόγηαξ 

     

Ρδαημδηαιοηέξ Βηηαμίκεξ 

Ακεπάνθεηα 
 

Οπάκηα 
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ΒΗΣΑΜΗΝΖ Α ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ ΞΜΘΜΟ ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

Απακηάηαη ζε 
δύμ μμνθέξ: 
Σπεμαηηζμέκε 
βηηαμίκε Α, ή 
νεηηκόιε θαη 
πνμβηηαμίκε 
Α, ή β-
θανμηίκε 
(είκαη έκα 
θανμηηκμεηδέξ) 

 

Γίκαη ηζπονό ακηημλεηδςηηθό 
(μόκμ, ε ζε μμνθή ηςκ 

θανμηεκμεηδώκ) 
 

Οομβάιιεη: 

 Γλαζθάιηζε ογημύξ δένμαημξ, 
μαιιηώκ θαη θαιήξ όναζεξ 

 Ηαιή ιεηημονγία ακμζμπμηεηηθμύ 

 Ακάπηολε μζηώκ & δμκηηώκ 

 Οπενμαημγέκεζε 

Ναναγςγή ενοζνώκ αημμζθαηνίςκ 

 

 

 

 

 

Θηπμδηaιοηέξ Βηηαμίκεξ 

Άμεζα, με ηεκ μμνθή 
νεηηκόιεξ, από ιηπανά 
ράνηα, ηπζοέιαηα, 
ζοθώηη, πιήνε 
γαιαθημθμμηθά, 
μανγανίκε 

Έμμεζα με ηεκ μμνθή 
θανμηεκμεηδώκ, από 
θόθθηκα, πμνημθαιί, 
θίηνηκα θνμύηα θ 
ιαπακηθά, (θανόηα, 
μάκγθμ, βενίθμθα) & 
πνάζηκα ιαπακηθά, 
(ζπακάθη, μπνόθμιμ) 

Ννμζιαμβάκεηαη: 
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Βηηαμίκε Α 

 
 
 

Οπάκηα - απμζεθεύεηαη ζημ ζοθώηη θαη ζημ ζςμαηηθό ιίπμξ γηα 
μαθνό δηάζηεμα 
 

Γπί ακεπάνθεηαξ: λενόηεηα ημο θεναημεηδμύξ & επηπεθοθόηα, 
δοζθμιία μνάζεςξ ηε κύπηα, πνμβιήμαηα ακαπαναγςγήξ, 
ιμημώλεηξ ημο ακαπκεοζηηθμύ  

Ακεπάνθεηα 

Γπεηδή ε βηηαμίκε απμζεθεύεηαη ζημ ήπαν, πηζακόκ κα 
ακαπηοπζεί ημληθόηεηα (παναηεηαμέκε πνήζε ζομπιενςμάηςκ) 
 

 Οομπηώμαηα: δηόγθςζε ήπαημξ, απώιεηα όνελεξ, ηνηπόπηςζε, 
λενόηεηα & απμιέπηζε δένμαημξ, μηδήμαηα 
 

Ε ημληθόηεηα ηςκ θανμηεκμεηδώκ δεκ είκαη γκςζηή 

Πμληθόηεηα 
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ΒΗΣΑΜΗΝΖ D ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ ΞΜΘΜΟ ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

Βμεζάεη ζηεκ απμννόθεζε & 
πνεζημμπμίεζε αζβεζηίμο & 
θςζθόνμο (θαιή ακάπηολε μζηώκ 
θαη δμκηηώκ) 

Ννμάγεη έμμεζα ηεκ κεονηθή 
ιεηημονγία 

 Ννμζηαηεύεη από ηεκ 
απμδοκάμςζε ηςκ μοώκ 

 Οοκηειεί ζηεκ μμαιή μοσθή 
ακάπηολε θανδηάξ & εύνοζμε 
ιεηημονγία ηεξ 

Γκηζπύεη ακμζμπμηεηηθό ζύζηεμα 

 

ζάνθα ηςκ ιηπανώκ 
ζαιαζζηκώκ ρανηώκ 
(ζμιμμόξ, ζθμομπνί, 
ζανδέια) , ηπζοέιαηα, 
θνόθμ αογμύ, πιήνε 
γαιαθημθμμηθά, 
μμονμοκέιαημ 

 

Θηπμδηaιοηέξ Βηηαμίκεξ 

Πμ ζώμα 
θοζημιμγηθά 
ζοκζέηεη 
πενίπμο 200 
IU βηηαμίκεξ 
D όηακ 
εθηίζεηαη γηα 
10 ιεπηά ζε 
ειηαθό θςξ 
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Βιταμίνη D 

Ομβανή ακεπάνθεηα μπμνεί κα μδεγήζεη ζε ναπίηηδα  

 

Γπί ακεπάνθεηαξ:αδοκάηηζμα μζηώκ (μζηεμμαιαθία), δηάννμηα, 
δηαηαναπέξ όναζεξ, μοσθμί ζπαζμμί , πόκμη ζηηξ ανζνώζεηξ 
  

Ιεγάιεξ πμζόηεηεξ βηη. D γηα μεγάιμ πνμκηθό δηάζηεμα είκαη 
ημληθέξ γηα ημκ μνγακηζμό (βιάβε κεθνμύξ, ζοθώηη) 
(Απμννμθάηαη πενηζζόηενμ Ca από αοηό πμο απμβάιιεηαη με 
απμηέιεζμα ηεκ θαζήιςζε ημο ζηoοξ κεθνμύξ) 
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Θηπμδηaιοηέξ Βηηαμίκεξ 

ΒΖΠΑΙΖΚΕ Γ ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ ΞΜΘΜΟ ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

 

Η έιιεηρε βηη. Γ 
πνμθαιεί νήλε ηςκ 
θοηηανηθώκ 
μεμβνακώκ πμο 
μδεγεί ζε 
μομπάζεηεξ, 
κεονμπάζεηεξ θηι 

Σηεηνόηεηα, 
απμβμιέξ, αημόιοζε 
& πηζακή ακαημία  
Έπεη 
ακηηπεθηηθέξ 
ηδηόηεηεξ  

Καηαζηνέθεηαη 
από ημ ηεγάκηζμα 

Δνα θαηά ηεξ γήνακζεξ 
(Ιζπονό ακηημλεηδςηηθό) 

 
Ναίδεη νόιμ  

 
Γκίζποζε ημο ακμζμπμηεηηθμύ 
Πνμαγςγή ηεξ θοζημιμγηθήξ 

δεμημονγίαξ ζνόμβμο 
Γύνοζμε ιεηημονγία ημο 

εκδμθνηκηθμύ ζοζηήμαημξ θαη 
ηςκ ζελμοαιηθώκ αδέκςκ 
Ακηη-θιεγμμκώδε δνάζε 

Σύκζεζε γεκεηηθμύ οιηθμύ ημο 
θοηηάνμο (DNA) 

Δηαηήνεζε ηεξ αθεναηόηεηαξ 
ηςκ θοηηανηθώκ μεμβνακώκ 

Πιμύζηεξ πεγέξ: 
θοηηθά έιαηα, θόθθμη 

ζηανημύ, θνέζθμη λενμί 
θανπμί (αμύγδαια, 

θανύδηα, ειηόζπμνμη, 
θμοκημύθηα), 

θοζηηθμβμύηονμ,  
αβμθάκημ, θύθηα, 

Καιέξ πεγέξ: 
αβμθάκημ, βμύηονμ, 
αογά, ζπανάγγηα, 
αιεύνη από βνώμε, 
ζαιαζζηκά (αζηαθόξ, 

ζμιμμόξ, ηόκμξ), 
πνάζηκα θοιιώδε 

ιαπακηθά 
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Θηπμδηaιοηέξ Βηηαμίκεξ 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Κ ΘΓΖΠΜΡΞΓΖΓΟ/ 
ΞΜΘΜΟ 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

Οοκηίζεηαη 
από βαθηήνηα  

ζημ παπύ 
έκηενμ 

Οομβάιιεη: 

Ούκζεζε πμιιώκ 
πνςηεσκώκ πμο 
εμπιέθμκηαη ζηεκ πήλε 
αίμαημξ 

    Νενηιαμβάκεηαη ζε όια ηα 
πνάζηκα θοιιώδε ιαπακηθά 
(ζπακάθη, μπνόθμιμ θηι) 
ιαπακάθηα Βνολειιώκ, ιάπακμ  

Οε έιιεηρή ηεξ πανμοζηάδεηαη 
αημμνναγία (μύηε) 

 

Ηανθηκμπαζείξ πανμοζηάδμοκ 
έιιεηρε 

http://banner.arttoday.com/PD-0025311/text.click
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ΒΖΠΑΙΖΚΓΟ 
Ρδαημδηαιοηέξ Βηηαμίκεξ 
 
ΓΡΑΖΟΘΕΠΓΟ ΟΠΕΚ ΘΓΞΙΜΗΞΑΟΖΑ 
ΑΝΜΞΞΜΦΜΡΚΠΑΖ ΓΞΕΓΜΞΑ  
ΑΝΜ ΠΜΚ ΜΞΓΑΚΖΟΙΜ 
ΑΝΓΗΗΞΖΚΜΚΠΑΖ ΜΠΑΚ ΒΞΖΟΗΜΚΠΑΖ ΟΓ ΝΓΞΖΟΟΓΖΑ 

 

Θηπμδηαιοηέξ Βηηαμίκεξ 
  
ΓΖΑ ΠΕΚ ΑΝΜΞΞΜΦΕΟΕ ΠΜΡΟ  
ΑΝΑΖΠΓΖΠΑΖ Ε ΝΑΞΜΡΟΖΑ ΘΖΝΜΡΟ 
ΜΠΑΚ ΘΑΙΑΒΚΜΚΠΑΖ ΟΓ ΝΓΞΖΟΟΓΖΑ ΑΝΜΘΕΗΓΡΜΚΠΑΖ  
ΟΠΜΚ ΜΞΓΑΚΖΟΙΜ 
ΝΞΜΟΘΕΣΓΖΟ ΟΓ ΡΝΓΞΒΜΘΖΗΓΟ ΝΜΟΜΟΠΕΠΓΟ  
ΙΝΜΞΓΖ ΚΑ ΓΖΚΑΖ ΓΝΖΗΖΚΔΡΚΓΟ  
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 «Γίκαη γκςζηό όηη μη βηηαμίκεξ είκαη απαναίηεηεξ ζημκ 
μνγακηζμό, αιιά είκαη άπνεζηεξ ακ ιείπμοκ ηα μέηαιια. 
Ακ ιείπμοκ βηηαμίκεξ ημ ζώμα μπμνεί κα πνεζημμπμηήζεη 
ηα μέηαιια, ακ όμςξ ιείπμοκ ηα μέηαιια δεκ μπμνεί κα 
πνεζημμπμηήζεη ηηξ βηηαμίκεξ» 

      Δν. Τζανιξ Νόνζεκ M.D. 

ΙΓΠΑΘΘΑ 

7 θύνηα μέηαιια 
Απαηημύκηαη ζε πμζόηεηεξ > 100 mg/ εμένα 



• Όπυρ και στο γενικό πληθςσμό, ππέπει να 

σςνιστάται ο πεπιοπισμόρ τηρ λήτηρ άλατορ σε 

ποσότητα μικπότεπη από 6 γπαμμάπια την ημέπα. 

Σα άτομα με αςξημένη απτηπιακή πίεση μποπεί να 

σπειάζεται  να πεπιοπίσοςν τη λήτη άλατορ ακόμα 

πεπισσότεπο. 

ΑΛΑΣΙ 
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                Γηαηί ημ Ca είκαη ζεμακηηθό? 

 Απμηειεί ημ πημ ζεμακηηθό μέηαιιμ ζημκ ζθειεηό: Οομβάιιεη ζηε 
δμμή ηςκ μζηώκ θαη ηςκ δμκηηώκ 

 
 99% βνίζθεηαη ζηα θόθθαια θ ζηα δόκηηα θ 1% θοθιμθμνεί 

ζημοξ ηζημύξ γηα δηάθμνεξ μεηαβμιηθέξ δηενγαζίεξ 
   
 Ε μζηηθή ποθκόηεηα αολάκεη θαηά ηε δηάνθεηα ηςκ ηνηώκ 

πνώηςκ δεθαεηηώκ ηεξ δςήξ θ θηάκεη ζημ μέγηζηό πενίπμο ζηα 
30 έηε. Ιεηά μεηώκεηαη (ζε γνεγμνόηενμ νοζμό ζηηξ γοκαίθεξ 
μεηά ηεκ εμμεκόπαοζε) 

  
 Οομβάιιεη ζηεκ πήλε ημο αίμαημξ 
 
 Ναίδεη ζεμακηηθό νόιμ ζηεκ πνςηεσκμζύκζεζε, ζηεκ παναγςγή 

θαη μεηάδμζε ηςκ κεονηθώκ ζεμάηςκ, ζηε μοσθή ζοζημιή, ζηε 
ζενμμνύζμηζε, ζηε νύζμηζε ηεξ ανηενηαθήξ πίεζεξ 
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Απαηηεζεηξ ζε Ca  

Απαηηήζεηξ αολεμέκεξ -εηδηθά 
ζομπιενώμαηα - ζε παηδηά θαη, 
εθήβμοξ,πνμ- θαη μεηά- 
εμμεκμπαοζηαθέξ γοκαίθεξ, 
εγθομμκμύζεξ, ζειάδμοζεξ 
γοκαίθεξ, θοημθάγμοξ θαη άημμα 
πμο απμθεύγμοκ γάια & 
γαιαθημθμμηθά πνμσόκηα, άημμα με 
δοζακελία ζηε ιαθηόδε 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 
• Κενό 

• Γάια θαη γαιαθημθμμηθά πνμσόκηα: 
γηαμύνηη, ηονί θηι. 

• Ιηθνά ράνηα με ημ θόθθαιμ (π.π 
ζανδέιεξ) 

• Νιμύζηεξ θοηηθέξ πεγέξ: ζπακάθη, 
ημθμύ, μασκηακόξ, πνάζηκα θοιιώδε 
ιαπακηθά 

• Αογά 

• Δεμεηνηαθά, νίδεξ, λενά θαζόιηα 
θαη μπηδέιηα 

• Αμύγδαια, ζηαθίδεξ, θμοκημύθηα 

 

     Ολαιηθό μλύ (θμοκμοπίδη, ζμθμιάηα, 
θαθάμ δνα ανκεηηθά ζηεκ 
απμννόθεζε Ca από ημκ μνγακηζμό. 
Yρειή πνόζιερε καηνίμο, θαθεσκεξ 
αιθμόι, αολάκμοκ κεθνηθή ημο 
απέθθνηζε 

 Xαμειή δηαηηεηηθή πνόζιερε Ca 
ζηεκ εθεβεία & κεανήξ εκήιηθε 
δςή → μείςζε μέγηζηεξ μζηηθήξ 
ποθκόηεηαξ & πενηεπμμέκμο 
μζηώκ ζε μέηαιια → αολεμέκμξ 
θίκδοκμξ μζηεμπόνςζεξ 
μεηέπεηηα 
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ΦΩΟΦΜΞΜΟ  

85% θςζθόνμο ζημκ μνγακηζμό 
βνίζθεηαη ζηα μζηά θαη ηα δόκηηα 
μαδί με ημ Ca 

  

Οεμακηηθό νόιμ ζηεκ ογεία ηςκ 
ηζηώκ ηςκ πκεομόκςκ 

 

Πμκώκεη ημ μοαιό θαη ημ κεονηθό 
ζύζηεμα 

 

Οομβάιιεη ζηεκ δηαηήνεζε ηεξ 
μομζθειεηηθήξ ογείαξ 

 

Γκηζπύεη ηε ιεηημονγία ηεξ όναζεξ 

 

Απμηειεί μένμξ ημο γεκεηηθμύ οιηθμύ 
ηςκ θοηηάνςκ μέζς ηεξ ζομμεημπήξ 
ημο ζηα μόνηα ηςκ κμοθιεσκηθώκ 
μλέςκ 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 
 Σάνηα (ζανδέιεξ), θνέαξ, 

πμοιενηθά, γαιαθημθμμηθά 
πνμσόκηα, όζπνηα, δεμεηνηαθά 
μιηθήξ άιεζεξ, θμιμθοζόζπμνμη, 
ειίμζπμνμη 

      

 Οεμάδηα Έιιεηρεξ P: 

  Οπάκηα 

Ηαθή μκήμε, θμύναζε μεηά από 
πκεομαηηθή ενγαζία  
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    Γηαηί ημ Ιαγκήζημ είκαη ζεμακηηθό? 

 Οομμεηέπεη ζηεκ ζύκζεζε ηςκ πνςηεσκώκ θαη ηςκ 
κμοθιεσκηθώκ μλέςκ 

 
 Γίκαη απαναίηεημ γηα ηεκ θοζημιμγηθή ιεηημονγία ημο 

μομθανδίμο 
 

 Οομμεηέπεη ζηεκ μεηαβίβαζε                    
κεονηθώκ ενεζηζμάηςκ & ζηεκ ζενμμνύζμηζε 

 
 Ε αθμμίςζε Mg από ημκ μνγακζμό            

ελανηάηαη από ηεκ πμζόηεηα ημο Ca,                 
ηεξ πνςηεσκεξ, θςζθόνμο, βηηαμίκεξ D 

  
 Έπεη αγγεημδηαζηαιηηθή δνάζε 
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Η Υπομαγνησιαιμία 

   Πανμοζηάδεηαη ηαοηόπνμκα με 
ηεκ έιιεηρε Ca αιιά μπμνεί κα 
πανμοζηαζηεί θαη μόκε ηεξ 

 

   Αηηία είκαη ε δοζαπμννόθεζε, 
ηδηαίηενα όηακ αοηή πνμθαιείηαη 
από εθημμή ημο ιεπημύ εκηένμο 

 

   Άιιεξ αηηίεξ: Υπενβμιηθή 
κεθνηθή απώιεηα (πνήζε 
δημονεηηθώκ θαη αιθμμιηζμόξ) 

        

   Ο δηαβήηεξ αολάκεη ηόζμ ηεκ 
κεθνηθή απώιεηα Mg όζμ θαη ηεκ 
μεηαθμνά ημο ζημοξ μαιαθμύξ 
ηζημύξ όηακ πμνεγείηαη ηκζμοιίκε 

 

 Έιιεηρε Mg πνμθαιεί:  

     Νεονμμοσθή δοζιεηημονγία, 
ακμνελία, καοηία,ζπαζμμύξ, 
παναηζζήζεηξ 

    

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 
 Δεμεηνηαθά θαη πνάζηκα ιαπακηθά 

(π.π ζπακάθη), θνέζθμη λενμί 
θανπμί, ηδηαίηενα ηα αμύγδαια 

 

 Τμ θνέαξ θαη ηα δςσθά πνμσόκηα 
είκαη πιμύζηα ζε μαγκήζημ, αιιά ε 
ηαοηόπνμκε πνόζιερε Ca, 
θςζθμνηθώκ θαη πνςηεσκώκ πμο 
γίκεηαη από αοηέξ ηηξ πεγέξ, 
μεηώκεη ηεκ βημδηαζεζημόηεηα ημο 
μαγκεζίμο.  

    Αίηηα Υπενμαγκεζηαημίαξ ε 
Φνόκηα κεθνηθή ακεπάνθεηα 
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΢ΘΩΞΖΜ 
 Ιαδί με ημ Κάηνημ νοζμίδεη ηεκ 

μλεμβαζηθή ηζμννμπία 

  

 Απαναίηεημ γηα ηε ζύκζεζε ημο 
οδνμπιςνηθμύ μλέμξ πμο πνμζδίδεη 
μλύηεηα ζημ γαζηνηθό ογνό πμο 
εθθνίκεηαη από θύηανα γαζηνηθμύ 
βιεκκμγόκμο 

 

 Πμκώκεη ημ μοαιό θαη ημ κεονηθό 
ζύζηεμα 

 

 Βαζηθή δηαηηεηηθή πεγή ημ αιάηη 

 

 Νενηέπεηαη ζε θνμύηα θ ιαπακηθά 
ςξ θοζηθό ζοζηαηηθό (ζπανάγγηα, 
αβμθάκημ, παηδάνηα, ακηίδηα, 
βμύηενμ, νμθθόν, ράνηα, θαθέξ, 
ειηέξ, μανμύιη θ.α. 

ΚΑΠΞΖΜ 
 Νανάγμκηαξ νύζμηζεξ όγθμο 

ελςθοηηάνηςκ ογνώκ, μζμςηηθήξ 
πίεζεξ, μλεμβαζηθήξ ηζμννμπίαξ   

  

 Πα ηόκηα καηνίμο επηηνέπμοκ 
μεηάδμζε κεονηθήξ ώζεξ εκώ 
δηεοθμιύκμοκ μεηαθμνά ζνεπηηθώκ 
μοζηώκ ζημ εζςηενηθό ημο 
θοηηάνμο 

     

    Aολάκεη ακάγθεξ: 

 Έκημκε εθίδνςζε ιόγς αολεμέκεξ 
ζενμμθναζίαξ ή έκημκεξ άζθεζεξ 

 Δηάννμηα, εμέημη, πμιομονία 

 

 Βαζηθή δηαηηεηηθή πεγή πιςνημύπμ 
κάηνημ (αιάηη) & όια ηα ηνόθημα 
πμο ημ πενηέπμοκ (γαιαθημθμμηθά, 
μαγεηνηθή ζόδα, μπέσθηκ πάμοκηεν) 
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ΗΑΘΖΜ 
 Οομμεηέπεη ζηε νύζμηζε ημο όγθμο 

ηςκ εκδμθοηηάνηςκ ογνώκ θαη ηεξ 
μλεμβαζηθήξ ηζμννμπίαξ 

 

 Γηα ημοξ μοξ, ηεκ θανδηά, ηεκ θαιή 
ιεηημονγία ηςκ κεθνώκ 

 

 Γηα ηε μείςζε ηεξ ορειήξ πίεζεξ 
πενηζζόηενμ θάιημ ιηγόηενμ κάηνημ 
ζηε δηαηνμθή 

 

 Αίηηα Ρπενθαιηαημίαξ ε κεθνηθή 
ακεπάνθεηα 

 Ομβανή οπενθαιηαημία πνμθαιεί 
θανδηαθή αννοζμία (ζακαηεθόνα) 

 

 Δηαηηεηηθή πεγή: θνμύηα θ ιαπακηθά 
(μπακάκα, γθνέσπθνμοη, θανπμύδη, 
ιάπακμ, θμοκμοπίδη,ζέιηκμ,ακηίδηα, 
παηδάνηα, ιεμόκηα),θαθέξ, ζηαθίδεξ  

 

ΘΓΖΜ 
 Οομμεηέπεη ζηε νύζμίζε ηεξ 

μλεμβαζηθήξ ηζμννμπίαξ 

  

 Κύπηα, μαιιηά, δένμα πενηέπμοκ 
πνςηεσκεξ ορειήξ πενηεθηηθόηεηαξ 
ζε ζεημύπα αμηκμλέα 

 

 Νεγέξ θοζηθμύ ζείμο: ιάπακμ, 
μπνόθμιμ, ναδίθηα, θανόημ, 
ζέιηκμ, θμοκμοπίδη, θάζηακα, 
μαύνεξ ζηαθίδεξ, θνόθμξ αογμύ, 
παηάηεξ, ακακάξ θ.α. 
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 Ζπκμζημηπεία = Ιέηαιια πμο ειάπηζηα ίπκε ημοξ ανθμύκ 
ζημ ζώμα μαξ 

 

 Οοκηζηώμεκεξ δηαηηεηηθέξ πνμζιήρεηξ έπμοκ μνηζηεί γηα 6 
ηπκμζημηπεία  

 ζίδενμξ, ρεοδάνγονμξ, ηώδημ  

 μμιοβδέκημ, παιθόξ, ζειήκημ 

 

 14 ηπκμζημηπεία ζε πμζόηεηεξ < 100 mg/ εμένα 

 

Ζ΢ΚΜΟΠΜΖ΢ΓΖΑ 
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ΟΖΔΕΞΜΟ  

Μνγακηζμόξ εκειίθμο πενηέπεη 3-5 g Fe 
 

O ιεηημονγηθόξ Fe (με ηεκ μμνθή αίμεξ) 
ακηηπνμζςπεύεη 75% ηςκ μιηθώκ 
απμζεμάηςκ θαη ζομμεηέπεη ζακ εκενγό 
ζημηπείμ ζε δηάθμνεξ εκώζεηξ όπςξ, ε 
αημμζθαηνίκε, ε μομζθαηνίκε θαη 
δηάθμνα ζηδενμύπα έκδομα 
 

Πμ οπόιμηπμ 25% ημο Fe οπάνπεη με 
ηεκ μμνθή απμζεθεομέκμο ζηδήνμο ζηα 
δηάθμνα όνγακα,με ηεκ μμνθή 
θεννηηίκεξ θαη αημμζηδενίκεξ 
 

Πνακζθενίκε= πνςηεσκε μεηαθμνάξ 
μηθνμύ % Fe 
 

Απμβάιιεηαη ζε αημμνναγία (έμμεκμξ 
νύζε), θόπνακα, εθίδνςζε 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ Fe 

 Mμνθή αημηθμύ (δςηθά πνμσόκηα –
θόθθηκμ θνέαξ, αογό, ράνη), ή με-
αημηθμύ ζηδήνμο 
(δεμεηνηαθά,ιαπακηθά,θαζόιηα)  

 Μ μνγακηζμόξ απμννμθά πενίπμο 
ημ 25% ημο αημηθμύ ζηδήνμο,ζε 
ακηίζεζε με ημκ με αημηθό ζίδενμ, 
πμο ε απμννόθεζε ημο είκαη μόκμ 
5% 

 ΑΚΓΝΑΞΗΓΖΑ 

 Ακαημία 

 H μεηςμέκε ηθακόηεηα γηα 
ενγαζία, ε μεηςμέκε απόδμζε 
(μάζεζε, μκήμε, ζθέρε) θαη ε 
ανκεηηθή ζομπενηθμνά, 
οπενθηκεηηθόηεηα 

 Ιεηςμέκε άμοκα ημο μνγακηζμμύ 
έκακηη ιμημώλεςκ θαη μεηςμέκε 
ηθακόηεηα ζενμμννύζμηζεξ  
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ΟΖΔΕΞΜΟ 

 Πανάγμκηεξ πμο επενεάδμοκ 
ζεηηθά (αολάκμοκ) ηεκ 
απμννόθεζε ημο Fe από ημκ 
μνγακηζμό 

 
 Αζθμνβηθό μλύ (βηηαμίκε C) 
 
 Δςσθή πνςηείκε (πημ 

ζογθεθνημέκα ηα αμηκμλέα; 
θοζηείκε, ιοζίκε, ηζηηδίκε) 

 
 Ηαηαζηάζεηξ  
 εγθομμζύκεξ,  
 ακάπηολεξ,  
 οπμζηηηζμμύ, έιιεηρεξ  
 ζηδήνμο θ ακαημίαξ 

 Πανάγμκηεξ πμο επενεάδμοκ ανκεηηθά 
(μεηώκμοκ) ηεκ απμννόθεζε ημο Fe 

 

 Οη πμιοθαηκόιεξ, όπςξ μη ηακίκεξ (ε 
αολεμέκε θαηακάιςζε θαθέ θαη ηζαγημύ) 

 

 Τμ μλαιηθό μλύ ζημ ζπακάθη θαη ημ θοηηθό 
μλύ 

 

 Τμ πίημονμ θαη ε ιηγκίκε 
 

 Η θοηηθή πνςηείκε (όζπνηα), μ θνόθμξ 
αογμύ 

 

 Η ηαοηόπνμκε ιήρε άιιςκ ηνμθίμςκ πμο 
πενηέπμοκ οπενβμιηθή πμζόηεηα αιάηςκ 
αζβεζηίμο θ θςζθόνμο 

 

 Η έιιεηρε παιθμύ 
 

 Οη ακαημμηθέξ ακςμαιίεξ θαη παζήζεηξ 
(πεπηηθό έιθμξ, γαζηνίηηδα, πμιύπμδεξ) 

 

 Η οπενβμιηθή πνόζιερε πνμθαιεί 
εθδειώζεηξ ημληθόηεηαξ 
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ΟEΘΕΚΖΜ  
 

Ξοζμίδεη ηεκ δνάζε ηςκ 
ζονεμεηδηθώκ μνμμκώκ 
 

Δεζμεύεη ημκ οδνάνγονμ, ημ 
θάδμημ, θαη άιια μέηαιια ζημ 
γαζηνεκηενηθό ζςιήκα θαη 
μεηνηάδεη ηεκ ημληθή ημοξ δνάζε, 
αθόμα θαη ακ ηα επίπεδα ηςκ 
μεηάιιςκ αοηώκ παναμέκμοκ 
αολεμέκα. 
 

Νηζακόηαηα πνμζηαηεύεη από 
αζενμζθιήνςζε θαη μμνθέξ 
θανθίκμο (εηδηθά θόιπμο & 
μονμδόπμο θύζηεξ) ιόγς ηεξ 
ακηημλεηδςηηθήξ ημο δνάζεξ 
(πνμζηαηεοεη από ζπεμαηηζμό 
ειεοζένςκ νηδώκ)  

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ Se 

 Σάνηα θαη επηιεγμέκα ζαιαζζηκά,  

 Δεμεηνηαθά μιηθήξ αιέζεςξ 

 Ηόθθηκμ θνέαξ 

ΑΚΓΝΑΞΗΓΖΑ 

 
 

 Κόζμξ Keshan (θανδημμομπάζεηα) 

 Έιιεηρε ζε άημμα πμο ηνέθμκηαη 
πανεκηενηθά 

 Ηανδηαγγεηαθέξ παζήζεηξ, 
οπμγμκημόηεηα, γήνακζε, παζήζεηξ 
αμθηβιεζηνμεηδμύξ, μνηζμέκεξ μμνθέξ 
θανθίκμο 

 

ΠΜΛΖΗΜΠΕΠΑ  
 

 Ρρειέξ πνμζιήρεηξ ζειεκίμο (3,2-
6.7 mg/εμένα): ηνηπόπηςζε, 
δενμαηίηηδα, δοζηνμθηθά κύπηα 
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    ΣΓΡΔΑΞΓΡΞΜΟ (Zn): Απαναίηεημξ 

Οηεκ ζύκζεζε ημο θμιιαγόκμο 
 

Οηεκ μμαιή ιεηημονγία ημο ακμζμπμηεηηθμύ ζοζηήμαημξ 
 

Οηηξ αηζζήζεηξ ηεξ γεύζεξ θαη ηεξ όζθνεζεξ 
 

Οημκ ζπεμαηηζμό εκδύμςκ & εκαπόζεζε αζβεζηίμο ζηα μζηά 
 

Οηεκ επμύιςζε ηςκ ηναομάηςκ 
 

Οηεκ μεηαθμνά ημο μλογόκμο ζημοξ ηζημύξ 
 

Οπεηίδεηαη με ηεκ παναγςγή ηεξ ηκζμοιίκεξ από ημ πάγθνεαξ 
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ΣΓΡΔΑΞΓΡΞΜΟ 

Μ Δn βνίζθεηαη ζε όιμοξ ημοξ 
ηζημύξ ημο ζώμαημξ, θονίςξ ζηα 
μζηά, ζημ δένμα, ημοξ μύεξ, ηα 
μαιιηά, ηα κύπηα 
 

Ιαθνμπνόκηα πνόζιερε (>18 
mg/εμένα) μπμνεί κα μδεγήζεη ζε 
έιιεηρε παιθμύ 
 

Φαμειά επίπεδα Zn ζημκ μνό ηεξ 
εγθομμκμύζαξ έπμοκ ζοζπεηηζζεί 
με επηπιμθέξ θαηά ηεκ θύεζε 

ΗΡΞΖΓΟ ΝΕΓΓΟ 

Μζηναθμεηδή, θόθθηκμ θνέαξ, γάια 
& γαιαθημθμμηθά πνμσόκηα, 
εμπιμοηηζμέκα δεμεηνηαθά 
μιηθήξ άιεζεξ (πίημονμ 
ζηανημύ), λενά θαζόιηα, 

αμύγδαια, θανύδηα, ειίμζπμνμη  

 Έιιεηρε μδγεγεί ζε: 

Ακζημιή θοζημιμγηθήξ ακάπηολεξ 
παηδηώκ 

Ηαζοζηένεζε ζελμοαιηθήξ 
ςνίμακζεξ 

Ννμβιήμαηα ζηεκ επμύιςζε 
πιεγώκ 

Δοζθμηιηόηεηα 

Αιιαγέξ ζηε γεύζε θαη ζηεκ 
όζθνεζε  
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ΖΩΔΖΜ (I) 

   Είκαη ζοζηαηηθό ηςκ μνμμκώκ ημο 
ζονεμεηδμύξ: ζονμλίκεξ – Τ4 – θαη 
θαη ηεξ ηνηηςδμζονμλίκεξ – Τ3.  

   Οη μνμόκεξ ημο ζονεμεηδμύξ Τ4 
θαη Τ3 είκαη απαναίηεηεξ γηα ηεκ 
μμαιή ακάπηολε, θοζηθή θαη 
πκεομαηηθή 

ΝΕΓΓΟ 

 Tνόθημα & κενό. Απμννμθάηαη 
ζπεδόκ πιήνςξ από ημ 
γαζηνεκηενηθό ζςιήκα θαη 
μεηαθένεηαη αμέζςξ ζημκ 
ζονεμεηδή αδέκα γηα ηε ζύκζεζε 
ηεξ ζονμλίκεξ 

 

 Νιμύζηεξ δηαηηεηηθέξ πεγέξ 
ζαιιαζηκό αιάηη, ράνηα θαη 
Θαιαζζηκά 

 

 Ηαιέξ δηαηηεηηθέξ πεγέξ: Αογά 
θαη δςηθά πνμσόκηα (θνέαξ θαη 
γάια) εμπιμοηηζμέκα με ηώδημ 

Δηαηαναπέξ από έιιεηρε ηςδίμο 

 Βνμγπμθήιε 

 Γπηδνάζεηξ ζηεκ ακάπηολε ημο 
εγθεθάιμο ημο βνέθμοξ θαηά ηεκ 
δηάνθεηα εγθομμζύκεξ θαη  2 
πνώηςκ πνόκςκ ηεξ κεμγκηθήξ 
ειηθίαξ, όπμο ζοκηειείηαη ηαπεία 
αύλεζε ημο εγθεθάιμο 
(Kαζοζηενεμέκε ακάπηολε, κμεηηθή 
θαζοζηένεζε, ζογγεκείξ 
ακςμαιίεξ, κεμγκηθή ζκεζημόηεηα)  
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΢ΑΘΗΜΟ 

 Οομμεηέπεη ζηε ζύκζεζε ηεξ 
αημμζθαηνίκεξ θ ημο θμιιαγόκμο 

 

 Γμπιέθεηαη ζηεκ ελμοδεηένςζε 
ειεύζενςκ νηδώκ 

 

 Οομμεηέπεη ζημ μεηαβμιηζμό ημο 
Fe 

 

 Έιιεηρε μθείιεηαη ζε 
ακεπάνθεηα πνόζιερεξ ή ζε 
οπενβμιηθή πνόζιερε Zn 
(ακηαγςκίδεηαη παιθό) 

 

 Δηαηηεηηθή πεγή: θνέαξ, 
εκηόζζηα, θαθάμ, δεμεηνηαθά 
μιηθήξ άιεζεξ  

ΙΜΘΡΒΔΓΚΖΜ 
 Οομμεηέπεη ςξ ζοκέκδομμ γηα ημκ 

θαηαβμιηζμό ζεημύπςκ αμηκμλέςκ 
θ πμονηκώκ 

  

 Οομπηώμαηα έιιεηρεξ δεκ έπμοκ 
ακαθενζεί 

 

 Ρρειή πνόζιερε μπμνεί κα 
πνμθαιέζεη μονηθή ανζνίηηδα 

 

 Δηαηηεηηθέξ Νεγέξ: όζπνηα, 
δεμεηνηαθά μιηθήξ άιεζεξ, 
γαιαθημθμμηθά, πνάζηκα θοιιώδε 
ιαπακηθά 
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ΚΓΞΜ 
Ιέζμ δηάιοζεξ & μεηαθμνάξ μοζηώκ 

Απαναίηεημ γηα ηε δηαδηθαζία πέρεξ & απμννόθεζεξ 
ηνμθώκ  

Απαναίηεημ γηα ηε νύζμηζε ζενμμθναζίαξ ζημ ζώμα 

Απαναίηεημ γηα ηε ζςζηή ιεηημονγία εγθεθάιμο 

Νμζμζηό >90% θνμύηα θ ιαπακηθά είκαη κενό 


