
ÄÉÁÔÑÏÖH

Ç óùóôÞ äéáôñïöÞ åßíáé âáóéêÞ ðñïûðüèåóç ãéá ôçí õãéåéíÞ æùÞ. Ïé èñåðôéêÝò ïõóßåò ôùí

ôñïöþí ðïõ ðñïóëáìâÜíïõìå äéáóðþíôáé ìå ôç ëåéôïõñãßá ôçò ðÝøçò óå áðëÜ ìüñéá, áðïñ-

ñïöþíôáé áðü ôï ðåðôéêü óýóôçìá êáé óôç óõíÝ÷åéá ìåôáöÝñïíôáé ìå ôï áßìá óôá êýôôáñá

ôïõ óþìáôïò. Åêåß ÷ñçóéìïðïéïýíôáé ùò äïìéêÜ óõóôáôéêÜ, þóôå ï ïñãáíéóìüò íá äçìéïõñ-

ãÞóåé ôá äéêÜ ôïõ âéïìüñéá. 

Óå ãåíéêÝò ãñáììÝò, ç äéáôñïöÞ ðáñÝ÷åé óôïí ïñãáíéóìü:

• ÷çìéêÞ åíÝñãåéá ìå ôç ìïñöÞ èñåðôéêþí ïõóéþí,

• ïñãáíéêÝò êáé áíüñãáíåò ïõóßåò ãéá ôï ó÷çìáôéóìü ôùí óõóôáôéêþí ôïõ ïñãáíéóìïý.

Ç äéáôñïöÞ ôïõ áíèñþðïõ áðïôåëåßôáé êõñßùò áðü öõôéêÜ êáé æùéêÜ ðñïúüíôá. Óå ðåñß-

ðôùóç åðáñêïýò ðïóïôéêÜ äéáôñïöÞò, ïé äýï óôü÷ïé ðïõ ðñïáíáöÝñèçêáí åêðëçñþíïíôáé

èåùñçôéêÜ. ¼ìùò, åêôüò áðü ôçí ðåñéåêôéêüôçôá ôçò ôñïöÞò óå åíÝñãåéá, åîáéñåôéêÜ óçìá-

íôéêÞ åßíáé êáé ç óýóôáóÞ ôçò. Óôï êáèçìåñéíü äéáéôïëüãéï êÜèå áôüìïõ èá ðñÝðåé íá ðåñé-

ëáìâÜíïíôáé êáèïñéóìÝíåò ðïóüôçôåò ðñùôåúíþí, ëéðáñþí ïîÝùí, õäáôáíèñÜêùí, âéôáìé-

íþí, êáèþò êáé áíüñãáíùí ïõóéþí êáé é÷íïóôïé÷åßùí. Ç ðåñéåêôéêüôçôá óå èñåðôéêÜ óõóôá-

ôéêÜ äéÜöïñùí ôñïöþí, êáèþò êáé ç åíÝñãåéá ðïõ áðåëåõèåñþíåôáé áíÜ ëßôñï ïîõãüíïõ, ç

ïðïßá ïíïìÜæåôáé èåñìéäéêü éóïäýíáìï, ðïéêßëëïõí.

Ç óùóôÞ äéáôñïöÞ óõìâÜëëåé óôç äéáôÞñçóç ôçò õãåßáò ôïõ áôüìïõ. Åßíáé ãíùóôü üôé

ðïëëÝò ìç öõóéïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò ïöåßëïíôáé óôçí êáêÞ äéáôñïöÞ. ÔÝôïéåò êáôáóôÜóåéò

åßíáé ç ðá÷õóáñêßá, ç õðÝñôáóç, ïé êáñäéáããåéáêÝò ðáèÞóåéò, ïñéóìÝíá åßäç êáñêßíïõ, êá-

èþò êáé ðïëëÝò ðáèÞóåéò ôïõ ãáóôñåíôåñéêïý óõóôÞìáôïò, üðùò åßíáé ç äõóêïéëéüôçôá êáé

ôï Ýëêïò ôïõ óôïìÜ÷ïõ êáé ôïõ äùäåêáäáêôýëïõ. Ìå ôïí üñï «êáêÞ äéáôñïöÞ» áíáöåñüìá-

óôå óôç ìç éóïññïðçìÝíç äéáôñïöÞ, üðùò åßíáé ç ëÞøç õðåñâïëéêÞò ðïóüôçôáò êáé êáêÞò

ðïéüôçôáò öáãçôïý, ãåýìáôá óå Üôáêôá ÷ñïíéêÜ äéáóôÞìáôá, åììïíÞ óôçí êáôáíÜëùóç ïñé-

óìÝíùí ôñïößìùí (ü÷é ôùí ðëÝïí õãéåéíþí) êáé áðïêëåéóìü áðü ôï äéáéôïëüãéï êÜðïéùí Üë-

ëùí êôë.

Ç óýóôáóç ôçò ôñïöÞò Ý÷åé ìåãÜëç óçìáóßá ãéá äýï ëüãïõò:

á) Ïé õäáôÜíèñáêåò, ôá ëßðç êáé ïé ðñùôåÀíåò äåí ìðïñïýí íá áíôéêáôáóôÞóïõí ôåëåßùò

ôï Ýíá ôï Üëëï.

â) Ç âéïëïãéêÞ óçìáóßá êáé ç äõíáôüôçôá áîéïðïßçóçò ôùí óõóôáôéêþí äåí åßíáé ßäéåò ãéá

üëåò ôéò ôñïöÝò, åöüóïí ìåñéêÝò áðáñáßôçôåò ãéá ôç æùÞ ïõóßåò äåí ìðïñïýí íá óõ-

íôåèïýí áðü ôïí áíèñþðéíï ïñãáíéóìü.

Ç óõíéóôþìåíç çìåñÞóéá ðïóüôçôá êÜèå á-

ðáñáßôçôçò ïõóßáò åîáñôÜôáé, ìåôáîý Üëëùí,

êáé áðü ôï öýëï, ôçí çëéêßá, ôï åðÜããåëìá, ôçí

êáôÜóôáóç ôïõ ïñãáíéóìïý (ð.÷. åãêõìïóý-

íç). ÊáôÜ êáíüíá, ôá äçìçôñéáêÜ êáé ôá ðáñÜ-

ãùãÜ ôïõò ðñÝðåé íá áðïôåëïýí ôç ìåãáëýôå-

ñç ðïóüôçôá ôïõ äéáéôïëïãßïõ, åíþ ôá ëßðç, ôá

ëÜäéá êáé ôá óÜê÷áñá ðñÝðåé íá êáôáíáëþíï-

íôáé óå ðåñéïñéóìÝíåò ðïóüôçôåò. Ç áõîçìÝíç

ðïóüôçôá ëéðáñþí ïõóéþí ðñïêáëåß ðá÷õóáñ-

êßá, êáñäéïðÜèåéåò êáé áñôçñéïóêëÞñùóç. Å-
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ðéðëÝïí èá ðñÝðåé íá ðñïôéìïýíôáé ôá öõôéêÜ Ýëáéá (êõñßùò ôï åëáéüëáäï) áðü ôá æùéêÜ ëß-

ðç.

ÌåãÜëåò ðïóüôçôåò ðñùôåúíþí ðåñéÝ÷ïõí ôï êñÝáò, ôá øÜñéá, ôá ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúü-

íôá êáé ôá üóðñéá. Ç äéáôñïöÞ ìå øÜñéá åßíáé ðñïôéìüôåñç áðü ôç äéáôñïöÞ ìå êñÝáò, ãéá-

ôß óôï êñÝáò óõíõðÜñ÷ïõí ìåãáëýôåñåò ðïóüôçôåò âëáâåñþí ëéðáñþí ïõóéþí. Ôá öñïýôá

êáé ôá ëá÷áíéêÜ áðïôåëïýí óçìáíôéêÜ óõóôáôéêÜ ôçò õãéåéíÞò äéáôñïöÞò, åöüóïí åßíáé ðëïý-

óéá óå âéôáìßíåò áëëÜ êáé óå öõôéêÝò ßíåò. 

Ðïëõåôåßò Ýñåõíåò Ý÷ïõí äåßîåé üôé ç ðëïýóéá óå öõôéêÝò ßíåò äéáôñïöÞ ìåéþíåé ôïí êßíäõ-

íï åìöÜíéóçò äéÜöïñùí ðáèÞóåùí, üðùò åßíáé ç äõóêïéëéüôçôá, ï êáñêßíïò ôïõ åíôÝñïõ, ç

ðá÷õóáñêßá, ïé áéìïññïÀäåò êôë. ÐáñÜ ôï ãåãïíüò üôé ïé öõôéêÝò ßíåò äåí Ý÷ïõí èñåðôéêÞ á-

îßá, èåùñåßôáé üôé ðñÝðåé íá áðïôåëïýí óçìáíôéêü ðïóïóôü ôçò êáèçìåñéíÞò äéáôñïöÞò ãéá

äýï ëüãïõò:

• Äßíïõí ôçí áßóèçóç êïñåóìïý êáé âïçèïýí óôç äéáôÞñçóç ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò. Áõ-

ôü åðéôõã÷Üíåôáé, åðåéäÞ ïé öõôéêÝò ßíåò Ý÷ïõí ôçí éäéüôçôá íá áðïññïöïýí íåñü êáé íá

äéïãêþíïíôáé.

• Âïçèïýí óôçí êéíçôéêüôçôá ôïõ åíôÝñïõ, äéåõêïëýíïõí ôçí áöüäåõóç êáé óõíåðþò á-

ðïöåýãåôáé ç ìåãÜëç áðïññüöçóç âëáâåñþí ïõóéþí (ð.÷. êáñêéíïãüíùí). Ç äéáôÞñç-

óç ôïõ åíôåñéêïý ôïé÷þìáôïò óå äéÜôáóç åðéôõã÷Üíåôáé ìå ôçí áðïññüöçóç íåñïý êáé

ôç äéüãêùóç ôùí öõôéêþí éíþí.

Ç êáôáíÜëùóç ìåãÜëçò ðïóüôçôáò

ôñïößìùí (õðåñóéôéóìüò) ïäçãåß óôçí ðá-

÷õóáñêßá êáé óôçí åìöÜíéóç óïâáñþí

ðñïâëçìÜôùí õãåßáò (êáñäéïðÜèåéåò, ðßå-

óç êôë.). Óå ðåñéðôþóåéò ðá÷õóáñêßáò ðá-

ñáôçñåßôáé Ýíáò öáýëïò êýêëïò: ôá õðåñ-

ôñïöéêÜ ëéðïêýôôáñá åìöáíßæïõí ìåéùìÝ-

íç áíôßäñáóç óôçí éíóïõëßíç êáé ÷ñçóéìï-

ðïéïýí ëéãüôåñç ãëõêüæç, ìå óõíÝðåéá ôçí

åëÜôôùóç ôùí åñåèéóìÜôùí óôï êÝíôñï

êïñåóìïý ôïõ êåíôñéêïý íåõñéêïý óõóôÞ-

ìáôïò. Áõôü ïäçãåß óôç ëÞøç ôñïöþí

ðëïýóéùí óå èåñìéäéêÞ áîßá, ìå óõíÝðåéá

ôçí ðåñáéôÝñù õðåñôñïößá ôùí ëéðïêõô-

ôÜñùí.

Ç ìåéùìÝíç êáôáíÜëùóç ôñïößìùí (õðïóéôéóìüò) Ý÷åé óïâá-

ñÝò óõíÝðåéåò óôçí õãåßá ôïõ áôüìïõ, éäéáßôåñá êáôÜ ôçí ðáé-

äéêÞ çëéêßá êáôÜ ôçí ïðïßá áðáéôåßôáé éóïññïðçìÝíï äéáéôïëü-

ãéï ãéá ôç óùóôÞ óùìáôéêÞ êáé ðíåõìáôéêÞ áíÜðôõîç ôïõ áôü-

ìïõ. ¸íá áðü ôá óçìáíôéêüôåñá ðñïâëÞìáôá ðïõ áíôéìåôùðß-

æåé ç áíèñùðüôçôá åßíáé üôé ðåñéóóüôåñï áðü ôï ìéóü ôïõ ðá-

ãêüóìéïõ ðëçèõóìïý äéáâéþíåé óå óõíèÞêåò õðïóéôéóìïý.
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Ðïóïóôü (%) õðÝñâáñùí / ðá÷ýóáñêùí áôüìùí
óôçí ÅëëÜäá (Eurobarometer 1996)

Ðáéäß õðïóéôéóìÝíï



ÅÐÉÂËÁÂÅÉÓ ÐÁÑÁÃÏÍÔÅÓ ÓÔÁ ÔÑÏÖÉÌÁ

Ïé ðáñÜãïíôåò ðïõ ìïëýíïõí ôá ôñüöéìá êáé ìðïñåß íá ðñïêáëÝóïõí óçìáíôéêÜ ðñïâëÞ-

ìáôá õãåßáò åßíáé âéïëïãéêÞò Þ ÷çìéêÞò öýóçò. Óôçí ðñþôç êáôçãïñßá áíÞêïõí ïé ðáèïãü-

íïé ìéêñïïñãáíéóìïß, ôá ðáñÜóéôá (ðñùôüæùá, ôáéíßá êôë.), êáèþò êáé ôá ðáñÜãùãÜ ôïõò

(ð.÷. âáêôçñéáêÝò ôïîßíåò, âëáâåñÝò ïõóßåò ìõêÞôùí). Ôõðéêü ðáñÜäåéãìá äçëçôçñßáóçò á-

ðü ôïîßíåò åßíáé ç ðñüóëçøç ìïëõóìÝíïõ êñÝáôïò (áëëáíôßáóç). Ç êáôáíÜëùóç Üðëõôùí

ëá÷áíéêþí Þ Üøçôïõ êñÝáôïò åãêõìïíåß ìåãÜëï êßíäõíï ãéá ëïßìùîç áðü å÷éíüêïêêï.

×çìéêÝò ïõóßåò ðïõ ìðïñåß íá õðÜñ÷ïõí óôá ôñüöéìá êáé íá åßíáé åðéêßíäõíåò ãéá ôçí õ-

ãåßá åßíáé êõñßùò ôá êáñêéíïãüíá. Ó' áõôÝò ôéò ïõóßåò ðåñéëáìâÜíïíôáé ïñéóìÝíåò ÷ñùóôéêÝò

(ð.÷. Ñ-äéìåèõëáìéíáæïâåíæüëéï Þ êßôñéíï ôïõ âïõôýñïõ), ôá óõíôçñçôéêÜ, ôá åíôïìïêôüíá

êáé ç áöëáôïîßíç ðïõ ðáñÜãåôáé áðü ôç ìïý÷ëá.
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Ôï èáýìá ôçò êñçôéêÞò äéáôñïöÞò

¸ñåõíá ôïõ 1960, ãíùóôÞ ùò «ÌåëÝôç ôùí åðôÜ ÷ùñþí», Ýäåéîå üôé ïé Êñçôéêïß, óõ-
ãêñéíüìåíïé ìå 16 Üëëïõò ðëçèõóìïýò áðü åðôÜ ÷þñåò, ðáñïõóßáæáí ôï ÷áìçëüôåñï
ðïóïóôü èíçóéìüôçôáò áðü óôåöáíéáßá íüóï, ôç ÷áìçëüôåñç ãåíéêÜ èíçóéìüôçôá, á-
íåîÜñôçôá áðü ôçí áéôßá èáíÜôïõ, êáé êáôÜ óõíÝðåéá ôç ìåãáëýôåñç ìáêñïæùßá. Ìå-
ôáãåíÝóôåñåò Ýñåõíåò Ýäåéîáí üôé ç åîáéñåôéêÞ õãåßá ôùí Êñçôéêþí Þôáí Üìåóá óõí-
äåäåìÝíç ìå ôç äéáôñïöÞ
ôïõò. Ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ
ôçò  äéáôñïöÞò ôïõ êáôïß-
êïõ ôçò ÊñÞôçò ôï 1960
(ßäéá ó÷åäüí áðü ôç ìéíùé-
êÞ åðï÷Þ) Þôáí óðéôéêü
øùìß, Üöèïíá üóðñéá, ëá-
÷áíéêÜ êáé öñÝóêá öñïý-
ôá, êñÝáò ìéá öïñÜ ôçí å-
âäïìÜäá, øÜñé äýï öï-
ñÝò ôçí åâäïìÜäá, ìÝôñéá
êáôáíÜëùóç êüêêéíïõ
êñáóéïý êáé åëáéüëáäï.
ÓÞìåñá ïé áíáðôõãìÝíåò
÷þñåò ôïõ êüóìïõ ðñïù-
èïýí äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò ðïõ âáóßæïíôáé óôçí ðáñáäïóéáêÞ äéáôñïöÞ ôùí Êñçôéêþí
ãéá ôçí ðñüëçøç ôùí ÷ñüíéùí íïóçìÜôùí êáé ôçí êáëÞ õãåßá ôùí êáôïßêùí ôïõò. Áíôß-
èåôá óôçí ÊñÞôç, ïé íåüôåñåò ãåíéÝò åãêáôáëåßðïõí ôïí ðáñáäïóéáêü ôñüðï äéáôñï-
öÞò, ðïõ èåùñåßôáé áóðßäá ãéá ôçí õãåßá ôïõ áíèñþðïõ, êáé õéïèåôïýí ôá åéóáãüìå-
íá ðñüôõðá äéáôñïöÞò «äõôéêïý ôýðïõ», ìå êáèçìåñéíÞ êáôáíÜëùóç êñÝáôïò, áõãþí,
ãáëáêôïêïìéêþí, áëëáíôéêþí, ãëõêéóìÜôùí, áíáøõêôéêþí êáé ðïëëþí Üëëùí âéïìç÷á-
íïðïéçìÝíùí ðñïúüíôùí. Ôï öáéíüìåíï ðáñáôçñåßôáé ãåíéêüôåñá óå üëï ôïí åëëçíéêü
ðëçèõóìü, éäéáßôåñá óôá áóôéêÜ êÝíôñá, êáé Ý÷åé ïäçãÞóåé óôçí áýîçóç ôùí èáíÜôùí
ó÷åôéêÜ íÝùí áôüìùí áðü Ýìöñáãìá ôçò êáñäéÜò, áðü åãêåöáëéêÜ åðåéóüäéá, êáñêß-
íï êáé óáê÷áñþäç äéáâÞôç, åíþ ç óõ÷íüôçôá ôçò ðá÷õóáñêßáò êáé ôçò õðÝñôáóçò óôç
÷þñá ìáò åßíáé áðü ôéò õøçëüôåñåò óôïí êüóìï.
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