
 

΢ρέζε δηαηξνθήο κε αηηηνινγία  
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Σύπνη ΢αθραξώδε Γηαβήηε 

•΢Γ ηύπνπ 1  

•΢Γ ηύπνπ 2 

•Κπήζεσο 

 

•΢πάληεο κεηαιιάμεηο (ΜΟDY) 

 

•Γεπηεξνπαζήο ΢Γ 

–Παζήζεηο παγθξέαηνο 

–Δλδνθξηλνπάζεηεο 

Eξγαζη. Γηάγλσζε 

Γιπθόδε >126 mg/dl 

GTT παζνινγηθή 

2h>200 mg/dl 

Οξηαθέο 

  ΗGT 2h 140-200 

  IFG  110-126 



΢ρέζε Αηηηνινγίαο ΢Γ κε Γηαηξνθή 

΢Γ ηύπνπ 1  

 

΢Γ ηύπνπ 2  +  Κπήζεσο 



Αηηηνινγία ΢Γ ηύπνπ 1 

• Απηναλνζνπνίεζε 

• Ηώζεηο 

• Κιεξνλνκηθή πξνδηάζεζε 

• Γηαηξνθηθνί παξάγνληεο 



  Γηαηξνθή εγθύσλ 

 -Καπληζηό θξέαο- Νηηξνδακίλεο  

Γηαηξνθή λενγλώλ 

 -Πξώηκε ζίηηζε κε γάια αγειάδνο 

Σε δηάθνξεο ειηθίεο 

 -Γλσζηέο θαη άγλσζηεο ηνμίλεο (Vacor) 

΢Γ ηύπνπ 1 



Αηηηνινγία ΢Γ ηύπνπ 2 

• Πξννδεπηηθή κείσζε έθθξηζε ηλζνπιίλεο 

• Μεησκέλε επαηζζεζία ηζηώλ ζηε δξάζε 

ηλζνπιίλεο (αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε) 



Πξννδεπηηθή κείσζε έθθξηζε 

ηλζνπιίλεο 

• Μείσζε αξηζκνύ β-θπηηάξσλ λεζηδίσλ 

παγθξέαηνο 

 

• Μεηνλεθηηθή ιεηηνπξγία β-θπηηάξσλ 

– Καζπζηέξεζε έθθξηζεο 

– Μηθξόηεξε έθθξηζε από απαηηνύκελε 



΢ρέζε δηαηξνθήο κε αηηηνινγία  

΢αθραξώδε Γηαβήηε ηύπνπ 2 

Δξσηήκαηα 

  Θεξκίδεο; 

  Σσκαηηθό βάξνο; 

  Σσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα; 

  Τξόθηκα; 

   -Υδαηάλζξαθεο 

   -Λίπε 
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Body Mass Index and Mortality Risk 

(Adapted from Bray GA. Gray DS, Obesity, part 1: Pathogenesis. West J Med 149:429, 1988; and Lew EA, Garfinkle L; Variations 

in mortality by weight among 750,000 men and women. J Clin Epidemiol 32:563, 1979.) 



Ννζνγόλνο παρπζαξθία 

Αλαπλεπζηηθή & 

Καξδηαθή αλεπάξθεηα 

Τπεξθαγία 

Πξώηκνο ζάλαηνο 

Παξάδεηγκα πξνο απνθπγήλ 



Αηηίεο παρπζαξθίαο 

• Γνλίδηα 

 

• Υπεξβνιηθή 

πξόζιεςε ζεξκίδσλ 

 

• Μεησκέλε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα 



΢ρέζε δηαηξνθήο κε αηηηνινγία  

΢αθραξώδε Γηαβήηε 

Δξσηήκαηα 

  Θεξκίδεο; 

  Σσκαηηθό βάξνο; 

  Σσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα; 

  Τξόθηκα; 

   Υδαηάλζξαθεο; 

   Λίπε; 

   Λνηπά; 

 



Γηαηξνθηθέο ζπζρεηίζεηο 

Πνιιέο ζεξκίδεο 

Καηάρξεζε νηλνπλεύκαηνο 

Απμεκέλε ιήςε δσηθώλ ιηπώλ 

Φακειή ιήςε θπηηθώλ ηλώλ & ζπόξσλ  

Τξνθέο κε πςειό γιπθαηκηθό δείθηε 

Φακειή πξόζιεςε καγλεζίνπ 

Φακειή πξόζιεςε θπηηθώλ ιηπώλ 

Φακειή πξόζιεςε βηηακίλεο D3 

Φακειή πξόζιεςε θαιίνπ 

Φακειή πξόζιεςε ρξσκίνπ 



΢σκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

• Βειηηώλεη ηε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο ζηνπο ηζηνύο 

• Διαηηώλεη ηα ιηπίδηα ζην αίκα 



Πηζαλόηεηεο γηα ηέθλν παρύζαξθν 

Ζ παρπζαξθία ζπρλή ζε θάπνηεο νηθνγέλεηεο 

• Αλ δύν γνλείο θαλνληθνύ βάξνπο – 10% πηζαλόηεηεο γηα ηέθλν 

παρύζαξθν  

• Αλ έλαο γνλέαο παρύζαξθνο– 40% πηζαλόηεηεο  

• Με δύν γνλείο παρύζαξθνπο – 80% πηζαλόηεηεο  

 

Δίλαη γελεηηθό δήηεκα & ζέκα δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ 

 

 



Γελεηηθνί παξάγνληεο 

 Σα γνλίδηα επεξεάδνπλ: 

  -κεηαβνιηθό ξπζκό,  

 -ηε ρξήζε ησλ ζεξκίδσλ,  

 -ηε βηνρεκεία ηνπ εγθεθάινπ (όξεμε-θνξεζκόο)  

 -ην ζρήκα ηνπ ζώκαηνο 

 

 Ο νηθνλνκηθόο γνλόηππνο: 

  επηηξέπεη κεγαιύηεξε απνζήθεπζε ιίπνπο σο πξνζηαζία έλαληη   

       αζηηίαο 



Μεξηθέο αιήζεηεο γηα παρπζαξθία 

•Πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο 

•Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

•Μηθξή ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

•Φακειό εηζόδεκα θαη παρπζαξθία 

•Ζ γπλαηθεία παρπζαξθία έρεη ζρέζε κε παηδηθή 

•Ζ γπλαηθεία παρπζαξθία εθηηλάζζεηαη ζην θιηκαθηήξην 

•Ζ αλδξηθή παρπζαξθία αξρίδεη κεηά ηα 30 έηε ειηθίαο 



Ο ξόινο ησλ παηδηθώλ ζπλεζεηώλ 

• Ζ πνιπθαγία καζαίλεηαη λσξίο ζηελ παηδηθή  θαη λενγληθή ειηθία 

• Νσξίο ην κπηκπεξό αληί ηνπ καζηνύ 

• Πίεζε ζην παηδί λα θάεη πεξηζζόηεξν, λα κελ αθήζεη ππνιείκκαηα 

ηξνθήο 

• Φξήζε ηνπ θαγεηνύ σο επηβξάβεπζε  



Γηαηξνθηθνί ιόγνη αύμεζεο ηεο 

παρπζαξθίαο 

• Μεγάιεο κεξίδεο ηξνθήο, ζπρλά γεύκαηα θαη ζλαθο 

• Αύμεζε θαηαλάισζεο ππεξζεξκηδηθώλ ηξνθώλ 

• Πξνζθνξά πνηθηιίαο ηξνθώλ πρ γεύκα κε κπνπθέ 

 

 



Πξόιεςε ΢Γ ηύπνπ 2 

• Με πξόιεςε δεκηνπξγίαο παρπζαξθίαο 

 

• Με αύμεζε ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο 



Πξόιεςε ΢Γ ηύπνπ 2  
Diabetes Prevention Program Research Group 

Γίαηηα  

+ άζθεζε 

Μεηθνξκίλε 

Δηθνληθό  

θάξκαθν 
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Φξόληα 



Δξσηήζεηο 

αθξναηεξίνπ 



Γίαηηα γηα άηνκα κε ΢Γ 

 

Γεκ. Θ. Καξακήηζνο 

Καζεγεηήο ΑΠΘ 

Παζνινγίαο-Γηαβεηνινγίαο 



Θεξκίδεο 

 

Τδαηάλζξαθεο  

Πξσηεΐλεο 

Λίπε 

 

Οηλνπλεπκαηώδε 

 

Βηηακίλεο  

Ηρλνζηνηρεία 

 Γηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο 



Θξεπηηθέο νπζίεο-πξνζθνξά 

ζεξκίδσλ 

• Υδαηάλζξαθεο  4 Κcal /g 

 

• Πξσηεΐλεο 4 Κcal /g 

 

• Λίπε 9 Κcal /g 

 

• Οηλόπλεπκα 7 Κcal /g  ? 



Τδαηάλζξαθεο 

• Ταρείαο απνξξόθεζεο 

– Γιπθόδε,  Εάραξε, Φξνπθηόδε 

 

 
• Βξαδείαο απνξξόθεζεο 

– Σύλζεηνη πδαηάλζξαθεο,  

– Γηαιπηέο θπηηθέο ίλεο  

 



Φπηηθέο ίλεο 

• Αδηάιπηεο (κε απνξξνθήζηκεο) 
– Φνξηαξηθά 

– Πίηπξν 

– Φινύδεο θξνύησλ 

• Γηαιπηέο (απνξξνθήζηκεο) 
– Όζπξηα, μεξνί θαξπνί 

– Σίθαιε, Βξώκε (Κνπάθεξ)  

– Φξνύηα 

– Φπιιώδε ιαραληθά 



Βηνινγηθέο επηδξάζεηο 

Αδηάιπηεο θπηηθέο ίλεο (πνιπζαθραξίδεο) 
-Απμάλνπλ ηνλ όγθν ησλ θνπξάλσλ 

-Κηλεηνπνηνύλ ην έληεξν 

Γηαιπηέο θπηηθέο ίλεο (θπηηαξίλε, ιηγλίλε) 
-Καζπζηεξνύλ ηε γαζηξηθή θέλσζε 

-Καζπζηεξνύλ απνξξόθεζε γιπθόδεο 

-ειαηηώλνπλ ρνιεζηεξόιε θαη γιπθόδε ζην πιάζκα 



Πξσηεΐλεο 

• Εσηθέο 

– Κύξηα πεγή  

• θξέαο, ςάξηα, απγά, γαιαθηνθνκηθά 

 

• Φπηηθέο 

– Κύξηα πεγή 

• Όζπξηα, ζόγηα, μεξνί θαξπνί, βξώκε, ζίθαιε, άξηνο νιηθήο 

άιεζεο 

  



Απαξαίηεηα ακηλνμέα 

• Υπάξρνπλ κόλν ζε δσηθήο πξνειεύζεσο πξσηεΐλεο 

• Απαξαίηεην έλα ειάρηζην πνζό ζην δηαηηνιόγην 

    

 

Διάρηζηεο Ζκεξήζηεο αλάγθεο πξσηετλώλ  

0,8 g /Kg ηδαλ. βάξνπο 



 

Απαξαίηεηα ακηλνμέα 
Any Help In Learning These Little Molecules 

Proves Truly Valuable 

 Any 

Help 

In 

Learning 

These 

Little 

Molecules 

Proves 

Truly 

Valuable 

Arginine 

Histidine  

Isoleucine 

Leucine  

Theonine 

Lycine 

Methionine  

Phenylalanine 

Tryptophane 

Valine 

 



Λίπε 

 Εστθά 

 θξέαο, θόηα, ςάξη, απγό, γαιαθηνθνκηθά 

 Φπηηθά 

 ειηέο, έιαηα, μεξνί θαξπνί, ζπόξνη  



Λίπε 

• Κεθνξεζκέλα    (θπξίσο ηα βνύηπξα) 

• Μνλναθόξεζηα (θπξίσο ειαηόιαδν) 

• Πνιπαθόξεζηα (ινηπά θπηηθά έιαηα,  

      ηρζπέιαηα) 



 

Ληπαξά νμέα ζε 100 γξακκάξηα 

ιηπαξήο νπζίαο  

 
           Κεθνξεζκέλα          Μνλναθόξεζηα       Πνιπαθόξεζηα 

 

• Αξαβνζηηέιαηo 17        30                  53 

• Σνγηέιαην        14        25                  61 

• Ζιηέιαην             12        33                  55 

• Διαηόιαδν         14        72                 14 

• Μαξγαξίλε*        32        31                37 

• Βνύηπξν*            62        31                    7 

 

• *84% ηνπ θαζαξνύ βάξνπο ιηπαξή νπζία θαη 16% λεξό 



       ΢πνξέιαηα 
-είλαη πινύζηα ζε πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα,  

-είλαη επαίζζεηα ζε πςειή ζεξκνθξαζία 

-νμεηδώλνληαη εύθνια θαη ηαγθίδνπλ, (γεύζε θαη κπξσδηά δπζάξεζηε) 

 

Σα ζπνξέιαηα πνπ πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξν  

από 2% ιηλνιετθό νμύ (π.ρ., ζνγηέιαην),  
δελ πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνύληαη ζην ηεγάληζκα  

κε ζεξκνθξαζία > 150 βαζκώλ C 

γηαηί ππάξρεη θίλδπλνο παξαγσγήο ηνμηθώλ  

θαη θαξθηλνγόλσλ πξντόλησλ.  



 

 

΢πδεπγκέλν ιηλνιετθό νμύ  

θαη ηα σ-3 ιηπαξά 
«σθέιηκα ιίπε» 

    -ζηελ θαηαπνιέκεζε ηνπ θαξθίλνπ,  

-ζηελ αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο.  

-δηεγείξνπλ ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα,  

-κεηώλνπλ ηα επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ,  

-κεηώλνπλ ηελ νιηθή ρνιεζηεξόιε θαη ηελ LDL  

-έρνπλ αληηνμεηδσηηθή δξάζε 

-κεηώλνπλ ηηο θαξδηαθέο παζήζεηο 

Θεσξνύληαη σο αλαληηθαηάζηαηα ιηπαξά νμέα θαη δξνπλ 



 

Πεξηεθηηθόηεηα ζε ζπδεπγκέλν ιηλνιετθό νμύ % 
ζπλνιηθό CLA (mg/g ιίπνπο) 

 
 

•  Γαιαθηνθνκηθά πξντόληα 
• Οκνγελνπνηεκέλν γάια  5.5 

• Βνύηπξν   4.7 

• Κξέκα   4.6 

• Απιό γηανύξηη   4.8 

• Άπαρν γηανύξηη  1.7 

• Παγσηό  3.6 

• Τπξί ηύπνπ cheddar 3.6 

• Μνηζαξέια  4.9 

• Τπξί ηύπνπ θόηαηδ  4.5 

•  Κξέαηα 

• Μνζραξίζην   2.9 - 4.3 

• Αξλί    5.6 

• Φνηξηλό  0.6 

• Κνηόπνπιν   0.9 

• Γαινπνύια  2.5 

•  Θαιαζζηλά   

• Σνισκόο   0.3 

• Γαξίδεο   0.6 

•  Λάδηα   

• Ζιηέιαην   0.4 

• Καιακπνθέιαην   0.2 

Απαξαίηεην >3,5g/24h 



σκέγα 3 ιηπαξά νμέα 

• άιθα ιηλνιετθό νμύ (ALA)  

• εηθνζαπεληαλντθό νμύ (ΔPA) θαη ην  

• δεθαεμαλντθό νμύ (DHA)  

 Τν άιθα ιηλνιετθό νμύ: ζε ιηλαξόζπνξν, θπηνπιαγθηόλ, θύθε. 

  

Τν εηθνζαπεληαλντθό νμύ θαη ην δεθαεμαλντθό νμύ είλαη ηρζπέιαηα : 

 ζε ιηπαξά ςάξηα  

 ζθνπκπξί,  ζνινκόο,  ξέγθα,  θξέζθνο ηόλνο, ζαξδέιεο.  

 

Τν άιθα ιηλνιετθό νμύ (ALA) κεηαηξέπεηαη ζηνλ νξγαληζκό καο ζε 

εηθνζαπεληαλντθό νμύ (ΔPA) θαη δεθαεμαλντθό νμύ (DHA),  



Αλαινγία σ3 κε σ6 ιηπαξά νμέα 

• Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή κε: 

 -απμεκέλε πξόζιεςε θπηηθώλ ειαίσλ, μεξώλ θαξπώλ θαη νζπξίσλ ---

-κεησκέλε πξόζιεςε θόθθηλνπ θξέαηνο,  

      ζςνδέεηαι με ηην ζυζηή αναλογία ππόζλητηρ  

      υμέγα 3 ζε ζσέζη με ηα υμέγα 6 λιπαπά οξέα 

  

• Ζ ζσζηή αλαινγία πξόζιεςεο (πνπ είλαη 1-4 θνξέο πεξηζζόηεξα σκέγα 

6 ιηπαξά νμέα ζε ζρέζε κε ηα σκέγα 3 ιηπαξά νμέα) έρεη 

θαξδηνπξνζηαηεπηηθή θαη αληηζξνκβσηηθή δξάζε.  



Διατθό (σκέγα -9 ιηπαξό νμύ) 

Τν ειατθό νμύ (σκέγα -9), καδί κε ηα αληηνμεηδσηηθά ηνπ 

παξζέλνπ ειαηόιαδνπ έρεη:   

 -επεξγεηηθή επίδξαζε ζην θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα  

 -κεηώλεη ηνλ θίλδπλν ηνπ θαξθίλνπ (ελδείμεηο)  

    -νξζνύ εληέξνπ 

     -παρένο εληέξνπ  

     -καζηνύ  

     -πξνζηάηε 

     -παγθξέαηνο  

     -ελδνκεηξίνπ  



Γεγνλόηα ρσξίο ακθηζβήηεζε 

 

• 80% ησλ ΣΓ ηύπνπ 2 είλαη παρύζαξθνη 

 

• Ή απώιεηα έζησ θαη ιίγσλ Κg ξπζκίδεη ην δηαβήηε 

                                          άξα  

    ζπρλά απαηηείηαη ρνξήγεζε δηαηηνινγίσλ αδπλαηίζκαηνο 



 

Ζ παρπζαξθία πξνθαιεί 

• Καξδηνπάζεηεο 

• Αξηεξηαθή ππέξηαζε 

• Σαθραξώδε δηαβήηε 

• Γπζιηπηδαηκία 

• Οξζνπεδηθά πξνβιήκαηα 

• Γπζθηλεζία-δύζπλνηα 

• Άπλνηεο ζηνλ ύπλν 

• Σρεηίδεηαη κε κνξθέο θαξθίλνπ 



Γηαηξνθή ζην δηαβήηε 

• Γηα θαλνληθνύ βάξνπο (θπξίσο ηύπνο 1 ΣΓ) 

Ηζνζεξκηδηθέο δίαηηεο 

 

• Γηα ππέξβαξνπο –παρύζαξθνπο (θπξίσο ηύπνο 2) 

       δίαηηεο αδπλαηίζκαηνο (ππνζεξκηδηθέο) 

 

 



Δύξεζε Θεξκηδηθώλ αλαγθώλ κε ρξήζε 

ζπληειεζηνύ 

Γξαζηεξηόηεηα Φπζηνινγηθό 

βάξνο 

Παρπζαξθία Μεησκέλν  

βάξνο 

Διάρηζηε 30 25 35 

Μέηξηα 35 30 40 

Μεγάιε 40 35 45 

Πνιιαπιαζηαζκόο ζπληειεζηνύ επί Κg ηδαληθνύ βάξνπο 



Δύξεζε Θεξκηδηθώλ αλαγθώλ 

• (Ύςνο – 100) Φ 30 ( ή 35 ή 40) 

 

• +300 Κcal ζε εθεβεία 

• Μείνλ 200-300 Kcal ζε ειηθίεο 65-75 εηώλ 

Π.ρ. Γεκόζηνο Υπάιιεινο  45 εηώλ κε ύςνο 180cm 

80 x 30=2400 Kcal 



Αλαινγίεο ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ 
ζύκθσλα κε ζπζηάζεηο εηδηθώλ 

• Υδαηάλζξαθεο 50-55 % 

• Πξσηεΐλεο 15-20% 

• Λίπε 30-35 

• Εστθά –θεθνξεζκέλα ιίπε 10% ή ην 1/3 ησλ ιηπώλ 

• Αξθεηέο θπηηθέο ίλεο 

• Αιάηη πεξηνξηζκέλν εηδηθά ζε ππεξηαζηθνύο 

• Οηλνπλεπκαηώδε κε κέηξν θαη πξνζνρή 



Γηαδηθαζία ρνξήγεζεο δηαηηνινγίνπ 

Σξεηο επηινγέο 

 1. Οδεγίεο δηαηξνθνιόγνπ 

 

 2. Φξήζε ειεθηξνληθνύ ππνινγηζηή 

 

 3. Έηνηκα έληππα 

        



 

Υνξήγεζε ηζνζεξκηδηθνύ δηαηηνινγίνπ  
ζε ζπληαμηνύρν 

Δύξεζε ζεξκίδσλ 

• Ύςνο - 100 Υ 30 

 

• Μείνλ 200-300 Kcal ζε ειηθίεο 65-75 εηώλ 

Π.ρ. Σπληαμηνύρνο  70 εηώλ κε ύςνο 180cm 

  80 x 30  =2400 Kcal 

Μείνλ 300 =2100 Κcal 





 

 
Υνξήγεζε ηζνζεξκηδηθνύ δηαηηνινγίνπ 

ζε καζεηή  
 

Δύξεζε ζεξκίδσλ 

• Ύςνο - 100 Υ 35 

 

 Π.ρ. Μαζεηήο 18 εηώλ κε ύςνο 180cm, αζινύκελνο 

  80 x 35  =2800 Kcal 

+ 400 =3200 Κcal 





Δίδε Γίαηηαο Αδπλαηίζκαηνο 

• Γίαηηεο κε κέηξην έιιεηκκα ζεξκίδσλ (300-600 Κcal) 

– Απιά ππνζεξκηδηθέο (45/20/35 %) (θεθνξεζκέλα ιίπε?) 

– Γίαηηα Ενne (40/30/30 %) 

• Yπνζεξκηδηθέο ρακειέο ζε ιίπε (10% Λ) 

• Yπνζεξκηδηθέο ρακειέο ζε πδαηάλζξαθεο (20% Υ) 

• Δκπνξηθέο-πνηθίιεο ? 

 



 

Γίαηηεο αδπλαηίζκαηνο κε 

ππνινγηζκό ζεξκίδσλ 

   • Υπνινγηζκόο ζεξκηδηθώλ αλαγθώλ 24ώξνπ  

  κε βάζε ην ύςνο, ηελ εξγαζία θαη ηελ ειηθία 

• Καηαλνκή ζεξκίδσλ ζε:  

– Υδαηάλζξαθεο 45% 

-    20% 

– Λίπε 35% 

• Φνξήγεζε δηαηηνινγίνπ κε έιιεηκκα 500-600 Κcal 

• Σπλήζσο ζε ηξία γεύκαηα 

 

 



Σερληθή ππνινγηζκώλ                         

γηα αδπλάηηζκα 

A ηξόπνο. Δύξεζε ζεξκηδηθώλ αλαγθώλ θαη αθαίξεζε 500-600 Κcal 

 

   

 

 

Π.ρ ύςνο 180cm  
 

180-100=80 

Π.ρ ύςνο 180cm180-100=80 

80 Υ 30=2400 

 -600=1800 Κcal 

80 Υ 20=1600 Κcal 

80 Υ 25=2000 Κcal 

            -



Αλεύξεζε ησλ ηζνδπλάκσλ 

Καηαλνκή πξνέιεπζεο ζεξκίδσλ 
Πρ 50% Υ,  15% Π,  35% Λ 

 

   



Σπλέρεηα 

Τ=1000 : 4= 250 g  

Π=  300 : 4=  75 g 

Λ=  700 : 9=  78 g 

 

Έζησ όηη δίλνπκε 2000 Kcal 

 50% Υ,  15% Π,  35% Λ 

Υπνινγηζκόο γξακκαξίσλ 



Ηζνδύλακα ηξνθώλ: ζξεπηηθέο νπζίεο ζε g 

Yδαηάλζξαθεο 

g 

Πξσηεΐλεο 

g 

Λίπε 

g 

Γάια 10 7 3 

Φoξηαξηθά 5 2 

Φξνύην 10 

Άξηνο 10 1,5 1 

Κξέαο 7 5 

Λίπνο 5 



Τπνινγηζκνί κε γλώζε ηζνδπλάκσλ 

ηξνθώλ 
 

1.Υδαηάλζξαθεο ινηπώλ πεγώλ πιελ άξηνπ 

• Γάια, Λαραληθά, θξνύησλ 

2. Λνηπνί πδαηάλζξαθεο (άξηνπ) 

3. Πξσηεΐλεο ινηπώλ πεγώλ πιελ θξέαηνο 

• Γάια, Λαραληθά 

• Αθαίξεζε από ζύλνιν πξσηεΐλεο 

4. Πξσηεΐλεο θξέαηνο 

5. Λίπε από ηα παξαπάλσ-> Αθαίξεζε από ζύλνιν 

6. Λνηπά ηζνδύλακα ιίπνπο  

 



΢ύλνιν 

ζεξκίδεο 

2000 

Υδαη 50%. 

250 g 

Πξση. 15% 

75 g 

Λίπε 35% 

78 g 

Τξόπνο 

εξγαζίαο 

θαηεγνξίεο Αξηζκόο 

Ηζνδπλάκσλ 
 

Υ 

 

Π 

 

Λ 

 

Σπλ. Υ 

 

Σπλ.Π 

 

Σπλ.Λ 

Υ πιελ 

άξηνπ 

Γάια 1,5% 

Λαραληθά 

Φξνύηα 

1 

2 

3 

10 

5 

10 

7 

2 

0 

3 

0 

0 

10 

10 

30 

7 

4 

3 

Υ άξηνπ 
Υ έσο εδώ 

Υ  άξηνπ 

 

1,5 

50 

250-50=200 

200:5= 20 

 

      20Φ1,5 

=30 

 

20Φ1 

=20 

Π πιελ 

θξέαηνο 

41 

Π θξέαηνο 
7 5     75-41=34 

34:7=5 

25 

Λ Έσο εδώ 
48 

Λ ιάδη 5 30:5=6 

Τειηθά 

ηζνδύλακα 

Γάια 

=1 

΢αιάηα 

=2 

Φξνύην 

=3 

Άξηνο 

=20 

Κξέαο 

=5 

Λίπνο 

=6 

Τξόπνο εξγαζίαο ππνινγηζκνύ ηζνδπλάκσλ ηξνθώλ 

Yπνινγηζκόο: γξακκάξηα ηξνθώλ θαηά θαηεγνξία 



Μεηά ηελ αλεύξεζε αξηζκνύ 

ηζνδπλάκσλ 

Καηαλνκή ηζνδπλάκσλ ζηα γεύκαηα 

 ζε παρύζαξθνπο          3 γεύκαηα 

 ζε ηζνβαξείο              5-6 γεύκαηα    



Καηαλνκή ηζνδπλάκσλ ηξνθώλ 

Γάιαθηνο Φνξηαξηθ. Φξνύηνπ Άξηνπ Κξέαηνο Λίπνπο 

Πξσί 1 0 0 4 1 1 

Μεζεκ 0 1 1 6 3 3 

Βξάδπ 0 1 1 6 3 3 

   1                2                 2               16               7                7       Σύλνιν       



΢ύλνιν  

2400 Kcal 

Τδαηάλζξαθεο  

50 % 

Πξσηεΐλεο 

   15 %  

Λίπε 

35 %  

Γάια  

1 

Λαραληθά          

2 

Φξνύην  

4 

Άξηνο 

24 

Κξέαο 

6,14 

Λίπνο 

8,6 

Φπηηθά ιίπε 62,8% 

Εσηθά ιίπε 37,2% 

΢ύλνιν  

2000 Kcal 

Τδαηάλζξαθεο 

50% 

Πξσηεΐλεο 

15% 

Λίπε  

35% 

Γάια  

1 

 

Λαραληθά          

2 

 

Φξνύην 

3 

Άξηνο 

20 

Κξέαο 

4,86 

Λίπνο 

7,3 

Φπηηθά ιίπε 63,63% 

Εσηθά ιίπε 36,37% 

 

Γηαηηνιόγηα κε ην ζύζηεκα ηζνδπλάκσλ ηξνθώλ 



΢ύλνιν  

1600 Kcal 

Τδαηάλζξαθεο  

50 % 

Πξσηεΐλεο 

   15 %  

Λίπε 

35 %  

Γάια  

1 

Λαραληθά          

2 

Φξνύην  

3 

Άξηνο 

15 

Κξέαο 

3,79 

Λίπνο 

5,91 

Φπηηθά ιίπε 63,15% 

Εσηθά ιίπε 36,85% 

΢ύλνιν  

1600 Kcal 

Τδαηάλζξαθεο 

48% 

Πξσηεΐλεο 

17% 

Λίπε 

 35% 

Γάια  

1 

 

Λαραληθά          

2 

 

Φξνύην 

3 

Άξηνο 

14,2 

Κξέαο 

5,1 

Λίπνο 

4,7 

Φπηηθά ιίπε 52,59% 

Εσηθά ιίπε 47,41% 

 

Γηαηξνθή κε ιίγεο ζεξκίδεο 



΢ύλνιν  

1400 Kcal 

Τδαηάλζξαθεο  

48 % 

Πξσηεΐλεο 

  20 %  

Λίπε 

32 %  

Γάια  

1 

Λαραληθά          

2 

Φξνύην  

3 

Άξηνο 

11,8 

Κξέαο 

5,9 

Λίπνο 

1,72 

Φπηηθά ιίπε 32,7% 

Εσηθά ιίπε 67,3% 

Γηαηξνθή κε ιίγεο ζεξκίδεο 



 

Ζ δπζθνιία ηήξεζεο ηεο ιόγσ αηζζήκαηνο πείλαο 

 

Μεηνλέθηεκα ηεο δίαηηαο αδπλαηίζκαηνο κε 

ππνινγηζκό ζεξκίδσλ 



Υακειή ζε ιίπνο ππνζεξκηθή δίαηηα 

• Γίαηηα Οrnish (10% ιίπνο)???? 

• Τεξείηαη θαη ζρεδηάδεηαη δπζθνιόηεξα 

• Σπκπιήξσζε κε ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο 

• Καιό αίζζεκα επεμίαο 

 



Φακειή ζε πδαηάλζξαθεο 

θεηνγελήο δίαηηα (Atkins & άιιεο) 

-800 ζεξκίδεο κε 40-60g πδαη. (θξέαο + ρόξηα) 

-ζέιεη απνθαζηζηηθόηεηα  

-εύθνια ζπλερίδεηαη (θεηνγελήο αλνξεμία) 

-απαηηείηαη ηαηξηθή παξαθνινύζεζε  

-ζπκπιήξσζε κε βηηακίλεο, θάιην, ηρλνζηνηρεία, ζόδα, άθζνλν λεξό 

-απώιεηα 8 Κg ηνλ1ν κήλα, έπεηηα 6 Κg θάζε κήλα  

 



Λίγνη Τ έλαληη ιίγνπ Λ 

• Σηνπο 6 κήλεο θαιύηεξα απνηειέζκαηα κε θεηνγελή 

δίαηηα 

• Σηνπο 12 κήλεο πεξίπνπ ηα ίδηα απνηειέζκαηα 

•  Αίζζεκα πείλαο ? 

• Δπεμία ? 

• Ληπίδηα? 



Γηα δηαηήξεζε απνηειέζκαηνο 

απαηηνύληαη 

• Δθαξκνγή δηαηηνινγίνπ 

ζπληήξεζεο κε πξννδεπηηθή 

αύμεζε ζεξκίδσλ 

• Διαθξά ζσκαηηθή άζθεζε 

• Τξνπνπνίεζε δηαηηνινγηθήο 

ζπκπεξηθνξάο 

• Εύγηζε θάζε εβδνκάδα θαη 

ζεκεηώζεηο 

 

Μήπσο ράιαζε ε δπγαξηά; 



Δκπνξηθέο δίαηηεο 

• Δκπνξηθέο επηζηεκνληθέο (weight watchers) 

 

• Eκπνξηθέο εζνπνηώλ (+ βηβιίν) 

 

• Με ππνθαηάζηαηα αληηθαηάζηαζεο γεύκαηνο 

 

• Δκπνξηθέο ηζαξιαηάλσλ 



Οηλνπλεπκαηώδε 

• Γίλνπλ ζεξκίδεο  

• Παξαβιάπηνπλ κεραληζκό έθθξηζεο ηλζνπιίλεο 

• Παξεκπνδίδνπλ απηόκαηε δηόξζσζε ππνγιπθαηκίαο 

΢πζηάζεηο γηα κείσζε ζεξκίδσλ νηλνπλεύκαηνο 

•όρη κπύξα, όρη εδύπνηα 

•Όρη θάζε κέξα 

•Μέηξηα ρξήζε 1-2 θνξέο/ 7εκεξν 



Σξνπνπνίεζε δηαηηνινγηθήο 

ζπκπεξηθνξάο 

Όρη παρπληηθά θαγεηά 

Όρη ζπρλά θαγεηό έμσ από ην ζπίηη 

Πξνζνρή ζην ιίπνο 

 

Βξαδύο ξπζκόο κάζεζεο-θαηάπνζεο 

Φξήζε καραηξηνύ 

Έλαξμε κε ζαιάηα 



Αεξόβηα ΢σκαηηθή Άζθεζε 

• Γελ πξνζθέξεη πνιιά ζηελ απώιεηα βάξνπο 

• Πξνζθέξεη ζεκαληηθά ζηε δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο 

• Πξνζθέξεη πνιιά ζηε δεκηνπξγία επεμίαο 

• Βειηηώλεη παξάγνληεο θηλδύλνπ αγγεηνπάζεηαο - & λόζνπ 

ζηεθαληαίσλ αξηεξηώλ 

Σε άηνκα > 55 εηώλ ηνπιάρηζηνλ γξήγνξν πεξπάηεκα  

 60 min θάζε κέξα 



Πεξί θαπλίζκαηνο 

Παξάγσλ θηλδύλνπ καθξναγγεηνπάζεηαο 

Απμάλεη ηε ζπρλόηεηα όισλ ησλ επηπινθώλ ηνπ ΣΓ 

Αύμεζε ζπρλόηεηαο  

θαξθίλσλ 



Γηαηί λα θαπλίδσ; 

Έκθξαγκα 

Γάγγξαηλεο 

Xξόληα πλεπκνλνπάζεηα 

Καξθίλνο πλεύκνλα 

Λνηπνί θαξθίλνη 

Γαζηξηθό έιθνο 

Δπηπινθέο δηαβήηε 



-Αλ δελ θαπλίδεηο λα κε ην αξρίζεηο 

-Αλ θαπλίδεηο πξέπεη λα ην ζηακαηήζεηο 

-Αλ ην ζηακάηεζεο κε ην μαλαξρίζεηο 

-Αλ είζαη παρύο θξόληηζε λα ράζεηο βάξνο 

 

-Αλ θάλεηο θαζηζηηθή δσή θξόληηζε λα αζθεζείο 

έζησ πεξπαηώληαο 60 min  /24σξν 



Φάξκαθα θαηά ηεο παρπζαξθίαο 

• Πνιιά απνζύξζεθαλ ιόγσ παξελεξγεηώλ 

• Κπθινθνξνύλ 

– Σηκπνπηξακίλε (Reductil) 

– Οξιηζηάηε (Xenical) 

– Rimonabant (Αcomplia) 

 

 

 



Οξιηζηάηε (Xenical) 

• Δκπνδίδεη ηε δξάζε ηεο ιηπάζεο ζην έληεξν 

• Μηθξή δπζαπνξξόθεζε ιίπνπο 

• Έγθξηζε ζπλερνύο ρνξήγεζεο 4 ρξόληα 

• Κύξηα αλεπηζύκεηε ελέξγεηα νη δηάξξνηεο 

 (Αν δεν ηηπείηαι η δίαιηα) 

• Απώιεηα πεξίπνπ 5 Kg/ 6κελν 



΢ηκπνπηξακίλε (Reductil) 

• Αλαζηνιέαο επαλαπξόζιεςεο ζεξνηνλίλεο 

• Έγθξηζε ζπλερνύο ρνξήγεζεο 2 ρξόληα 

• Απώιεηα βάξνπο πεξί ηα 5-10 Kg/ 6 κήλεο 

• Αληέλδεημε ε θαξδηαθή αλεπάξθεηα θαη ε αξη. ππέξηαζε 

• Aλεπηζύκεηε ελέξγεηα λαπηία 



Ρηκνλακπάληε (Acomplia) 

• Αληαγσληζηήο ππνδνρέσλ θαλλαβηλνεηδώλ CB1 

• Διαηηώλεη: πείλα, πξόζιεςε ζεξκίδσλ, βάξνο ζώκαηνο 

θαη ηε δηάζεζε γηα αιθνόι θαη θάπληζκα 

• Mείσζε 8 Kg ζε έλα ρξόλν 

• Αλεπηζύκεηεο ελέξγεηεο γαζηξεληεξηθέο (λαπηία) 

• Γηαθνπή ιόγσ δπζαλεμίαο 

– 14,5% ην 1ν έηνο 

– 4,5% ην 2ν έηνο  ( ζπλνιηθά 19% ζηα 2 ρξόληα ) 

 



Πξνβιεκαηηζκνί γηα Φάξκαθα 

Παρπζαξθίαο 

• Κόζηνο 

• Αλεπηζύκεηεο επηδξάζεηο 

• Μαθξνρξόληα αζθάιεηα εξεπλεηέα 

• Μηθξή ζρεηηθά κείσζε βάξνπο ζε ζρέζε κε 

θόζηνο 



Φεηξνπξγηθέο κέζνδνη 

• Δλδνγαζηξηθό κπαιόλη 

• Γαθηύιηνο πεξηζηνκαρηθόο 

• Δγρεηξήζεηο 



Eπραξηζηώ γηα ηελ πξνζνρή ζαο 


