Εισαγωγή στη Διατροφή

Ερώτηση: Γιατί ο άνθρωπος χρειάζεται να προσλαμβάνει τροφή;

Απάντηση: Α) Για το Β.Μ.R.(Βασικός Μεταβολικός Ρυθμός ή Βασικός Μεταβολισμός)

Πχ. Αναπνοή, κυκλοφορία του αίματος, κτύποι της καρδιάς, αναπαραγωγή κυττάρων κλπ.

Β) Για οποιαδήποτε σωματική και πνευματική εργασία.

Ορισμοί

-Τρόφιμα: Τα φυσικής προέλευσης προϊόντα από τα οποία ο άνθρωπος προσλαμβάνει θρεπτικά συστατικά.

-Θρεπτικά συστατικά: Χημικές ουσίες που βρίσκονται στην τροφή και δίνουν στον άνθρωπο ενέργεια.

-Μονάδες μέτρησης της χημικής ενέργειας των τροφών:

Α) Kcal(χιλιοθερμίδες)

Β)KJoule(χιλιοτζάουλ)

Ερώτηση: Πόσες θερμίδες χρειάζεται ένας άνθρωπος καθημερινά;

Απάντηση: Αυτό εξαρτάται από το ύψος, το βάρος, την ηλικία, τη φυσική δραστηριότητα, το φύλο κλπ.

Θρεπτικά συστατικά

Υδατάνθρακες
                                                 Πρωτεΐνες                                        Kcal
Λίπη


Βιταμίνες

Μέταλλα

Όχι Kcal                                                            Ιχνοστοιχεία

Νερό

· Ο ανθρώπινος οργανισμός χρειάζεται καθημερινά όλα τα θρεπτικά συστατικά σε συγκεκριμένη ποσότητα.

· Προβλήματα έλλειψης και τοξικότητας.

· Κάθε τρόφιμο περιέχει σχεδόν όλα τα θρ. Συστατικά σε διαφορετικές αναλογίες∙ ένα όμως από αυτά υπερτερεί σε ποσότητα.

· Επειδή κανένα τρόφιμο δεν περιέχει όλα τα θρ. Συστατικά στις απαιτούμενες ποσότητες, γι’ αυτό συνίσταται συνδυασμός τροφίμων.
Απαραίτητα  θρ. Συστατικά
Είναι αυτά τα οποία ο οργανισμός δεν μπορεί να τα συνθέσει ,τα χρειάζεται κάθε μέρα, αν του λείψουν νοσεί, οπότε πρέπει να τα παίρνει με τη τροφή.

Αυτά είναι:

Όλες οι βιταμίνες

Όλα τα μέταλλα

Όλα τα ιχνοστοιχεία

Το νερό των τροφών

Μερικές πρωτεΐνες (9 αμινοξέα)

Μερικά λίπη (ω-3και ω-6 λιπαρά οξέα)

Μερικοί υδατάνθρακες σύνθετοι( οι φυτικές ή εδώδιμες ή διαιτητικές ίνες  )

Στην πυραμίδα μεσογειακής δίαιτας προτείνεται να καταναλώνουμε καθημερινά εκείνα τα τρόφιμα τα οποία περιέχουν τα απαραίτητα θρ. Συστατικά.

Ομάδες τροφίμων: κατάταξη με βάση τη σύστασή τους. Κριτήριο: το /τα θρ. Συστατικό που υπερτερεί σε ποσότητα.

	Ομάδα 
	Ισοδύναμα τρόφιμα
	Θρ. συστατικά

	Γάλακτος
	Γάλα, τυρί, γιαούρτι
	Ασβέστιο, πρωτεΐνες, λίπη

	Φρούτων & λαχανικών 
	Φρούτα, λαχανικά 
	Βιταμίνες, μέταλλα, φυτικές ίνες, νερό 

	Δημητριακών
	Πατάτα, ρύζι, καλαμπόκι, σιτάρι, σίκαλη, βρώμη, κριθάρι και τα προϊόντα τους
	Υδατάνθρακες(άμυλο)

	Κρέατος 
	Κόκκινα κρέατα, πουλερικά, ψάρια, γάλα ,αβγό, όσπρια, ξηροί καρποί
	Πρωτεΐνες, μέταλλα, λίπη

	Λιπών & ελαίων 
	Έλαια, λίπη, μαργαρίνες, βούτυρο, ξηροί καρποί, αβοκάντο
	Λιπίδια 


Ισοδύναμα τρόφιμα: αυτά που ανήκουν στην ίδια ομάδα. Υπερτερούν στο ίδιο θρ. Συστατικό, οπότε το ένα μπορεί να αντικαταστήσει το άλλο, σε συγκεκριμένη ποσότητα. Εξάλλου ο οργανισμός μας δεν αναγνωρίζει τίποτα άλλο παρά θρ. Συστατικά, χημικές ουσίες, όχι ονομασίες τροφίμων. 

Για εφήβους
Καθημερινό διαιτολόγιο: αποτελούμενο από 5 γεύματα (3 κύρια και 2 ενδιάμεσα), τα οποία καλό είναι να απέχουν 3 ώρες το ένα με το άλλο.
1. Πρωινό: 7.00-8.00 π.μ. Κύριο γεύμα. Το πρωινό πρέπει να περιλαμβάνει ένα ισοδύναμο τρόφιμο από κάθε ομάδα τροφίμων. Η ομάδα λίπους μπορεί και να παραλειφθεί, ενώ από την ομάδα δημητριακών μπορούμε να πάρουμε δυο ισοδύναμα.
2. Δεκατιανό:10.00-11.00 π.μ. Ενδιάμεσο  γεύμα, snack. Το δεκατιανό πρέπει να περιλαμβάνει ένα ισοδύναμο από την ομάδα φρούτων, ένα από την ομάδα κρέατος και αν χρειάζεται ένα από την ομάδα δημητριακών.
3. Μεσημεριανό: 13.00-14.00. μ.μ. Κύριο γεύμα. Το μεσημεριανό πρέπει να περιλαμβάνει ένα ισοδύναμο τρόφιμο από κάθε ομάδα τροφίμων.
4. Απογευματινό: 17.00-18.00 μ.μ. Ενδιάμεσο  γεύμα, snack. Το απογευματινό πρέπει να περιλαμβάνει ένα ισοδύναμο από την ομάδα φρούτων, ένα από την ομάδα γάλακτος και αν χρειάζεται ένα από την ομάδα δημητριακών.

5. Βραδινό: 20.00-21.00 μ.μ. Κύριο γεύμα. Το βραδινό πρέπει να περιλαμβάνει ένα ισοδύναμο τρόφιμο από κάθε ομάδα τροφίμων.
