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ÂÁ ÓÉ ÊÅÓ ÅÍ ÍÏÉÅÓ-ÏÑÉ ÓÌÏÉ

Äéá ôñï öÞ åß íáé ç åðé óôÞ ìç ðïõ Ý÷åé ùò áíôé êåß ìå íï ôç ìå ëÝ ôç
ôùí ôñï öß ìùí óå ó÷Ý óç ìå ôéò áíÜ ãêåò åíüò æþ íôïò ïñ ãá íé óìïý.
Ìå Üë ëá ëü ãéá åß íáé ìéá óýã ÷ñï íç åðé óôÞ ìç ç ïðïßá ìå ëå ôÜ ôçí
åðß äñá óç ôùí èñå ðôé êþí õëþí, êá èþò êáé Üë ëùí óõ óôá ôé êþí
ôùí ôñï öß ìùí, óôïí áí èñþ ðé íï ïñ ãá íé óìü. Ï åé äé êüò óôç äéá -
ôñï öÞ åðé óôÞ ìï íáò êá ëåß ôáé äéáé ôï ëü ãïò êáé åöáñ ìü æåé ôéò áñ -
÷Ýò ôçò Åðé óôÞ ìçò ôçò Äéá ôñï öÞò ãéá ôçí ïñ èÞ äéá ôñï öÞ ôùí
áôü ìùí Þ ïìÜ äùí. Óôü ÷ïò ôçò åðé óôÞ ìçò áõ ôÞò åß íáé ç éäá íé êÞ
äéá ôñï öÞ, ðïõ üìùò äåí ìðï ñåß íá åß íáé ßäéá ãéá üëá ôá Üôï ìá,
äé ü ôé ïé Üí èñù ðïé äé á öï ñï ðïéïý íôáé ìå ôá îý ôïõò ùò ðñïò ôçí
åðß äñá óç ôçò ôñï öÞò. Ïé üñïé äéáé ôç ôé êÞ êáé äéáé ôï ëï ãßá áíá öÝ -
ñï íôáé óôçí ðñá êôé êÞ åöáñ ìï ãÞ ôùí áñ ÷þí ôçò äéá ôñï öÞò, åíþ
äß áé ôá åß íáé ôï óý íï ëï ôñï öß ìùí êáé ðï ôþí ðïõ ðñï óëáì âÜ íåé
Ýíá Üôï ìï. Ïé æù íôá íïß ïñ ãá íé óìïß ðáßñ íïõí åíÝñ ãåéá áðü ôï
ðå ñé âÜë ëïí, åß ôå áðåõ èåß áò áðü ôïí Þëéï, åß ôå ìÝ óù ôçò ôñï öÞò
êáé ôç ìå ôá ôñÝ ðïõí óå ÷ç ìé êÞ åíÝñ ãåéá. Ç ìå ôá ôñï ðÞ ýëçò êáé
åíÝñ ãåéáò óôá êýô ôá ñá ìÝ óù ÷ç ìé êþí ìå ôá âï ëþí ïíï ìÜ æå ôáé ìå -
ôá âï ëé óìüò.

Ôï åß äïò êáé ç ðï óü ôç ôá ôçò ôñï öÞò êá èï ñß æï íôáé, êá ôÜ êý ñéï
ëü ãï, áðü ôï öõ óé êü ðå ñé âÜë ëïí áë ëÜ êáé ôéò åðé äñÜ óåéò ðïõ
áóêåß ç åêÜ óôï ôå áí èñþ ðé íç äñá óôç ñéü ôç ôá óå áõ ôü. Óå ü,ôé áöï -
ñÜ ôç äéá ôñï öé êÞ óõ ìðå ñé öï ñÜ, åêôüò áðü ôá ðá ñå ÷ü ìå íá ôñü öé -
ìá, êá èï ñé óôé êü åðß óçò ñü ëï äéá äñá ìá ôß æïõí åõ ñý ôå ñïé êïé íù íé -
êïß, ïé êï íï ìé êïß êáé ðï ëé ôé óìé êïß ðá ñÜ ãï íôåò. Ïé ðá ñÜ ãï íôåò áõ -
ôïß åß íáé õðåý èõ íïé ãéá ôéò óç ìá íôé êÝò äéá ôñï öé êÝò äé á öï ñÝò ðïõ
ðá ñá ôç ñïý íôáé óå äé Ü öï ñåò ðå ñéï ÷Ýò ôïõ êü óìïõ, êá èþò êáé ãéá
ôéò äéá ôñï öé êÝò áë ëá ãÝò ðïõ óç ìåéþ èç êáí êá ôÜ ôç äéÜñ êåéá ôçò
áí èñþ ðé íçò éóôï ñß áò. Ç äéá ôñï öÞ åß íáé Ýíáò áðü ôïõò ðéï óç ìá -
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íôé êïýò åîù ãå íåßò ðá ñÜ ãï íôåò ðïõ åðç ñå Ü æïõí ôçí áí èñþ ðé íç
õãåßá. Ç ßäéá ç æùÞ ôùí áí èñþ ðùí åîáñ ôÜ ôáé áðü ôç ëÞ øç ôñï -
öÞò, åíþ ç ðñï óôá óßá êáé ç ðñï á ãù ãÞ ôçò õãåß áò óõ íáñ ôþ íôáé
ìå ôï åß äïò êáé ôçí ðï óü ôç ôá ôçò ôñï öÞò, êá èþò êáé ìå ôéò äéá -
ôñï öé êÝò óõ íÞ èåé åò. Óå üëïõò ôïõò ìå ãÜ ëïõò ðï ëé ôé óìïýò ç óù -
óôÞ äéá ôñï öÞ èå ù ñïý íôáí óç ìá íôé êüò ðá ñÜ ãï íôáò ãéá ôçí
ðñï óôá óßá ôçò õãåß áò áðü äéÜ öï ñá íï óÞ ìá ôá. 

ÓÞ ìå ñá åß íáé åõ ñÝ ùò áðï äå êôü üôé ïé äéá ôñï öé êÝò óõ íÞ -
èåé åò ôïõ áí èñþ ðïõ óôïí äõ ôé êü ðï ëé ôé óìü ó÷å ôß æï íôáé ìå ïñé -
óìÝ íá áðü ôá óç ìá íôé êü ôå ñá íï óÞ ìá ôá, üðùò åß íáé ôá êáñ -
äéáã ãåéá êÜ êáé ïé êá êï Þ èåéò íå ï ðëá óßåò. Ìå ãÜ ëï ìÝ ñïò ôïõ
ðëç èõ óìïý ôçò ãçò äåí äéá ôñÝ öå ôáé óù óôÜ, åß ôå õðï óé ôé æü ìå -
íï åî áíÜ ãêçò, åß ôå õðåñ óé ôé æü ìå íï. Êáé ïé äýï ðå ñé ðôþ óåéò
óõí äÝ ï íôáé ìå ðá èï ëï ãé êÝò êá ôá óôÜ óåéò êáé ìðï ñåß íá ðñï -
êá ëÝ óïõí ôçí åì öÜ íé óç óõ ãêå êñé ìÝ íùí íï óç ìÜ ôùí. Ôéò ôå -
ëåõ ôáß åò äå êá å ôß åò ôïõ 20ïý áéþ íá ðá ñá ôç ñåß ôáé ðï ëý ìå ãÜ ëç
óõó óþ ñåõ óç ãíþ óå ùí óôïí ôï ìÝá ôçò äéá ôñï öÞò, ëü ãù ôçò
áíÜ ðôõ îçò óýã ÷ñï íùí ÷ç ìé êþí ìå èü äùí áðï ìü íù óçò, ðñïó -
äéï ñé óìïý êáé áíÜ ëõ óçò ôùí èñå ðôé êþí õëþí ôùí ôñï öß ìùí,
ëü ãù ôçò ðñï ü äïõ ôùí âéï ëï ãé êþí åðé óôç ìþí, êá èþò êáé ôçò
áíÜ ðôõ îçò ôçò êëé íé êÞò éá ôñé êÞò ðïõ äß íåé íÝá êáé ðïë ëÜ
óôïé ÷åßá ãéá ôç ó÷Ý óç äéá ôñï öÞò êáé õãåß áò. 

Ç äéá èå óé ìü ôç ôá ôùí ôñï öß ìùí åðç ñÝ á æå áíÝ êá èåí ôçí
áí èñþ ðé íç éóôï ñßá. Ç ìå ëÝ ôç ãéá ôçí åðß äñá óç ôùí èñå ðôé -
êþí õëþí êáé Üë ëùí óõ óôá ôé êþí ôùí ôñï öß ìùí óôïí áí èñþ ðé -
íï ïñ ãá íé óìü, ãß íå ôáé ìü íï ìå âÜ óç ôá äå äï ìÝ íá ðïõ õðÜñ -
÷ïõí áðü ÷þ ñåò üðïõ õðÜñ ÷åé áöèï íßá ôñï öÞò. Åðß óçò, óôïí
ôï ìÝá ôùí åðé äç ìéï ëï ãé êþí ìå ëå ôþí õðÜñ ÷ïõí ðïë ëÝò äõ óêï -
ëß åò ðïõ ðç ãÜ æïõí êõ ñß ùò áðü ôï ãå ãï íüò üôé óå ðïë ëÝò ÷þ -
ñåò ôï êý ñéï ðñü âëç ìá åß íáé ç Ýë ëåé øç ôçò ôñï öÞò. 

Ïé äéá ôñï öé êÝò åë ëåß øåéò ðá ñá ìÝ íïõí âá óé êïß ðá ñÜ ãï íôåò
äéá ìüñ öù óçò ôïõ íï óï ëï ãé êïý öÜ óìá ôïò óå áñ êå ôÝò ðëç èõ -
óìéá êÝò ïìÜ äåò ôïõ áíá ðôõó óü ìå íïõ êü óìïõ. 

Ï áí èñþ ðé íïò ïñ ãá íé óìüò ãéá ôç äéá ôñï öÞ ôïõ êá ôá íá ëþ -
íåé ïñé óìÝ íåò ïõ óß åò, ôéò ïðïß åò áîéï ðïéåß ìå ôç âï Þ èåéá ôïõ
ïîõ ãü íïõ ôïõ áôìï óöáé ñé êïý áÝ ñá. 

Ïé ïõ óß åò ôéò ïðïß åò ðáßñ íåé ï Üí èñù ðïò ãéá íá äé á ôç ñç èåß
óôç æùÞ Þ ãéá ôçí áíÜ ðôõ îÞ ôïõ, ÷á ñá êôç ñß æï íôáé ùò Èñå ðôé -
êÝò ¾ëåò. Ïé ýëåò áõ ôÝò ðñÝ ðåé íá ìðï ñïýí íá áðïñ ñï öç èïýí
áðü ôïí ïñ ãá íé óìü êáé íá ìçí áðï ôå ëïýí äç ëç ôÞ ñéá ãé’ áõ ôüí.

Ôá öõ óé êÜ ìåßã ìá ôá ôùí äéá öü ñùí èñå ðôé êþí ïõ óéþí ëÝ -
ãï íôáé ôñü öé ìá. ÅðôÜ åß íáé ïé óðïõ äáéü ôå ñåò êá ôç ãï ñß åò Þ
ôÜ îåéò ôùí èñå ðôé êþí õëþí:
1. Íå ñü
2. Áíüñ ãá íá óôïé ÷åßá Þ óõ óôá ôé êÜ
3. Âé ôá ìß íåò
4. Êõô ôá ñß íç
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Σχέδιο 1. Τάξεις θρεπτικών υλών

1 νερό

2 ανόργανα στοιχεία

3 βιταμίνες

4 κυτταρίνη

5 πρωτεΐνες

6 λιπαρά

7 υδατάνθρακες
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5. Ðñù ôå À íåò Þ ëåõ êþ ìá ôá
6. Ëé ðá ñÜ
7. Õäá ôÜí èñá êåò Þ óÜê ÷á ñá

Óå áõ ôÝò èá ìðï ñïý óå íá ðñï óôå èåß êáé ôï ïîõ ãü íï, Ý÷åé
åðé êñá ôÞ óåé üìùò ç Üðï øç íá èå ù ñåß ôáé èñå ðôé êÞ ýëç ìü íï
áõ ôÞ ðïõ ðá ñÝ ÷å ôáé óôïí ïñ ãá íé óìü ìÝ óù ôïõ ðå ðôé êïý óõ -
óôÞ ìá ôïò. Ç êõô ôá ñß íç, åðåé äÞ áíÞ êåé óôçí êá ôç ãï ñßá ôùí
õäá ôáí èñÜ êùí, óõ ÷íÜ äåí áíá öÝ ñå ôáé ùò èñå ðôé êÞ ýëç, ìå
áðï ôÝ ëå óìá ïé ôÜ îåéò íá ðå ñéï ñß æï íôáé óôéò Ýîé. ¼ëåò ïé ôÜ -
îåéò èñå ðôé êþí õëþí áðáé ôïý íôáé (åß íáé ôå ëåß ùò áðá ñáß ôç ôåò)
ãéá ôçí áíÜ ðôõ îç, ôçí áíôé êá ôÜ óôá óç ôùí áðïé êï äï ìïý ìå íùí
óõ óôá ôé êþí ôïõ ïñ ãá íé óìïý (áíá ðá ñá ãù ãÞ ôùí éóôþí) êáé
ãéá ôç ñýè ìé óç ôùí ëåé ôïõñ ãéþí ôïõ. Áðü áõ ôÝò üìùò ìü íï ïé
ôñåéò ôå ëåõ ôáß åò äß íïõí åíÝñ ãåéá óôïí ïñ ãá íé óìü. Ïé ôÝó óå ñéò
ðñþ ôåò åß íáé óõ ìðëç ñù ìá ôé êÝò ýëåò, äç ëá äÞ áíÞ êïõí óôéò ÷ç -
ìé êÝò ïõ óß åò ïé ïðïß åò ðá ñü ëï üôé óôå ñïý íôáé äõ íá ìé êÞò
åíέñ ãåιáò (ðïõ óç ìáß íåé üôé ìå ôá âï ëé æü ìå íåò äåí ðá ñÜ ãïõí
èåñ ìü ôç ôá, êß íç óç Þ Üë ëç ìïñ öÞ åíÝñ ãåéáò), óõì ìå ôÝ ÷ïõí
óôéò äé Ü öï ñåò äé åñ ãá óß åò ôïõ ïñ ãá íé óìïý êá ôÜ ôçí áíôáë ëá -
ãÞ ôçò ýëçò. Ç åë ëé ðÞò êá ôá íÜ ëù óç åíÝñ ãåéáò óõ íï äåý å ôáé
áðü óõ ìðôþ ìá ôá õðï óé ôé óìïý, åíþ ç õðåñ âï ëé êÞ êá ôá íÜ ëù óç
åíÝñ ãåéáò áðü óõ ìðôþ ìá ôá õðåñ óé ôé óìïý, äç ëá äÞ áðü ðá ÷õ -
óáñ êßá áë ëÜ êáé áðü áóèÝ íåéåò ðïõ Ý÷ïõí Üìå óç ó÷Ý óç ìå
áõ ôÞí (óáê ÷á ñþ äçò äéá âÞ ôçò Þ êáñ äéï ðÜ èåéåò). Ïé åðôÜ áõ -
ôÝò ïìÜ äåò èñå ðôé êþí êáé óõ ìðëç ñù ìá ôé êþí ïõ óéþí Ý÷ïõí
ïíï ìá óèåß ôá åðôÜ èáý ìá ôá ôçò äéá ôñï öÞò ôïõ êü óêïõ. ÐëÞ -
ñçò äéá ôñï öÞ óç ìáß íåé ìåßã ìá ôùí åðôÜ áíù ôÝ ñù èñå ðôé êþí
õëþí. ¸ë ëåé øç ôïõ åëÜ ÷é óôïõ áðá ñáß ôç ôïõ ðï óïý êÜ èå ìé áò
áðü áõ ôÝò óôç äß áé ôá óç ìáß íåé ìÞ ïñ èÞ äéá ôñï öÞ, åíþ ìéá ãå -
íé êÞ áíå ðÜñ êåéá üëùí Þ ôïõ ìå ãá ëý ôå ñïõ ìÝ ñïõò ôùí ïäç ãåß
óå õðï óé ôé óìü. 

Ôñü öé ìá åß íáé ôá öõ óé êÜ Þ ôå ÷íç ôÜ ìåßã ìá ôá ôùí äéÜ öï -
ñùí èñå ðôé êþí õëþí. Ìßá ïõ óßá ãéá íá ëÝ ãå ôáé ôñü öé ìï ðñÝ -
ðåé íá ðå ñé Ý ÷åé ôïõ ëÜ ÷é óôïí ìßá ôÜ îç èñå ðôé êþí õëþí. ¸íá
ôñü öé ìï ìü íï ôïõ äåí ìðï ñåß íá èå ù ñç èåß ðëÞ ñçò ôñï öÞ äé ü ôé
äåí ðå ñé Ý ÷åé üëåò ôéò ôÜ îåéò èñå ðôé êþí õëþí êáé ìÜ ëé óôá óôéò
áðá ñáß ôç ôåò ãéá ôïí ïñ ãá íé óìü ðï óü ôç ôåò. Ùò ôñü öé ìá èå ù -
ñïý íôáé êáé ôá åõ öñá íôé êÜ üðùò ï êá öÝò, ôï êá êÜï, ôï ôóÜé,
ôï ïé íü ðíåõ ìá, ê.Ü. êá èþò êáé ïé áñ ôõ ìá ôé êÝò ýëåò üðùò ôï
áëÜ ôé, ðé ðÝ ñé, ê.Ü., ïõ óß åò ðïõ ìðï ñåß íá ìçí Ý÷ïõí èñå ðôé êÞ
áîßá, êá ôá öÝñ íïõí üìùò íá ðñï óöÝ ñïõí ôçí ðïé êé ëßá êáé ôçí
åõ ÷Ü ñé óôç ãåý óç óôçí ôñï öÞ êáé ãéá ôá ïðïßá èá ìðï ñïý óå
íá ëå ÷èåß üôé “åÜí ìåí óôá ôñü öé ìá ïöåß ëïõ ìå ôï æçí, óôá åõ -
öñá íôé êÜ ïöåß ëïõ ìå ôï åõ æçí”. 

Ç åíÝñ ãåéá ôçò ôñï öÞò ìå ôñÜ ôáé óå “èåñ ìß äåò”. Áðü ôéò
èñå ðôé êÝò ýëåò, Ýíá ãñáì ìÜ ñéï õäá ôáí èñÜ êùí ðá ñÝ ÷åé 4 èåñ -
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ìß äåò, Ýíá ãñáì ìÜ ñéï ðñù ôå ú íþí ðá ñÝ ÷åé 4 èåñ ìß äåò êáé Ýíá
ãñáì ìÜ ñéï ëß ðïõò ðá ñÝ ÷åé 9 èåñ ìß äåò óôïí ïñ ãá íé óìü. Åß íáé
áðá ñáß ôç ôï íá ãíù ñß æïõ ìå ðü óåò èåñ ìß äåò ðñï óëáì âÜ íåé ï
ïñ ãá íé óìüò ìå ôçí ôñï öÞ áë ëÜ êáé ðü óåò ÷ñåéÜ æå ôáé ôï
24ùñï, Ýôóé þóôå íá õðÜñ ÷åé åíåñ ãåéá êÞ éóïñ ñï ðßá êáé íá
ìçí áðï èç êåý å ôáé ôï åíåñ ãåéá êü ðëå ü íá óìá õðü ìïñ öÞ ëß -
ðïõò ôï ïðïßï åß íáé ç ðéï óõ ìðõ êíù ìÝ íç ìïñ öÞ åíÝñ ãåéáò
óôçí ïðïßá ìå ôá ôñÝ ðåé ï ïñ ãá íé óìüò ôçí ðå ñßó óåéÜ ôïõ óå
èåñ ìß äåò. Ïé ðñù ôå À íåò äåí áðï ôå ëïýí ìü íï õëé êü ðïõ ðñï -
óöÝ ñåé åíÝñ ãåéá, áë ëÜ ðá ñÝ ÷ïõí êáé äï ìé êÜ óõ óôá ôé êÜ óôïí
ïñ ãá íé óìü. Ï Üí èñù ðïò êá èç ìå ñé íÜ ðñÝ ðåé íá ðñï óëáì âÜ -
íåé ìå ôçí ôñï öÞ ðå ñß ðïõ 80 g ëåõ êþ ìá ôïò (ðñù ôå À íçò), áðü
ôï ïðïßï ôï ìé óü ðñÝ ðåé íá åß íáé æù ú êÞò ðñï å ëåý óå ùò. Åðß óçò
ï ïñ ãá íé óìüò ãéá ôçí ðá ñá ãù ãÞ éäßùí ðñù ôå ú íþí ÷ñç óé ìï -
ðïéåß ïñé óìÝ íá áìé íï îÝá, ðñï åñ ÷ü ìå íá áðü ôçí ðÝ øç ôùí
ðñù ôå ú íþí ðïõ ðñï óëáì âÜ íåé. Ï Üí èñù ðïò äéá öÝ ñåé áðü Üë -
ëá æþá êá ôÜ ôï üôé äåí Ý÷åé ôçí éêá íü ôç ôá íá óõí èÝ óåé ïñé -
óìÝ íá áìé íï îÝá, åðï ìÝ íùò, ç ðñü óëç øç ïñé óìÝ íùí ðñù ôå ú -
íþí åß íáé æù ôé êÞò óç ìá óß áò.

Ïé âá óé êÝò ðç ãÝò åíÝñ ãåéáò ôïõ ïñ ãá íé óìïý åß íáé ôá ëß ðç
êáé ïé õäá ôÜí èñá êåò. Äåí åðé ôñÝ ðå ôáé ìéá äß áé ôá íá óôå ñåß ôáé
ðá íôå ëþò ôùí ëé ðþí, äé ü ôé, åêôüò ôùí Üë ëùí, èá ðñï êá ëÝ óåé
óôïí ïñ ãá íé óìü Ýë ëåé øç ôùí ëé ðï äéá ëõ ôþí âé ôá ìé íþí. Áíôß -
óôïé ÷á ç äß áé ôá èá ðñÝ ðåé íá ðå ñé Ý ÷åé õäá ôÜí èñá êåò ùò ðç ãÞ
Üìå óçò åíÝñ ãåéáò. Ôï ìå ãá ëý ôå ñï ìÝ ñïò ôïõ ðëç èõ óìïý ôçò
ãçò ÷ñç óé ìï ðïéåß ôïõò õäá ôÜí èñá êåò ùò êý ñéá ðç ãÞ åíÝñ -
ãåéáò äé ü ôé õðÜñ ÷ïõí óå áöèï íßá óå ðïë ëÜ êáé öèç íÜ ôñü öé -
ìá, ìå áðï ôÝ ëå óìá ç êá ôá íÜ ëù óÞ ôïõò íá åß íáé ðï ëý ìå ãá ëý -
ôå ñç êáé áðü ôá ëß ðç êáé áðü ôéò ðñù ôå À íåò. Ïé ðñù ôå À íåò
áðï ôå ëïýí ìßá äõ óåý ñå ôç êáé áêñé âÞ ôÜ îç èñå ðôé êþí õëþí,
ãéá ôï ëü ãï áõ ôü ÷ñç óé ìï ðïéïý íôáé, ùò ðç ãÞ åíÝñ ãåéáò, ìü íï
áðü ëá ïýò ðïõ Ý÷ïõí õøç ëü âéï ôé êü åðß ðå äï, åíþ ïé õðü ëïé -
ðïé ëá ïß êá ëý ðôïõí ôçí áíÜ ãêç ãéá åíÝñ ãåéá ìå ôïõò õäá ôÜí -
èñá êåò êáé ôá ëß ðç, ÷ñç óé ìï ðïéþ íôáò ôéò ðñù ôå À íåò óå ðï óü -
ôç ôåò ôÝ ôïéåò ðïõ êá ëý ðôïõí (áí êá ëý ðôïõí) ìü íï ôéò Üë ëåò
áíÜ ãêåò ôïõ ïñ ãá íé óìïý ãéá áõ ôÝò.

Ôï íå ñü, ôá áíüñ ãá íá Üëá ôá, ïé âé ôá ìß íåò êáé ç êõô ôá ñß íç
äåí ðñï óöÝ ñïõí åíÝñ ãåéá óôïí ïñ ãá íé óìü (üðùò ðñï á íå öÝñ -
èç), áë ëÜ Ý÷ïõí ìå ãÜ ëç äéá ôñï öé êÞ óç ìá óßá. Ôï 65% ôïõ óþ -
ìá ôüò ìáò åß íáé íå ñü, åíþ ðïë ëÜ Üëá ôá, üðùò ôï ÷ëù ñéïý ÷ï
íÜ ôñéï (ìá ãåé ñé êü áëÜ ôé) êáé ôá Üëá ôá ôïõ áóâå óôß ïõ åß íáé
áðá ñáß ôç ôá ãéá ôçí ïîå ï âá óé êÞ éóïñ ñï ðßá êáé ôç äç ìéïõñ ãßá
ôïõ óêå ëå ôïý, áíôß óôïé ÷á. ÔÝ ëïò, ï ïñ ãá íé óìüò ðñÝ ðåé íá
ðñï óëáì âÜ íåé êá èç ìå ñé íÜ ðå ñß ðïõ 40 g öõ ôé êÞò ðñù ôå À íçò
êáé êõô ôá ñß íç, åðåé äÞ âï ç èÜ óôç öõ óéï ëï ãé êÞ ëåé ôïõñ ãßá ôïõ
åíôÝ ñïõ (óç ìåéù ôÝ ïí üôé áõ ôÞ áíåõ ñß óêå ôáé ìü íï óôá öõ ôé êÜ
ôñü öé ìá).
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1. ÍÅ ÑÏ

1.1. ÅÉ ÓÁ ÃÙ ÃÇ

Ôï íå ñü ðå ñé ëáì âÜ íå ôáé óôéò èñå ðôé êÝò ýëåò ïé ïðïß åò äåí åß íáé
èåñ ìé äï ãü íåò. Ç ýðáñ îç æù Þò åß íáé ôáõ ôé óìÝ íç ìå ôï íå ñü,
åðåé äÞ êá ìßá ëåé ôïõñ ãßá ôùí êõô ôÜ ñùí äåí ìðï ñåß íá ðñáã ìá -
ôï ðïé ç èåß ÷ù ñßò áõ ôü. Åß íáé ï äéá ëý ôçò ôçò æù Þò. Åß íáé èå ìå -
ëéþ äçò èñå ðôé êÞ ýëç ãéá ôïí Üí èñù ðï, äé ü ôé, ÷ù ñßò íå ñü åß íáé
áäý íá ôï íá æÞ óåé ðá ñÜ ìü íï ëß ãåò çìÝ ñåò, åíþ áíôß èå ôá ÷ù ñßò
ôñï öÞ ìðï ñåß íá åðé æÞ óåé Ýùò åíÜ ìé óé ìÞ íá. Ôï íå ñü óõ íé óôÜ
ôï 75% ôïõ âÜ ñïõò óôá ðáé äéÜ êáé ôï 55-65% ôïõ âÜ ñïõò ôùí
åíç ëß êùí. Ôï 60% ôïõ íå ñïý óôïí ïñ ãá íé óìü åõ ñß óêå ôáé ìÝ óá
óôï êýô ôá ñï (åí äï êõô ôÜ ñéï íå ñü) åíþ ôï 40% åîù êõô ôá ñé êÜ
(óôï ðëÜ óìá, áã ãåßá, ïóôÜ, ëÝì öï, õãñÜ ðÝ øçò) ôï ïðïßï êáé
äéá êñß íå ôáé óôï êõ êëï öï ñïýí íå ñü êáé óôï óôÜ óé ìï (õãñü ôùí
éóôþí). Ôï íå ñü óõ íé óôÜ âá óé êü óõ óôá ôé êü üëùí ôùí éóôþí ôïõ
óþ ìá ôïò, óå äé á öï ñå ôé êÝò üìùò óõ ãêå íôñþ óåéò. Óõ ãêå êñé ìÝ íá
áðï ôå ëåß ôï 90% ôïõ áß ìá ôïò, ôï 75% ôïõ ìõ ú êïý éóôïý, ôï 25%
ôùí ïóôþí, ôï 10% ôùí äï íôé þí êáé ôï 20% ôïõ ëé ðþ äïõò éóôïý.
Åß íáé ôï óõ óôá ôé êü åêåß íï ôïõ óþ ìá ôïò ðïõ ìå ôá öÝ ñåé ôéò èñå -
ðôé êÝò ýëåò, åíþ óõã ÷ñü íùò óõë ëÝ ãåé êáé áðï ìá êñý íåé ôá
ðñïúü íôá áðï äü ìç óÞò ôïõò. 

Ôï íå ñü Ý÷åé ðï ëý ìå ãÜ ëç âéï ëï ãé êÞ óç ìá óßá ëü ãù ôùí ðá -
ñá êÜ ôù öõ óé êï-÷ç ìé êþí éäéï ôÞ ôùí ôïõ: 
1. ¢ñé óôïò äéá ëý ôçò, õðï âï ç èÜ ôéò ÷ç ìé êÝò áíôé äñÜ óåéò óôïí

ïñ ãá íé óìü êá èþò êáé ôçí õäñü ëõ óç (ïé ðå ñéó óü ôå ñåò ïõ óß åò
ôïõ ïñ ãá íé óìïý åß íáé õäá ôï äéá ëõ ôÝò).

2. Äéåõ êï ëý íåé ôçí áðïñ ñü öç óç êáé ìå ôá öï ñÜ ôùí èñå ðôé êþí
óõ óôá ôé êþí, ïñ ìï íþí, áíï óï ðïé ç ôé êþí ðá ñá ãü íôùí ê.Ü., êá -
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ÊÅ ÖÁ ËÁÉÏ 1

Èñå ðôé êÝò ¾ëåò ìç 

Èåñ ìé äï ãü íåò

1. Íå ñü

2. Áíüñ ãá íá óôïé ÷åßá Þ óõ óôá ôé êÜ

3. Âé ôá ìß íåò

4. Êõô ôá ñß íç
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èþò åß íáé âá óé êüò ðá ñÜ ãï íôáò ôçò êõ êëï öï ñß áò ôïõ áß ìá -
ôïò êáé ôçò çëå êôñï ëõ ôé êÞò éóïñ ñï ðß áò ôïõ ïñ ãá íé óìïý.

3. Âï ç èÜ óôçí áðÝê êñé óç ôùí Ü÷ñç óôùí ðñïú ü íôùí ôïõ ìå ôá -
âï ëé óìïý áðü ôïí ïñ ãá íé óìü.

4. Åëáô ôþ íåé ôçí ôñé âÞ ìå ôá îý ôùí ïñ ãÜ íùí.
5. Ñõè ìß æåé ôçí èåñ ìï êñá óßá ôïõ óþ ìá ôïò, áðïñ ñï öþ íôáò

ìå ãÜ ëåò ðï óü ôç ôåò èåñ ìü ôç ôáò, óôá èå ñï ðïéþ íôáò Ýôóé ôç
èåñ ìï êñá óßá ôùí æþ íôùí ïñ ãá íé óìþí.

6. Äåí äéá ëý å ôáé óôï ëß ðïò, ìå áðï ôÝ ëå óìá ïé êõô ôá ñé êÝò ìåì -
âñÜ íåò íá ðå ñéï ñß æïõí ôçí êß íç óÞ ôïõ.

Ôï íå ñü áðï ôå ëåß äï ìé êü óõ óôá ôé êü üëùí ôùí ôñï öß ìùí
åêôüò ôùí ëé ðþí êáé ôùí åëáß ùí (Ðß íá êáò 1). Ç ðá ñïõ óßá ôïõ
åðï ìÝ íùò óôá ôñü öé ìá áðï ôå ëåß êá èï ñé óôé êü ðá ñÜ ãï íôá ôü óï
ãéá ôçí åðß äñá óÞ ôïõ óôéò éäéü ôç ôåò ôùí ôñï öß ìùí, üóï êáé ãéá
ôç óõ íôÞ ñç óÞ ôïõò. Ç ìå ãÜ ëç ðå ñéå êôé êü ôç ôá ôïõ ôñï öß ìïõ óå
íå ñü äéåõ êï ëý íåé ôçí áë ëïß ù óÞ ôïõ, åíþ üôáí áðáé ôåß ôáé áðï -
èÞ êåõ óç ôïõ ôñï öß ìïõ ãéá ìå ãÜ ëï ÷ñï íé êü äéÜ óôç ìá åß íáé
áíá ãêáßá ç áðï ìÜ êñõí óç ôïõ íå ñïý ìå áöõ äÜ ôù óç.

1.2. ×Ç ÌÉ ÊÇ ÄÏ ÌÇ

Ôï ìü ñéï ôïõ íå ñïý áðï ôå ëåß ôáé áðü äýï
Üôï ìá õäñï ãü íïõ êáé Ýíá ïîõ ãü íïõ, ôá
ïðïßá åß íáé óõí äå äå ìÝ íá ìå ôá îý ôïõò ìå
ïìïéï ðï ëé êü äå óìü (Ó÷Þ ìá ôá 1-4). Ç áðü -
óôá óç ìå ôá îý ôùí áôü ìùí Ï êáé Ç åß íáé
0,0965 nm, åíþ ç ó÷ç ìá ôé æü ìå íç ãù íßá åß íáé
104,5o.

Ëü ãù áõ ôÞò ôçò äï ìÞò, ðá ñïõ óéÜ æåé çëå -
êôñé êÞ áóõì ìå ôñßá åðåé äÞ ôï Üôï ìï ôïõ ïîõ -
ãü íïõ åß íáé áñ íç ôé êÜ öïñ ôé óìÝ íï êáé Ýë êåé
ôá çëå êôñü íéá ôïõ äå óìïý Ï-Ç, ó÷ç ìá ôß æï íôáò ìå áõ ôüí ôïí
ôñü ðï Ýíá çëå êôñé êü äß ðï ëï (äé ðï ëé êÞ ñï ðÞ 1,84 D).

Ôá ìü ñéá ôïõ íå ñïý áíá ðôýó óïõí çëå êôñï óôá ôé êÝò äõ íÜ ìåéò,
ó÷ç ìá ôß æï íôáò áóèå íåßò äå óìïýò õäñï ãü íïõ (äéá ìï ñéá êÝò åë -
êôé êÝò äõ íÜ ìåéò óôéò ïðïß åò ïöåß ëå ôáé ç óý æåõ îç). Ëü ãù ôçò ôå -
ôñáå äñé êÞò äéÜ ôá îçò ôùí çëå êôñï íß ùí ãý ñù áðü ôï Üôï ìï ôïõ
ïîõ ãü íïõ, êÜ èå ìü ñéï íå ñïý ìðï ñåß íá ó÷ç ìá ôß æåé áóèå íåßò äå -
óìïýò õäñï ãü íïõ ìå Üë ëá ôÝó óå ñá ãåé ôï íé êÜ ìü ñéá íå ñïý (Ó÷Þ -
ìá ôá 2-4), (åëÜ ÷é óôïé óôïí áôìü, áñ êå ôïß óôïí ðÜ ãï). 

Ç äï ìÞ áõ ôÞ ôïõ íå ñïý åñ ìç íåý åé ìéá óåé ñÜ áóõ íÞ èé óôùí
éäéï ôÞ ôùí ôïõ, üðùò ôç ìå ãÜ ëç èåñ ìï ÷ù ñç ôé êü ôç ôá êáé ôç
èåñ ìé êÞ áãù ãé ìü ôç ôá (ï ðÜ ãïò Ý÷åé ìÜ ëé óôá ôÝó óå ñéò öï ñÝò
ìå ãá ëý ôå ñç áãù ãé ìü ôç ôá áðü åêåß íç ôïõ íå ñïý ßäéáò èåñ ìï -
êñá óßáò), ôï õøç ëü óç ìåßï æÝ óçò, ôçí åðé öá íåéá êÞ ôÜ óç, ôç
èåñ ìü ôç ôá ôÞ îçò êáé ôç äéç ëå êôñé êÞ óôá èå ñÜ. 
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ÓXHÌÁ 2. ÁíÜ ðôõ îç åí äï ìï ñéá êþí äå óìþí õäñï ãü íïõ
ìå ôá îý ôùí ìï ñß ùí ôïõ íå ñïý.

Ó×Ç ÌÁ 1. Äï ìÞ ôïõ ìï ñßïõ ôïõ íå ñïý.

ÐÉ ÍÁ ÊÁÓ 1. Ðå ñéå êôé êü ôç ôá óå íå ñü äéá -
öü ñùí ôñï öß ìùí (% κατά βάρος).

Ôñü öé ìï % íå ñü

Íù ðÜ ëá ÷á íé êÜ 90

Íù ðü ãÜ ëá 85

ÖñÝ óêá öñïý ôá 85

Áõ ãÜ 80

ÊñÝ áò 65-75

Øù ìß 30-35

Μέλι 20

Áëåý ñé 13

Σκόνη γάλακτος 4
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Ó×Ç ÌÁ 4. Äå óìïß õäñï ãü íïõ ìå Üë ëá 4 ìü ñéá. 

1.3. ÖÕ ÓÉ ÊÅÓ ÉÄÉÏ ÔÇ ÔÅÓ

Ôï íå ñü åß íáé áíá ãêáßï óõ óôá ôé êü ôçò æù Þò. Áðï ôå ëåß ôï êý -
ñéï óõ óôá ôé êü ôïõ êõô ôá ñï ðëÜ óìá ôïò ôùí êõô ôÜ ñùí êá èþò
êáé ôïí âá óé êü äéá ëý ôç Þ ìÝ óï äéÜ ÷õ óçò óôïí ïñ ãá íé óìü. Åß -
íáé áðü ôïõò êá ëý ôå ñïõò äéá ëý ôåò, åðåé äÞ åîá óèå íåß ôéò çëå -
êôñï óôá ôé êÝò äõ íÜ ìåéò ðïõ áíá ðôýó óï íôáé ìå ôá îý áñ íç ôé êþí
êáé èå ôé êþí éü íôùí ôùí áëÜ ôùí êáé Üë ëùí éï íôé êþí åíþ óå ùí
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Ó×Ç ÌÁ 3. Äï ìÞ ôïõ ìï ñßïõ ôïõ íå ñïý.
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ëü ãù åíõ äÜ ôù óÞò ôïõò. Ìå ôïí ôñü ðï áõ ôü ôá áíôé èÝ ôïõ öïñ -
ôß ïõ éü íôá ìðï ñïýí íá áðï ìá êñõí èïýí ôï Ýíá áðü ôï Üë ëï
êáé Ýôóé åðé ôõã ÷Ü íå ôáé ç äéÜ ëõ óç (áëÜ ôùí, éï íôé êþí åíþ óå ùí,
óáê ÷Ü ñùí, áë êï ï ëþí, ê.Ü.). Ôï íå ñü äéá óðåß ñåé Þ äéá ëõ ôï -
ðïéåß ìå ôç ìïñ öÞ ìéê êõ ëßùí ðïë ëÝò áì öß öé ëåò åíþ óåéò.

Ç åë êôé êÞ äý íá ìç ìå ôá îý éü íôùí íá ôñß ïõ êáé ÷ëù ñßïõ, óå
õäá ôé êü ðå ñé âÜë ëïí, åß íáé óá ñÜ íôá öï ñÝò ìé êñü ôå ñç áðü
åêåß íç ðïõ Ý÷ïõí ôá ßäéá éü íôá äéá ëõ ìÝ íá óå âåí æü ëéï.

¸÷åé óç ìåßï æÝ óçò 100ïC êáé óç ìåßï ðÞ îçò 0ïC, åíþ ðá ñá -
ìÝ íåé õãñü óå åõ ñåßá ðå ñéï ÷Þ èåñ ìï êñá óéþí, óå áíôß èå óç ìå
ôá õäñß äéá óôïé ÷åß ùí ôçò ßäéáò ïìÜ äáò ìå ôï ïîõ ãü íï, ôá
ïðïßá åß íáé áÝ ñéá óôïõò 25ïC. Áõ ôü óõì âáß íåé ëü ãù ôùí äå -
óìþí õäñï ãü íïõ ðïõ Ý÷åé ôï íå ñü ìå áðï ôÝ ëå óìá ôçí ôå ôñáå -
äñé êÞ äï ìÞ ôùí ìï ñß ùí ôïõ êáé ôç óõ ìðå ñé öï ñÜ ôïõ óáí Ýíù -
óç ìå ðï ëý ìå ãá ëý ôå ñï ìï ñéá êü âÜ ñïò. Óôçí áÝ ñéá öÜ óç ôïõ
(áôìüò) õðÜñ ÷ïõí åëÜ ÷é óôïé äå óìïß õäñï ãü íïõ, åíþ óôç óôå -
ñåÞ (ðÜ ãïò) äé á ôç ñåß ôáé ç ôå ôñáå äñé êÞ ìïñ öÞ ôùí ìï ñß ùí ôïõ
ðïõ óõí äõÜ æï íôáé ìå ôá îý ôïõò ó÷ç ìá ôß æï íôáò óôïé âÜ äåò áðü
åîá ãù íé êïýò äá êôõ ëß ïõò. ¸ôóé óôïí ðÜ ãï, óå áíôß èå óç ìå ôï
íå ñü, ó÷ç ìá ôß æå ôáé ìéá áíïé êôÞ äï ìÞ óå åîÜ ãù íá óôçí ïðïßá
êáé ïöåß ëå ôáé ç ìé êñü ôå ñç ðõ êíü ôç ôá ôïõ ðÜ ãïõ óå ó÷Ý óç ìå
ôï íå ñü, ðñÜã ìá ðïõ Ý÷åé ùò áðï ôÝ ëå óìá ï ðÜ ãïò íá åðé ðëÝ åé
óå áõ ôü. Óôïí áñ ÷é êü ó÷ç ìá ôé óìü ôïõ ï ðÜ ãïò ðá ñïõ óéÜ æå ôáé
äéá öá íÞò åðåé äÞ ôï öùò äéá äß äå ôáé áðü ôïí Ýíá êñý óôáë ëï
óôïí Üë ëï ÷Ü íï íôáò ôçí áêôé íï âï ëßá åñõ èñïý ìÞ êïõò êý ìá -
ôïò. Ç äéá öÜ íåéÜ ôïõ ïöåß ëå ôáé óôéò öõ óá ëß äåò áÝ ñá ðïõ ðå -
ñé Ý ÷åé. ¼ìùò, ìå ôçí ðÜ ñï äï ôïõ ÷ñü íïõ ïé öõ óá ëß äåò äéá ëý -
ï íôáé, öùò ìå ãá ëý ôå ñïõ ìÞ êïõò êý ìá ôïò áðïñ ñï öÜ ôáé (êõá -
íïýí) åíþ ôï ìé êñïý ìÞ êïõò êý ìá ôïò åß íáé äéá ðå ñá ôü, ãé' áõ -
ôü êáé ï ðÜ ãïò öáß íå ôáé êõá íüò. Ï ðÜ ãïò Üãåé ôç èåñ ìü ôç ôá
ðï ëý ðéï åý êï ëá áðü ôï íå ñü ðïõ âñß óêå ôáé ìÝ óá óôïõò
éóôïýò (ëü ãù ôå ôñá ðëÜ óé áò èåñ ìé êÞò áãù ãé ìü ôç ôáò Ýíá íôé íå -
ñïý ßäéáò èåñ ìï êñá óßáò), åíþ ðá ñïõ óéÜ æåé ìå ãá ëý ôå ñç èåñ -
ìé êÞ äéÜ ÷õ óç, ìå áðï ôÝ ëå óìá ïé éóôïß íá ðá ãþ íïõí åõ êï ëü ôå -
ñá áð'üôé îå ðá ãþ íïõí. Ôï íå ñü Ý÷åé ìå ãÜ ëç åé äé êÞ èåñ ìü ôç ôá
äç ëá äÞ ç èåñ ìï êñá óßá ôïõ ìå ôá âÜë ëå ôáé äý óêï ëá, ìå áðï ôÝ -
ëå óìá ç ôå ëåõ ôáßá íá ìçí áíÝñ ÷å ôáé ãñÞ ãï ñá óå ðå ñéï ÷Ýò
üðïõ óõ íôå ëïý íôáé ÷ç ìé êÝò áíôé äñÜ óåéò óôï óþ ìá (ð.÷. ìßá
ïîåß äù óç ìÝ óá óôá êýô ôá ñá) êáé Ýôóé ðñï ëá âáß íåé íá ìå ôá äï -
èåß (äéá óðá ñåß) ç èåñ ìï êñá óßá óôï ðå ñé âÜë ëïí. Óå áíôß èå ôç
ðå ñß ðôù óç èá ðñï êá ëïý íôáí ìå ôïõ óß ù óç ôùí ðñù ôå ú íþí ôïõ
êõô ôÜ ñïõ ìå ïëÝ èñéåò óõ íÝ ðåé åò ãéá ôïí ïñ ãá íé óìü. ÔÝ ëïò,
Ý÷åé ìå ãÜ ëç ëáí èÜ íïõ óá èåñ ìü ôç ôá åîá å ñþ óå ùò, äç ëá äÞ
áðáé ôåß õøç ëÝò èåñ ìï êñá óß åò ãéá íá ìå ôá ôñá ðåß óå áÝ ñéï.
Óôçí éäéü ôç ôá áõ ôÞ ôïõ íå ñïý ïöåß ëå ôáé ç èåñ ìï ñõè ìé óôé êÞ
éäéü ôç ôá ôïõ éäñþ ôá åðåé äÞ üôáí åîá ôìß æå ôáé óõ ìðá ñá óý ñåé
ìå ãÜ ëá ðï óÜ èåñ ìü ôç ôáò áðü ôïí ïñ ãá íé óìü.
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ÐÜ ãïò: óôå ñåÜ öÜ óç ôïõ íå ñïý
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1.4. ×Ç ÌÉ ÊÅÓ ÉÄÉÏ ÔÇ ÔÅÓ – ÇËÅ ÊÔÑÏ ËÕ ÔÅÓ

Ç óêëç ñü ôç ôá ôïõ íå ñïý ìå ôñÜ ôáé óå ìÝ ñç áíÜ åêá ôïì ìý ñéï
(ppm = parts per mil lion) êáé åîáñ ôÜ ôáé áðü ôçí ðå ñéå êôé êü -
ôç ôá ôïõ íå ñïý êõ ñß ùò óå Üëá ôá áóâå óôß ïõ êáé ìá ãíç óßïõ, ãß -
íå ôáé äå ìå ïãêï ìÝ ôñç óç ìå äéÜ ëõ ìá ÅDÔÁ (Ti tri plex) êáé
äåß êôç ìÝ ëá íá åñéü ÷ñù ìïí Ô (Eriochro me black T). 

1 ppm = 1 mg Ca CO3/1.000.000 mg íå ñïý = 
= 1 mg Ca CO3/1 Êg Þ L íå ñïý.

Ðá ñï äé êÞ óêëç ñü ôç ôá óôï íå ñü ðñïó äß -
äïõí ôá üîé íá áí èñá êé êÜ Üëá ôá áóâå óôß ïõ
êáé ìá ãíç óßïõ, ôá ïðïßá ìå âñá óìü êá èé æÜ -
íïõí, üðùò öáß íå ôáé óôï Ó÷Þ ìá 5:

Ïëé êÞ óêëç ñü ôç ôá = Ðá ñï äé êÞ (Þ áí èñá -
êé êÞ) + Ìü íé ìç 

Óôïí Ðß íá êá 2, äß äå ôáé ç êëß ìá êá ÷á ñá êôç ñé óìïý ôçò
óêëç ñü ôç ôáò ôïõ íå ñïý.

1 Ãáë ëé êüò âáè ìüò (Fï Þ fï) åê öñÜ æåé 10 mg
Ca CO3/I 

1 Ãåñ ìá íé êüò âáè ìüò (Dï Þ dï) åê öñÜ æåé 10
mg CaO/I 1 dï = 1.79 Fï

¼ñéá óêëç ñü ôç ôáò ðü óé ìïõ íå ñïý: óêëç -
ñü ôç ôá ìå ãá ëý ôå ñç áðü 50 Ãáë ëé êïýò Þ ðÜ -
íù áðü 30 Ãåñ ìá íé êïýò âáè ìïýò åß íáé áêá -
ôÜë ëç ëï ãéá ðü óç. Ôï íå ñü ôçò ÅÕ ÄÁÐ Ý÷åé

óêëç ñü ôç ôá ðå ñß ðïõ 200 ppm, äç ëá äÞ 20 Ãáë ëé êïýò âáè ìïýò.
Ôá óêëç ñÜ íå ñÜ åß íáé áíå ðé èý ìç ôá äé ü ôé ìå ôï óá ðïý íé ó÷ç -
ìá ôß æïõí áäéÜ ëõ ôá áäñá íÞ Üëá ôá (êõ ñß ùò Ca êáé Mg) ìå áðï -
ôÝ ëå óìá íá ìçí äç ìéïõñ ãïýí áöñü Þ íá åðé êÜ èï íôáé óôïõò
ëÝ âç ôåò êáé ôéò óù ëç íþ óåéò ôùí âéï ìç ÷á íé êþí åãêá ôá óôÜ óå -
ùí (ðïõ ñß). Ôá óêëç ñÜ íå ñÜ áðáé ôïýí ìå ãá ëý ôå ñç ðï óü ôç ôá
óå óá ðïý íé êáé áðïñ ñõ ðá íôé êÜ óôçí ïé êéá êÞ êá èá ñéü ôç ôá,
åíþ åðé êÜ èï íôáé óôá ðëõ íôÞ ñéá êáé óôéò ïé êéá êÝò õäñáõ ëé êÝò
óù ëç íþ óåéò õðü ìïñ öÞ ëé ðá ñþí äá êôõ ëß ùí êáé óôá ðéÜ ôá ìå -
ôÜ ôï ðëý óé ìï õðü ìïñ öÞ öéëì. ¸íáò áðëïú êüò ïñé óìüò ôçò
óêëç ñü ôç ôáò ôïõ íå ñïý åß íáé ç éêá íü ôç ôÜ ôïõ íá êá ôá íá ëþ íåé
óá ðïý íé. ¼ôáí ôï óý íï ëï ôùí äéá ëå ëõ ìÝ íùí áëÜ ôùí êáé ïñõ -
êôþí óôï íå ñü õðåñ âåß ôá 500 ppm, ôü ôå áñ ÷ß æåé íá åðç ñå Ü æå -
ôáé ç ãåý óç ôïõ, åíþ, óôá 1000 ppm, ðá ñïõ óéÜ æåé óï âá ñü
ðñü âëç ìá ãåý óçò êáé ðÝ øçò. Ç óêëç ñü ôç ôá ìðï ñåß íá ðå ñéï -
ñé óèåß Þ íá åîïõ äå ôå ñù èåß ìå ôç ÷ñÞ óç éï íôï å íáë ëá êôé êþí
ñç ôé íþí, ïé ïðïß åò áíôáë ëÜó óïõí ôï áóâÝ óôéï êáé ôï ìá ãíÞ -
óéï ìå ôï íÜ ôñéï. Ôï íå ñü ðïõ Ý÷åé õðï óôåß ôÝ ôïéá åðå îåñ ãá -
óßá (Ý÷åé ìá ëá êþ óåé) äåí ðñÝ ðåé íá ÷ñç óé ìï ðïéåß ôáé óôï ãêá -
æüí óôïõò êÞ ðïõò Þ ãéá ôï ðü ôé óìá ôùí öõ ôþí. ¢ë ëåò ìÝ èï äïé
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MÅ ÑÏÓ I Êá ôç ãï ñß åò Èñå ðôé êþí Õëþí

Ó×Ç ÌÁ 5. ¼îé íá áí èñá êé êÜ Üëá ôá áóâå óôß ïõ êáé ìá ãíç óßïõ ôïõ íå ñïý.

âñá óìüò

Ca(HCO3)2 + Mg(HCO3)2 CO2 + H2O + Ca CO3 + MgCO3

ÐÉ ÍÁ ÊÁÓ 2. Óêëç ñü ôç ôá ôïõ íå ñïý.

×á ñá êôç ñé óìüò Âáè ìïß (Ãáë ëé êïß) ppm (U.S.-EPA)

Ìá ëá êü Ýùò 6 Fï 0-75 ppm
ÌÝ ôñéá ìá ëá êü 6-10 Fï 75-100 ppm
Åëá öñéÜ óêëç ñü 10-15 Fï 100-150 ppm
ÌÝ ôñéá óêëç ñü 15-20 Fï 150-200 ppm
Óêëç ñü 20-30 Fï 200-300 ppm
Ðï ëý óêëç ñü >30Fï 300-500 ppm
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áðï óêëÞ ñõí óçò ôïõ íå ñïý åß íáé ç ÷ñÞ óç æå ü ëé èùí (ðï ñþ äç
õëé êÜ) ïé ïðïß ïé ðñïó ñï öïýí ôá éü íôá áóâå óôß ïõ, ìá ãíç óßïõ
êáé óå ìé êñü ôå ñï ðï óï óôü óé äÞ ñïõ ôïõ íå ñïý êáé ôá áíôé êá èé -
óôïýí ìå éü íôá íá ôñß ïõ (ç áíá ãÝí íç óç ôùí æå ü ëé èùí ãß íå ôáé
ìå ðõ êíü äéÜ ëõ ìá ÷ëù ñéïý ÷ïõ íá ôñß ïõ). ºäéï áðï ôÝ ëå óìá
åðé ôõã ÷Ü íå ôáé ìå ôçí áíôß óôñï öç üóìù óç êá ôÜ ôçí ïðïßá ôï
óêëç ñü íå ñü ðåñ íÜ äéá ìÝ óïõ ìß áò åé äé êÞò ìåì âñÜ íçò (åöï -
äéá óìÝ íçò ìå ößë ôñï åíåñ ãïý Üí èñá êá), ç ïðïßá êá ôá êñá ôÜ
ôá ðå ñéó óü ôå ñá äéá ëå ëõ ìÝ íá óôï íå ñü ïñõ êôÜ, ÷ëù ñéü íôá êá -
èþò êáé ïñé óìÝ íá åß äç âá êôç ñß ùí. Ç ðå ñéï ÷Þ ôçò Åë ëÜ äáò ìå
ôá óêëç ñü ôå ñá íå ñÜ åß íáé ç ÊÝñ êõ ñá, üðïõ óõ íá íôþ íôáé íå -
ñÜ ìå óêëç ñü ôç ôá ìå ãá ëý ôå ñç ôùí 1000 ppm.

Çëå êôñï ëý ôåò ïíï ìÜ æï íôáé ïé ïõ óß åò, ïé ïðïß åò, üôáí âñß -
óêï íôáé ìÝ óá óå Ýíá äéÜ ëõ ìá ìðï ñïýí íá åðÜ ãïõí çëå êôñé êü
ñåý ìá. Ôá ïîÝá, ïé âÜ óåéò êáé ôá Üëá ôá åß íáé çëå êôñï ëý ôåò
êáé óõ íÞ èùò äéá óðþ íôáé óå éü íôá, ôá ïðïßá öÝ ñïõí åß ôå èå ôé -
êü (êá ôéü íôá), åß ôå áñ íç ôé êü (áíéü íôá) çëå êôñé êü öïñ ôßï. Ïé
óðïõ äáéü ôå ñïé çëå êôñï ëý ôåò óôá óù ìá ôé êÜ õãñÜ åß íáé ôï íÜ -
ôñéï, ôï êÜ ëéï, ôï ÷ëþ ñéï, ôï ìá ãíÞ óéï, ôï áóâÝ óôéï êá èþò êáé
ôá èåé é êÜ êáé äéô ôáí èñá êé êÜ éü íôá. Ïé çëå êôñï ëý ôåò ìðï ñïýí
íá äñÜ óïõí óôçí êõô ôá ñé êÞ ìåì âñÜ íç êáé íá åðÜ ãïõí çëå -
êôñé êü ñåý ìá, üðùò ð.÷. óôá íåõ ñé êÜ åñå èß óìá ôá. Åðé ðëÝ ïí,
åíåñ ãï ðïéïýí Ýí æõ ìá ãéá ôç ñýè ìé óç ðïé êß ëùí ìå ôá âï ëé êþí
áíôé äñÜ óå ùí óôá êýô ôá ñá. Ôï êïé íü åðé ôñá ðÝ æéï áëÜ ôé (÷ëù -
ñéïý ÷ï íÜ ôñéï) ðå ñé Ý ÷åé ðå ñß ðïõ 40% íÜ ôñéï êáé 60% ÷ëþ ñéï.
Ãéá êÜ ëõ øç ôùí çìå ñÞ óéùí áíá ãêþí (RDA re com men ded di -
e ta ry al lowan ce Na = 500 mg êáé RDA Cl = 750 mg) áðáé -
ôïý íôáé ìü íï 1.25 ãñáì ìÜ ñéá áëá ôéïý ôçí çìÝ ñá. Óå ó÷å ôé êÞ
Ýñåõ íá áíá öÝ ñå ôáé üôé ï ìÝ óïò Áìå ñé êá íüò êá ôá íá ëþ íåé ðå -
ñß ðïõ 10-12 g áëá ôéïý çìå ñç óßùò (4-4,8 g Na), áðü ôá ïðïßá 3
g ðñï Ýñ ÷ï íôáé áðü öõ óé êÝò ôñï öÝò, 3-5 g áðü êá ôåñ ãá óìÝ íåò
ôñï öÝò êáé 4 g áðü ôçí áëá ôé Ý ñá ôïõ. Åôé êÝ ôá ðïõ áíá ãñÜ öåé
“÷ù ñßò íÜ ôñéï” óç ìáß íåé ðå ñéå êôé êü ôç ôá óå áëÜ ôé (NaCl) ìé -
êñü ôå ñç áðü 5 mg áíÜ ìå ñß äá, åíþ “÷á ìç ëü íÜ ôñéï” óç ìáß íåé
ðå ñéå êôé êü ôç ôá ìé êñü ôå ñç áðü 140 mg.

Ç ðá ñá ôå ôá ìÝ íç åöß äñù óç, ç áöõ äÜ ôù óç êáé ç èåñ ìï ðëç -
îßá, åðé öÝ ñïõí óç ìá íôé êÞ áðþ ëåéá çëå êôñï ëõ ôþí, óù ìá ôé êþí
õãñþí êáé õäá ôáí èñÜ êùí. Ãéá ôçí áíá ðëÞ ñù óç ôùí áðù ëåéþí
áõ ôþí õðÜñ ÷ïõí ðü óé ìá äéá ëý ìá ôá, üðùò åß íáé ôï Ga to ra de,
Powe ra de, ê.Ü. ðïõ ðå ñé Ý ÷ïõí õäá ôÜí èñá êåò (öñïõ êôü æç, ãëõ -
êü æç Þ óáê ÷á ñü æç) 5-10% êáé çëå êôñï ëý ôåò (Na, K, Cl, P), åíþ
ç èåñ ìé äé êÞ ôïõò áîßá êõ ìáß íå ôáé áðü 20-40 èåñ ìß äåò/100 g.

Ç åêôß ìç óç ôçò ðïéü ôç ôáò ôïõ íå ñïý åß íáé óõí äå äå ìÝ íç ìå
ôç ìé êñï âéï ëï ãé êÞ åîÝ ôá óç áõ ôïý (ëü ãù ðá ñïõ óß áò ðå ñéô ôù -
ìá ôé êþí ïõ óéþí óôï íå ñü). Ç ñý ðáí óç íå ñþí åíÝ ÷åé êéí äý íïõò
ãéá ôç Äç ìü óéá Õãåßá. Ïé ìé êñï ïñ ãá íé óìïß ïé ïðïß ïé ðåñ íïýí
ðá ñï äé êÜ ìÝ óá óôï õäÜ ôé íï ïé êï óý óôç ìá, ðñï Ýñ ÷ï íôáé êõ ñß ùò
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Çëå êôñï ëý ôåò: ïîÝá
âÜ óåéò
Üëá ôá

ÄéÜ óðá óç çëå êôñï ëõ ôþí   → êá ôéü íôá
êáé áíéü -
íôá

Êý ñéïé çëå êôñï ëý ôåò
óôá óù ìá ôé êÜ õãñÜ: Íá+, Ê+

Mg++, Ca++

Cl–, SO2–
4, HCO–

3
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áðü ôï ãá óôñå íôå ñé êü óý óôç -
ìá ôïõ áí èñþ ðïõ êáé ôùí
èåñ ìü áé ìùí æþ ùí. Áðü ôéò
âá óé êÝò ìé êñï âéï ëï ãé êÝò ðá -
ñá ìÝ ôñïõò ôïõ íå ñïý (Ðß íá -
êáò 3) åß íáé ôá ïëé êÜ êï ëï -
âá êôç ñéï åé äÞ Áõ ôÜ áíÞ êïõí
óôçí ïé êï ãÝ íåéá ôùí åíôå ñï -
âá êôç ñéá êþí, ôõ ðé êÜ ãÝ íç
ôçò ïðïß áò åß íáé ôá: Ci tro ba -
cter, Ente ro ba cter, Haf nia,
Ser ra tia êáé Kle bsi el la. Ç E.
co li áíÞ êåé åðß óçò óôá êï ëï -

âá êôç ñéï åé äÞ, áðï ôå ëåß äå ìü íé ìï îå íé óôÞ ôïõ åíôÝ ñïõ ôùí áí -
èñþ ðùí êáé ôùí èåñ ìü áé ìùí æþ ùí êáé åß íáé ï êá ëý ôå ñïò âéï -
ëï ãé êüò äåß êôçò êï ðñá íþ äïõò ìü ëõí óçò ôïõ íå ñïý. Ïé åíôå ñü -
êïê êïé áíÞ êïõí óôçí ïé êï ãÝ íåéá ôùí óôñå ðôü êïê êùí (õðÜñ -
÷ïõí êáé áõ ôïß óôá êü ðñá íá) áë ëÜ ðá ñïõ óéÜ æïõí ìå ãá ëý ôå ñç
áí èå êôé êü ôç ôá óôçí ÷ëù ñß ù óç áðü ôçí E. co li, ç äå ðá ñïõ óßá
ôïõò áðï ôå ëåß áðü äåé îç ÷ñü íéáò ìü ëõí óçò ôïõ íå ñïý ìå ðå ñéô -
ôù ìá ôé êÝò ïõ óß åò. Ïé âëá óôé êÝò ìïñ öÝò ôïõ Clo stri dium Per fri -
gens áðï ôå ëïýí åß äïò ôïõ ãÝ íïõò ôùí èåéï á íá ãù ãé êþí êëù óôç -
ñé äß ùí êáé ðá ñÜ ãïõí áí èå êôé êïýò óðü ñïõò ðïõ åðé æïýí óôï
íå ñü ðï ëý ðå ñéó óü ôå ñï áðü ôçí Esche richia co li, ÷ñç óé ìï ðïéåß -
ôáé äå ùò äåß êôçò åëÝã ÷ïõ áðï ôå ëå óìá ôé êü ôç ôáò ôçò åðå îåñ ãá -
óß áò ôïõ íå ñïý êáé áíá æç ôåß ôáé üôáí áõ ôü ðñïÝñ ÷å ôáé Þ åðç ñå -
Ü æå ôáé áðü åðé öá íåéá êÜ íå ñÜ. Ç Pseudo mo nas Aerugi no sa âñß -
óêå ôáé êáé áõ ôÞ óôá êü ðñá íá êáé ç áíá æÞ ôç óÞ ôçò Ý÷åé óç ìá -
óßá óôá åì öéá ëù ìÝ íá íå ñÜ åé äé êþí ÷ñÞ óå ùí (íï óï êï ìåéá êÜ,
ðá ñá ãù ãÞ öáñ ìÜ êùí). Ï ïëé êüò áñéè ìüò êïé íþí áå ñü âé ùí ìé -
êñï âß ùí óôïõò 22oC êáé 37oC ðëç ñï öï ñåß ãéá ôçí áðï ôå ëå -
óìá ôé êü ôç ôá ôçò ÷ëù ñß ù óçò ôïõ íå ñïý (ôïõ õäñá ãù ãåß ïõ). 

Óôïí áêü ëïõ èï Ðß íá êá 4 ìå ôéò öõ óé êï ÷ç ìé êÝò ðá ñá ìÝ ôñïõò
ôïõ íå ñïý ç éó÷ý ïõ óá Íï ìï èå óßá åß íáé ç ÊÕÁ Õ2/2600/2001 ç
ïðïßá Ýãé íå óå óõì ììüñ öù óç ìå ôçí Ïäç ãßá 98/83 Å.Å. (ÖÅÊ
892/11-7-01) êáé ìå Ýíáñ îç éó÷ý ïò 25/12/2003 ïðü ôå êáé êá ôáñ -
ãÞ èç êå ç ðñï ç ãïý ìå íç Á5/288/86 ðïõ áíá ãñÜ öå ôáé óôïí Ðß íá -
êá 4 ðñïò óý ãêñé óç.

Áðü ôéò âá óé êÝò ÷ç ìé êÝò ðá ñá ìÝ ôñïõò ôïõ íå ñïý åß íáé ç
áíÜ ëõ óç êá ôéü íôùí (Na+, K+, Ca2+, Mg2+, Li+, Sr2+, NH4

+,
óå ppm), áíéü íôùí (Cl–, HCO3

–, SO4
2–, NO3

–, NO2
–, PO4

3–, F–,
Br–, óå ppm) êáé é÷íï óôïé ÷åß ùí (Al, Ag, As, Ba, Cd, Co, Cr,
Cu, Fe, Mn, Ni, Pb, Se, Zn, Hg óå ìg/L). 

Áðü ôéò öõ óé êï ÷ç ìé êÝò ðá ñá ìÝ ôñïõò ôïõ íå ñïý (Ðß íá êáò
4) ç èï ëå ñü ôç ôá ïöåß ëå ôáé óôçí ðá ñïõ óßá áéù ñïý ìå íùí óôå -
ñå þí óù ìá ôé äß ùí ìé êñÞò äéá ìÝ ôñïõ (ð.÷. óêïõ ñé Üò). ×á ñá êôç -
ñß æå ôáé ùò Ýíáò áðü ôïõò äåß êôåò ðé èá íÞò ìü ëõí óçò ôïõ íå ñïý
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ÐÉ ÍÁ ÊÁÓ 3. Ìé êñï âéï ëï ãé êïß ðá ñÜ ìå ôñïé ôïõ íå ñïý.

Åë ëç íé êÜ üñéá 
¼ñéï êá ôÜ ÅÅ 98/83 ÅÅ ÖÅÊ 

Ðá ñÜ ìå ôñïò Ìï íÜ äá ìÝ ôñç óçò 80/778 ÅÏÊ 1986 892/11-7-01

Esche richia co li áñéè ìüò/100 ml – 0/100 ml
Åíôå ñü êïê êïé áñéè ìüò/100 ml 0/250 ml 0/100 ml
Pseudo mo nas áñéè ìüò/100 ml – 0/250 ml

aerugi no sa
Êï ëï âá êôç ñéï åé äÞ áñéè ìüò/100 ml 0/100 ml 0/100 ml

(ïëé êÜ)
Clostr. Per fri gens áñéè ìüò/100 ml – 0/100 ml

(+ óðü ñïé)
Áñ. áðïé êéþí óå áñéè ìüò/ml 100/ml & 10/ml 100/ml & 20/ml

22oC êáé 37oC
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ÐÉ ÍÁ ÊÁÓ 4. Öõ óé êï ÷ç ìé êïß ðá ñÜ ìå ôñïé ôïõ íå ñïý.

Åë ëç íé êÜ 
¼ñéï êá ôÜ ¼ñéï êá ôÜ üñéá ÊÕÁ 

Ìï íÜ äá ÅÅ 80/778 ¼ñéï êá ôÜ U.S.-EPA Õ2/2600/01 
Ðá ñÜ ìå ôñïò ìÝ ôñç óçò ÅÏÊ 1986 ÐÏÕ-WHO - ÅÐÁ éó÷ý åé áðü 03 

Èï ëå ñü ôç ôá (èï ëü ôç ôá) mg/L 1-10 1-5 áðï äå êôÞ
pH pH units 6.5-8.5 6.5-9 6.5-8.5 6.5-9.5
Áãù ãé ìü ôç ôá (25ïC) ìmho/cm 1.000 1.500
Áãù ãé ìü ôç ôá (20ïC) ìS/cm 2.500
Ïîåé äù óé ìü ôç ôá mg/L O2 5
Áéù ñïý ìå íá óôå ñåÜ mg/L 5 500
Óôå ñåÜ Õëé êÜ -TDS mg/L 500 500
×ëù ñéïý ÷á mg/L 350 200-600 250 250
×ëþ ñéï mg/L Cl 1 0.75 1.1
Èåé é êÜ (S04) mg/L 250 200-400 250 250
Áêñõ ëá ìß äéï mg/L 0.10
Áñ ãß ëéï mg/L 200
Áì ìù íéá êÜ mg/L 50 500
Áì ìþ íéï mg/L 0.50
Áíôé ìü íéï ìg/L Sb 6 5
Áñ óå íé êü ìg/L As 10 2 50
Âåí æü ëéï (C6H6) ìg/L 5 ppb 1
Âü ñéï ìg/L B 2 1
Âñù ìé êÜ ìg/L 10
Íé ôñé êÜ (NO3) mg/L 0-50 0-45 45 50
Íé ôñþ äç (NO2) mg/L 0.1 0.1 0.5
Íé êÝ ëéï ìg/L Ni 100 20
ÁóâÝ óôéï mg/L Ca 75-200
Ìá ãíÞ óéï mg/L Mg 50-150
Ìáã ãÜ íéï ìg/L Ìn 50 50
Óå ëÞ íéï ìg/L Se 50 10
Óß äç ñïò ìg/L Fe 50 100 300 200
Ìü ëõ âäïò ìg/L Pb 50 10 15 25
Øåõ äÜñ ãõ ñïò mg/L Zn 5 5-15 5
ÊÜä ìéï ìg/L Cd 5 5 5
ÍÜ ôñéï mg/L Na 175 20 200
×ñþ ìéï ìg/L Cr 100 50
×áë êüò mg/L Cu 1.3 2
Êõá íéï ý ÷á ìg/L CN 50
Öèü ñéï-Öèï ñéïý ÷á mg/L F 0.9-1.5 1.5
ÕäñÜñ ãõ ñïò ìg/L Hg 1.0 2 1.0
Ðï ëõá ñù ìá ôé êïß õäñï - ìg/L 0.10

ãï íÜí èñá êåò
Ïëé êÜ ôñéá ëï ãï íï ìå èÜ íéá ìg/L 80 100
Ïëé êüò ïñ ãá íé êüò Üí èñá - mg/L <0.5 ÷ù ñßò óõ íÞ èç

êáò TOC ìå ôá âï ëÞ
Âé íõ ëï ÷ëù ñß äéï ìg/L 2 0.50
Ôå ôñá (êáé ôñé) ÷ëù ñï áé- ìg/L 10

 èÝ íéï
Åðé ÷ëù ñõ äñß íç ìg/L 0.10
Ðá ñá óé ôï êôü íá ìg/L 0.10
Óý íï ëï ðá ñá óé ôï êôü íùí ìg/L 0.50
1,2-äé ÷ëù ñï áé èÜ íéï ìg/L 5 3.0
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(áí êáé ï Ðá ãêü óìïò Ïñ ãá íé óìüò Õãåß áò äåí Ý÷åé èå óðß óåé
üñéá èï ëå ñü ôç ôáò). pH ôïõ íå ñïý áðü 5-9 èå ù ñåß ôáé ãå íé êÜ
áðï äå êôü ãéá íá ÷ñç óé ìï ðïé ç èåß ùò ðü óé ìï, ìé êñü ôå ñï üìùò
áðü 5 ìðï ñåß íá ðñï êá ëÝ óåé äéÜ âñù óç åðåé äÞ ðïë ëÜ ìÝ ôáë ëá
äéá ëý ï íôáé åõ êï ëü ôå ñá óå íå ñü ÷á ìç ëïý pH. Ôé ìÝò ìå ãá ëý ôå -
ñåò áðü 8.5 õðï äç ëþ íïõí ôçí ýðáñ îç äéô ôáí èñá êé êþí (H-
CO3

–) óôï íå ñü. Ôá óôå ñåÜ óù ìá ôß äéá áðï ôå ëïý íôáé áðü ôá
äéá ëõ ìÝ íá óôå ñåÜ êáé ôá ïëé êÜ óôå ñåÜ. Ôá èåé é êÜ éü íôá óõí äÝ -
ï íôáé ìå ôéò áë êá ëé êÝò ãáß åò, ôùí ïðïß ùí ç ðá ñïõ óßá ôïõò óôï
íå ñü ìðï ñåß íá ðñï êá ëÝ óåé ãá óôñå íôå ñé êÜ ðñï âëÞ ìá ôá êõ ñß -
ùò óôá ðáé äéÜ, åíþ üôáí õðåñ âïýí ôçí ôé ìÞ ôùí 500 ppm ðñïó -
äß äïõí ìéá ðé êñÞ ãåý óç óôï íå ñü. Ôá ÷ëù ñéïý ÷á óå óõ ãêÝ -
íôñù óç ìå ãá ëý ôå ñç ôùí 250 ppm, ðñïó äß äïõí áë ìõ ñÞ ãåý óç
óôï íå ñü. Ôá íé ôñé êÜ äåí ðñÝ ðåé íá õðåñ âáß íïõí ôçí ôé ìÞ ôùí
45 ppm éäß ùò ãéá ôéò Ýãêõåò ãõ íáß êåò êáé ôá ðáé äéÜ êÜ ôù ôùí 6
ìç íþí, ãé' áõ ôü êáé áíôåí äåß êíõ ôáé ç ÷ñÞ óç íå ñïý ìå õøç ëÜ
íé ôñé êÜ óôçí ðá ñá óêåõÞ ðáé äé êþí ôñï öþí. Åðß óçò, ç ýðáñ îç
íé ôñé êþí óôï íå ñü ìðï ñåß íá õðï äç ëþ íåé ìü ëõí óç áðü ëý ìá ôá
Þ áðü ÷ç ìé êÜ ëé ðÜ óìá ôá. Ôá ïëé êÜ óôå ñåÜ õëé êÜ (TDS) Þ ïëé -
êÜ äéá ëå ëõ ìÝ íá óôå ñåÜ Þ ïëé êü õðü ëåéì ìá, åß íáé ôï ïëé êü ðï -
óü ýëçò ðïõ áðï ìÝ íåé ìå ôÜ ôçí åîÜ ôìé óç ôïõ íå ñïý. Áõ ôÜ åß íáé
êõ ñß ùò ôá äéá ëå ëõ ìÝ íá Üëá ôá, ìÝ ôáë ëá êáé ïñõ êôÜ êáé áðï ôå -
ëïýí Ýíáí êá ëü äåß êôç ôçò ðïéü ôç ôáò ôïõ íå ñïý. Õøç ëÝò ôé ìÝò
TDS ðñï êá ëïýí éæÞ ìá ôá, êç ëß äåò êáé ðñïó äß äïõí áë ìõ ñÞ Þ
ðé êñÞ ãåý óç óôï íå ñü, åíþ ìü íï ç áíôß óôñï öç üóìù óç ìðï ñåß
íá ôá ìåéþ óåé. Ôï öèü ñéï åß íáé óç ìá íôé êü ãéá ôçí áíÜ ðôõ îç
ôùí äï íôé þí óôá ðáé äéÜ, áë ëÜ áí ç óõ ãêÝ íôñù óÞ ôïõ óôï íå ñü
õðåñ âåß ôá 3 ppm åí äÝ ÷å ôáé íá áë ëïéþ óåé ôçí áäá ìá íôß íç. Ôá
öèï ñéïý ÷á Ý÷ïõí ùò üñéï ôá 1.5 ppm êáé ðñï Ýñ ÷ï íôáé êõ ñß ùò
áðü ìü ëõí óç ôïõ íå ñïý ìå åíôï ìï êôü íá êáé áðü ðñü óèå ôá
åðå îåñ ãá óß áò ôïõ. Ï óß äç ñïò êáé ôï ìá ãíÞ óéï äç ìéïõñ ãïýí
êç ëß äåò êáé éæÞ ìá ôá óôéò õäñáõ ëé êÝò åãêá ôá óôÜ óåéò áë ëÜ êáé
óôá ñïý ÷á êá ôÜ ôï ðëý óé ìü ôïõò (êé ôñé íï êüê êé íåò ï óß äç ñïò
êáé ìáõ ñï ãêñß ôï ìá ãíÞ óéï). Ï øåõ äÜñ ãõ ñïò åì öá íß æå ôáé óôá
öõ óé êÜ íå ñÜ óå óõ ãêÝ íôñù óç ðïõ óõ ÷íÜ õðåñ âáß íåé ôï Åõ ñù -
ðá ú êü üñéï ôùí 5 ppm, ðñïÝñ ÷å ôáé äå áðü ôïõò ïñåé ÷Üë êé íïõò
áãù ãïýò Þ áðü áãù ãïýò ìå åðß óôñù óç øåõ äáñ ãý ñïõ, ðïõ
ðñï óâÜë ëï íôáé áðü äéá âñù ôé êÜ íå ñÜ Þ íå ñÜ ðëïý óéá óå éü íôá
÷ëù ñßïõ êáé èåé é êÜ. Ôï êÜä ìéï åì öá íß æå ôáé óå õøç ëü ôå ñç óõ -
ãêÝ íôñù óç üôáí ïé óù ëÞ íåò ôïõ äé êôý ïõ äéá íï ìÞò íå ñïý åß íáé
êá ôá óêåõá óìÝ íåò áðü ãáë âá íé óìÝ íï ÷Ü ëõ âá. Óõ ãêå íôñþ óåéò
øåõ äáñ ãý ñïõ êáé ÷áë êïý, ðÜ íù áðü ôá åðé ôñå ðü ìå íá üñéá,
ðñïó äß äïõí äõ óÜ ñå óôç ãåý óç óôï íå ñü. Ôá âá ñÝá ìÝ ôáë ëá
(ÌÝ ñïò V, Êå öÜ ëáéï 5) üðùò As, Ba, Cd, Pb êáé Hg åß íáé ôï -
îé êÜ ðñï åñ ÷ü ìå íá êõ ñß ùò áðü âéï ìç ÷á íé êÝò ìï íÜ äåò. Åõ ôõ -
÷þò áðá íôþ íôáé óðá íß ùò óôï íå ñü óå õøç ëÞ óõ ãêÝ íôñù óç
(Üíù ôùí ïñß ùí ôïõò) êáé ôü ôå ðñÝ ðåé íá áðï ìá êñõí èïýí ìå
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áíôß óôñï öç üóìù óç Þ ìå áðü óôá îç. Ôá ôñéá ëï ãï íï ìå èÜ íéá
ó÷ç ìá ôß æï íôáé áðü ôïí óõí äõá óìü ôçò õðï ëåéì ìá ôé êÞò äñÜ óçò
ôïõ ÷ëù ñßïõ (áðü ôçí åðå îåñ ãá óßá ôïõ íå ñïý-åðé ôñå ðôü üñéï
ôá 4 ppm) ìå âñù ìéïý ÷åò êáé ïñ ãá íé êÝò ýëåò. Ùò ðá ñá óé ôï -
êôü íá íï ïý íôáé: ïñ ãá íé êÜ æé æá íéï êôü íá, ìõ êç ôï êôü íá, íç ìá -
ôù äï êôü íá, áêá ñéï êôü íá, öõ êï êôü íá, ôñù êôé êï êôü íá, ãëé íï -
êôü íá. ÔÝ ëïò, ðå ñéå êôé êü ôç ôá ôïõ íå ñïý óå íÜ ôñéï ðÜ íù áðü
20 mg/L, åãêõ ìï íåß êßí äõ íï (ãéá ôç Äç ìü óéá Õãåßá) åì öÜ íé -
óçò áñ ôç ñéá êÞò õðÝñ ôá óçò óôïõò êá ôá íá ëù ôÝò. Ç áõ îç ìÝ íç
êá ôá íÜ ëù óç íá ôñß ïõ áíôåí äåß êíõ ôáé óå áóèå íåßò ìå õðÝñ ôá -
óç, ðá èÞ óåéò ôùí íå öñþí, õðï ëåé ôïõñ ãßá ôùí åðé íå öñé äß ùí,
óõì öï ñç ôé êÞ êáñ äéá êÞ áíå ðÜñ êåéá êáé êßñ ñù óç ôïõ Þðá ôïò. 

1.5. ÏÍÏ ÌÁ ÔÏ ËÏ ÃÉÁ ÊÁÉ ÅÐÅ ÎÅÑ ÃÁ ÓÉÁ ÔÏÕ ÍÅ ÑÏÕ

Âñü ÷é íï åß íáé ôï íå ñü êá èá ñü ôå ñçò ìïñ öÞò êáé ðå ñé Ý ÷åé äéá -
ëõ ìÝ íï ïîõ ãü íï êáé CO2. Ðç ãáßï åß íáé ôï íå ñü ôï ðñï åñ ÷ü ìå -
íï áðü óç ìá íôé êü âÜ èïò ìÝ óá áðü ôç ãç êáé óõ íÞ èùò åß íáé
áðáë ëáã ìÝ íï ìé êñï ïñ ãá íé óìþí, åðåé äÞ ïé ôå ëåõ ôáß ïé äåí
õðÜñ ÷ïõí óå âÜ èïò ìå ãá ëý ôå ñï ôùí ôåó óÜ ñùí ìÝ ôñùí. 

Ìå ôáë ëé êü åß íáé ôï öõ óé êü íå ñü ðïõ ðå ñé Ý ÷åé äéá ëõ ìÝ íåò
ïõ óß åò ðå ñéó óü ôå ñåò áðü 1 g/L Þ ðå ñé Ý ÷åé CO2 Þ Üë ëåò óðÜ -
íéåò åíþ óåéò óå ðï óü ôç ôá ìå ãá ëý ôå ñç áðü ôç óõ íÞ èç. 

Ôå ÷íç ôü ìå ôáë ëé êü íå ñü ÷á ñá êôç ñß æå ôáé ôï óêåý á óìá áðü
ðü óé ìï íå ñü, óôï ïðïßï Ý÷åé ðñï óôå èåß, åß ôå öõ óé êü ìå ôáë ëé êü
íå ñü, Þ öõ óé êÜ ðç ãáßá Üëá ôá.

Ôï öõ óé êü íå ñü ãéá íá ãß íåé êá ôÜë ëç ëï ðñïò ðü óç ðñÝ ðåé
íá õðï âëç èåß óå åðå îåñ ãá óßá êá èá ñé óìïý (êá èß æç óç, äé áý -
ãá óç, äéÞ èç óç, áðï óôåß ñù óç-áðï ëý ìáí óç), áíÜ ëï ãá ìå ôï
âáè ìü ñý ðáí óÞò ôïõ. Ï óõ íç èÝ óôå ñïò ôñü ðïò åîõ ãß áí óçò ôïõ
íå ñïý áðü ìé êñï ïñ ãá íé óìïýò êáé âá êôÞ ñéá, åß íáé ç ðñï óèÞ êç
óå áõ ôü 0.5 ppm Cl, áå ñßïõ Cl2 êáé õðï ÷ëù ñéù äþí áëÜ ôùí Ía
êáé Ca, Þ üæï íôïò (Ï3). Ôï Ï3 äéá óðÜ ôáé óå ìï ñéá êü êáé áôï -
ìé êü ïîõ ãü íï ðïõ åß íáé éó÷õ ñü ôá ôï ïîåé äù ôé êü êáé êá ôá óôñÝ -
öåé ôïõò ìé êñï ïñ ãá íé óìïýò ÷ù ñßò íá ìå ôá âÜë ëåé ôç ãåý óç ôïõ
íå ñïý üðùò êáé ç õðå ñéþ äçò áêôé íï âï ëßá. Ç êá ëý ôå ñç ìÝ èï -
äïò åß íáé ç ÷ñÞ óç ïîåé äß ïõ ôïõ ÷ëù ñßïõ ðïõ äåí äç ìéïõñ ãåß
÷ëù ñá ìß íåò.  Åðß óçò ìðï ñåß íá ðñï óôå èåß óôï íå ñü êáé öèü -
ñéï (F) 0.2 - 4.4 mg/L Þ äéÜ öï ñá öèï ñéïý ÷á Üëá ôá, óå ôå ëé êÞ
óõ ãêÝ íôñù óç öèï ñßïõ 1 ppm. Óêï ðüò áõ ôÞò ôçò ðá ñÝì âá óçò
åß íáé ç ðñï óôá óßá ôùí äï íôé þí êáé ç ðñü ëç øç ôçò ôå ñç äü íáò.
Ç öèï ñß ù óç ôïõ íå ñïý åöáñ ìü æå ôáé óôçí Áìå ñé êÞ, óå áíôß èå -
óç ìå ôçí Åë ëÜ äá üðïõ äåí åöáñ ìü æå ôáé. 

ÔÝ ëïò, óå ìå ñé êÝò ðå ñé ðôþ óåéò áðáé ôåß ôáé êáé áðï óêëÞ -
ñõí óç ôïõ öõ óé êïý íå ñïý ìå óêï ðü ôçí êá èß æç óç ôùí áëÜ ôùí
ôïõ áóâå óôß ïõ êáé ìá ãíç óßïõ êáé ôïí äéá ÷ù ñé óìü ôïõò áðü ôï
íå ñü, áí êáé ç ìÝ èï äïò áõ ôÞ åðé âá ñý íåé ôï íå ñü ìå íÜ ôñéï.
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Ïíï ìá ôï ëï ãßá (åß äç) íå ñïý:

âñü ÷é íï
ðç ãáßï

ìå ôáë ëé êü
ôå ÷íç ôü

ÐÉ ÍÁ ÊÁÓ 5. Κριτήρια χαρακτηρισμού
φυσικών μεταλλικών νερών

– πολύ χαμηλή περιεκτικότης σε ανόρ-
γανα άλατα          ≤50 mg/l

– χαμηλή περιεκτικότης σε ανόργανα
άλατα ≤500 mg/l

– πλούσιο σε ανόργανα άλατα 
(σταθερό υπόλειμμα)      >1.500 mg/l

– οξυανθρακικό HCO3
– >600 mg/l

– θεικό SO4
– – >200 mg/l

– φθοριούχο F– >1 mg/l

– σιδηρούχο Fe++ >1 mg/l

– νατριούχο Na+ >250 mg/l

– υπόξινο CO2 >250 mg/l

– περιέχει ασβέστιο Ca++>150 mg/l

– περιέχει μαγνήσιο Mg++ >150 mg/l

– πτωχό σε νάτριο Na+ <20 mg/l
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1.6. ÐÇ ÃÅÓ ÍÅ ÑÏÕ

Ôï ðü óé ìï íå ñü êáé ôá ôñü öé ìá (õãñÝò êáé óôå ñå Ýò ôñï öÝò)
áðï ôå ëïýí ôéò êý ñé åò ðç ãÝò íå ñïý ãéá ôïí áí èñþ ðé íï ïñ ãá íé -
óìü. Áðü ôéò õãñÝò ôñï öÝò (ãÜ ëá, ÷õ ìïß, êá öÝò, óïý ðåò, ê.Ü.)
ðñï óëáì âÜ íïõ ìå ðï óü ôç ôá 1-1.5 L/çìå ñç óßùò. Áðü ôéò óôå ñå -
Ýò ôñï öÝò ëáì âÜ íïõ ìå ðï óü ôç ôåò íå ñïý 0.5-1 L/çìå ñç óßùò.
Ãéá ðá ñÜ äåéã ìá ôï ãÜ ëá ðå ñé Ý ÷åé 87% íå ñü êáé 3% ðñù ôå À íç
êáé äß íåé 65 Kcal/100 g åíþ ç óêü íç ãÜ ëá êôïò Ý÷åé 27% ðñù -
ôå À íçò êáé äß íåé 500 Kcal/100 g, Þ ôï øù ìß Ý÷åé 8% ðñù ôå À íç,
åíþ ôï îå ñü Ý÷åé 13% êáé áíôß óôïé ÷á ôï êá íï íé êü øù ìß äß íåé
275 Kcal/100 g, åíþ ôï îå ñü 425 Kcal/100 g. Áõ ôüò åß íáé ï ëü -
ãïò ãéá ôïí ïðïßï óõ ÷íÜ óå ïñé óìÝ íá ôñü öé ìá áíá öÝ ñå ôáé êáé
ç åðß îç ñïý ðå ñéå êôé êü ôç ôÜ ôïõò óå äéÜ öï ñá óõ óôá ôé êÜ. Åðß -
óçò, ç ìå ãÜ ëç äéá öï ñÜ ôùí ôñï öß ìùí ùò ðñïò ôï ðï óü åíÝñ -
ãåéáò ðïõ áðï äß äïõí óôïí ïñ ãá íé óìü, ïöåß ëå ôáé êõ ñß ùò óôéò
ìå ãÜ ëåò ìå ôá îý ôïõò äé á öï ñÝò óôçí ðå ñéå êôé êü ôç ôÜ ôïõò óå
íå ñü, åíþ ðïë ëÝò óôå ñå Ýò ôñï öÝò ìðï ñåß íá Ý÷ïõí ðå ñéó óü ôå -
ñï íå ñü áðü õãñÝò ôñï öÝò, ð.÷. ôá ðñÜ óé íá öá óü ëéá Ý÷ïõí
92% íå ñü, åíþ ôï ãÜ ëá 87% (ëü ãù ôïõ üôé ï õäá ôÜí èñá êáò
êõô ôá ñß íç ôùí öá óï ëéþí åß íáé áäéÜ ëõ ôç óôï íå ñü, åíþ ï õäá -
ôÜí èñá êáò ëá êôü æç ôïõ ãÜ ëá êôïò åß íáé äéá ëõ ôÞ). Ï ìå ôá âï ëé -
óìüò ôùí èñå ðôé êþí õëþí (ðñù ôå À íåò, õäá ôÜí èñá êåò êáé ëß -
ðç) ðá ñÝ ÷åé åðß óçò íå ñü óôïí ïñ ãá íé óìü, äé ü ôé ôá ôå ëé êÜ ôïõ
ðñïúü íôá åß íáé íå ñü êáé äéï îåß äéï ôïõ Üí èñá êá. 

1.7. ÁÍÁ ÃÊÅÓ ÔÏÕ ÏÑ ÃÁ ÍÉ ÓÌÏÕ ÓÅ ÍÅ ÑÏ

Ç åëÜ ÷é óôç ðñü óëç øç êá èç ìå ñé íÞò ðï óü ôç ôáò íå ñïý áðü ôïí
ïñ ãá íé óìü åß íáé 1 ëß ôñï, åíþ, óå åé äé êÝò ðå ñé ðôþ óåéò, ìðï ñåß
íá öèÜ óåé 7-8 ëß ôñá, ìå ìÝ óï üñï ôá 2-3 ëß ôñá. ÅÜí äåí ðéåé
êá íåßò íå ñü êáé éäñþ óåé, áíå âáß íï íôáò óôç æõ ãá ñéÜ ôçí åðü -
ìå íç ìÝ ñá èá åß íáé 2.5 êé ëÜ åëá öñý ôå ñïò. Ôü óï åß íáé ðå ñß ðïõ
ôï íå ñü ðïõ ÷ñåéÜ æå ôáé ï ïñ ãá íé óìüò êÜ èå 24ùñï. Ôï âÜ ñïò
üìùò ðïõ Ý÷á óå, èá ôï îá íá ðÜ ñåé áìÝ óùò ìå ìå ñé êÜ ðï ôÞ ñéá
íå ñü. Ç ðï óü ôç ôá íå ñïý ðïõ èá ðñÝ ðåé íá ëáì âÜ íå ôáé åß íáé
ôå ôñá ðëÜ óéá áðü åêåß íç ôçò ôñï öÞò, äçë. ðñÝ ðåé êá íåßò íá
ëáì âÜ íåé 1 g íå ñïý áíÜ kcal ôñï öÞò Þ 1-1.5 ml/èåñ ìß äá.
¼ìùò, ôï óõ íï ëé êü íå ñü ðïõ óõì ìå ôÝ ÷åé óôéò ëåé ôïõñ ãß åò ôïõ
óþ ìá ôïò êá èç ìå ñé íÜ åß íáé ðï ëý ìå ãá ëý ôå ñï, äé ü ôé ôï íå ñü
ðïõ áðåê êñß íå ôáé óôá äéÜ öï ñá óç ìåßá ôïõ óþ ìá ôïò åðá íá -
ðïñ ñï öÜ ôáé óå Üë ëá êáé äåí áðï âÜë ëå ôáé, Ýôóé Ý÷ïõ ìå: 

Ïëé êÞ ðï óü ôç ôá íå ñïý ðïõ óõì ìå ôÝ ÷åé óôç = 5-15 L/çìåñ.
ëåé ôïõñ ãßá ôïõ óþ ìá ôïò 

Áðþ ëåé åò íå ñïý ôïõ óþ ìá ôïò = 1-7.5 L/çìåñ. 
Åðá íáñ ñü öç óç íå ñïý áðü ôïí ïñ ãá íé óìü = 3.7-9.8 L/çìåñ. 
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MÅ ÑÏÓ I Êá ôç ãï ñß åò Èñå ðôé êþí Õëþí

Ïé êý ñé åò ðç ãÝò ôïõ íå ñïý

ðü óé ìï íå ñü
ôñü öé ìá

Ðñü óëç øç íå ñïý

2-3 ëß ôñá êá èç ìå ñé íÜ
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Ç áðÝê êñé óç ôïõ íå ñïý áðü ôïí ïñ ãá íé óìü ãß íå ôáé áðü:
1. Ôá íå öñÜ 1-2 ëß ôñá/çìÝ ñá.
2. Ôïí éäñþ ôá Ýùò 2 ëß ôñá/çìÝ ñá.
3. Ôïõò ðíåý ìï íåò ðå ñß ðïõ 400 ml êá ôÜ ôçí åê ðíïÞ.
4. Ôïí åíôå ñé êü óù ëÞ íá áðï âÜë ëï íôáé 100-200 ml íå ñü ìå ôá

êü ðñá íá.

1.8. ÑÏ ËÏÓ ÔÏÕ ÍÅ ÑÏÕ ÓÔÏÍ ÏÑ ÃÁ ÍÉ ÓÌÏ

Ôï íå ñü áðï ôå ëåß ôï âá óé êü óõ óôá ôé êü ôïõ áß ìá ôïò ôï ïðïßï
ìå ôá öÝ ñåé ôéò èñå ðôé êÝò ýëåò áðü ôï ðå ðôé êü óý óôç ìá óôá
êýô ôá ñá, êá èþò êáé ôá ðñïúü íôá áðÝê êñé óçò áðü ôá êýô ôá ñá
óôïõò íå öñïýò êáé ðáß æåé óç ìá íôé êü ñü ëï óôçí áðïñ ñü öç óç,
äé ü ôé ôå ëé êÜ ìå ôç ìïñ öÞ äéá ëý ìá ôïò áðïñ ñï öþ íôáé ïé äé Ü öï -
ñåò èñå ðôé êÝò ýëåò óôï áß ìá. Âï ç èÜ óôç ëåé ôïõñ ãßá ôçò ðÝ øçò
êáé óôçí áðÝê êñé óç áðü ôï ðá ÷ý Ýíôå ñï ôùí Üðå ðôùí ïõ óéþí,
ó÷ç ìá ôß æï íôáò ìå áõ ôÝò ôá êü ðñá íá.

Óõì ìå ôÝ ÷åé óôç ñýè ìé óç ôçò èåñ ìï êñá óßáò ôïõ óþ ìá ôïò
(ìÝ óù ôùí êÝ íôñùí ôçò äß øáò êáé ôçò åöß äñù óçò, ðïõ âñß óêï -
íôáé óôïí õðï èÜ ëá ìï ôïõ åãêå öÜ ëïõ).

Ç âá óé êÞ ðç ãÞ íå ñïý ãéá ôïí ïñ ãá íé óìü åß íáé ç áðïñ ñü öç -
óÞ ôïõ áðü ôï ðå ðôé êü óý óôç ìá. Óå çìå ñÞ óéá âÜ óç ç êá ôá íÜ -
ëù óç íå ñïý áðü ôïí ïñ ãá íé óìü ãß íå ôáé ìÝ óù ôùí äéá öü ñùí
ðü óé ìùí õãñþí, ôïõ õãñïý ìÝ ñïõò ôùí ôñï öþí, áë ëÜ êáé ôïõ
íå ñïý ðïõ ðá ñÜ ãå ôáé êá ôÜ ôï ìå ôá âï ëé óìü ôùí ôñï öþí. Êá ôÜ
ìÝ óï üñï, ìå ìßá ïìá ëÞ äéá ôñï öÞ, ï ïñ ãá íé óìüò ëáì âÜ íåé 1100
ml/çìÝ ñá áðü ôéò óôå ñå Ýò ôñï öÝò, åíþ áðü ôï ìå ôá âï ëé óìü ôùí
ôñï öþí ðá ñÜ ãï íôáé ðå ñß ðïõ 300 ml/çìÝ ñá íå ñïý. Ç áðÝê êñé -
óç ôïõ íå ñïý ãß íå ôáé êáé ìÝ óù ôçò åöß äñù óçò, áë ëÜ óç ìá íôé -
êïý âáè ìïý üìùò åöß äñù óç åß íáé åðé êßí äõ íç åðåé äÞ åêôüò áðü
ôï íå ñü áðï âÜë ëï íôáé êáé Üëá ôá êáé äé á ôá ñÜ σóå ôáé ç éóïñ ñï -
ðßá ôïõ íå ñïý êáé ôùí çëå êôñï ëõ ôþí. Ç åöß äñù óç ðñï êá ëåß
ðôþ óç ôçò èåñ ìï êñá óßáò ôïõ äÝñ ìá ôïò äé ü ôé ãéá íá åîá ôìé óèåß
ï éäñþ ôáò, ÷ñåéÜ æå ôáé êÜ ðïéá èåñ ìü ôç ôá (þóôå íá óðÜ óïõí ïé
äå óìïß õäñï ãü íïõ) ôçí ïðïßá ôçí ðáßñ íåé áðü ôï äÝñ ìá ðñï êá -
ëþ íôáò áß óèç ìá äñï óéÜò. Ìå ôçí åöß äñù óç ìðï ñåß íá ÷á èåß
ðï óü èåñ ìü ôç ôáò 12-18 Kcal/þñá. Ç éóïñ ñï ðßá ìå ôá îý ôïõ
ðñï óëáì âá íü ìå íïõ êáé áðï âáë ëü ìå íïõ íå ñïý åðé ôõã ÷Ü íå ôáé
ìå ôçí ïìá ëÞ ëåé ôïõñ ãßá ôùí íå öñþí. Ç ëÞ øç ìå ãÜ ëùí ðï óï ôÞ -
ôùí íå ñïý ðñï êá ëåß ðôþ óç ôçò èåñ ìï êñá óßáò ôïõ óþ ìá ôïò êáé
áý îç óç ôùí êáý óå ùí ãéá íá ðá ñá ÷èåß èåñ ìü ôç ôá, þóôå ç èåñ -
ìï êñá óßá ôïõ óþ ìá ôïò íá ìåß íåé óôá èå ñÞ. Áðü ôçí êá ôá íÜ ëù -
óç íå ñïý ï ïñ ãá íé óìüò ðñï óëáì âÜ íåé, åðß óçò, é÷íï óôïé ÷åßá êáé
ìå ôáë ëé êÜ Üëá ôá, ç ðñü óëç øç ôùí ïðïß ùí õðï âï ç èåß ôáé áðü
ôá Üëá ôá ôïõ íå ñïý Ca êáé Mg. Ôá é÷íï óôïé ÷åßá, ðïõ ðå ñé Ý ÷ï -
íôáé óôï íå ñü, üðùò ôá Zn, Cr, Cu êáé Mn, êá ëý ðôïõí ôéò áíÜ -
ãêåò ôïõ ïñ ãá íé óìïý óå áõ ôÜ.
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Ñü ëïò ôïõ íå ñïý

– áðá ñáß ôç ôïò äéá ëý ôçò ôçò æù Þò êáé
èå ìå ëéþ äçò èñå ðôé êÞ ýëç ãéá 
ôïí Üí èñù ðï

– âá óé êü óõ óôá ôé êü üëùí ôùí éóôþí 
ôïõ óþ ìá ôïò 

– âá óé êü óõ óôá ôé êü ôïõ áß ìá ôïò êáé ôçò
êõ êëï öï ñß áò ôïõ óôïí ïñ ãá íé óìü

– äéá ëý åé ôéò ôñï öÝò ãéá íá áðïñ ñï öç -
èïýí ïé èñå ðôé êÝò ôïõò ýëåò 
óôï áß ìá, ôéò ìå ôá öÝ ñåé êáé 
áðï ìá êñý íåé ôá ðñïúü íôá 
áðï äü ìç óÞò ôïõò

– óõì ìå ôÝ ÷åé óôç ñýè ìé óç 
ôçò èåñ ìï êñá óßáò ôïõ óþ ìá ôïò

– åëáô ôþ íåé ôéò ôñé âÝò ìå ôá îý 
ôùí ïñ ãÜ íùí

– áðï ôå ëåß äï ìé êü óõ óôá ôé êü üëùí 
ôùí ôñï öß ìùí
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2. ÁÍÏÑ ÃÁ ÍÁ ÓÔÏÉ ×ÅÉÁ

Áíüñ ãá íá óôïé ÷åßá, óõ óôá ôé êÜ Þ Üëá ôá åß íáé ôá 24 ÷ç ìé êÜ
óôïé ÷åßá ðïõ âñß óêï íôáé óôçí ôÝ öñá ôùí éóôþí ôïõ ïñ ãá íé -
óìïý. Åß íáé áðá ñáß ôç ôá ãéá ôçí äü ìç óç, áíÜ ðôõ îç êáé óõ íôÞ -
ñç óç ôïõ ïñ ãá íé óìïý êáé ôïõ áß ìá ôïò. ÐÝ íôå åî áõ ôþí äç ëá -
äÞ ôá C, O, N, H, S, óõí èÝ ôïõí ôïõò õäá ôÜí èñá êåò, ôá ëß ðç,
ôéò ðñù ôå À íåò êáé ôï íå ñü êáé óõ íé óôïýí ðå ñéó óü ôå ñï áðü ôï
96% ôïõ óù ìá ôé êïý âÜ ñïõò. Ôá õðü ëïé ðá 19 óõì ìå ôÝ ÷ïõí óôç
äéá ìüñ öù óç ëé ãü ôå ñï áðü ôï 4% ôïõ óù ìá ôé êïý âÜ ñïõò.
ÁíÜ ëï ãá ìå ôçí ðï óü ôç ôá ðïõ ðñÝ ðåé íá õðÜñ ÷ïõí óôç äéá -
ôñï öÞ, äéá êñß íï íôáé óå Ìá êñï óôïé ÷åßá êáé É÷íï óôïé ÷åßá: 
1. Ìá êñï óôïé ÷åßá-Ma cro mi ne rals or ma cro e le ments (7)

åìðëÝ êï íôáé óå ðå ñéó óü ôå ñïõò ôïõ åíüò ñü ëïõò ìÝ óá óôïí
ïñ ãá íé óìü, áðáé ôïý ìå íç ðï óü ôç ôá: äÝ êá ôá ôïõ ãñáì ìá ñß -
ïõ Ýùò 1 Þ ðå ñéó óü ôå ñá g/çìå ñç óßùò áóöá ëÞò êáé åðáñ -
êÞò ðñü óëç øç >100 mg/çìå ñç óßùò Þ áí ï ïñ ãá íé óìüò ðå -
ñé Ý ÷åé ðå ñéó óü ôå ñï áðü 5 g (Πίνακας 6).

2. Ìé êñï óôïé ÷åßá Þ É÷íï óôïé ÷åßá –Ìi cro mi ne rals or Tra ce
Ele ments (12) ìå ðå ñéó óü ôå ñï åîåé äé êåõ ìÝ íïõò ñü ëïõò
–êõ ñß ùò äï ìé êÜ óôïé ÷åßá ðïé êß ëùí åí æý ìùí, áðáé ôïý ìå íç
ðï óü ôç ôá: ìé êñï ãñáì ìÜ ñéá (ìg) –ìé ëé ãñáì ìÜ ñéá (mg/çìå -
ñç óßùò) (Πίνακας 6). Óôá é÷íï óôïé ÷åßá ðé èá íüí óý íôï ìá
íá ðñï óôå èïýí êáé ôá V, Sn, As, Ni.

Óýì öù íá ìå ïñé óìÝ íïõò óõã ãñá öåßò (Nes tle et al 2004) ôá
Ca, K, Mg, P, Fe, Zn ïíï ìÜ æï íôáé ìÝ ôáë ëá, åíþ é÷íï óôïé ÷åßá
ìü íï ôá Cr, Cu, Se. Åðé ðëÝ ïí ïíï ìÜ æï íôáé çëå êôñï ëý ôåò ôá
êá ôéü íôá K, Na, Ca, Mg êáé ôá áíéü íôá Cl, ïé ïñ ãá íé êÝò öù -
óöá ôÜ óåò, ôá äéô ôáí èñá êé êÜ êáé ôá èåé é êÜ éü íôá. Ôá áíüñ ãá -
íá Üëá ôá äåí áðï ôå ëïýí ðç ãÞ åíÝñ ãåéáò, üìùò åß íáé áðá ñáß -
ôç ôá ùò óõ óôá ôé êÜ óôïé ÷åßá ôùí êõô ôÜ ñùí ïñé óìÝ íùí ïñ ãÜ -
íùí ôïõ óþ ìá ôïò êáé ðñÝ ðåé íá ëáì âÜ íï íôáé ìå ôçí ôñï öÞ äé -
ü ôé äåí ìðï ñïýí íá ó÷ç ìá ôé óèïýí óôï óþ ìá. Ï êá èï ñé óìüò
ôùí áíá ãêþí ôïõ ïñ ãá íé óìïý óå áíüñ ãá íá óõ óôá ôé êÜ ãß íå ôáé
âÜ óåé ôçò äéá ëõ ôü ôç ôÜò ôïõò êáé ôçò ôá ÷ý ôç ôáò áðïñ ñü öç óÞò
ôïõò áðü ôïí ïñ ãá íé óìü (DRI di e ta ry re fe ren ce inta kes or R-
DA). Ïñé óìÝ íá óôïé ÷åßá ó÷ç ìá ôß æïõí åõ äéÜ ëõ ôá Üëá ôá êáé
Ýôóé áðïñ ñï öþ íôáé åý êï ëá êáé ãñÞ ãï ñá, åíþ Üë ëá ó÷ç ìá ôß -
æïõí äõó äéÜ ëõ ôåò åíþ óåéò äý óêï ëá áðïñ ñï öþ ìå íåò áðü ôïí
ïñ ãá íé óìü (Ca, P, Mg). Ôá áíüñ ãá íá óôïé ÷åßá óõì ìå ôÝ ÷ïõí
óôéò áêü ëïõ èåò ãå íé êÝò ëåé ôïõñ ãß åò:
1. Óôç äü ìç óç ôùí óêå ëå ôé êþí (óêëç ñþí) êáé Üë ëùí éóôþí

(ìá ëá êþí) ðñïó äß äï íôÜò ôïõò áíôï ÷Þ êáé óêëç ñü ôç ôá (ð.÷.
ïóôÜ, äü íôéá).

2. Óå ñõè ìé óôé êÝò ëåé ôïõñ ãß åò (ñýè ìé óç éóï æõ ãß ïõ ýäá ôïò,
ïîå ï âá óé êÞò éóïñ ñï ðß áò, ïóìù ôé êÞò ðß å óçò, Ýê êñé óçò).
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ÐÉ ÍÁ ÊÁÓ 6. Μακροστοιχεία και μικρο-
στοιχεία.
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3. Óôçí åíåñ ãï ðïß ç óç ôùí åí æõ ìé êþí óõ óôç ìÜ ôùí ùò ìÝ ñç
ôïõ ìï ñßïõ ôïõò (ìå ôáë ëï Ýí æõ ìá) Þ ùò óõí ðá ñÜ ãï íôåò.

4. Óå åîåé äé êåõ ìÝ íåò ëåé ôïõñ ãß åò (ìå ôá öï ñÜ ôïõ íåõ ñé êïý
åñå èß óìá ôïò óôïõò ìõò êáé óôá íåý ñá).

5. Óôç ñýè ìé óç ôïõ ìå ôá âï ëé óìïý ìá æß ìå ôéò ïñ ìü íåò, ôéò âé -
ôá ìß íåò, ê.Ü.

Óå ïñé óìÝ íåò ðá èï ëï ãé êÝò êá ôá óôÜ óåéò üðùò ëé èß á óç ôùí
íå öñþí, áñ ôç ñéá êÞ õðÝñ ôá óç, êáñ äéá êÞ áíå ðÜñ êåéá, ê.Ü., ôá
áíüñ ãá íá óõ óôá ôé êÜ óõì ìå ôÝ ÷ïõí óôçí ðá èï ãÝ íåéÜ ôïõò. 

Ìå ñé êÜ óõ íÞ èç öõ óé êÜ óõ óôá ôé êÜ ôçò ôñï öÞò, ìðï ñïýí íá
äå óìåý ïõí ôá áíüñ ãá íá óõ óôá ôé êÜ Þ íá áíôá ãù íß æï íôáé ôç
äñÜ óç ôïõò êáé üôáí ôï ðï óï óôü ôùí ôå ëåõ ôáß ùí åß íáé ïñéá êü,
ôü ôå ìðï ñåß íá ðñï êëç èïýí ðá èï ëï ãé êÝò êá ôá óôÜ óåéò áðü
ôçí Ýë ëåé øç é÷íï óôïé ÷åß ùí.

ÔÝ ôïéá öõ óé êÜ óõ óôá ôé êÜ ôçò ôñï öÞò ìå ôçí ðá ñá ðÜ íù áñ -
íç ôé êÞ äñÜ óç åß íáé ôá åîÞò:
1. Öõ ôé êÝò ßíåò åðåé äÞ ðñïó ñï öïýí áíüñ ãá íá óõ óôá ôé êÜ ôá

ïðïßá êáé áðï âÜë ëï íôáé, ëü ãù ôçò ãñÞ ãï ñçò äé Ý ëåõ óçò
ôùí éíþí áõ ôþí áðü ôïí ðå ðôé êü óù ëÞ íá.

2. Âñïã ÷ï êç ëï ãü íåò åíþ óåéò (ëá ÷á íÜ êéá Âñõ îå ëþí) ðïõ äé -
á ôá ñÜ óïõí ôï ìå ôá âï ëé óìü ôïõ éù äßïõ óôïí èõ ñå ï åé äÞ
áäÝ íá ìå áðï ôÝ ëå óìá ôçí äéü ãêù óÞ ôïõ êáé ôçí ðñü êëç óç
âñïã ÷ï êÞ ëçò.

3. ×ç ëé êÝò åíþ óåéò (che la ting agents) êõ ñß ùò ïñ ãá íé êÜ ìü -
ñéá, ðïõ ó÷ç ìá ôß æïõí ÷ç ëé êÜ óý ìðëï êá ìå ôá ìÝ ôáë ëá, Üë -
ëï ôå äéåõ êï ëý íï íôáò êáé Üë ëï ôå ðá ñå ìðï äß æï íôáò ôçí
áðïñ ñü öç óÞ ôïõò áðü ôïí ïñ ãá íé óìü, ãå ãï íüò ìå áíÜ ëï -
ãåò åðé ðôþ óåéò.

4. Ïîá ëé êÜ ðïõ óõí äÝ ï íôáé ìå Ca, Fe (óôï óðá íÜ êé). 
5. ¢ëá ôá öõ ôé êïý ïîÝ ïò (åîù ôå ñé êüò öëïéüò êüê êùí ôïõ óß -

ôïõ) ðïõ äå óìåý ïõí ôá Ca, Fe, Zn êáé åìðëÝ êï íôáé óôçí
áðïñ ñü öç óÞ ôïõò áðü ôïí ïñ ãá íé óìü. Ðñï âëÞ ìá ôá åí äÝ -
÷å ôáé íá ðá ñïõ óéá óôïýí üôáí äéá ôñÝ öå ôáé êá íåßò áðï êëåé -
óôé êÜ ìå øù ìß ïëé êÞò Üëå óçò.

Ç ëÞ øç ôùí áðá ñáß ôç ôùí ðñü óèå ôùí áíüñ ãá íùí óõ óôá ôé -
êþí ìðï ñåß íá ãß íåé ìå ôç ÷ï ñÞ ãç óç äéá öü ñùí óêåõá óìÜ ôùí
õðü ôçí ðñïû ðü èå óç üôé èá áêï ëïõ èïý íôáé áõ óôç ñÜ ïé ïäç ãß -
åò ôïõ éá ôñïý, Þ ôïõ ðá ñá óêåõá óôïý.

2.1. ÔÁ ÊÕ ÑÉÏ ÔÅ ÑÁ ÌÁ ÊÑÏ ÓÔÏÉ ×ÅÉÁ ÊÁÉ É×ÍÏ ÓÔÏÉ ×ÅÉÁ 

2.1.1. ÁÓÂÅ ÓÔÉÏ (Ca)

Ðç ãÝò: ÃÜ ëá (120 mg/100 g) êáé ãá ëá êôï êï ìé êÜ ðñïúü íôá
(óêëç ñü ôõ ñß 800 mg/100 g), áëåý ñé, øÜ ñéá (óáñ äÝ ëåò 85 mg/
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100 g, âá êá ëÜ ïò 24 mg/100 g), öõë ëþ äç ëá ÷á íé êÜ (ëÜ ÷á íï 75
mg/100 g, óðá íÜ êé âñá óìÝ íï 126 mg/100 g), áìý ãäá ëá, áõ ãÜ
(56 mg/100 g), üóðñéá, øù ìß (áëåý ñé 70% 19 mg/100 g), ðïñ ôï -
êÜ ëéá (42 mg/100 g), ôï ìÜ ôá 14 mg/100 g) (Ðß íá êåò 105-106).

Çìå ñÞ óéá Ðñü óëç øç (ÇÐ): ðñï ôåé íü ìå íï ðï óü ãéá åíÞ -
ëé êåò 0.7 g/çìå ñç óßùò (ÅÅ) êáé 1 g/çìå ñç óßùò ãéá åíÞ ëé êåò
<50 åôþí (USA) êáé 1.2 g/çìå ñç óßùò ãéá ãõ íáß êåò ðñéí áðü
ôçí åì ìç íü ðáõ óç. Ç áíþ ôå ñç åðé ôñå ðü ìå íç ðñü óëç øç =
2.500 mg.

Ñü ëïò óôïí ïñ ãá íé óìü: ôï áí èñþ ðé íï óþ ìá ðå ñé Ý ÷åé 2%
áóâå óôß ïõ. Áðü áõ ôü ôï 99% âñß óêå ôáé óôá ïóôÜ ùò öù óöï -
ñé êü áóâÝ óôéï [Ca3(PO4)2] êáé ôá äü íôéá, åíþ ôï õðü ëïé ðï
1% âñß óêå ôáé óôïõò ìá ëá êïýò éóôïýò êáé ôï åîù êõô ôÜ ñéï
õãñü. Ðå ñé Ý ÷å ôáé êáé óôï ðëÜ óìá ôïõ áß ìá ôïò. 700 mg/çìå ñç -
óßùò Ca áðï ìá êñý íå ôáé ìå ôá âï ëé êÜ áðü ôá ïóôÜ, åíþ ßóç
ðï óü ôç ôá äå óìåý å ôáé ó' áõ ôÜ. Óõì ìå ôÝ ÷åé óôçí ðÞ îç ôïõ áß -
ìá ôïò êáé óôç ñýè ìé óç ôçò ðß å óçò, óôç óý óðá óç ôùí óêå ëå ôé -
êþí ìõþí áë ëÜ êáé ôçò êáñ äé Üò, óôçí åíåñ ãï ðïß ç óç åí æý ìùí
êáé óôç ìå ôÜ äï óç íåõ ñé êïý åñå èß óìá ôïò óôïõò íåõ ñþ íåò.
Åðé ðëÝ ïí ðñï óôá ôåý åé ôï Ýíôå ñï êáé ôïí ìá óôü áðü ôçí åì -
öÜ íé óç íå ï ðëá óéþí. 

Ôï áóâÝ óôéï åß íáé ôï áíüñ ãá íï óõ óôá ôé êü ôï ïðïßï âñß -
óêå ôáé óå ìå ãá ëý ôå ñç áöèï íßá óôï áí èñþ ðé íï óþ ìá. Ôá
óôïé ÷åßá Ca êáé P áðá íôïýí óôçí ôÝ öñá ôùí ïóôþí óå áíá ëï -
ãßá 2:1 (Ca/P), åíþ ç ðå ñéå êôé êü ôç ôá ôùí ïóôþí óå ôÝ öñá
÷ñç óé ìï ðïéåß ôáé ùò äåß êôçò ôçò ðå ñéå êôé êü ôç ôáò ôùí ïóôþí
óå Ca êáé P. Ï ìç ÷á íé óìüò ó÷ç ìá ôé óìïý ôùí ïóôþí óõ íß óôá -
ôáé êá ôÜ âÜ óç, óôçí åíá ðü èå óç áëÜ ôùí Ca. Óõ ãêå êñé ìÝ íá,
ôñßá ìü ñéá ìï íü îé íïõ öù óöï ñé êïý áóâå óôß ïõ (CaHPO4) óõ -
ìðõ êíþ íï íôáé ãéá íá ó÷ç ìá ôß óïõí Ýíá ìü ñéï öù óöï ñé êïý
áóâå óôß ïõ ùò åîÞò: 3CaHPO4  → Ca3(PO4)2 + H3PO4. Óôç
óõ íÝ ÷åéá ðñï óôß èå íôáé éü íôá áí èñá êé êïý ïîÝ ïò, öèï ñßïõ Þ
OH, þóôå íá óõ ìðëç ñù èåß ï ó÷ç ìá ôé óìüò ôçò êñõ óôáë ëé êÞò
äï ìÞò ôïõ áðá ôß ôç.

Áðïñ ñü öç óç: ç áðïñ ñü öç óç ôïõ Ca ôçò ôñï öÞò åß íáé
40% óôéò ðáé äé êÝò-åöç âé êÝò çëé êß åò êáé 20-30% óå ìå ãá ëý ôå -
ñåò êáé ãß íå ôáé óôï äù äå êá äÜ êôõ ëï ìå ôç âï Þ èåéá ôçò âé ôá ìß -
íçò D. Ç âé ôá ìß íç D åðé ðëÝ ïí ñõè ìß æåé ôï ó÷ç ìá ôé óìü êáé
ôçí åíá ðü èå óç áëÜ ôùí Ca êáé H3PO4. Ïé äéá ôñï öé êïß ðá ñÜ -
ãï íôåò ðïõ åðé äñïýí èå ôé êÜ óôçí áðïñ ñü öç óç ôïõ Ca, åêôüò
ôçò âé ôá ìß íçò D, åß íáé ïé ðñù ôå À íåò ôçò ôñï öÞò, ç ëá êôü æç êáé
ôï üîé íï ðå ñé âÜë ëïí åðåé äÞ ôá Üëá ôá ôïõ Ca åß íáé ðå ñéó óü -
ôå ñï äéá ëõ ôÜ óå ÷á ìç ëü pH. Áíôß èå ôá ïé ðá ñÜ ãï íôåò ðïõ
åðç ñå Ü æïõí áñ íç ôé êÜ ôçí áðïñ ñü öç óç ôïõ Ca åß íáé ç Ýë ëåé -
øç âé ôá ìß íçò D, ç ðå ñßó óåéá öù óöü ñïõ êáé ëß ðïõò, ôï áë êá -
ëé êü ðå ñé âÜë ëïí, ôï óôñåò, ç Ýë ëåé øç óù ìá ôé êÞò Üóêç óçò, ôï
ïîá ëé êü ïîý êáé ïé öõ ôé êÝò ßíåò. Ìå ôÜ ôçí áðïñ ñü öç óÞ ôïõ
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Ôï áóâÝ óôéï åß íáé áðá ñáß ôç ôï ãéá:

– äç ìéïõñ ãßá êáé óõ íôÞ ñç óç ïóôþí êáé 
äï íôé þí

– âï ç èÜ åé óôçí ðñü ëç øç 
ôçò ïóôå ï ðü ñù óçò 

– Ýëåã ÷ï êáé óõ óôï ëÞ ìõþí

– ñýè ìé óç Ýê êñé óçò ïñ ìï íþí êá ôÜ 
ôç ãá ëïõ ÷ßá

– ïñ èÞ ëåé ôïõñ ãßá êáñ äéá êïý ìõüò

– óõì ìå ôÝ ÷åé óôçí ðÞ îç ôïõ áß ìá ôïò
êáé óôç ñýè ìé óç ôçò ðß å óçò

– áõ îÜ íåé ôçí HDL êáé ìåéþ íåé ôçí LDL

– êá èï ñß æåé ôçí ïìá ëÞ äéá âß âá óç ôùí 
ìç íõ ìÜ ôùí ìÝ óù ôùí íåý ñùí óôïí 
åãêÝ öá ëï

– ìåéþ íåé ôçí áðïñ ñü öç óç 
ôçò ÷ï ëç óôå ñü ëçò ôùí ôñï öþí

– ðñï óôá ôåý åé Ýíôå ñï êáé ìá óôü áðü
íå ï ðëá óßåò
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ìå ôá öÝ ñå ôáé ìå ôï áß ìá óå üëá ôá üñ ãá íá. Ôá åðß ðå äá ôïõ
Ca óôï áß ìá äé á ôç ñïý íôáé óôá 9-11 mg/100 ml ìå ôç äñÜ óç
ôçò ðá ñá èïñ ìü íçò (PTH, áðå ëåõ èå ñþ íï íôáò Ca áðü ôá
ïóôÜ) êáé ôçò êáë óé ôï íß íçò (ðïõ äéåõ êï ëý íåé ôçí åíá ðü èå óç
Ca óôá ïóôÜ, óêëç ñáß íï íôáò áõ ôÜ, üôáí ôá åðß ðå äÜ ôïõ óôï
áß ìá åß íáé õøç ëÜ) ìå ìç ÷á íé óìü ðá ëßí äñï ìçò ñýè ìé óçò. Äç -
ëá äÞ ç áöáß ñå óç ôïõ Ca áðü ôá ïóôÜ, ç ïðïßá èá ìðï ñïý óå
íá èå ù ñç èåß ùò åðá íá ðïñ ñü öç óç, åëÝã ÷å ôáé áðü ôïõò ðá ñá -
èõ ñå ï åé äåßò áäÝ íåò, Ýôóé þóôå ç ðå ñéå êôé êü ôç ôá óå Ca êáé P
ôïõ áß ìá ôïò íá äé á ôç ñåß ôáé ðå ñß ðïõ óôá èå ñÞ, ìÝ óù ôçò ñõè -
ìé óôé êÞò äñÜ óçò ôùí ðá ñá ðÜ íù ïñ ìï íþí, êá èþò êáé ôïõ
åíåñ ãïý ìå ôá âï ëß ôç ôçò âé ôá ìß íçò D (1,25 äé û äñï îõ ÷ï ëï êáë -
óé öå ñü ëçò).

Åðåé äÞ, üðùò Þäç áíá öÝñ èç êå, ôï Ca óôá ïóôÜ åß íáé åíù -
ìÝ íï ìå ôï P, åß íáé åõ íü ç ôï üôé, ðá ñÜë ëç ëá ìå ôï Ca, áðå ëåõ -
èå ñþ íå ôáé áðü ôá ïóôÜ êáé ï P (ï ïðïß ïò êáé áðï âÜë ëå ôáé
áðü ôï óþ ìá êõ ñß ùò ìå ôá ïý ñá). Ìå Üë ëá ëü ãéá ï óêå ëå ôüò
äåí ìðï ñåß íá áðå ëåõ èå ñþ óåé ôï Ýíá áðü ôá äýï áõ ôÜ áíüñ -
ãá íá óôïé ÷åßá, ÷ù ñßò ôáõ ôü ÷ñï íá íá áðå ëåõ èå ñþ óåé êáé êÜ -
ðïéá éóï äý íá ìç ðï óü ôç ôá ôïõ Üë ëïõ. Áíôß èå ôá, ôï Ca êáé ï P
ôùí äï íôé þí êé íç ôï ðïéïý íôáé êáé áíôé êá èß óôá íôáé åëÜ ÷é óôá.
Êá ôÜ ôçí åãêõ ìï óý íç 30 g Ca çìå ñç óßùò ðñï óöÝ ñï íôáé áðü
ôç ìç ôÝ ñá óôï Ýì âñõï, åíþ êá ôÜ ôï èç ëá óìü 250 mg Ca/çìå -
ñç óßùò ìå ôá öÝ ñï íôáé óôï ðáé äß. Ôï áóâÝ óôéï ñõè ìß æåé ôéò
áêü ëïõ èåò ôñåéò öõ óéï ëï ãé êÝò ëåé ôïõñ ãß åò ôïõ ïñ ãá íé óìïý: ôç
ìå ôá öï ñÜ ôïõ íåõ ñé êïý åñå èß óìá ôïò, ôç ìõ ú êÞ óý óðá óç êáé
ôï ó÷ç ìá ôé óìü èñüì âùí ôïõ áß ìá ôïò. Ç ìÝ ãé óôç ïóôé êÞ ðõ -
êíü ôç ôá åðé ôõã ÷Ü íå ôáé óôá 30 ìáò.

¸ë ëåé øç Ca Ý÷åé äñá ìá ôé êÝò åðé ðôþ óåéò óôá ïóôÜ/äü íôéá
(ïóôå ï ìá ëÜ êõí óç-ïóôå ï ðü ñù óç), õðï ðá ñá èõ ñå ï åé äé óìü,
õðåñ öù óöá ôáé ìßá, õðï ìá ãíç óé áé ìßá êáé íå öñé êÞ áíå ðÜñ -
êåéá. Óõ ìðôþ ìá ôá áõ ôÞò åß íáé ôá åý èñáõ óôá íý ÷éá êáé ïé ðü -
íïé óôéò áñ èñþ óåéò. Áíå ðÜñ êåéá åì öá íß æïõí ïé çëé êéù ìÝ íïé
êáé ïé ãõ íáß êåò ìå ôÜ ôçí åì ìç íü ðáõ óç, áë ëÜ êáé ïé êá ðíé -
óôÝò (êáé üóïé êÜ íïõí êá ôÜ ÷ñç óç ïé íï ðíåõ ìá ôù äþí, êá öÝ
êáé æÜ ÷á ñçò).

Õðåñ âï ëé êÞ ëÞ øç ðñï êá ëåß áíù ìá ëß åò óôá ïóôÜ, ïóôå ï ðÝ -
ôñù óç, ëé èß á óç ôùí íå öñþí, ãá óôñå íôå ñé êÝò áíù ìá ëß åò, ÷ù -
ñßò íá ðñï êá ëåß ôï îß êù óç (áðï âÜë ëå ôáé ìå ôá ïý ñá). 

2.1.2. ÓÉ ÄÇ ÑÏÓ (Fe)

Ðç ãÝò: Þðáñ-íå öñÜ (10 mg/100 g), êñÝ áò (2,1 mg/100 g),
óáñ äÝ ëåò (2,9 mg/100 g), óôñåß äéá, áëåý ñé (ìáý ñï øù ìß 2,4
mg/100 g), áõ ãÜ, áðï îç ñá ìÝ íá öñïý ôá, ëá ÷á íé êÜ (1 mg/100
g), íå ñü, áë ëÜ êáé ôá ìá ãåé ñé êÜ óêåýç (öá ãç ôü üîé íçò áíôß -
äñá óçò), (Ðß íá êåò 107 êáé 107á).
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ÇÐ: ðñï ôåé íü ìå íï ðï óü ãéá åíÞ ëé êåò 10 mg/çìå ñç óßùò (8
mg ãéá Üí äñåò êáé 18 mg ãéá ãõ íáß êåò ëü ãù áðù ëåéþí êá ôÜ
ôçí Ýì ìç íï ñý óç). 

Ñü ëïò óôïí ïñ ãá íé óìü: ôï áí èñþ ðé íï óþ ìá ðå ñé Ý ÷åé
0,004% Fe ðïõ ãéá åíÞ ëé êåò óç ìáß íåé 3-4 g. Âï ç èÜ óôçí ðá ñá -
ãù ãÞ ôùí åñõ èñþí áé ìï óöáé ñß ùí, ôá ïðïßá ìå ôá öÝ ñïõí ôï
ïîõ ãü íï óå ïëü êëç ñï ôï óþ ìá. Óõì ìå ôÝ ÷åé åðß óçò óôç ìå ôá öï -
ñÜ çëå êôñï íß ùí. Ï Fe ðïõ ðñï óëáì âÜ íå ôáé ìå ôç ôñï öÞ õöß -
óôá ôáé óå äýï ìïñ öÝò, åêåß íç ðïõ áðï ôå ëåß óõ óôá ôé êü ôçò áß -
ìçò, ó÷å ôß æå ôáé ìå ôçí áé ìï óöáé ñß íç êáé ôç ìõï óöáé ñß íç êáé
áíåõ ñß óêå ôáé ìü íï óå æù é êÝò ôñï öÝò (ùò áé ìé êüò, üðùò êñÝ áò,
êï ôü ðïõ ëï, øÜ ñé) êáé åêåß íç ðïõ áðï ôå ëåß óõ óôá ôé êü ôùí
ïîåé äù ôé êþí åí æý ìùí êáé áíåõ ñß óêå ôáé ôü óï óå æù é êÝò üóï
êáé öõ ôé êÝò ôñï öÝò. Ôï ìå ãá ëý ôå ñï ìÝ ñïò ôïõ Fe, ðå ñß ðïõ

70%, åõ ñß óêå ôáé óôçí áé ìï óöáé ñß íç ôùí
åñõ èñþí áé ìï óöáé ñß ùí ôïõ áß ìá ôïò [ç
ðñï óèå ôé êÞ ïìÜ äá ôçò áé ìï óöáé ñß íçò,
ãíù óôÞ ìå ôçí ïíï ìá óßá áß ìç, (Ó÷Þ ìá
6), áðï ôå ëåß ôáé áðü ðïñ öõ ñß íç åíù ìÝ íç
ìå óß äç ñï ï ïðïß ïò ìå ôç ìïñ öÞ ôïõ êá -
ôéü íôïò Fe2+, âñß óêå ôáé óôï êÝ íôñï åíüò
ôå ôñá ðõñ ñï ëé êïý äá êôõ ëß ïõ ôïõ ìï ñßïõ
ôçò áß ìçò], ìå ðå ñéå êôé êü ôç ôá ðïõ áíÝñ -
÷å ôáé óå 0.34% ðå ñß ðïõ. Ôï õðü ëïé ðï
ìÝ ñïò ôïõ Fe åõ ñß óêå ôáé óôç ìõï óöáé ñß -
íç ôùí åñõ èñþí ìõþí, ìé áò åí äï êõô ôá -
ñé êÞò óýí èå ôçò ðñù ôå À íçò, ç ïðïßá ðå ñé -
Ý ÷åé, üðùò êáé ç áé ìï ãëï âß íç, óé äç ñï -
ðïñ öõ ñß íç êáé ðá ñá ëáì âÜ íåé ôï ïîõ ãü -
íï áðü ôçí áé ìï óöáé ñß íç ìå ôá öÝ ñï íôÜò
ôï óôá êýô ôá ñá ôùí ìõþí. Óß äç ñïò, åðß -
óçò, õðÜñ ÷åé óôï Þðáñ, ôï óðëÞ íá, ôï
ìõå ëü ôùí ïóôþí, óå Üë ëåò åíþ óåéò ôçò
áß ìçò ìå ðñù ôå À íåò ïé ïðïß åò óõì ìå ôÝ -
÷ïõí óå áíôé äñÜ óåéò ïîåé äï á íá ãù ãÞò,

óôïõò ìõò, óôá ìé ôï ÷üí äñéá êáé ôÝ ëïò óå ðïë ëÜ Ýí æõ ìá (ìå ôáë -
ëï Ýí æõ ìá) üðùò ð.÷. êõô ôï ÷ñþ ìá ôá, õðå ñï îåé äÜ óç, êá ôá ëÜ óç,
ê.Ü. Áõ îÜ íåé ôá åðß ðå äá óù ìá ôé êÞò åíÝñ ãåéáò êáé âåë ôéþ íåé
ôçí ðíåõ ìá ôé êÞ áðü äï óç.

Áðïñ ñü öç óç: ç áðïñ ñü öç óç ôïõ Fe ãß íå ôáé êõ ñß ùò óôï äù -
äå êá äÜ êôõ ëï. Áðïñ ñï öÜ ôáé ôï 10% ôïõ Fe ðïõ ðå ñé Ý ÷å ôáé óôá
äç ìç ôñéá êÜ êáé ëá ÷á íé êÜ, ôï 30% åêåß íïõ óôï êñÝ áò, ôï 20%
ôçò óü ãéáò êáé ôï 15% ôùí øá ñéþí. Åõ êï ëü ôå ñá áðïñ ñï öÜ ôáé ï
Fe ìå ôç ìïñ öÞ ôçò áß ìçò ðá ñÜ ï áíüñ ãá íïò. Óôá êü ðñá íá áðï -
âÜë ëå ôáé ôï 90 % ôïõ Fe ôçò ôñï öÞò. Ï Fe óôçí ôñï öÞ åõ ñß óêå -
ôáé êõ ñß ùò õðü ìïñ öÞ ôñé óèå íïýò éü íôïò Fe3+ (óé äç ñé êÞ ìïñ -
öÞ), åíþ óôï óôü ìá ÷ï ìå ôá ôñÝ ðå ôáé óå äé óèå íÝò éüí Fe2+ (óé äç -
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ñïý ÷ï ìïñ öÞ), ìå ôç äñÜ óç ôïõ ÇCl ðá ñïõ óßá ôçò âé ôá ìß íçò C.
Ìå ôÜ ôçí áðïñ ñü öç óç ôïõ Fe2+ ìå ôç âï Þ èåéá ôçò öåñ ñé ôß íçò
(ðñù ôå À íçò) ôïõ åíôÝ ñïõ, ìå ôá ôñÝ ðå ôáé êáé ðÜ ëé óå Fe3+ óõí äå -
ü ìå íïò ìå ôçí ôñáí óöåñ ñß íç ó÷ç ìá ôß æï íôáò ôçí ôñáí óöåñ ñé ôß íç
ç ïðïßá ôïí ìå ôá öÝ ñåé óôïõò éóôïýò. Ï ìç ÷ñç óé ìï ðïé ç èåßò Fe
áðï èç êåý å ôáé óôï Þðáñ õðü ìïñ öÞ öåñ ñé ôß íçò. Ôá åëåý èå ñá éü -
íôá Fe åß íáé ðï ëý ôï îé êÜ, ãéá áõ ôü ôï ëü ãï ï Fe ìå ôá êé íåß ôáé
êáé áðï èç êåý å ôáé ùò ôñáí óöåñ ñé ôß íç Þ öåñ ñé ôß íç. H áðïñ ñü -
öç óç ôïõ Fe áõ îÜ íå ôáé óå ðå ñé ðôþ óåéò áíá ðôõó óü ìå íùí ïñ ãá -
íé óìþí, óôçí ðå ñßï äï Ýì ìç íçò ñý óçò, óôçí åãêõ ìï óý íç, óôï ÷á -
ìç ëü pH ôïõ óôï ìÜ ÷ïõ, óå ðå ñß ðôù óç áé ìïñ ñá ãß áò Þ áíáé ìß áò,
åíþ áíôß èå ôá ìåéþ íå ôáé üôáí ïé ôñï öÝò ðå ñé Ý ÷ïõí êá ôÜ êý ñéï
ëü ãï áíüñ ãá íï Fe, óå ðå ñß ðôù óç ìå ãÜ ëçò ðï óü ôç ôáò Fe óôç
öåñ ñé ôß íç ôïõ åíôÝ ñïõ, óôï áë êá ëé êü pH ôïõ ðá ãêñå á ôé êïý
õãñïý, óå ðá ñïõ óßá óôçí ôñï öÞ öù óöï ñé êþí, öõ ôé êïý ïîÝ ïò,
ïîá ëé êþí, ôá íß íçò ê.Ü. Ðá ñÜ ãï íôåò ðïõ óõì âÜë ëïõí óôç ìÝ ãé -
óôç áðïñ ñü öç óÞ ôïõ åß íáé ôï áóêïñ âé êü ïîý êáé ç â-êá ñï ôß íç.

¸ë ëåé øç Fe ðñï êá ëåß óé äç ñï ðå íé êÞ áíáé ìßá, áôï íßá, ÷ëù -
ìÜ äá êáé ôñé ÷ü ðôù óç, ìå ìåß ù óç êõ ñß ùò ôïõ ðï óïý ôçò áé ìï -
óöáé ñß íçò. Äõ óôõ ÷þò ç öåñ ñé ôß íç áðå ëåõ èå ñþ íåé Fe ðï ëý áñ -
ãÜ êáé ãéá ôï ëü ãï áõ ôü åÜí õðÜñ ÷åé Ýë ëåé øç Fe åß íáé áíá -
ãêáßá ç ðñü óëç øÞ ôïõ ìå ôçí ôñï öÞ. Ãéá ôçí áíôé ìå ôþ ðé óç ôçò
áíáé ìß áò ÷ñç óé ìï ðïéïý íôáé óõ ìðëç ñþ ìá ôá óé äÞ ñïõ óå äü óåéò
ãý ñù óôá 100 mg/çìÝ ñá (ìá æß ìå åé äé êÞ äéá ôñï öÞ). 

Õðåñ âï ëé êÞ ëÞ øç Fe ìðï ñåß íá áðï âåß âëá âå ñÞ (ó÷ç ìá ôß -
æï íôáé äñá óôé êÝò åëåý èå ñåò ñß æåò) ðñï êá ëþ íôáò áé ìï ÷ñù ìÜ -
ôù óç êáé êßñ ñù óç ôïõ Þðá ôïò, óáê ÷á ñþ äç äéá âÞ ôç, êáñ äéï -
ðÜ èåéåò, äõ óêïé ëéü ôç ôá Þ äéÜñ ñïéá, íáõ ôßá, Ýìå ôï êáé ãá óôñé -
êü Üë ãïò, ïîåé äþ óåéò, ðé èá íü ôç ôá êáñ êé íï ãÝ íå óçò, áêü ìç êáé
èÜ íá ôï êõ ñß ùò óôá ìé êñÜ ðáé äéÜ (÷ï ñÞ ãç óç õðåñ âï ëé êÞò äü -
óçò 0,2-0,3 g/êé ëü óù ìá ôé êïý âÜ ñïõò).

2.1.3. ÉÙ ÄÉÏ (I)

Ðç ãÝò: øÜ ñéá (1,2-2,5 mg/Kg), ïóôñá êï åé äÞ (0,8-1,6 mg/Kg),
é÷èõ Ý ëáéá (ìïõ ñïõ íÝ ëáéï-óï ëï ìüò-ñÝ ãêá), íå ñü, êñÝ áò (50
ìg/Kg), ãÜ ëá Þ áõ ãÜ æþ ùí Þ ðôç íþí ðïõ ç ôñï öÞ ôïõò Ý÷åé
åìðëïõ ôé óèåß óå É, éù äéù ìÝ íï áëÜ ôé ìå 0,01% ÊÉ, ÷üñ ôá êáé
öõ ôé êÜ ôñü öé ìá ðïõ Ý÷ïõí êáë ëé åñ ãç èåß óå ðá ñá èá ëÜó óéåò
ðå ñéï ÷Ýò, øõ ÷áí èÞ êáé ëá ÷á íé êÜ (30 ìg/Kg), îå ñÜ öý êç (0,54-
6,87 mg/g), ìïõ óôÜñ äá, óü ãéá, (Ðß íá êáò 115). 

ÇÐ: Ðñï ôåé íü ìå íï çìå ñÞ óéï ðï óü ãéá åíÞ ëé êåò 150 ìg/
çìå ñç óßùò (max 600 ìg óýì öù íá ìå ôçí ÅÅ).

Ñü ëïò óôïí ïñ ãá íé óìü: ôï áí èñþ ðé íï óþ ìá ðå ñé Ý ÷åé ãý -
ñù óôá 25 mg éù äßïõ (20-50), åê ôùí ïðïß ùí ôá 8-10 mg âñß -
óêï íôáé óôï èõ ñå ï åé äÞ áäÝ íá (êáé ôï õðü ëïé ðï óôéò èõ ñå ï åé -
äåßò ïñ ìü íåò, óôï áß ìá êáé óôïõò ìõò), ï ïðïß ïò, ùò ãíù -
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Ï Óß äç ñïò åß íáé áðá ñáß ôç ôïò ãéá:

– ôç ìå ôá öï ñÜ ôïõ Ï2 áðü ôïõò ðíåý -
ìï íåò óôïõò éóôïýò êá ôÜ ôçí áíá -
ðíïÞ

– ôç ëåé ôïõñ ãßá ðïë ëþí åí æý ìùí ðïõ
ðá ñÜ ãïõí åíÝñ ãåéá óôá êýô ôá ñá

– ôçí ðá ñá ãù ãÞ èõ ñå ï åé äþí ïñ ìï íþí,
óõí äå ôé êïý éóôïý êáé ìå ñé êþí íåõ ñï -
äéá âéâ óôþí

– ôï áíï óï ðïé ç ôé êü óý óôç ìá

Óõì ìå ôÝ ÷åé:

– óôç âåë ôß ù óç ôçò ðíåõ ìá ôé êÞò áðü -
äï óçò

– óôçí áý îç óç ôùí åðé ðÝ äùí óù ìá ôé -
êÞò åíÝñ ãåéáò

– óå áíôé äñÜ óåéò ïîåé äï á íá ãù ãÞò
(óôïõò ìõò, óôá ìé ôï ÷üí äñéá)

– óôçí ðá ñá ãù ãÞ åñõ èñþí áé ìï óöáé ñß -
ùí

Η ανάγκη σε σίδηρο του οργανισμού 
εξαρτάται από την ηλικία/φύλο και
κυμαίνεται από 1,5-2,2 mg/ημέρα

Για την κάλυψη αυτής της ανάγκης ο
προσλαμβανόμενος σίδηρος με το 
φαγητό πρέπει να είναι 15 g/ημέρα
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óôüí, áðï ôå ëåß ôáé áðü äýï ëï âïýò ðïõ âñß óêï íôáé åêá ôÝ ñù -
èåí ôçò ôñá ÷åß áò êáé åíþ íï íôáé ìå ôá îý ôïõò ìå ôï ëå ãü ìå íï
éóèìü. Ï èõ ñå ï åé äÞò áäÝ íáò åê êñß íåé ôéò ïñ ìü íåò èõ ñï îß íç
Ô4 (ôå ôñáú ù äï èõ ñï íß íç) êáé ôçí ôñé úù äï èõ ñï íß íç Ô3 (ðå ñé Ý -
÷åé 3 Üôï ìá éù äßïõ). Ï óðïõ äáéü ôå ñïò ðá ñÜ ãï íôáò ãéá ôçí
ïìá ëÞ Ýê êñé óç ôùí ïñ ìï íþí áõ ôþí åß íáé ç ýðáñ îç éù äßïõ
óôïí ïñ ãá íé óìü, ôï ïðïßï óõì ìå ôÝ ÷åé óôç ÷ç ìé êÞ äï ìÞ ôçò
èõ ñï îß íçò. Ç ôå ëåõ ôáßá ðá ñÜ ãå ôáé áðü ôï èõ ñå ï åé äÞ áäÝ íá

êáé åëÝã ÷åé ôï ñõè ìü ôïõ ìå ôá âï ëé óìïý. Ç
âéï óýí èå óç ôùí ïñ ìï íþí T3 êáé T4 (Ó÷Þ ìá
8), üðùò êáé ôùí MIT (Ìï íïúù äï ôõ ñï óß íç)
êáé DIT (Äé úù äï ôõ ñï óß íç), ðñáã ìá ôï ðïéåß -
ôáé ìå Ýíù óç ôïõ áíüñ ãá íïõ éù äßïõ ìå ôï
áìé íï îý ôõ ñï óß íç, Þ ôçí ðñü äñï ìç ïõ óßá

ôïõ öáé íõ ëá ëá íß íç, üðùò öáß íå ôáé óôï Ó÷Þ ìá 7.
Ïé åíþ óåéò MIT, DIT, T3 êáé T4, åí óù ìá ôþ íï íôáé óå ìßá

ðñù ôå À íç, ôç èõ ñå ï ãëï âïõ ëß íç, ç ïðïßá óõ ìðå ñé öÝ ñå ôáé ùò
áðï èÞ êç ôçò èõ ñï îß íçò êáé õöß óôá ôáé ðñù ôå ü ëõ óç óôïí áõ ëü
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Ó×Ç ÌÁ 7. Óýí èå óç MIT, DIT, T3 êáé T4.

É + ôõ ñï óß íç → MIT Þ DIT êáé åí óõ íå ÷åßá MIT + DIT → T3

Þ êáé äýï ìü ñéá DIT äß íïõí ìå óõ ìðý êíù óç Ýíá ìü ñéï èõ ñï îß íçò: DIT + DIT
→ T4

ÓXHÌÁ 8. Âéï óýí èå óç ôùí ïñ ìï íþí ôïõ èõ ñå ï åé äïýò áäÝ íá T3 êáé T4.
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ôùí êý óôå ùí ôïõ èõ ñå ï åé äïýò áäÝ íá. Ïé ïñ ìü íåò T3 êáé T4

áðå ëåõ èå ñþ íï íôáé óôï áß ìá, åíþ ïé Üë ëåò åíþ óåéò MIT êáé
DIT õöß óôá íôáé áðéù äéï ðïß ç óç óôï åóù ôå ñé êü ôùí êý óôå ùí
êáé ôï ðñï êý ðôùí éþ äéï ÷ñç óé ìï ðïéåß ôáé ãéá ôç âéï óýí èå óç
íÝ ùí T3 êáé T4 ïñ ìï íþí. Ç äñá óôç ñéü ôç ôá ôïõ èõ ñå ï åé äÞ áäÝ -
íá ñõè ìß æå ôáé áðü ôç èõ ñå ï åé äï ôñü ðï ïñ ìü íç TSH (thy roid
stimula ting hor mo ne), ìßá ïñ ìü íç ôçò õðü öõ óçò, ç ïðïßá äé å -
ãåß ñåé ôç óõ ãêñÜ ôç óç ôïõ éù äßïõ áðü ôï èõ ñå ï åé äÞ êá èþò êáé
ôç âéï óýí èå óç ôùí èõ ñå ï åé äé êþí ïñ ìï íþí, ïé ïðïß åò åí óõ íå -
÷åßá åëÝã ÷ïõí (ìÝ óù ìç ÷á íé óìïý ðá ëßí äñï ìçò ñýè ìé óçò
“feed-back”) ôçí Ýê êñé óç ôçò TSH áðü ôçí õðü öõ óç.

Áðïñ ñü öç óç: ç áðïñ ñü öç óç ôïõ É ãß íå ôáé óôï ëå ðôü Ýíôå -
ñï. Ôï 30 % óõ ãêå íôñþ íå ôáé óôï èõ ñå ï åé äÞ áäÝ íá êáé ÷ñç óé -
ìï ðïéåß ôáé ãéá ôç óýí èå óç ôùí ïñ ìï íþí ôïõ.

¼ôáí ôá åðß ðå äá ôùí ïñ ìï íþí ôïõ èõ ñå ï åé äïýò óôï áß ìá
ìåéù èïýí, ôü ôå áõ îÜ íïõí ôá åðß ðå äá TSH êáé áíôß óôñï öá.
¸íá ðï óï óôü 80% ôùí èõ ñå ï åé äé êþí ïñ ìï íþí êá ôá âï ëß æï -
íôáé ìÝ óù áðéù äéï ðïß ç óçò, óôï Þðáñ, ôïõò íå öñïýò êáé Üë -
ëïõò éóôïýò, åíþ ôï õðü ëïé ðï áðåê êñß íå ôáé ìÝ óù ôçò ÷ï ëÞò.
Ôï áíüñ ãá íï É áðåê êñß íå ôáé êõ ñß ùò ìÝ óù ôùí íå öñþí. Ìßá
Üë ëç åõ íïú êÞ åðß äñá óç ôçò èõ ñï îß íçò, åß íáé åêåß íç ðïõ áöï -
ñÜ ôç ëåé ôïõñ ãßá ôçò áíÜ ðôõ îçò êáé äåí áðï êëåß å ôáé ç Ýì ìå óç
åðß äñá óÞ ôçò åðÜ íù óôçí áõ îç ôé êÞ ïñ ìü íç ôçò õðü öõ óçò ðïõ
åß íáé ãíù óôÞ ùò GH (growth hor mo ne).

¸ë ëåé øç éù äßïõ óõ íå ðÜ ãå ôáé ÷á ìç ëÜ åðß ðå äá ïñ ìï íþí Ô3

êáé Ô4 óôï áß ìá, áý îç óç ôçò TSH ç ïðïßá ðñï êá ëåß õðåñ ôñï -
ößá ôïõ èõ ñå ï åé äïýò ÷ù ñßò üìùò ôáõ ôü ÷ñï íç áý îç óç ôçò Ýê êñé -
óçò ôùí ïñ ìï íþí Ô3 êáé Ô4 ëü ãù Ýë ëåé øçò É. Ç íü óïò ðïõ ðñï -
êá ëåß ôáé ïíï ìÜ æå ôáé áðëÞ Þ åí äç ìé êÞ âñïã ÷ï êÞ ëç. Áíôß èå ôá ç
õðåñ ëåé ôïõñ ãßá ôïõ áäÝ íá ïäç ãåß óôç äéü ãêù óÞ ôïõ êáé ðñï êá -
ëåß åîþ öèáë ìï âñïã ÷ï êÞ ëç. Ìå ôïí üñï âñïã ÷ï êÞ ëç åí íï ïý ìå
ôç äéü ãêù óç ôïõ èõ ñå ï åé äïýò áäÝ íá, ëü ãù õðåñ ðëá óß áò ôïõ, ç
ïðïßá áðï óêï ðåß óôçí áý îç óç ôçò áðü ìÝ ñïõò ôïõ ðá ñá ãü ìå -
íçò èõ ñï îß íçò (ëü ãù ðôþ óçò ôçò óõ ãêÝ íôñù óÞò ôçò óôï áß ìá) ç
ïðïßá áðï ôå ëåß áíôé óôáè ìé óôé êÞ ðñï óðÜ èåéá ôïõ áäÝ íá íá ôçí
êñá ôÞ óåé óôá èå ñÞ. Óå âñïã ÷ï êÞ ëç ìðï ñåß íá ïäç ãÞ óåé êáé ç
ëÞ øç ìå ãÜ ëùí ðï óï ôÞ ôùí É. Âñïã ÷ï êç ëï ãü íåò ôñï öÝò åß íáé ôá
ëá ÷á íÜ êéá âñõ îåë ëþí (ôïõ ãÝ íïõò Bras si ca), ç óü ãéá, ç áñá ÷ß -
äá, ïõ óß åò ðïõ áíÞ êïõí óôïí ôý ðï ôùí èåéï êõá íé êþí áëÜ ôùí
êáé ôçò èåé ïõ ñá êß ëçò ç äñÜ óç ôùí ïðïß ùí åîïõ äå ôå ñþ íå ôáé ìå
ôç óõ ìðëç ñù ìá ôé êÞ ÷ï ñÞ ãç óç éù äßïõ, ê.Ü. Áíå ðÜñ êåéá èõ ñï îß -
íçò ïäç ãåß óå ìåß ù óç ôïõ ñõè ìïý ôïõ âá óé êïý ìå ôá âï ëé óìïý,
åíþ óõ ìðôþ ìá ôá éù äéï ðå íß áò ìðï ñïýí íá åì öá íé óèïýí êáé
üôáí áêü ìç ôï éþ äéï ÷ï ñç ãåß ôáé óå åðáñ êåßò ðï óü ôç ôåò.

Óï âá ñÞ Ýë ëåé øç éù äßïõ êá ôÜ ôçí åì âñõ ú êÞ çëé êßá Þ áìÝ -
óùò ìå ôÜ ôç ãÝí íç óç, ìðï ñåß íá ðñï êá ëÝ óåé êñå ôé íé óìü ìå
êá èõ óôÝ ñç óç ôçò óù ìá ôé êÞò êáé ðíåõ ìá ôé êÞò áíÜ ðôõ îçò. 
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Ïé èõ ñå ï åé äåßò ïñ ìü íåò åß íáé áðá ñáß ôç -
ôåò ãéá:

– ôçí áíÜ ðôõ îç ó÷å äüí üëùí ôùí ïñ ãÜ -
íùí ôïõ óþ ìá ôïò

– ôçí áíÜ ðôõ îç ôùí íåý ñùí, ïóôþí, äï -
íôé þí, äÝñ ìá ôïò, ìáë ëéþí, íõ ÷éþí,
ê.Ü.

– ôç óýí èå óç ôùí ðñù ôå ú íþí, ôçí áðïñ -
ñü öç óç ôùí õäá ôáí èñÜ êùí

– ôç ìå ôá ôñï ðÞ ôùí êá ñï ôå íßùí óå âé -
ôá ìß íç Á

Ï ïñ ãá íé óìüò ìÝ óù ôçò ïñ ìü íçò 
èõ ñï îß íçò ñõè ìß æåé ôï ìå ôá âï ëé óìü 
ôùí ôñï öþí êáé óõ íå ðþò ôï âÜ ñïò 
ôïõ áí èñþ ðïõ

1_1n.qxd  8/11/2016  4:15 μμ  Page 51


