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ΑΓΩΓΗ ΥΓΕΙΑΣ
Είναι μια διαδικασία που στηρίζεται σ' επιστημονικές αρχές και χρησιμοποιεί προγραμματισμένες ευκαιρίες μάθησης, που δίνουν τη δυνατότητα στους ανθρώπους, όταν λειτουργούν ως άτομα ή σαν σύνολο, ν' αποφασίζουν και να ενεργούν συνειδητά (ενημερωμένα) για θέματα που αφορούν την υγεία τους.
Η Αγωγή υγείας συνήθως οργανώνεται από τον ιατρικό κλάδο, κυβερνητικούς οργανισμούς, επιστημονικές εταιρίες, μέσα μαζικής ενημέρωσης. Στοχεύει στην αφύπνιση του κοινού σε συγκεκριμένα θέματα υγείας, καθοδηγεί την κοινή γνώμη, συμβάλλει στη διαμόρφωση απόψεων και προσφέρει συμβουλές.
Η Αγωγή υγείας στα σχολεία είναι μια διαθεματική δραστηριότητα που συμβάλλει στην αναβάθμιση της σχολικής ζωής και στη σύνδεση του σχολείου με την κοινωνική πραγματικότητα.
Η Αγωγή υγείας άρχισε να οργανώνεται στο σχολικό περιβάλλον από τα τέλη του 1960. Σε ορισμένα κράτη περιελήφθη στο σχολικό πρόγραμμα. Το διδακτικό προσωπικό, μετά από κατάλληλη εκπαίδευση και ενημέρωση εξουσιοδοτήθηκε να προωθήσει την Αγωγή υγείας στο σχολείο. Στόχος της είναι να διευκολύνει τα νεαρά άτομα ν' αποφασίζουν συνειδητά για θέματα που αφορούν την υγεία τους. Η έγκυρη ενημέρωση συμβάλλει στην τροποποίηση της συμπεριφοράς και στη λήψη υπεύθυνων αποφάσεων.
Το περιεχόμενο ενός προγράμματος Αγωγής υγείας θα πρέπει να διαπνέεται από ένα πρόγραμμα που δε θα εκφοβίζει τους μαθητές, (δε θα είναι ένα ακόμη μάθημα), δε θα διδάσκει, αλλά θα διαπαιδαγωγεί. Θα πρέπει να εξοικειώνει το μαθητή με ποικίλες καταστάσεις της ζωής, να τον βοηθά να γνωρίσει καλύτερα "τον εαυτό του και να του καλλιεργεί δεξιότητες, έτσι ώστε να μπορεί να υιοθετεί θετικές στάσεις και συμπεριφορές στη ζωή του.
Ένα πρόγραμμα Αγωγής υγείας μπορεί και πρέπει να προσφέρει ένα πλαίσιο στήριξης και αποδοχής για το μαθητή. Έτσι το σχολείο με αφετηρία την Αγωγή υγείας, μπορεί να υιοθετήσει σταδιακά ένα ρόλο υποστηρικτικό και προληπτικό, μειώνοντας τις πιθανότητες εκδήλωσης από την πλευρά του μαθητή ακραίας συμπεριφοράς που θα εξουδετέρωνε την προσπάθεια του για ευεξία και δημιουργική ζωή.
Η υγεία είναι ένα φυσικό δικαίωμα, αποκτάται όταν ικανοποιούμε σωστά (φυσικά) τις ψυχοσωματικές ανάγκες μας. «Η κατάσταση της πλήρους σωματικής, ψυχικής και κοινωνικής ευεξίας και όχι μόνο η απουσία ασθένειας ή αναπηρίας». Έτσι ορίζεται η υγεία στον πρόλογο του καταστατικού του Παγκοσμίου Οργανισμού Υγείας.
Αναφορές και αναλύσεις της έννοιας της υγείας έχουν γίνει από πολλούς επιστημονικούς κλάδους. Η υγεία δεν είναι μια απόλυτη κατάσταση, αλλά μια διαδικασία προσαρμογής στις αλλαγές που απαιτεί η ζωή καις τις νέες αντιλήψεις που διαμορφώνουμε για τη ζωή.
Από τη στιγμή της γέννησης ως το θάνατο, ο οργανισμός βρίσκεται σε συνεχή πόλεμο με τους ιούς, τη ρύπανση του περιβάλλοντος και κάθε είδους κινδύνους που απορρέουν από την τεχνολογική εξέλιξη, το στρες και τις ψυχικές νόσους, τις καταχρήσεις, όπως το κάπνισμα και το αλκοόλ, τις κακές διατροφικές συνήθειες και την καθιστική ζωή.
Για να ξεφύγουμε από τους κινδύνους που μας απειλούν πρέπει να είμαστε καλά πληροφορημένοι και να πάρουμε την υγεία στα χέρια μας. Για να γίνει αυτό πρέπει να ακολουθούμε τους κανόνες πρόληψης. Η καθιέρωση ενός υγιούς τρόπου ζωής είναι το κλειδί της πρόληψης και της μακροζωίας. Αρκεί να τηρεί κανείς ορισμένους κανόνες που αφορούν την προσωπική υγιεινή, τη διατροφή, τον έλεγχο του βάρους και του στρες, την άσκηση, την πρόληψη μολύνσεων, ασθενειών και τραυματισμών .
Σχέση διατροφής και υγείας
Η διατροφή είναι ένας από τους πιο σημαντικούς παράγοντες που επηρεάζουν την υγεία και τη φυσική κατάσταση των ανθρώπων. Ο ρόλος αυτός της διατροφής ήταν γνωστός από πολύ παλιά. Ο Ιπποκράτης είπε: «Ιατρική και υγεία δεν είναι τίποτε άλλο παρά η αλλαγή της ανθυγιεινής διατροφής, που προκαλεί αρρώστιες, πόνους, θανάτους, με την υγιεινή διατροφή. Το φάρμακο σου η τροφή σου». Στην εποχή μας γράφει ο Αλέξης Κάρελ γιατρός φυσιολόγος (βραβείο Νόμπελ): «από το
είδος των τροφών που τρώμε εξαρτάται η υγεία μας, ο χαρακτήρας μας και το πεπρωμένο μας.
Η Παγκόσμια Οργάνωση Υγείας παραδέχεται την εξάρτηση της υγείας των ανθρώπων από τη διατροφή. Τονίζει τη σημασία της πρόληψης βλαβών στην υγεία, με την υιοθέτηση συνηθειών διατροφής. Αναγνωρίζει την ευεργετική επίδραση μιας σωστής δίαιτας στην υγεία, σε αντιδιαστολή με τους θανάτους και τις αναπηρίες που οφείλονται σε ασθένειες από κακή διατροφή.
Μετά από αυτό τα κράτη της Ευρωπαϊκής Ένωσης ξεκίνησαν μια κοινή στρατηγική στα θέματα τροφίμων, διατροφής και υγείας με στόχο να καταλάβουν όλοι ότι η πρόληψη είναι πάντα καλύτερη από τη θεραπεία και ότι πρέπει να προστατευθεί η υγεία κάθε ατόμου.
Η «Διακήρυξη της Αθήνας», όπως ονομάστηκε η απόφαση της Παγκόσμιας Οργάνωσης Υγείας για τη κοινή πολιτική Τροφίμων και Διατροφής, περιλαμβάνει τις αρχές Δικαιώματα, Ευθύνες και Στρατηγική:
1.
Η καλή  Υγεία απαιτεί μια κατάλληλη, υγιεινή  δίαιτα  στην  οποία φυσικοί,
ψυχολογικοί, κοινωνικοί, πολιτιστικοί, οικονομικοί και αισθητικοί παράγοντες έχουν
ο καθένας τους ιδιαίτερη σημασία.
2.
Η προτιμότερη προσέγγιση στην πολιτική Τροφίμων και Διατροφής πρέπει να είναι
η προώθηση της αρχής «η πρόληψη είναι καλύτερη από τη θεραπεία».
3. Πρέπει να προστατευθεί η υγεία κάθε ατόμου, ιδίως εκείνων που ανήκουν σε
ευάλωτες ομάδες υψηλού κινδύνου.
4. Η δράση σε θέματα διατροφής και υγείας πρέπει να βασιστεί στην καλύτερη
δυνατή επιστημονική πληροφόρηση.
5. Κυβερνήσεις, δημόσιες αρχές και ιδιωτικοί οργανισμοί πρέπει να προλαμβάνουν
και να ελαττώνουν τα άσχημα αποτελέσματα της κακής διατροφής και τις ανθυγιεινές
συνήθειες του διαιτολογίου.
6. Η πολιτική Τροφίμων και Διατροφής πρέπει να αναθεωρείται συνεχώς, ώστε να
λαμβάνει υπ' όψη της, τις νέες γνώσεις για την Διατροφή και την Υγεία.
Θρεπτικά συστατικά
Όταν υπάρχει υγεία, όλα τα κύτταρα μας έχουν εξειδικευμένες λειτουργίες, προς όφελος ολόκληρου του οργανισμού. Για να επιτελέσουν το έργο τους πρέπει να τραφούν. Η τροφή που παίρνει ο άνθρωπος καθημερινά, για να εξυπηρετεί όλες τις
ανάγκες του σώματος του, πρέπει να είναι μείγμα από θρεπτικές ουσίες, όμοιες με τα συστατικά, από τα οποία αποτελούνται τα κύτταρα του οργανισμού. Επιστημονικά αποδείχθηκε ότι οι τροφές που τρώμε αποτελούνται από τις ίδιες ουσίες, όπως και ο οργανισμός του ανθρώπου. Οι ουσίες αυτές είναι τα θρεπτικά συστατικά και συντελούν :
1. Στην παραγωγή ενέργειας (θερμότητα, κίνηση)
2. Στην εξασφάλιση της λειτουργίας των διάφορων οργάνων
3 .Στην αντικατάσταση των κυττάρων που καταστρέφονται
4. Στην ανάπτυξη του οργανισμού.
Τα θρεπτικά συστατικά ανάλογα με τη χημική τους σύσταση διακρίνονται σε: α)οργανικά και είναι τα λίπη, οι υδατάνθρακες και οι πρωτείνες. Αυτά στο μόριο τους περιέχουν άνθρακα και συνεπώς καίγονται. Ο οργανισμός για τις λειτουργίες του και για το έργο που αποδίδει ξοδεύει ενέργεια, την οποία δε δημιουργεί ο ίδιος, αλλά την προμηθεύεται από τα παραπάνω θρεπτικά συστατικά που περιέχονται στα τρόφιμα. Η ενέργεια αυτή βρίσκεται παγιδευμένη στο μόριο των ουσιών αυτών με μορφή «χημικής». Είναι η μόνη κατάλληλη για τον οργανισμό μας, γιατί είναι συμβατή με τη ζωή και ο οργανισμός διαθέτει μηχανισμούς για την αποδέσμευση και την εκμετάλλευση της. Η ενέργεια αυτή μπορεί να μετρηθεί με την χιλιοθερμίδα (kcal) ή θερμίδα (cal) και με το κιλοτζάουλ (kjoule). Οι μονάδες αυτές ενέργειας χρησιμεύουν για να μετριούνται κι άλλες μορφές ενέργειας, πέρα από την ενέργεια της τροφής. Η σχέση μεταξύ τους είναι lkcal=4,2kjoule.
β) Ανόργανα και είναι το νερό, τα μέταλλα και τα ιχνοστοιχεία. Αυτά δεν μπορούν να δώσουν ενέργεια, αλλά είναι απαραίτητα για τη ρύθμιση πολλών λειτουργιών του οργανισμού. γ)Βιταμίνες: είναι και αυτές οργανικές ενώσεις, αλλά δεν δίνουν ενέργεια. Είναι όμως απαραίτητες για την διεκπεραίωση των αντιδράσεων που απελευθερώνουν ενέργεια, καθώς και για την εκτέλεση πολλών άλλων σημαντικών λειτουργιών του οργανισμού.
Η καθημερινή μας διατροφή πρέπει να περιλαμβάνει όλα αυτά τα θρεπτικά 'συστατικά, στην ποσότητα παυ·τα χρειάζεται ο οργανισμός. Όλα βρίσκονται στα τρόφιμα. Οι καθαρές μορφές που κυκλοφορούν στην αγορά, είναι προϊόντα εργαστηρίου.
Συντελεστής δραστηριότητας στη μονάδα χρόνου
Βασικός μεταβολισμός επί 1 Βασικός μεταβολισμός επί 1,5
ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ ΚΑΤΑ ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ ΓΙΑ ΔΙΑΦΟΡΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΑΤΟΜΩΝ ΜΕΣΟΥ ΒΑΡΟΥΣ Κατηγορία Δραστηριότητας
Ανάπαυση ύπνος ή κατάκλιση Πολύ ελαφριά εργασία
Δραστηριότητες σε καθιστική ή όρθια
στάση, υπολογιστής, ράψιμο, σιδέρωμα,
μαγείρεμα, παίξιμο μουσικού οργάνου.
Βασικός μεταβολισμός επί 2,5
Ελαφρά εργασία
Βάδισμα σε επίπεδο δρόμο με 4-5χιλ. την
ώρα, εργασία σε εστιατόριο, καθάρισμα
σπιτιού, πινγκ-πονγκ, ξυλουργική,
απασχόληση με τα παιδιά, εργασία σε
γκαράζ.
Βασικός μεταβολισμός επί 2,5
Μέτρια εργασία
Γρήγορο βάδισμα 5,5-6,5χιλ. την ώρα,
μεταφορά φορτίου, χορός, σκι, ποδήλατο,
σκάψιμο κήπου.
Βασικός μεταβολισμός επί 7
Βαριά εργασία
Βάδισμα ανηφορικά με φορτίο, μπάσκετ,
ορειβασία, ποδόσφαιρο, σκάψιμο.
Ενεργειακή ισορροπία
Ένα άτομο που παίρνει λιγότερη τροφή απ' αυτή που καταναλώνει σαν ενέργεια χάνει βάρος. Αν κάποιος παίρνει περισσότερη τροφή από αυτή που καταναλώνει σαν ενέργεια, το σώμα αυξάνει σε βάρος με απόδοση λίπους στον λιπώδη ιστό. Για να είναι υγιές άτομο, στόχος είναι η ενεργειακή ισορροπία που
σημαίνει ότι ο αριθμός των kcal που καταναλώνει ισορροπεί με τον αριθμό των kcal που απαιτούνται για τη διατήρηση του σώματος και τις δραστηριότητες του.
Πίνακες  ιδανικού βάρους
Η μελέτη αυτή αφορά δεδομένα 4 εκατομμυρίων ατόμων και κράτησε 22 χρόνια! Τα βάρη που απεικονίζονται μπορεί να μη φανούν σύμφωνα με τα σύγχρονα αισθητικά κριτήρια. Είναι έγκυρα όμως με ιατρικά δεδομένα μακροβιότητας.
Γυναίκες
Σωματικό βάρος σε σχέση με το ύψος γυναικών από 25-29 ετών, που παρουσίασαν τη μικρότερη θνησιμότητα. Στο βάρος συμπεριλαμβάνονται παπούτσια και ρούχα εσωτερικού χώρου, βάρους περίπου 1,5 κιλών συνολικά. Τα παπούτσια έχουν τακούνι 2,5 εκ.
	ΥΨΟΣ
	ΕΛΑΦΡΥΣ ΣΚΕΛΕΤΟΣ
	ΜΕΤΡΙΟΣ ΣΚΕΛΕΤΟΣ
	ΒΑΡΥΣ ΣΚΕΛΕΤΟΣ

	145
	45,9-49,95
	49,05 - 54,00
	53,10-58,95

	147,5
	46,36-50,85
	49,95-56,36
	54,00-60,30

	150
	46,80-51,75
	50,85-56,70
	54,90-61,85

	152,6
	47,70-53,10
	51,75-58,05
	56,25-63,00

	155
	48,60 - 54,45
	53,10-59,40
	57,60-64,36

	157,5
	49,95-55,80
	54,46 - 60,75
	58,95-66,15

	160
	51,30-57,15
	55,80-62,10
	60,30-67,95

	162,5
	52,85-58,50
	57,15-63,45
	61,65-69,75

	166
	54,00-59,85
	58,50-64,8.0
	63,00-71,55

	167,5
	55,35-61,20
	59,85-66,15
	64,36-73,35

	170
	56,70-62,55
	61,20-67,50
	66,70-75,15

	172,5
	58,05-63,90
	63,55-68,85
	67,05 - 76,60

	175
	59,40-65,26
	63,90 - 70,20
	68,40-77,58

	177,5
	60,75-66,60
	65,25-71,55
	69,75 - 79,20

	180
	62,10-67,95
	66,60 - 72,90
	71,10-80,55


Άντρες
Σωματικό βάρος σε σχέση με το ύψος αντρών από 25-29 ετών, που παρουσίασα τη μικρότερη θνησιμότητα. Στο βάρος συμπεριλαμβάνονται παπούτσια και ρούχα εσωτερικού χώρου, βάρους περίπου 2,5 κιλών συνολικά. Τα παπούτσια έχουν τακούνι 2,5 εκ.
	ΥΨΟΣ
	ΕΛΑΦΡΥΣ ΣΚΕΛΕΤΟΣ
	ΜΕΤΡΙΟΣ ΣΚΕΛΕΤΟΣ
	ΒΑΡΥΣ ΣΚΕΛΕΤΟΣ

	155
	57,60-60,30
	58,95-63,45
	62,10-67,50

	157,5
	58,50-61,20
	59,85-64,35
	63,00-68,85

	160
	59,40-62,10
	60,75 - 62,25
	63,90-70,20

	162,5
	60,30-63,00
	61,65-66,60
	64,80-72,00

	165
	61,20-63,90
	62,55-67,95
	65,70-73,80

	167,5
	62,10-65,25
	63,90-69,30
	67,05-75,60

	170
	63,00 - 66,60
	62,25-70,65
	68,40-77,40

	172,5
	63,90-67,95
	66,60 - 72,00
	69,75 - 79,20

	175
	64,80-69,30
	67,95-73,35
	71,10-81,00

	177,5
	65,70-70,65
	69,30-74,70
	72,45-82,80

	180
	67,05 - 72,00
	70,85-76,50
	73,80-84,60

	182,5
	68,40-73,80
	72,00-78,30
	75,60-86,40

	185
	69,75-75,60
	73,80-80,10
	77,40-88,85

	187,5
	71,10-77,40
	75,15-81,90
	79,20-90,90

	190
	72,90 - 79,20
	76,95-84,15
	81,45-93,15


ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ
Ονομάζονται έτσι από τα χημικά στοιχεία που τους αποτελούν - άνθρακας, υδρογόνο και οξυγόνο. Είναι η κυριότερη πηγή ενέργειας για το μυαλό.
Έργο των υδατανθράκων:
Φ Παροχή ενέργειας. Κάθε γραμμάριο δίνει 4 kcal. Ο οργανισμός χρειάζεται συνεχή τροφοδοσία ενέργειας, γι' αυτό αποθηκεύει τους μισούς υδατάνθρακες στο συκώτι και στους μυς για να τους χρησιμοποιεί όταν πρέπει. Οι υδατάνθρακες σε αυτή την μορφή λέγονται γλυκογόνο.
Φ Η αποταμίευση πρωτεϊνών. Όταν οι υδατάνθρακες δίνουν ικανοποιητική ενέργεια στο σώμα, προκαλούν αποταμίευση των πρωτεϊνών, που το κύριο έργο τους είναι η ανάπτυξη και η συντήρηση των ιστών του σώματος.
* Ο κανονικός μεταβολισμός των λιπών απαιτεί μια επαρκή τροφοδοσία με υδατάνθρακες. Αν οι υδατάνθρακες 'είναι λιγότεροι από τους απαραίτητους, προκαλείται μεταβολισμός μεγάλων ποσών λίπους. Αυτό δημιουργεί κέτωση στον οργανισμό. Στην κατάσταση αυτή εκκρίνονται μεγάλα ποσά νερού και νατρίου και το σώμα καταρρέει.
Φ Τροφοδοσία με ίνες. Αυτές βρίσκονται στα μέρη των φυτών που δεν χωνεύονται, όπως φλοιοί και σπόροι. Δεν δίνουν θερμίδες αλλά απορροφούν νερό. Αυτό βοηθά στη δημιουργία μαλακών και ογκωδών κοπράνων που κινούνται γρήγορα στο παχύ έντερο. Μερικές ίνες πιστεύεται, ότι δεσμεύουν τη χοληστερόλη στο παχύ έντερο, ελαττώνοντας έτσι τον κίνδυνο καρδιακής προσβολής.
Ταξινόμηση:
Οι υδατάνθρακες διαιρούνται σε τρεις ομάδες: τους μονοσακχαρίτες, τους δισακχαρίτες και τους πολυσακχαρίτες. Αναλυτικά φαίνονται στον παρακάτω πίνακα:
	Τύπος
	Πηγή
	Δράσεις
	Συμπώματα έλλειψης

	Μονοσακχαρίτες
	

	Γλυκόζη
	Μούρα, αμυλοσιρόπιο, καρότα, σταφύλια
	Δίνει ενέργεια. Αποθηκεύει πρωτείνες. Προλαμβάνει κέτωση. Φρούτα και λαχανικά δίνουν βιταμίνες, ίνες και άλατα
	Κόπωση. Ελάττωση βάρους

	Φρουκτόζη
	Ώριμα φρούτα, μέλι, λαχανικά, αναψυκτικά
	
	

	Γαλακτόζη
	Λακτόζη
	
	

	Δισακχαρίτες
	

	Καλαμοσάκχαρο
	Ζαχαροκάλαμο, μελάσα, σακχαρότευτλα, σφένδαμος, καρότα, ζελέδες, μαρμελάδες
	Δίνουν ενέργεια. Αποθηκεύουν πρωτείνες. Προλαμβάνουν κέτωση. Φρούτα -λαχανικά δίνουν βιταμίνες, ίνες, άλατα
	Κόπωση. Ελάττωση βάρους

	Μαλτόζη
	Πέψη του αμύλου
	
	

	Λακτόζη
	Γάλα
	
	

	Πολυσακχαρίτες
	

	Άμυλο
	Σπόροι δημητριακών και τα προϊόντα τους, ψωμί, ρύζι, αλεύρι, ζυμαρικά, μπισκότα, πατάτες, φασόλια, γλυκοπατάτες
	Δίνουν ενέργεια. Προλαμβάνουν κέτωση. Τα φρούτα και τα λαχανικά δίνουν βιταμίνες, ίνες και άλατα
	Κόπωση. Ελάττωση βάρους

	Δεξτρίνες
	Υδρόλυση αμύλου
	
	

	Γλυκογόνο
	Συκώτι και μύες
	
	

	Κυτταρίνη
	Πίτουρα, αλεύρι .    ολικής αλέσεως, λαχανικά πράσινα, φρούτα-ειδικά τα αχλάδια, μήλα, πορτοκάλια, σταφύλια.
	Δίνουν ίνες
	Δυσκοιλιότητα


Η γλυκόζη είναι η μορφή του υδατάνθρακα στην οποία μετατρέπονται όλοι οι υδατάνθρακες κατά το μεταβολισμό. Καθημερινά χρειάζεται το 50% από το σύνολο της ημερήσιας θερμιδικής μας πρόληψης, να προέρχεται από τους υδατάνθρακες.
Πηγές τροφίμων:
Η κύρια πηγή των υδατανθράκων είναι τα φυτικά τρόφιμα (=δημητριακά, φρούτα, λαχανικά). Η μόνη ζωική πηγή είναι το γάλα. Επίσης περιέχονται στη ζάχαρη, στο μέλι, σε διάφορα γλυκά. Πολλοί πιστεύουν ότι είναι το ίδιο να προσλαμβάνονται οι υδατάνθρακες από φρούτα και λαχανικά και το ίδιο από γλυκά.
Αυτό όμως δεν είναι σωστό, γιατί εκτός του ότι από τα φρούτα και τα λαχανικά προσλαμβάνεται λιγότερη ενέργεια, σ' αυτά οι υδατάνθρακες είναι αραιωμένοι σε πολύ νερό, περικλείονται από φυτικές ίνες και είναι αναμεμειγμένοι με βιταμίνες και μέταλλα. Αντίθετα τα γλυκά είναι συμπυκνωμένοι υδατάνθρακες και δεν περιέχουν άλλα θρεπτικά συστατικά.
ΛΙΠΗ
Είναι   λιπαρές   ουσίες   αδιάλυτες   στο   νερό.   Όπως   οι   υδατάνθρακες, αποτελούνται και τα λίπη-από άνθρακα, υδρογόνο και οξυγόνο. Έργο των λιπών:
Δίνουν ενέργεια (Igr = 9kcal) και θερμότητα, είναι απαραίτητα για τη λειτουργία και τη δομή των ιστών του οργανισμού. Τα λίπη δρουν σαν μεταφορείς των απαραίτητων λιπαρών οξέων και των λιποδιαλυτών βιταμινών. Ο λιπώδης ιστός προστατεύει τα όργανα και τα οστά από τραυματισμούς. Τα λίπη χρησιμεύουν και σαν μόνωση από το κρύο. Ακόμη τα λίπη δίνουν την αίσθηση του κορεσμού.
Η έλλειψη τους μπορεί να προκαλέσει έκζεμα, καθυστέρηση στην ανάπτυξη, απώλεια βάρους. Πηγές λίπους:
Βρίσκεται σε ζωικά και φυτικά τρόφιμα. Ζωικά τρόφιμα που δίνουν λίπος είναι το κρέας, λουκάνικα, ζαμπόν, πλήρες γάλα, τυρί, κρόκος αυγών, λιπαρά ψάρια. Τα φυτικά τρόφιμα είναι τα λάδια μαγειρικής, ελαιόλαδο, ηλιέλαιο, αραβοσιτέλαιο, μαργαρίνη, καρύδια, αβοκάντο, σοκολάτα.
Μερικές φορές τα λίπη αναφέρονται σαν φανερά και σαν αφανή ανάλογα με την πηγή των τροφίμων. Τα λίπη που μπορούμε να δούμε λέγονται φανερά. Αφανή είναι όσα δεν βλέπουμε, όπως αυτά που βρίσκονται στο γάλα, στο τυρί, στο κέικ, στα μπισκότα, κτλ. Συχνά τα αφανή λίπη είναι αυτά που δυσκολεύουν τους ασθενείς να περιορίσουν το λίπος από τη δίαιτα τους. Ταξινόμηση:
Τα βασικότερα λιπίδια είναι τα λιπαρά οξέα και η χοληστερόλη. Στα τρόφιμα τα λιπαρά οξέα είναι ενωμένα τρία-τρία μαζί και η ουσία αυτή ονομάζεται τριγλυκερίδιο. Τα λίπη κατατάσσονται σαν κορεσμένα, μονοακόρεστα ή
πολυακόρεστα,   ανάλογα  με  το  υδρογόνο  που  περιέχουν  τα  λιπαρά  οξέα  που κυριαρχούν στη σύνθεση τους. Μονοακόρεστα περιέχονται στο ελαιόλαδο.
Από το σύνολο της ημερήσιας θερμιδικής πρόσληψης ο οργανισμός πρέπει να παίρνει το 30% -35% από τα λίπη. Τα κορεσμένα (ζωικά κυρίως λίπη) να μην είναι περισσότερα από 10%.
ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ
Η λέξη πρωτεΐνη είναι ελληνική και σημαίνει «πρώτης σπουδαιότητας». Οι πρωτεΐνες μπορούν να σχηματίσουν νέα κύτταρα και να ανακατασκευάσουν ιστούς. Αυτό σημαίνει πως ο οργανισμός χρειάζεται καθημερινά μια επαρκή τροφοδοσία πρωτεϊνών για μια ομαλή ανάπτυξη και συντήρηση του σώματος και διατήρηση της υγείας.
Όπως τα λίπη και οι υδατάνθρακες, οι πρωτεΐνες περιέχουν άνθρακα, υδρογόνο, οξυγόνο και επιπλέον άζωτο. Οι πρωτεΐνες είναι χημικές ενώσεις συστατικών, που λέγονται αμινοξέα. Η ποιότητα των πρωτεϊνών εξαρτάται από τον αριθμό και τον τύπο των αμινοξέων. Από τα 22 αμινοξέα, μόνο εννιά θεωρούνται απαραίτητα για τον άνθρωπο. Οι πρωτεΐνες που περιέχουν όλα τα απαραίτητα αμινοξέα, λέγονται πλήρεις και είναι υψηλής βιολογικής αξίας. Οι μη πλήρεις πρωτεΐνες είναι εκείνες που τους λείπει, ένα ή περισσότερα από τα απαραίτητα αμινοξέα. Αυτές δεν μπορούν να συνθέσουν ιστούς χωρίς τη βοήθεια άλλων πρωτεϊνών. ΕΡΓΟ ΤΩΝ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ
Η κύρια λειτουργία τους είναι η δόμηση και συντήρηση των ιστών του σώματος. Ρυθμίζουν διάφορες λειτουργίες του οργανισμού. Οι πρωτεΐνες είναι σπουδαία συστατικά ορμονών και ενζύμων που είναι απαραίτητα για τη ρύθμιση του μεταβολισμού και της πέψης. Βοηθούν στην ισορροπία των υγρών του σώματος κι έτσι προλαβαίνουν το οίδημα (ανώμαλη κατακράτηση υγρών του σώματος). Επίσης είναι απαραίτητες για την ανάπτυξη αντισωμάτων. Μπορούν να δώσουν ενέργεια, ένα γραμμάριο δίνει 4 θερμίδες. ΠΗΓΕΣ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ
Βρίσκονται σε ζωικά και φυτικά τρόφιμα. Τα ζωικά παρέχουν πλήρεις πρωτεΐνες και είναι το κρέας, τα ψάρια, πουλερικά, αυγά, γάλα τυρί. Τα τρόφιμα αυτά όμως περιέχουν κορεσμένα λίπη και χοληστερόλη.
Μη   πλήρεις  πρωτεΐνες   παρέχουν   τα   φασόλια,   μπιζέλια,   φιστίκια,   καλαμπόκι, καρύδια, ηλιόσπορος, κ. ά. ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ
Όταν τα άτομα δεν μπορούν να λάβουν επαρκείς ποσότητες πρωτεϊνών, για μεγάλο χρονικό διάστημα, οι μύες καταναλίσκονται. Τα χέρια και τα πόδια, γίνονται πολύ λεπτά. Συγχρόνως μπορεί να παρουσιαστεί και οιδηματική νόσος (οίδημα από ασιτία) που προκαλεί πρήξιμο σε όλο το σώμα. Αυτό το νερό θα απεκκριθεί όταν ληφθούν επαρκείς πρωτεΐνες. Τα άτομα μπορούν να χάσουν την όρεξη, τη δύναμη και το βάρος τους, και μπορούν να θεραπευθούν πολύ αργά. Οι ασθενείς που πάσχουν από οιδηματική νόσο πέφτουν σε λήθαργο και κατάπτωση. Αυτό παρατηρείται σε παραμελημένα παιδιά, σε ανίκανους ηλικιωμένους, σε φτωχούς.
ΔΙΑΙΤΗΤΙΚΕΣ ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ
Από το σύνολο της ημερήσιας θερμιδικής πρόσληψης, το 15% πρέπει να προέρχεται από τις πρωτεΐνες. Στον πίνακα παρακάτω φαίνονται οι ανάγκες σε πρωτεΐνες.
ηλικία
Κατηγορία
(έτη)
Βρέφη
0,0 - 0,5
0,5-1,0
Παιδιά
1 - 3
4-6 7-10
Άνδρες
11-14
15-18 19-24 25-50 51 +
Γυναίκες
11 - 14
15-18 19-24 25-50 51 +
Έγκυες Θηλάζουσες    

               1°εξάμηνο

             2°εξάμηνο

Βάρος
(KG)
6
9
13
20
28
45
66
72
79
77
46
55
58
63
65

Πρωτεΐνες
(GR)
13
14
16
24
28
45
59
58
63
63
46
44
46
50
50
60
65
62
ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ
Η ανακάλυψη των βιταμινών ανάγεται στο τέλος του περασμένου αιώνα. Είναι οργανικές χημικές ενώσεις που περιέχουν άνθρακα, οξυγόνο και άλλα στοιχεία και είναι απαραίτητες για τις λειτουργίες του οργανισμού. Οι βιταμίνες δε δίνουν ενέργεια, βοηθούν όμως τον οργανισμό ν' αξιοποιήσει, την προσφερόμενη ενέργεια, του λίπους, των πρωτεϊνών και των υδατανθράκων. Το όνομα τους δείχνει και τη σπουδαιότητα τους. VITA στα λατινικά σημαίνει ζωή. Σήμερα είναι γνωστές 13 βιταμίνες. Χωρίζονται σε λιποδιαλυτές A, D, Ε, Κ και υδατοδιαλυτές, η βιταμίνη C και οι βιταμίνες της ομάδας Β. Βρίσκονται σε μικρές ποσότητες στα φυσικά τρόφιμα. Η ποσότητα και ο τύπος των βιταμινών ποικίλλει στα τρόφιμα. Στους πίνακες παρακάτω φαίνονται οι πηγές τους, η δράση τους και τι προκαλεί η έλλειψη τους.
Αβιταμίνωση, σημαίνει χωρίς βιταμίνες. Αυτή η λέξη ακολουθείται από το όνομα μιας βιταμίνης και χρησιμοποιείται για να δείχνει μια σοβαρή έλλειψη κάποιας βιταμίνης.
Υπερβιταμίνωση είναι η περίσσεια μιας ή περισσοτέρων βιταμινών.
Και οι δύο περιπτώσεις, έλλειψης ή περίσσειας βιταμινών, μπορούν να βλάψουν την
υγεία ενός ατόμου.
Συμπληρώματα   βιταμινών  ονομάζονται  οι   βιταμίνες  που  λαμβάνονται
επιπρόσθετα σ' αυτές που παίρνονται με τα τρόφιμα. Τα συμπληρώματα διατίθενται σε συμπυκνωμένη μορφή δισκίων, σε κάψουλες και σε υγρή μορφή.
Για το αν πρέπει κανείς να παίρνει βιταμίνες σε χάπια, η απάντηση είναι όχι. Αυτό το όχι, δεν είναι ίσως κατηγορηματικό, αλλά η απάντηση δεν παύει, από το να είναι αρνητική. Η ποικιλία στη διατροφή, σε συνδυασμό με έκθεση του δέρματος στο ηλιακό φως για να γεμίσουν οι αποθήκες βιταμίνη D, θα πρέπει να εξασφαλίζει όλες τις ανάγκες σε βιταμίνες με την προϋπόθεση, ότι δε θα υπάρχει κάποια διαταραχή στο μεταβολισμό. Τα χάπια μπορεί να μη βλάπτουν, αλλά δε θα πρέπει να χρειάζονται οι μεγάλες δόσεις βιταμινών που περιέχουν. Σε ορισμένες περιπτώσεις οι μεγάλες δόσεις μπορούν να προκαλέσουν βλάβη. Αυτό ισχύει ιδιαίτερα για τις βιταμίνες που το σώμα μπορεί ν' αποθηκεύσει αποτελεσματικά, όπως είναι οι βιταμίνες Α και D. Υπερβολικές δόσεις βιταμίνης Α προκαλούν ξηρότητα του δέρματος και διογκώνουν
το συκώτι και τη σπλήνα. Υπερβολική δόση βιταμίνης D έχει ως αποτέλεσμα την υπερβολική αύξηση του ασβεστίου που κυκλοφορεί, με συνέπεια ορισμένες διαταραχές στο γαστρεντερικό και το νευρικό σύστημα.
Πολλές μητέρες βάζουν σε κίνδυνο την υγεία των παιδιών τους με το να τους δίνουν υπερβολικές δόσεις βιταμινών. Είναι πιο λογικό να βασίζονται σε μια δίαιτα επαρκή και εξισορροπημένη και να δίνουν συμπληρώματα βιταμινών, μόνο αν το συστήσει ο γιατρός.
Από την αυξημένη δόση υδατοδιαλυτών βιταμινών, δε φαίνεται να υπάρχει κίνδυνος, γιατί η περίσσεια ποσότητα αποβάλλεται από τον οργανισμό.
	Πηγές, Δράσης και Συμπτώματα Έλλειψης Βιταμινών

	Βιταμίνες
	Καλύτερες πηγές
	Δράσεις
	Συμπτώματα

	Λιποδιαλυτές

	Βιταμίνη Α
	Ηπατέλαια ψαριών, συκώτι, βούτυρο, μαργαρίνη(εμπολουτι σμένη) πλήρες γάλα, κρέμα, τυρί κρόκοι λαχανικά (πράσινα, κίτρινα) φρούτα (κίτρινα)
	Ανάπτυξη, Υγεία δέρματος ματιών Λειτουργία και ανάπτυξη κυττάρων και βλεννογόνων Ανοσοποιητικό σύστημα
	Ανωμαλία όρασης (νυκτερινή τύφλωση; Ευαισθησία σε μολύνσεις. Αλλαγές στο δέρμα και μεμβράνες. Ξηροφθαλμία, Τυφλότητα

	Βιταμίνη D
	Ηλιακό φως, ηπατέλαια ψαριών γάλα (ακτινιζέ), κρόκοι αυγών, βούτυρο, μαργαρίνη(εμπλουτισ μένη)
	Ανάπτυξη. Αφομοίωση φωσφόρου και ασβεστίου. Σχηματισμός και συντήρηση οστών και δοντιών. Πρόληψη τετανίας
	Ραχίτιδα. Πτωχή ανάπτυξη οστών και δοντιών Οστεομαλάκυνση Οστεοπόρωση

	Βιταμίνη Ε
	Φύτρο σίτου, σιτέλαιο, φυτικά έλαια, μαργαρίνη καρύδια σκούρα πράσινα λαχανικά
	Θεωρείται απαραίτητα για προστασία δομής κυττάρων ειδικά των ερυθρών αιμοσφαιρίων.
	Αυξημένος ρυθμός αιμόλυσης ερυθρό'^/ αιμοσφαιρίων

	Βιταμίνη Κ
	Σπανάκι, λάχανο, λαχανίδια
	Κανονική πήξη αίματος
	Αργή πήξη αίματος

	Υδατοδιαλυτές
	
	
	

	[§ϊαμί^(Βΐ)
	Φύτρο σίτου, άπαχο
	Μεταβολισμός
	Απώλεια όρεξης,


	
	χοιρινό, μαγιά, συκώτι, καρδιά, όσπρια, δημητριακά ολικής αλέσεως και εμπλουτισμένα
	υδατανθράκων και μερικών αμινοξέων
	ευαισθησία, κόπωση, •δυσκοιλιότητα, μπέρι - μπέρι

	Βιταμίνες
	Καλύτερες πηγές
	Δράσεις
	Συμπτώματα

	Ριμποφλαβίνη
	Γάλα, τυρί, ενισχυμένα δημητριακά και ψωμί, πράσινα λαχανικά, συκώτι, νεφρά, καρδιά
	Μεταβολισμός λίπους, υδατανθράκων, πρωτεϊνών. Υγεία ιστών στόματος. Υγεία ματιών.
	Χειλίτιδα, ευαισθησία οφθαλμών, δερματίτιδα

	Νιασίνη
	Κρέας (ιδίως εντόσθια), πουλερικά και ψάρια, δημητριακά και ψωμί εμπλουτισμένο, όσπρια
	Πρόληψη Πελλάγρας, Μεταβολισμός λίπους πρωτεϊνών, υδατανθράκων.
	Κοκκίνισμα δέρματος Διάρροια Νευρικές ανωμαλίες Ανορεξία Πελλάγρα

	Βιταμίνη (Β6)
	Ψάρια, πουλερικά, συκώτι, νεφρά, χοιρινό, αυγά, όσπρια, σιτηρά πλήρους αλέσεως
	Μεταβολισμός πρωτεϊνών
	Αναιμία, Κατάπτωση Δερματίτιδα, Ναυτία, Σύγχυση, Σπασμοί

	Βιταμίνη (Β 12)
	Συκώτι, νεφρά, μυϊκό κρέας γάλα, τυρί, Αυγά, πουλερικά, ψάρια
	Μεταβολισμός Υγεία ερυθρών αιμοσφαιρίων Θεραπεία κακοήθους αναιμίας
	Αναιμία, Πληγές στο στόμα και τη γλώσσα. Ανορεξία. Κακοήθης αναιμία. Νευρικές διαταραχές.

	Φολικό οξύ
	Σκούρα πράσινα λαχανικά, όσπρια, συκώτι, φρούτα
	Μεταβολισμός Σχηματισμός αιμοσφαιρίνης
	Αναιμία. Ατελής διαίρεση κυττάρων και σύνθεση πρωτεϊνών

	Παντοθενικό Οξύ
	Κρέας, πουλερικά, αυγά, ψάρια, σιτηρά ολικής αλέσεως
	Μεταβολισμός λιπών υδατανθράκων και πρωτεϊνών
	Εξασθένιση, Κόπωση, Αίσθηση καψίματος στα πόδια

	Βιοτίνη
	Εντόσθια, κρόκοι, δημητριακά, όσπρια
	Μεταβολισμός
	Ναυτία, Ανορεξία, Δερματίτιδα, Αύξηση χοληστερόλης

	Βιταμίνη C (ασκορβικό οξύ)
	Εσπεριδοειδή, ανανάς, μούρα, πεπόνι, τομάτες, λάχανο, μπρόκολα, πράσινες πιπεριές.
	Συντήρηση κολλαγόνου, Υγιή ούλα, Γρήγορη επούλωση πληγών, Υποβοήθηση απορρόφησης σιδήρου
	Πληγές στα ούλα Τάση για κοκκίνισμα Σκορβούτο


ΑΝΟΡΓΑΝΕΣ ΕΝΩΣΕΙΣ
Η χημική ανάλυση δείχνει ότι το ανθρώπινο σώμα αποτελείται από ειδικά χημικά στοιχεία. Τέσσερα απ' αυτά - οξυγόνο, άνθρακας, υδρογόνο και άζωτο -αποτελούν το 96% του βάρους του ανθρώπου. Όλα τα υπόλοιπα είναι ανόργανα ή οργανικά συστατικά και αποτελούν το 4% του βάρους του σώματος. Είναι χρήσιμο στον οργανισμό για την κατασκευή των ιστών, τη ρύθμιση της ποσότητας των υγρών του σώματος. Αυτά δε μπορούν να δώσουν ενέργεια, αλλά ο ρόλος τους είναι να ρυθμίζουν, να κατευθύνουν την παραγωγή ενέργειας μέσα στο σώμα.
Τα ανόργανα συστατικά βρίσκονται σαν άλατα στο νερό και σε φυσικά (ακατέργαστα) τρόφιμα, μαζί με πρωτεΐνες, υδατάνθρακες, λίπη και βιταμίνες. Τα άλατα του εδάφους απορροφώνται από τα φυτά. Οι άνθρωποι παίρνουν άλατα τρώγοντας φυτά ή τρώγοντας κρέας φυτοφάγων ζώων.
Τρόφιμα κατεργασμένα ή ραφιναρισμένα δεν περιέχουν σχεδόν καθόλου άλατα. Τα περισσότερα ανόργανα συστατικά των τροφίμων βρίσκονται σαν άλατα που είναι διαλυτά στο νερό. Κατά το μαγείρεμα, αυτά βγαίνουν στο νερό, γι' αυτό τα τρόφιμα πρέπει να μαγειρεύονται σε όσο γίνεται λιγότερο νερό. Τα υγρά που περισσεύουν μπορούν να χρησιμοποιηθούν σε σούπες και σάλτσες. Με τη χρήση αυτού του ζωμού βελτιώνεται το άρωμα των τροφίμων και γίνονται πλουσιότερα σε θρεπτικά συστατικά. Αν στο ζωμό υπάρχει λίπος, μπορεί να ψυχθεί μέχρι να πήξει το λίπος στην επιφάνεια κι έτσι ν' αφαιρεθεί εύκολα.
ΔΙΑΧΩΡΙΣΜΟΣ
Τα ανόργανα συστατικά χωρίζονται σε δύο κατηγορίες. Η μια περιλαμβάνει
τα μεταλλικά στοιχεία, που χρειάζονται στον οργανισμό σε ποσά άνω των 100 MG την ημέρα και είναι: το ασβέστιο, φώσφορος, μαγνήσιο, νάτριο, κάλιο, χλώριο, θειάφι. Η δεύτερη κατηγορία περιλαμβάνει τα ιχνοστοιχεία που είναι απαραίτητα σε πολύ μικρές ποσότητες και είναι: σίδηρος, χαλκός, ιώδιο, μαγγάνιο, ψευδάργυρος, φθόριο, χρώμιο, μολυβδαίνιο, σελήνιο.
Κάποια ανόργανα μπορούν ν' αναφερθούν σαν ηλεκτρολύτες. Οι ηλεκτρολύτες είναι ουσίες που διασπώνται σε ξεχωριστά σωματίδια στο νερό. Αυτά
τα συστατικά λέγονται ιόντα (ηλεκτρικά φορτισμένα άτομα ή ενώσεις). Το κάλιο, το νάτριο και το χλώριο, συχνά λέγονται ηλεκτρολύτες.
ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ
Προσφέρουν στερεότητα, αντοχή και δύναμη στα δόντια και τα οστά.
Αποτελούν μέρος των περισσοτέρων ιστών του σώματος, κάποιων ενζύμων και
ορμονών.
Είναι απαραίτητα για την καλή λειτουργία του νευρικού και μυϊκού συστήματος και
για την παραγωγή ενέργειας.
Παίζουν σπουδαίο ρόλο στη ρύθμιση του οργανικού ισοζυγίου σε νερό και στην
πρόληψη της αφυδάτωσης.
Βοηθούν στην ομαλή διακίνηση των θρεπτικών συστατικών, στη διατήρηση της
φυσιολογικής   οξύτητας  του   αίματος,   στην   καλύτερη   λειτουργία   των   αδένων.
Συμβάλλουν στην εξουδετέρωση των τοξινών κι άλλων επικίνδυνων ουσιών.
ΕΛΛΕΙΨΕΙΣ
Αν   η   πρόσληψη   κάποιου   μετάλλου   είναι   ελλιπής,   η   λειτουργία   του
οργανισμού δυσχεραίνεται και εμφανίζονται δυσλειτουργίες, παθολογικά συμπτώματα ασθένειες και σοβαρές βλάβες. Οι ανεπάρκειες συχνότερα οφείλονται στην αδυναμία απορρόφησης και χρησιμοποίησης των συγκεκριμένων μετάλλων ή σε αυξημένη καταστροφή τους μέσα στον οργανισμό και σπανιότερα στην ανεπαρκή πρόσληψη τους από τις τροφές.
ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΗ ΛΗΨΗ
Το «όσο περισσότερο τόσο το καλύτερο» μπορεί να γίνει επικίνδυνο για την
υγεία κάποιου, όταν το «περισσότερο» πρόκειται για ανόργανα συστατικά. Σε ένα υγιές άτομο, που τρέφεται με ισορροπημένη δίαιτα, μερικά ανόργανα συστατικά θα χαθούν από τη διαπνοή και το σάλιο και κάθε περίσσεια στο σώμα του θα αποβληθεί από ούρα και κόπρανα. Όμως όταν ανόργανα συστατικά σε συμπυκνωμένη (τεχνητή) μορφή λαμβάνονται για μεγάλο χρονικό διάστημα, γίνονται περισσότερα απ' αυτά που μπορεί να κρατήσει το σώμα και παρατηρείται τοξικότητα (κατάσταση δηλητηρίασης). Το περίσσευμα ενός στοιχείου μπορεί μερικές φορές να προκαλεί έλλειψη άλλου στοιχείου. Ακόμη, υπερβολικές ποσότητες ανόργανων, μπορούν να προκαλέσουν πτώση μαλλιών, αλλαγές στο αίμα, στις ορμόνες, στα οστά, στους μυς, στα αιμοφόρα αγγεία και σχεδόν σε όλους τους ιστούς. Συμπυκνωμένη μορφή ανόργανων στοιχείων μπορεί να ληφθεί μόνο με συνταγή γιατρού.
Στους πίνακες παρακάτω μπορούμε να δούμε τις καλύτερες πηγές, τη δράση και τα συμπτώματα έλλειψης για κάθε μέταλλο και ιχνοστοιχείο.

	Πηγές, Δράση, Συμπτώματα, έλλειψης Ανόργανων Υλών

	Στοιχεία
	Καλύτερες Πηγές
	Δράσεις
	Συμπτώματα έλλειψης

	Ασβέστιο
	Γάλα, τυρί, μερικά σκούρα φυλλώδη λαχανικά
	Κανονική ανάπτυξη και συντήρηση οστών και δοντιών. Γρήγορη πήξη αίματος. Ευαισθησία νεύρων. Κανονική λειτουργία καρδιάς. Καλή δράση μυών. Ενεργοποιεί ένζυμα
	Επιβράδυνση ανάπτυξης. Κακός σχηματισμός δοντιών και οστών. Ραχίτιδα. Αργή πήξη αίματος. Τετανία

	Φώσφορος
	Γάλα και τυρί, άπαχο κρέας, πουλερικά, ψάρια, δημητριακά, πλήρη όσπρια, καρύδια
	Κανονική ανάπτυξη και συντήρηση οστών και δοντιών. Συστατικό όλων των κυττάρων του σώματος. Απαραίτητο για δράση μερικών βιταμινών. Μεταβολισμός λιπών, υδατανθράκων και πρωτεϊνών.
	Κακός σχηματισμός οστών και δοντιών. Ραχίτιδα, Αδυναμία, Ανορεξία. Πόνοι στα οστά. Γενική κακουχία

	Μαγνήσιο
	Αβοκάντο, καρύδια, γάλα, δημητριακά, πλήρη πράσινα φυλλώδη λαχανικά, όσπρια, μπανάνες
	Συστατικό οστών μυών και ερυθρών αιμοσφαιρίων. Απαραίτητα για υγεία μυών και νεύρων. Μεταβολισμός
	Πνευματικές, συγκινησιακές και μυϊκές διαταραχές

	•Νάτριο
	Αλάτι, κρέας, πουλερικά, αυγά, γάλα και τυρί
	Ισορροπία υγρών. Ισορροπία οξέων-βάσεων Ώσμωση. Ρυθμίζει ευαισθησία μυών και νεύρων. Απορρόφηση γλυκόζης.
	Ναυτία. Εξάντληση. Κράμπες μυών

	Κάλιο
	Ααχανικά, φρούτα ιδίως πορτοκάλια μπανάνες και δαμάσκηνα
	Ώσμωση. Ισορροπία υγρών. Κανονικός ρυθμός καρδιάς. Μεταβολισμός κυττάρων
	Αδυναμία μυών. Απάθεια. Ανώμαλος ρυθμός καρδιάς.

	Χλώριο
	Αλάτι, κρέας, γάλα, αυγά, θαλασσινά
	Ώσμωση. Ισορροπία υγρών. Ισορροπία οξέων-βάσεων. Σχηματισμός υδροχλωρικού οξέος
	Ναυτία. Εξάντληση

	Θείο
	Κρέας, πουλερικά, ψάρι, αυγά
	Σχηματισμός μαλλιών, νυχιών και όλων των ιστών του σώματος. Συστατικό όλων των κυττάρων του σώματος. Μεταβολισμός.
	Άγνωστα

	Πηγές, Δράση, Συμπτώματα, έλλειψης Ανόργανων Υλών

	Στοιχεία
	Καλύτερες Πηγές
	Δράσεις
	Συμπτώματα έλλειψης

	Ιχνοστοιχεία

	Σίδηρος
	Συκώτι, μυϊκό κρέας, όσπρια, ξηροί καρποί, δημητριακά πλήρη ή εμπλουτισμένα, σκούρα φυλλώδη λαχανικά. Πατάτες
	Απαραίτητος για σχηματισμό αιμοσφαιρίνης ερυθρών αιμοσφαιρίων και μεταφορά οξυγόνου. Συστατικό ενζύμων των κυττάρων
	Αναιμία που χαρακτηρίζεται από αδυναμία, ιλίγγους, απώλεια βάρους και ωχρότητα.

	Χαλκός
	Συκώτι, νεφρά, όστρακα, όσπρια, καρύδια, δημητριακά πλήρη
	Απαραίτητος για σχηματισμό αιμοσφαιρίνης και ερυθρών αιμοσφαιρίων. Συστατικό ενζύμων
	Αναιμία Ασθένεια οστών.

	Ιώδιο
	Θαλασσινά. Τρόφιμα που φύονται κοντά σε θάλασσα. Ιωδιούχο αλάτι
	Σχηματισμός ορμονών και θυρεοειδή αδένα
	Βρογχοκήλη. Μυξοίδημα. Κρετινισμός

	Μαγγάνιο
	Σιτηρά πλήρη, καρύδια, λαχανικά, φρούτα
	Συστατικό ενζύμων
	Άγνωστα

	Ψευδάργυρος
	Θαλασσινά ιδίως μύδια, συκώτι, κρέας, αυγά, γάλα
	Συστατικό ινσουλίνης και άλλων ενζύμων. Επούλωση πληγών. Ευαισθησία γεύσης Απαραίτητο για την ανάπτυξη.
	Νανισμός, αναιμία, υπογοναδισμός. Απώλεια όρεξης. Αλλαγές στο δέρμα Αργή επούλωση πληγών. Μικρή ευαισθησία γεύσης.

	Φθόριο
	Φθοριωμένο νερό, θαλασσινά
	Αντίσταση στη φθορά δοντιών
	Καταστροφή δοντιών ίσως οστεοπόρωση

	Χρώμιο
	Μαγιά, συκώτι μοσχαριού, τυρί, φύτρο σιταριού
	Σχετίζεται με το μεταβολισμό της γλυκόζης
	Πιθανή ανωμαλία στο μεταβολισμό της γλυκόζης

	Μολυβδαίνιο
	Γάλα, δημητριακά, όσπρια
	Δράση ενζύμων. Μεταβολισμός
	Άγνωστα

	Σελίνιο
	Θαλασσινά, νεφρά, συκώτι, μυϊκό κρέας
	Συστατικό των περισσοτέρων ιστών του σώματος
	Άγνωστα αλλά σχετικά με την ασθένεια του Keshan


