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ΣΤΟΧΟΙ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

 Η δομή των υδατανθράκων

 Η πέψη, η απορρόφηση και ο μεταβολισμός τους

 Οι πηγές πρόσληψης υδατανθράκων και οι συστάσεις 

στα πλαίσια μίας ισορροπημένης διατροφής

 Η σχέση της πρόσληψης υδατανθράκων με τη 

ανάπτυξη χρονίων νοσημάτων με έμφαση στον 

σακχαρώδη διαβήτη



ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ



ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ (2)

 Η κυριότερη πηγή ενέργειας για τον οργανισμό

 Απλοί και σύνθετοι υδατάνθρακες

 Φυτικές ίνες



ΕΠΙΣΗΜΑΝΣΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ



ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΣΥΝΕΙΣΦΟΡΑ

 Η γλυκόζη παρέχει σχεδόν όλη την ενέργεια που έχει

ανάγκη ο εγκέφαλος για την καθημερινή του λειτουργία

 Η γλυκόζη και το γλυκογόνο παρέχουν σχεδόν το μισό

της ενέργειας που έχουν ανάγκη τα νεύρα, οι μυς και

άλλοι ιστοί. Το υπόλοιπο προέρχεται από το λίπος



ΧΗΜΙΚΟΙ ΤΥΠΟΙ (1)

Γλυκόζη      Φρουκτόζη

Γλυκόζη      Γαλακτόζη

Whitney, Cataldo & Rolfes. Understanding Normal and Clinical Nutrition, 1998 



ΧΗΜΙΚΟΙ ΤΥΠΟΙ (2)

Μία ΟΗ-ομάδα από ένα μόριο γλυκόζης και 

ένα άτομο Η από ένα άλλο μόριο γλυκόζης 

ενώνονται και συνθέτουν ένα μόριο Η2Ο 

Τα 2 μόρια γλυκόζης ενώνονται με 

ένα άτομο Ο και δημιουργούν το 

δισακχαρίτη μαλτόζη

Ο δισακχαρίτης μαλτόζη διασπάται σε 2 μόρια γλυκόζης με την προσθήκη 

ενός ατόμου Η στο ένα και μίας ΟΗ-ομάδας στο άλλο (από νερό)

Whitney, Cataldo & Rolfes. Understanding Normal and Clinical Nutrition, 1998 



ΧΗΜΙΚΟΙ ΤΥΠΟΙ (3)

Ένα μόριο γλυκογόνου αποτελείται 

από εκατοντάδες μονάδες γλυκόζης 

που σχηματίζουν επίμηκες και 

ισχυρά διακλαδιζόμενες αλύσους

Ένα μόριο αμύλου αποτελείται από εκατοντάδες μόρια γλυκόζης 

που δημιουργούν αλύσους λίγο ή καθόλου διακλαδισμένες

Whitney, Cataldo & Rolfes. Understanding Normal and Clinical Nutrition, 1998 



ΓΛΥΚΟΓΟΝΟ

 Βρίσκεται σε πολύ μικρές ποσότητες σε κρέατα (υδρολύεται

με τη θανάτωση) και καθόλου σε φυτά. 

 Συνήθως, μόνο το ήπαρ μπορεί να προωθήσει γλυκόζη από 

το γλυκογόνο στην κυκλοφορία του αίματος. Τα μυικά

κύτταρα χρησιμοποιούν το γλυκογόνο εσωτερικά για την 

παραγωγή γλυκόζης και επαναδημιουργούν τα επίπεδα 

γλυκόζης στο αίμα έμμεσα. Όταν οι μυς οξειδώνουν 

γλυκόζη, χωρίς τη χρησιμοποίηση οξυγόνου, για παραγωγή 

ενέργειας, απελευθερώνουν γαλακτικό οξύ στο αίμα, το 

οποίο εισέρχεται στο ήπαρ και χρησιμοποιείται για την 

παραγωγή γλυκόζης (κύκλος του Cori). Aυτή η πορεία 

προσδίδει το ~15% της γλυκόζης αίματος.



ΑΜΥΛΟ

 Τρόπος εναποθήκευσης γλυκόζης στα φυτά

 Μία κυβική ίντσα τροφίμου περιέχει περίπου έως και 1 

εκατομμύριο μόρια αμύλου

 Τα δημητριακά είναι η καλύτερη πηγή αμύλου. Άλλες πηγές 

τα φρούτα, τα λαχανικά και τα όσπρια

 Ο ανθρώπινος οργανισμός το υδρολύει προς παραγωγή 

γλυκόζης την οποία χρησιμοποιεί για παραγωγή ενέργειας



ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ

 Οι φυτικές ίνες είναι υδατάνθρακες που δεν πέπτονται ούτε 

απορροφώνται από τον οργανισμό και επομένως προσδίδουν 

λίγη ενέργεια

 Κυτταρίνη (φρούτα, λαχανικά, όσπρια), ημικυτταρίνη

(δημητριακά), πηκτίνες (λαχανικά και φρούτα, κυρίως 

εσπεριδοειδή)

 Φτάνουν έως το παχύ έντερο και απεκκρίνονται. Κάποιες 

διασπώνται από τα βακτηρίδια του παχέος εντέρου

 Διαλυτές και μη-διαλυτές φυτικές ίνες

 Υπερβολική αύξηση στο διαιτολόγιο μπορεί να προκαλέσει 

προβλήματα

 Συνιστώμενη ποσότητα καθημερινής πρόσληψης: 18-24 γραμ



ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ: ΠΗΓΕΣ, ΔΡΑΣΕΙΣ ΚΑΙ 
ΔΟΜΕΣ

Υδατοδιαλυτές

φυτικές ίνες

Μη διαλυτές 

φυτικές ίνες

Πηγές από 

την τροφή

Φρούτα (μήλα, εσπεριδοειδή), 

κριθάρι, όσπρια

Σιτάρι, ψωμί και δημητριακά 

ολικής αλέσεως, λαχανικά

Λειτουργία 

στον 

οργανισμό

Καθυστέρηση χρόνου 

κένωσης του εντέρου.

Καθυστέρηση απορρόφησης 

γλυκόζης.

Μείωση επιπέδων 

χοληστερόλης.

Αύξηση της ταχύτητας του 

χρόνου κένωσης του εντέρου.

Αύξηση του βάρους κοπράνων

Καθυστέρηση της υδρόλυσης 

του αμύλου.

Τύπος 

φυτικής ίνας

Κόμμεα, πηκτίνες, μερικές 

ημικυτταρίνες

Κυτταρίνη, μερικές 

ημικυτταρίνες και λιγνίνες



ΤΥΠΟΙ ΦΥΤΙΚΩΝ ΙΝΩΝ

 Κυτταρίνη

 Ημικυτταρίνη

 Πηκτίνες και κόμμεα

 Φρουκτοολιγοσακχαρίτες

 Λιγνίνη

 Χιτίνη

 Χιτοσάνη



Η ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΩΝ ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ 
ΟΛΙΚΗΣ ΑΛΕΣΕΩΣ 

Wholegrain foods are important sources of nutrients and phyto-

protective substances, which are in short supply in the diet of 

people across Europe. Increasing the variety and availability of 

good-tasting, wholegrain foods and encouraging individuals to 

increase their consumption levels could have important public 

health benefits. 

www.eufic.org



ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ

Επιδημιολογικές μελέτες συνδέουν την διατροφή 

πλούσια σε φρούτα και λαχανικά με την υγεία.

http://images.google.gr/imgres?imgurl=http://www.elac.edu/departments/womenspe/Nutweb/images/5adayBactiveNEW.gif&imgrefurl=http://www.elac.edu/departments/womenspe/Nutweb/index.html&h=361&w=342&sz=35&hl=el&start=35&tbnid=aTryaSr83zhvlM:&tbnh=121&tbnw=115&prev=/images?q=5-a-day&start=18&gbv=2&ndsp=18&svnum=10&hl=el&sa=N
http://images.google.gr/imgres?imgurl=http://www.uk.foedevarestyrelsen.dk/NR/rdonlyres/ermnwxfdhcpcp4tdulg6gfnpms7idns2cq3xiesoabqxt3ka5rthd7qy6toupekwv7uflw5t5mxy2foxf6plsmpdmig/6omdagen_logo_180x180.jpg&imgrefurl=http://www.uk.foedevarestyrelsen.dk/Nutrition/6_a_day/&h=180&w=180&sz=8&hl=el&start=2&tbnid=G3paID8eoMXfgM:&tbnh=101&tbnw=101&prev=/images?q=6-a-day&gbv=2&svnum=10&hl=el&sa=G


ΠΕΨΗ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ

Υδατάνθρακες (άμυλο, γλυκογόνο, σακχαρόζη, 

λακτόζη)

Στόμα   α-αμυλάση της σιέλου

Πολυσακχαρίτες, σακχαρόζη, λακτόζη και μαλτόζη

Στόμαχος

Λεπτό έντερο     Πανκρεατικές α-αμυλάση,

μαλτάση, σακχαράση, λακτάση

Μονοσακχαρίτες

Απορρόφηση από το εντεροκύτταρο

Μονοσακχαρίτες στην κυκλοφορία του αίματος



Η ΓΛΥΚΟΖΗ ΣΤΟΝ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ

 Εναποθήκευση γλυκόζης ως γλυκογόνο

 Χρησιμοποίηση γλυκόζης ως πηγή ενέργειας

Παραγωγή γλυκόζης από πρωτεΐνη

 Δημιουργία κετονοσωμάτων από λίπος

 Ανάγκη πρόσληψης 50-10 γραμ

υδατανθράκων την ημέρα για την πρόληψη 

της κέτωσης

Μετατροπή γλυκόζης σε λίπος



ΓΡΑΦΙΚΗ ΑΝΑΠΑΡΑΣΤΑΣΗ:ΩΡΕΣ 
ΝΗΣΤΕΙΑΣ/ΣΧΕΤΙΚΗΣ ΜΕΤΑΒΟΛΗΣ
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ΠΑΡΑΓΩΓΗ ΓΛΥΚΟΖΗΣ

Η στρεσογόνος ορμόνη επινεφρίνη

και άλλες ορμόνες διευκολύνουν 

επίσης την έκκριση γλυκόζης στο αίμα

Με την πρόσληψη τροφής αυξάνονται 

τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα

Τα υψηλά επίπεδα γλυκόζης διεγείρουν το πάγκρεας το οποίο εκκρίνει ινσουλίνη

Μυς

Η ινσουλίνη διεγείρει την απορρόφηση της γλυκόζης από τα κύτταρα που την 

εναποθηκεύουν ως γλυκογόνο στο ήπαρ και στο μυ. Η ινσουλίνη επίσης διεγείρει 

την μετατροπή της υπερβάλλουσας γλυκόζης σε λίπος για εναποθήκευση

Ήπαρ

Τα επίπεδα γλυκόζης 

αρχίζουν να μειώνονται

Λιποκύτταρο

Τα χαμηλά επίπεδα γλυκόζης διεγείρουν το πάγκρεας που 

εκκρίνει γλυκαγόνη στην κυκλοφορία του αίματος

Ήπαρ

Η γλυκαγόνη διεγείρει τα ηπατοκύτταρα που διασπούν το γλυκογόνο και στη 

συνέχεια ή παραγόμενη γλυκόζη εκκρίνεται στην κυκλοφορία

Το επίπεδο γλυκόζης αρχίζει και αυξάνεται

Whitney, Cataldo & Rolfes. Understanding Normal and Clinical Nutrition, 1998 



ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΕΣ ΤΩΝ ΚΥΤΤΑΡΩΝ ΤΟΥ ΠΑΓΚΡΕ-
ΑΤΟΣ ΚΑΙ ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΣΤΑ ΕΠΙΠΕΔΑ ΓΛΥΚΟΖΗΣ

Αύξηση των επιπέδων γλυκόζης

Τα παγκρεατικά

β-κύτταρα

εκκρίνουν ινσουλίνη

Η γλυκόζη εισέρχεται 

ταχύτερα στο κύτταρο

Επιταχύνεται η διάσπαση 

γλυκόζης μέσω της 

γλυκόλυσης

Η σύνθεση γλυκογόνου 

αυξάνεται στο ήπαρ και 

στο σκελετικό μυ

Αυξάνεται η σύνθεση 

λίπους και πρωτεϊνης



ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΕΣ ΤΩΝ ΚΥΤΤΑΡΩΝ ΤΟΥ ΠΑΓΚΡΕ-
ΑΤΟΣ ΚΑΙ ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΣΤΑ ΕΠΙΠΕΔΑ ΓΛΥΚΟΖΗΣ(2)

Μείωση των επιπέδων γλυκόζης

Τα παγκρεατικά

α-κύτταρα 

απελευθερώνουν 

γλυκαγόνη

Μειώνεται ο ρυθμός απορρόφησης 

γλυκόζης από το κύτταρο

Αυξάνεται η διάσπαση 

γλυκογόνου στο ήπαρ

Αυξάνεται η διάσπαση λίπους και 

πρωτεΐνης για παροχή πρώτης 

ύλης προς σύνθεση γλυκόζης 

μέσω γλυκονεογέννεσης

Επιταχύνεται η 

γλυκονεογένεση



ΛΕΞΕΙΣ - ΚΛΕΙΔΙΑ

Μονοσακχαρίτες, δισακχαρίτες πολυσακχαρίτες

 Γλυκόζη, άμυλο, γλυκογόνο

 Πέψη, απορρόφηση, μεταβολισμός υδατανθράκων

 Πηγές πρόσληψης, συστάσεις

 Σχέση υδατανθράκων με σακχαρώδη διαβήτη 



ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ

 Whitney, Cataldo & Rolfes. Understanding Normal 

and Clinical Nutrition, 1998 
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