
Εισαγωγή στη Διατροφή

Ενότητα 7η
ΛΙΠΙΔΙΑ

Όνομα καθηγητή: Μ. ΚΑΨΟΚΕΦΑΛΟΥ

Όνομα καθηγητή: Α. ΖΑΜΠΕΛΑΣ

Τμήμα:  Επιστήμης τροφίμων και διατροφής του ανθρώπου



ΣΤΟΧΟΙ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

 Η δομή των λιποειδών

 Η πέψη, η απορρόφηση και ο μεταβολισμός τους

 Οι πηγές πρόσληψης λίπους και οι συστάσεις στα πλαίσια 

μίας ισορροπημένης διατροφής

 Η σχέση της πρόσληψης λιπών και ελαίων με τη ανάπτυξη 

χρόνιων νοσημάτων με έμφαση στα καρδιαγγειακά 

νοσήματα



ΟΡΓΑΝΑ ΚΑΙ ΠΕΨΗ ΤΗΣ ΤΡΟΦΗΣ



Ο ΣΤΟΜΑΧΟΣ



ΤΟ ΛΕΠΤΟ ΕΝΤΕΡΟ

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



ΛΙΠΙΔΙΑ

Σημαντική πηγή ενέργειας.

 Συστατικά των κυτταρικών μεμβρανών.

 Πρόδρομοι ορισμένων ορμονών.

 Υποβοηθούν στην απορρόφηση των λιποδιαλυτών 

βιταμινών.

 Βελτιώνουν τη γεύση των τροφίμων.



ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΛΙΠΑΡΑ;

 1 μόριο λιπαρού = 3 Λιπαρά οξέα 

συνδεδεμένα με γλυκερόλη

 Υπάρχουν 4 Τύποι Λιπαρών οξέων

Κορεσμένα (κανένας διπλός δεσμός)

(σύσταση < 10% της ολικής ενέργειας)

Μονοακόρεστα (ένας διπλός δεσμός)

(σύσταση: 10-20% της ολικής 

ενέργειας)

Πολυακόρεστα (δυο ή περισσότεροι 

διπλοί δεσμοί) (σύσταση : 6-10% της 

ολικής ενέργειας)

Trans *(σύσταση < 1% της ολικής 

ενέργειας)
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ΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗ ΤΩΝ ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΞΕΩΝ

saturated fatty acids (no double bond)

CH3

COOH

monounsaturated  fatty acids (one double bond)

CH3 COOH

polyunsaturated fatty acids (two or more double bonds)

CH3

COOH



ΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗ ΤΩΝ TRANS ΚΑΙ CIS 
ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΞΕΩΝ



TRANS ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΕΑ

Τα trans λιπαρά είναι ακόρεστα 

λιπαρά τα οποία έχουν 

τουλάχιστον έναν trans διπλό

δεσμό

Πηγές

1. Μέσω της φυσικής βιο-υδρογόνωσης 

λίπους στα rumen βοοειδών και προβάτου 

2. Στη βιομηχανία τροφίμων λόγω μερικής 

υδρογόνωσης ακόρεστων λιπαρών οξέων

3. Στην κουζίνα από τη θέρμανση και το 

τηγάνισμα σε υψηλές θερμοκρασίες



ΔΟΜΗ ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΞΕΩΝ ΚΑΙ 
ΤΡΙΓΛΥΚΕΡΙΔΙΩΝ



ΕΙΚΟΣΑΝΟΕΙΔΗ
Ακετυλο-CoA

Eλαϊκό οξύ

Λινελαϊκό οξύ (ω-6)

α-λινολενικό οξύ (ω-3)

Εικοσαπενταενοϊκό

οξύ (ω-3)

Δοκοσαεξαενοϊκό οξύ 

(ω-3)

Αραχιδονικό οξύ 

(ω-6)

Εικοσαπενταενοϊκό οξύ 

(ω-3)

Πλαστίδια

Άλγη, Πλαγκτόν, 

Ψάρια

Άλγη, Πλαγκτόν, 

Ψάρια

Ενδοπλασματικό

δίκτυο

Χλωροπλάστες

Ε

ι

κ

ο

σ

α

ν

ο

ε

ι

δ

ή

Λαχανικά

Ψάρια

Φυτά

Ψάρια



ΠΕΨΗ ΚΑΙ ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ ΛΙΠΙΔΙΩΝ –
ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΧΥΛΟΜΙΚΡΩΝ

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



ΛΙΠΟΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

Εκτός από τα χυλομικρά υπάρχουν και άλλες 

λιποπρωτεϊνες:

 Λιποπρωτεϊνες πολύ χαμηλής πυκνότητας 

(VLDL)

 Λιποπρωτεϊνες χαμηλής πυκνότητας (LDL)

 Λιποπρωτεϊνες υψηλής πυκνότητας (ΗDL)



ΚΛΑΣΕΙΣ ΛΙΠΟΠΡΩΤΕΪΝΩΝ ΚΑΙ 
ΦΛΕΓΜΟΝΗ

Χυλομικρά,

VLDL, και 

κατάλοιπά 

τους

LDL

> 30 nm 20–22 nm

Δυνητικά προ-φλεγμονώδη

Doi H et al. Circulation 2000;102:670-676; Colome C et al. Atherosclerosis 2000;

149:295-302; Cockerill GW et al. Arterioscler Thromb Vasc Biol 1995;15:1987-1994.

HDL

Δυνητικά 

αντιφλεγμονώδη

9–15 nm



ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ ΛΙΠΟΠΡΟΤΕΪΝΩΝ

Από: Griffin B & Zampelas A. Nutr Res Rev



ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΟΝ ΚΙΝΔΥΝΟ 
ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΩΝ ΝΟΣΗΜΑΤΩΝ

Ατομικά

χαρακτηριστικά
Συνθήκες διαβίωσης Ατομικά προβλήματα

Φύλο Άγχος Υπερλιπιδαιμίες

Ηλικία Κάπνισμα Υπέρταση

Ατομικό και

οικογενειακό

ιστορικό

Υπερβολική

κατανάλωση

οινοπνεύματος

Καθιστική ζωή

Παχυσαρκία

Διαιτητικές συνήθειες

Σακχαρώδης διαβήτης



ΣΤΕΦΑΝΙΑΙΑ ΑΡΤΗΡΙΑ



ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΑΘΗΡΩΜΑΤΙΚΗΣ ΠΛΑΚΑΣ (1) 



ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΑΘΗΡΩΜΑΤΙΚΗΣ ΠΛΑΚΑΣ (2) 



ΘΡΟΜΒΟΣ



ΛΕΞΕΙΣ - ΚΛΕΙΔΙΑ

Λιπαρά οξέα, τριγλυκερίδια, χοληστερόλη

Πηγές

Πέψη, απορρόφηση, μεταβολισμός

Λίπη και καρδιαγγειακά νοσήματα
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