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Ï üñïò áíáöÝñåôáé óå ìéá áíôßëçøç, óýìöùíá ìå ôçí ïðïßá
èåùñåßôáé ùò ìéá ìáêñï÷ñüíéá äéáäéêáóßá ðïõ îåêéíÜåé áðü ôçí ãÝííçóç ôïõ áíèñþðïõ êáé óõíå÷ßæåé óå üëç ôç
äéÜñêåéá ôçò æùÞò ôïõ. Ï üñïò áõôüò êáëýðôåé üëá ôá åßäç, ôýðïõò êáé åðßðåäá ôçò ôõðéêÞò êáé ìç ôõðéêÞò
åêðáßäåõóçò.
¸÷åé ðëÝïí äéåèíþò åõñýôáôá áíôéëçöèåß üôé ç èåóìéêÞ åíäïó÷ïëéêÞ/ ðáíåðéóôçìéáêÞ åêðáßäåõóç, ìéá öïñÜ êáôÜ
ôç äéÜñêåéá ôçò æùÞò ôïõ áôüìïõ, äåí åßíáé ðéá óå èÝóç íá êáëýøåé üëç ôçí Ýêôáóç êáé ôçí ðïéêéëßá ôùí
åêðáéäåõôéêþí áíáãêþí êÜôù áðü ôéò ôñÝ÷ïõóåò óõíèÞêåò áíÜðôõîçò. ôóé, Ý÷åé ãßíåé äåêôü üôé ç åêðáßäåõóç åßíáé
ìéá “äéá âßïõ” äéåñãáóßá ðïõ óõìðëçñþíåôáé êáôÜ ðïëý ìåôÜ ôçí ðåñßïäï ôùí áñ÷éêþí óðïõäþí. Áíáãíùñßæåôáé
äçëáäÞ ï óõíå÷Þò ÷áñáêôÞñáò ôçò åêðáßäåõóçò. Ïé üñïé êáé

Ý÷ïõí áðïêôÞóåé ðëÝïí ìéá éäéáßôåñç óçìáóßá óôï óýã÷ñïíï áêáäçìáúêü ãßãíåóèáé êáé ôá ÐáíåðéóôÞìéá
äéåèíþò Ý÷ïõí êëçèåß áðü ôçí êïéíùíßá íá åðéôåëÝóïõí Ýíá óôñáôçãéêÞò óçìáóßáò ñüëï óôá èÝìáôá áõôÜ. Áõôü
éó÷ýåé êáé ãéá ôçí åðéóôÞìç ôçò äéáéôïëïãßáò êáé ôçò äéáôñïöÞò ðïõ ïé óõíå÷åßò áíáóêïðÞóåéò êáé ôá åõñÞìáôá ôïõò
÷ñÞæïõí ôçí áíÜãêç ôçò äéá âßïõ ìÜèçóçò.

Ç Óõíå÷éæüìåíç Åêðáßäåõóç (ÓÅ) áðïôåëåß ìéá äéáäéêáóßá óõíå÷ïýò âåëôßùóçò ôùí éêáíïôÞôùí êáé äåîéïôÞôùí ôïõ
äéáéôïëïãïõ ãéáôé êáôï÷õñþíåé ôçí ðïéüôçôá ôùí ðáñå÷ïìÝíùí ðñïò ôçí êïéíùíßá õðçñåóéþí êáé äéáöõëÜóóåé ôï
êýñïò ôïõ åðáããÝëìáôïò ôïõ äéáéôïëïãïõ. Óôï ðëáßóéï ëåéôïõñãßáò ôïõ ÓÕ.ÄÉ.ÊÕ. ùò Ìåôåêðáéäåõôéêïý ÊÝíôñoõ
Ãíþóçò, åöáñìüæïõìå "ÐñïãñÜììáôá Ìïñéïäïôïýìåíçò Óõíå÷éæüìåíçò Åêðáßäåõóçò" ( üðùò ôï
åðéêåßìåíï äéåôÝò óõíÝäñéï äéáéôïëïãßáò ôïõ ÓÕ.ÄÉ.ÊÕ. ( ç Ìïñéïäïôïýìåíç Óõíå÷éæüìåíç Åêðáßäåõóç åßíáé êáé
ìÝñïò ôçò ðñüôáóçò ôçò ôñïðïðïßçóçò ôïõ íüìïõ ðåñß ÅããñáöÞò ôùí Äéáéôïëüãùí êáé êÜôé ðïõ éó÷ýåé óôçí ÅÅ êáé
ÁìåñéêÞ) êáé «ÅêðáéäåõôéêÞ ×ïñçãßá» ãéá ôá ìÝëç ôïõ óõíäÝóìïõ (âë. ÙöåëÞìáôá Ìåëþí , ìå
óôü÷ï ôçí åöáñìïãÞ ìéáò ïõóéáóôéêÞò óôÞñéîçò óôïõò äéáéôïëïãïõò, ðáñÝ÷ïíôÜò ôïõò Ýôóé ôç äõíáôüôçôá
åðéäïôïýìåíçò åðéóôçìïíéêÞò êáôÜñôéóçò óå áíáãíùñéóìÝíá åðéóôçìïíéêÜ êÝíôñá ôçò åéäéêüôçôÜò ôïõò.

1. Ôçëåêðáßäåõóç ìå áíôéóôïé÷ßá áêáäçìéáêþí ôßôëùí - âáóéêü óõíôáãìáôéêü äéêáßùìá ôùí åñãáæïìÝíùí, ðïõ äåí
åß÷áí ôçí åõêáéñßá Ýãêáéñùí ó÷ïëéêþí óðïõäþí.
2. Ðñïó÷åäéáóìÝíåò åéäéêÝò-ôå÷íïëïãéêÝò óõìðëçñþóåéò ôçò ðáíåðéóôçìéáêÞò ýëçò ìå óçìáíôéêÞ åëÜöñõíóç
ôùí ðáíåðéóôçìéáêþí ðñïãñáììÜôùí.
3. ÅíçìåñùôéêÞ åêðáßäåõóç - áíÜêôçóç áðùëåßáò ãíþóåùí.
4. Åéäéêüôåñç êáôÜñôéóç êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò óôáäéïäñïìßáò.
5. ÓðïõäÝò áíáðñïóáíáôïëéóìïý ãéá ôçí Üìâëõíóç ôùí óõíåðåéþí ôå÷íïëïãéêÞò áíåñãßáò êôë.

"äéá âßïõ ìÜèçóç"

Óõíå÷éæüìåíç Åêðáßäåõóç (ÓÅ), ìå ôçí åõñýôåñç óçìáóßá ôçò êáëåßôáé óÞìåñá íá õðçñåôÞóåé ìéá óåéñÜ
áðü óçìáíôéêÝò êïéíùíéêÝò êáé ðáñáãùãéêÝò ëåéôïõñãßåò:

E

CPE/CME)

)

äéá âßïõ êáôÜñôéóç, óõíå÷éæüìåíç åêðáßäåõóç áíåðßóçìç
ìÜèçóç

H

6. Åîù-åðáããåëìáôéêÞ ðïëéôéóôéêÞ ðáéäåßá.

öéëïóïöéêÞ ç åêðáßäåõóç

www.cydadiet.org

Ôá ÍÝá ôïõ ÓõíäÝóìïõ
Äéáéôïëüãùí & Äéáôñïöïëüãùí Êýðñïõ

Ôá ÍÝá ôïõ ÓõíäÝóìïõ
Äéáéôïëüãùí & ÊýðñïõÄéáôñïöïëüãùí
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1.

3.

7.

Ðåñéå÷üìåíá

2. Ãéá ôçí ÄéêÞ óáò ÅíçìÝñùóç:

IDEFICS

ÃåõóôéêÝò ðñïôéìÞóåéò

êáé ç ó÷Ýóç ôïõò ìå ôï óùìáôéêü âÜñïò êáé ôéò äéáôñïöé-

êÝò óõíÞèåéåò ôùí ðáéäéþí óôç Åõñþðç: áðïôåëÝóìáôá

áðü ôçí ìåëÝôç .
ÈÝìáôá ðïõ óáò Áöïñïýí: ÄéáôñïöéêÝò ïäçãßåò ãéá ñõ-
èìéóìåíá åðßðåäá ãëõêüæçò óôï óáê÷áñþäç äéáâÞôç.

Äéïéêçôéêü Óõìâïýëéï

ÓõíåñãÜôåò ãéá ôï ôåý÷ïò

ÁíäñÝïõ-ÃéùñãÜêç ÅëÝíç
ÊáôóéáñÞ Ìáñéá
ÐáðáçñáêëÝïõò ÍáôÜóá
ÐÜðïõôóïõ ÓôÜëù
ÔóéÜððá Ãåùñãßá
Öéëßððïõ-×áñéäÞìïõ ×ñéóôéÜíá

¸íá ÌÞíõìá ãéá Óáò: Óõíå÷éæüìåíç Åêðáßäåõóç & 7ï
ÓõíÝäñéï Äéáéôïëïãßáò ôïõ ÓÕ.ÄÉ.ÊÕ.

Áíáêïéíþóåéò - Âéâëßá - ÍÝá ÓõíÝäñéá.

4. ÊïéíÞ Êáôåýèõíóç ãéá åíçìÝñùóç ôïõ Óõ.Äé.Êõ

EëÝíç Ð. ÁíäñÝïõ - Ðñüåäñïò
×ñéóôéÜíá Öéëßððïõ - Áíôéðñüåäñïò
Ðüëëõ Ìé÷áçëßäïõ - ÃñáììáôÝáò
Ðñïêüðçò ÊáëëÞò - Ôáìßáò
¸ëåíá Öéëßððïõ - Â. ÃñáììáôÝáò
ÊõñéÜêïò Ãåùñãßïõ & Ðáíáãéþôá Ôóüêêïõ - ÌÝëç

6.

Äñáóôçñéüôçôåò ôïõ Óõ.Äé.Êõ

áëùóüñéóìá íåùí ìåëþíK

5.

ÐïëëÜ äåäïìÝíá óõíçãïñïýí õðÝñ ôïõ ðéï ìåãÜëïõ ñüëïõ ôïõ Ðáíåðéóôçìßïõ êáé ôùí åðáããåëìáôéêþí óõíäÝóìùí
óôçí äéêÞ ìáò ðåñßðôùóç ôïí Óýíäåóìï Äéáéôïëüãùí êáé Äéáôñïöïëüãùí Êýðñïõ óôç Óõíå÷éæüìåíç Åêðáßäåõóç
ôùí Åðéóôçìüíùí Õãåßáò Óôï êÜôù-êÜôù, ï ÓÕ.ÄÉ.ÊÕ. Ý÷åé åõèýíç áðÝíáíôé ôùí ìåëþí ôïõ ãéá íá óõìðëçñþóåé ôéò
åëëåßøåéò ôïõò ðïõ äçìéïõñãÞèçêáí áðü ôçí åîÝëéîç ôçò åðéóôÞìçò ôïõò Þ íá âïçèÞóåé óôçí åðéìüñöùóç
êáéíïýñãéùí äåäïìÝíùí. Ï Óýíäåóìïò ìáò äéáèÝôåé ôçí ïñãÜíùóç, ôç ãíþóç êáé ôá ìÝóá ãéá íá ðáßîåé áõôüí ôïí

äéåõñõìÝíï åêðáéäåõôéêü ñüëï äéáìÝóïõ ôïõ 7 ÓõíåäñßïõÄéáéôïëïãßáò ôïõ ÓÕ.ÄÉ.ÊÕ. ìå äéåèíÞ óõììåôï÷Þ

Ìå éäéáßôåñç ÷áñÜ, áíáêïéíþíïõìå ôç äéïñãÜíùóç ôïõ 7ïõ Óõíåäñßïõ Äéáéôïëïãßáò ìå ÄéåèíÞ Óõììåôï÷Þ ìå èÝìá
' Ôï óõíÝäñéï èá ðñáãìáôïðïéçèåß óôéò 29 Íïåìâñßïõ 2
Äåêåìâñßïõ 2012 óôï îåíïäï÷åßï óôçí Ëåõêùóßá. Ôï óõíÝäñéï èá áñ÷ßóåé ìå ìéá êáéíïôïìßá óôéò 29
Íïåìâñßïõ ôï áðüãåõìá ðïõ èá áñ÷ßóåé ìå ðáñïõóéÜóåéò ãéá ôï êïéíü

Ôï óõíÝäñéï ôåëåß õðü ôçí áéãßäá êáé õðïóôÞñéîç ôïõ Õðïõñãåßïõ Õãåßáò, ôçò ÊõðñéáêÞò Ðñïåäñßáò ôïõ Óõìâïõëßïõ
ôçò Å.Å. êáé ôïõ Óõìâïõëßïõ ÅããñáöÞò Åðéóôçìüíùí / Ôå÷íïëüãùí Ôñïößìùí êáé Äéáéôïëüãùí Êýðñïõ êáé ôïõ
European Federation of the Association of Dietitians (EFAD). Ï

.

.

Diet therapy: Nutrition throughout the field of healthcare'.
Hilton Park

ïõ

ìå Ýìöáóç óôá ðñïâëÞìáôá êáñäéÜò êáé ôç

Óýíäåóìïò Äéáéôïëüãùí êáé Äéáôñïöïëüãùí
Êýðñïõ ÷áéñåôßæåé ôç óõììåôï÷Þ ôçò ÅôáéñåßáòÁèçñïóêëÞñùóçò Âïñåßïõ ÅëëÜäïò.

Ç ÏñãáíùôéêÞ êáé ÅðéóôçìïíéêÞ åðéôñïðÞ ôïõ óõíåäñßïõ ó÷åäßáóå ôï åðéóôçìïíéêü ðñüãñáììá, Ýôóé þóôå íá

ðñïóöÝñåé ðïéêéëßá êáé ðïéêéëïìïñößá èåìÜôùí, ðñïêåéìÝíïõ íá ôïíéóôåß ï ñüëïò ôïõ äéáéôïëüãïõ óå üëï ôï öÜóìá

ôçò õãåßáò êáé ôçò êïéíüôçôáò êáé ôçí áíÜãêç íá èåùñåßôáé áíáðüóðáóôï ìÝëïò ôçò ïìÜäáò åðáããåëìáôéþí õãåßáò êáé

ôïõò ðáñü÷ïõò õãåéïíïìéêÞò ðåñßèáëøçò. ÈÝìá ìáò öÝôïò åßíáé Þ

Ç Êëéíéêç ÄéáôñïöéêÞ Èåñáðåßá ( áðïôåëåß âáóéêÞ óõíéóôþóá ôçò ïëïêëçñùìÝíçò öñïíôßäáò

õãåßáò. Ôá Üôïìá ìå ìéá ðïéêéëßá óõíèçêþí êáé áóèåíåéþí ìðïñåß íá âåëôéþóïõí ôçí õãåßá êáé ôçí ðïéüôçôá ôçò æùÞò

ôïõò áðü ôçí êëéíéêÞ äéáôñïöéêÞ èåñáðåßá. ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá ìéáò åðÝìâáóçò MNT, ï äéáéôïëüãïò äßíåé óõìâïõëÝò

óôïõò áóèåíåßò ãéá ôç óõìðåñéöïñÜ êáé ôéò áëëáãÝò óôïí ôñüðï æùÞò ðïõ áðáéôïýíôáé ãéá íá åðçñåÜóïõí

ìáêñïðñüèåóìá ôéò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò êáé ôçí õãåßá. » ðïõ åßíáé ðëÝïí

áíáãíùñéóìÝíïò ñïò, óõìðåñéëáìâÜíåé çí åêôÝëåóç ìéáò óõíïëéêÞò äéáôñïöéêÞò áîéïëüãçóçò ãéá ôïí êáèïñéóìü

ôçò äéáôñïöéêÞò äéÜãíùóçò, ôïí ó÷åäéáóìü êáé õëïðïßçóç ìéáò äéáôñïöéêÞò ðáñÝìâáóçò ìå ÷ñÞóç ôåêìçñéùìÝíùí

êáôåõèõíôÞñéùí ãñáììþí ðñáêôéêÞò äéáôñïöÞò ôçí ðáñáêïëïýèçóç êáé áîéïëüãçóç ôçò ðñïüäïõ

Ôï ôñéÞìåñï óõíÝäñéï êáëýðôåé èÝìáôá áðü äéåèíÞ êáé ôïðéêÞ ó÷ïëÞ åìðåéñïãíùìüíùí. Ôá èÝìáôá Ý÷ïõí åðéëåãåß ãéá

íá äþóïõí ìéá åõñåßá êáé óå âÜèïò åðéóêüðçóç ôïõ áñéèìïý ôùí óýã÷ñïíùí êáé ôùí ðáñáäïóéáêþí èåìÜôùí óôçí

«Diet Therapy» «Medical Nutrition Therapy

(MTN)». MNT)

«Medical Nutrition Therapy

:

,

ü ô

äéáéôïëïãßá êáé äéáôñïöÞ. Ôï óõíÝäñéï áðåõèýíåôáé ü÷é ìüíï óôïõò äéáéôïëüãïõò/äéáôñïöïëüãïõò áëëÜ

ÄéáôñïöÞ.

åíüò áôüìïõ ìåôÜ áðü ôçí äéáôñïöéêÞ ðáñÝìâáóç.

ÅðéìÝëåéá
ÁíäñÝïõ ÃéùñãÜêç ÅëÝíç



Äéáéôïëïãßá êáé äéáôñïöÞ. Ôï óõíÝäñéï áðåõèýíåôáé ü÷é ìüíï óôïõò äéáéôïëüãïõò/äéáôñïöïëüãïõò áëëÜ êáé óôïõò
ãéáôñïýò, åêðáéäåõôéêïýò, íïóçëåõôÝò êáé Üëëïõò åðáããåëìáôßåò õãåßáò. Ôï óõíÝäñéï èá ðñïóöÝñåé CME / CPE

Ôéò ó÷åôéêÝò ðëçñïöïñßåò ãéá ôï ðñüãñáììá êáé ôçí áßôçóç åããñáöÞò ôïõ óõíåäñßïõ ìðïñåßôå íá ôá âñåßôå óôçí
éóôïóåëßäá ìáò: www.cydadiet.org

Âéâëéïãñáößá:
Óýíïäïò ôùí Åõñùðáßùí ÐñõôÜíåùí, áðü 20-22/5/99 óôï ôçò Ãáëëßáò.

Ðñüåäñïò

Bordeau

Sikand G, Kashyap ML, Yang I Medical nutrition therapy lowers serum cholesterol and saves medication costs in
men with hypercholesterolemia.J Am Diet Assoc. 1998 Aug;98(8):889-94; quiz 895-6.

Copperman N, Jacobson MS.Medical nutrition therapy of overweight adolescents. Adolesc Med. 2003
Feb;14(1):11-21.

Budimka Novakoviæ, Maja Grujiciæ and Ljiljana Trajkoviæ-Pavloviæ. Medical nutrition prevention and medical
nutrition therapy of lipid metabolism disorder Med Pregl 62 Suppl 3():95-100 (2009)

Äñ ÅëÝíç Ð ÁíäñÝïõ
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Ã É Á Ô Ç Í Ä É Ê Ç Ó Á Ó Å Í Ç Ì Å Ñ Ù Ó Ç

Ç ðñïôßìçóç óôç ãëõêéÜ ãåýóç áëëÜ êáé ç ðñïôßìçóç

óå ôñüöéìá ðëïýóéá óå ëßðïò, óõìâÜëëïõí

êáèïñéóôéêÜ óôçí áýîçóç ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò êáé

êáôÜ óõíÝðåéá óôïí ïëïÝíá êáé áõîáíüìåíï

åðéðïëáóìü ðá÷õóáñêßáò. Óå ìåëÝôç ðïõ

ðñáãìáôïðïéÞèçêå óå åñåõíçôéêÜ êÝíôñá ï÷ôþ

åõñùðáúêþí ÷ùñþí (Éôáëßá, Åóèïíßá, Êýðñïò,

Ãåñìáíßá, ÂÝëãéï, Éóðáíßá, Ïõããáñßá, Óïõçäßá)

1696 ðáéäéÜ çëéêßáò 6 ìå 9 åôþí, óõììåôåß÷áí óå

äïêéìÝò ãåýóåùí êáé ðñïôßìçóçò: Ôá ðáéäéÜ Ýðñåðå

íá åðéëÝîïõí ìåôáîý êñÜêåñ ÷áìçëÞò êáé õøçëÞò

ðåñéåêôéêüôçôáò óå ëßðïò áëëÜ êáé ìåôáîý ÷õìïý

ìÞëïõ ìå Þ ÷ùñßò ðñïóôéèÝìåíç æÜ÷áñç (ç ôåëåõôáßá

äïêéìáóßá äåí Ýãéíå óôá ðáéäéÜ ôçò Êýðñïõ). Óôá

ðáéäéÜ áîéïëïãÞèçêå âÜñïò êáé ýøïò, åíþ

ðëçñïöïñßåò ãéá ôéò ðñïôéìÞóåéò ôïõò óå

óõãêåêñéìÝíá ãëõêÜ Þ ëéðáñÜ ôñüöéìá êáé

äçìïãñáöéêÜ óôïé÷åßá, óõëëÝ÷ôçêáí ìÝóù

åñùôçìáôïëïãßùí ôá ïðïßá êëÞèçêáí íá

áðáíôÞóïõí ïé ãïíåßò. Ôá áðïôåëÝóìáôá öáíÝñùóáí

ðùò ç êáôáíïìÞ ðñïôéìÞóåùí óôç ãëõêéÜ êáé ôçí

ëéðáñÞ ãåýóç Þôáíå äéáöïñåôéêÞ áðü ÷þñá óå ÷þñá.

áíåîÜñôçôá áðü ôç ÷þñá, ôçí çëéêßá, ôï öýëï, ôï

ÄÌÓ ôùí ãïíÝùí êáé ôï ìïñöùôéêü åðßðåäï áõôþí.

Óôá êïñßôóéá ç èåôéêÞ óõó÷Ýôéóç ðá÷õóáñêßáò êáé

ðñïôßìçóçò óôï ëßðïò Þôáíå ðéï éó÷õñÞ. Åðßóçò ãéá

ôá êïñßôóéá ìüíï, âñÝèçêå ðùò ï óõíäõáóìüò

ðñïôßìçóçò óôç ãëõêéÜ êáé ëéðáñÞ ãåýóç áõîÜíåé ôéò

ðéèáíüôçôåò ôï ðáéäß íá åßíáé õðÝñâáñï Þ

ðá÷ýóáñêï. Ïé ôåëéêÝò åðéëïãÝò ãëõêþí Þ ëéðáñþí

ôñïößìùí ùóôüóï äåí âñÝèçêáí íá ó÷åôßæïíôáé ìå ôéò

ãåõóôéêÝò ðñïôéìÞóåéò üôáí óôçí áíÜëõóç ëÞöèçêáí

õðüøç ç ÷þñá ðñïÝëåõóçò, ç çëéêßá, ôï öýëï, ôï

ÄÌÓ ôùí ãïíÝùí êáé ôï ìïñöùôéêü åðßðåäï áõôþí.

,

Åíôïýôïéò, õðÞñ÷å ïëéóôéêÜ èåôéêÞ óõó÷Ýôéóç

ìåôáîý ôïõ õðÝñâáñïõ Þ/êáé ðá÷ýóáñêïõ âÜñïõò

ìå ôéò ðñïôéìÞóåéò óôç ãëõêéÜ êáé ëéðáñÞ ãåýóç

ÃåõóôéêÝò ðñïôéìÞóåéò êáé ç ó÷Ýóç ôïõò ìå ôï óùìáôéêü âÜñïò êáé ôéò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ôùí ðáéäéþí

óôçí Åõñþðç: áðïôåëÝóìáôá áðü ôçí ìåëÝôç IDEFICS

ÐçãÞ: Lanfer A, Knof K, Barba G, Veidebaum T, Papoutsou S, de

Henauw S, Soós T, Moreno LA, Ahrens W, Lissner L. Taste

preferences in association with dietary habits and weight status in

European children: results from the IDEFICS study. Int J Obes

(Lond). 2012 Jan;36(1):27-34. doi: 10.1038/ijo.2011.164. Epub

2011 Aug 16.

Ç êáôáíÜëùóç ðñùéíïý ãåýìáôïò êáé ç ó÷Ýóç

ôïõ ìå ôï âÜñïò êáé ôï äéáôñïöéêü ðñïößë ôùí

ðáéäéþí óôçí Êýðñï

Óôç Êýðñï ç ðá÷õóáñêßá óôçí ðáéäéêÞ çëéêßá Ý÷åé

ðÜñåé äéáóôÜóåéò åðéäçìßáò. Óõíåðþò ç áíÜãêç

åîåýñåóçò üëùí ôùí äéáôñïöéêþí, êáé ìç,

ðáñáãüíôùí ðïõ óõìâÜëëïõí óôçí ðáéäéêÞ

ðá÷õóáñêßá, åßíáé ìåãÜëç. Óôá ðëáßóéá ôçò

ÅõñùðáúêÞò ìåëÝôçò ìåëåôÞèçêå ç

åðßäñáóç ôçò óõ÷íüôçôáò êáôáíÜëùóçò ðñùéíïý êáé

ôï åßäïò áõôïý, óôï âÜñïò ôùí ðáéäéþí áëëÜ êáé óôç

óõíïëéêÞ çìåñÞóéá ðñüóëçøç èñåðôéêþí

óõóôáôéêþí. Ç óõ÷íüôçôá êáôáíÜëùóçò ðñùéíïý

áîéïëïãÞèçêå ìÝóù åñùôçìáôïëïãßïõ ôï ïðïßï

áðÜíôçóáí ãïíåßò/ êçäåìüíåò. Ç ðïéüôçôá ôïõ

ðñùéíïý áëëÜ êáé ç óõíïëéêÞ çìåñÞóéá ðñüóëçøç

èñåðôéêþí óõóôáôéêþí áîéïëïãÞèçêå ìÝóù

áíÜêëçóçò 24þñïõ ðïõ ðáñá÷þñçóáí ïé ãïíåßò/

êçäåìüíåò ãéá ôá ðáéäéÜ. ÓõíïëéêÜ óôçí áíÜëõóç

óõìðåñéëÞöèçêáí äåäïìÝíá ãéá ðáéäéÜ çëéêßáò

Ýùò åôþí Ç áíÜëõóç öáíÝñùóå ðùò ôá êïñßôóéá

ðïõ äÞëùóáí ðùò êáôáíáëþíïõí ðñùéíü óå

êáèçìåñéíÞ âÜóç, åß÷áí ÷áìçëüôåñï ìÝóï ÄÌÓ

(Äåßêôçò ÌÜæáò Óþìáôïò), ìéêñüôåñï âÜñïò êáé

ìéêñüôåñç ðåñéöÝñåéá ìÝóçò. Óôá áãüñéá äåí õðÞñ÷å

áíôßóôïé÷ç óôáôéóôéêÜ óçìáíôéêÞ óõó÷Ýôéóç

ÅðéðëÝïí áîéïëïãÞèçêå ðùò ôá ðáéäéÜ áãüñéá êáé

êïñßôóéá ðïõ êáôáíÜëùóáí Ýôïéìá äçìçôñéáêÜ

ðñùéíïý (ñáöéíáñéóìÝíá Þ ïëéêÞò áëÝóåùò, ìå Þ

÷ùñßò ãÜëá) ôç ìÝñá ôçò áíÜêëçóçò åß÷áí

,

IDEFICS,

2233

4 8 .

.

(

)
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ÓõìðåñáóìáôéêÜ ç ìåëÝôç áõôÞ êáôáäåéêíýåé ôïí

ðéèáíü åõåñãåôéêü ñüëï ôçò óõóôçìáôéêÞò

êáôáíÜëùóçò ðñùéíïý Ýíáíôé óôçí áýîçóç ôïõ

óùìáôéêïý âÜñïõò. Ãéá áõôü ôï ëüãï ðñÝðåé íá

åíéó÷õèåß ç óõíÞèåéá ôïõ ðñùéíïý óôá ðáéäéÜ ôçò

Êýðñïõ. Åðßóçò ç êáôáíÜëùóç Ýôïéìùí

äçìçôñéáêþí ãéá ðñùéíü öáßíåôáé ðùò åðéäñÜ èåôéêÜ

óôç ðïéüôçôá ôïõ äéáôñïöéêïý ðñïößë ôùí ðáéäéþí.

ÐçãÞ: Õðü äçìïóßåõóç äåäïìÝíá ôïõ Åñåõíçôéêïý êáé

Åêðáéäåõôéêïý Éíóôéôïýôïõ Õãåßá ôïõ Ðáéäéïý

Ó ÐôÜëù Üðïõôóïõ

C

( Dietary

Recommended Intake)

,

. ,

(

).

óôáôéóôéêÜ óçìáíôéêÜ ðåñéóóüôåñåò ðéèáíüôçôåò íá

åîáóöáëßóïõí ðñüóëçøç ìéêñïèñåðôéêþí

óõóôáôéêþí (óõãêåêñéìÝíá ãéá ôï áóâÝóôéï, óßäçñï,

âéôáìßíç Á, âéôáìßíç , èåéáìßíç êáé âéôáìßíç Â6)

ìåãáëýôåñç áðü ôá äýï ôñßôá ôùí óõíéóôþìåíùí

ðñïóëÞøåùí óõãêñßíïíôáò ìå ôá

óå ó÷Ýóç ìå ôá ðáéäéÜ ðïõ

êáôáíÜëùóáí ìüíï ãÜëá ãëõêÜ, óÜíôïõéôò, áëìõñÜ

öïýñíïõ Þ Üëëï åßäïò ðñùéíïý ÔÝëïò ôá ðáéäéÜ ðïõ

êáôáíÜëùóáí Ýôïéìá äçìçôñéáêÜ ðñùéíïý åß÷áí

ìåãáëýôåñç ðñüóëçøç õäáôáíèñÜêùí óôçí çìÝñá

êáé ìéêñüôåñç ðñüóëçøç ëßðïõò åêöñáæüìåíï óå

ðïóïóôü ôçò çìåñÞóéáò êáôáíÜëùóçò èåñìßäùí

ÍÅÁ ÌÅËÇ ÔÏÕ ÓÕ.ÄÉ.ÊÕ

ÊëéíéêÞ Äéáéôïëüãïò-Äéáôñïöïëüãïò, Msc, RD, PhDcand
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ÄÉÁÔÑÏÖÉÊÅÓ ÏÄÇÃÉÅÓ ÃÉÁ ÑÕÈÌÉÓÌÅÍÁ ÅÐÉÐÅÄÁ ÃËÕÊÏÆÇÓ ÓÔÏ ÓÁÊ×ÁÑÙÄÇ ÄÉÁÂÇÔÇ

Ï Óáê÷áñþäçò ÄéáâÞôçò (ÓÄ) åßíáé ìßá

÷ñüíéá íüóïò ðïõ ÷áñáêôçñßæåôáé áðü äéáôáñá÷Þ

ôïõ ìåôáâïëéóìïý ôùí ÕäáôáíèñÜêùí (Õ/Á), ôùí

Ëéðþí êáé ôùí Ðñùôåúíþí, ëüãù ìç åðáñêïýò Þ/êáé

êáèüëïõ ðáñáãùãÞò éíóïõëßíçò áðü ôï ðÜãêñåáò

ðñïêáëþíôáò ÷ñüíéá åðåéóüäéá õðåñãëõêáéìßáò ìå

åðáêüëïõèåò âëÜâåò óå üñãáíá ôïõ óþìáôïò

(áìöéâëçóôñïåéäÞ, íåöñïýò, íåýñá, áñôçñßåò)

¸ôóé, ìéá óùóôÞ äéáôñïöÞ áðïôåëåß ôïí

«áêñïãùíéáßï ëßèï, üóï áöïñÜ ôçí äéáôñïöéêÞ

áíôéìåôþðéóç (ãëõêáéìéêÜ, ëéðéäáéìéêÜ åðßðåäá,

âåëôßùóç óùìáôéêïý âÜñïõò, áñôçñéáêÞ ðßåóç) ôçò

íüóïõ, ìå ðáñÜëëçëç öáñìáêåõôéêÞ áãùãÞ êáé

Üóêçóç.

Ìßá óùóôÞ , éóïññïðçìÝíç äéáôñïöÞ ãéá

äéáâçôéêÜ Þ ìç Üôïìá áöïý äåí éó÷ýåé ï üñïò

«ÄéáâçôéêÞ Äßáéôá» , áðïôåëåßôáé áðü

).

ÓõóôÜóåéò áðü

áíáöÝñïõí üôé áí

êáé äåí õðÜñ÷ïõí áðüëõôá ðïóïóôÜ

Åðßóçò,

Äéåèíåßò ÓõóôÜóåéò Äéáâçôïëïãéêïý äéáéôïëïãßïõ

ðñïôåßíïõí:

,

.

(

) :

(Food

and Nutrition Board of the Institute of Medicine

Nutritions Recommendations an

Interventions for Diabetes: a position statement of

American Diabetes Association

,

45-65%

Õ/Á. 20-35% ÐñùôåÀíåò, 10-35% Ëßðïò

Õ/Á êáé

Ìïíïáêüñåóôá ( ) óôï 60-70%, ÊïñåóìÝíï

Ëßðïò ( ) < 10%, ÐñùôåÀíç 15-20%

55% Õ/Á, 15% ÐñùôåÀíç, 30%

Ëßðïò.

MUFA

SFA .

Êõñéüôåñïò ôùí äéáâçôéêþí åßíáé íá

äéáôçñïýí ôá åðßðåäá ôçò ãëõêüæçò áßìáôïò üóï

ãßíåôáé óôá öõóéïëïãéêÜ åðßðåäá, ãéá íá

áðïöåýãïíôáé ïé ïîåßåò åðéðëïêÝò (êåôïïîÝùóç,

õðïãëõêáéìßá), êáé êáëýôåñç ðïéüôçôá æùÞò.

ÁíÜëïãá ìå ôïí ôýðï Óáê÷áñþäç ÄéáâÞôç (1 Þ 2)

èá ðñÝðåé íá õðÜñ÷åé êáé ç áíôßóôïé÷ç

ö á ñ ì á ê å õ ô é ê Þ á ã ù ã Þ , ê á ô Ü ë ë ç ë ç

éíóïõëéíïèåñáðåßá Þ áíôéäéáâçôéêÜ äéóêßá, ãéá íá

áíôéìåôùðßóïõí êõñßùò ôçí ðïóüôçôá ôùí Õ/Á

ôùí ãåõìÜôùí ¢ñá, ç åðßôåõîç ôïõ óôü÷ïõò ôïõò

Óôü÷ïò

, ,

.

ðñáãìáôïðïéåßôáé ìå ôïí óùóôü õðïëïãéóìü

ôùí éóïäõíÜìùí Õ/Á êáé ôçí áðáéôïýìåíç äüóç

éíóïõëßíçò ãéá ôçí êÜëõøç ôùí áíáãêþí ôïõ

ãåýìáôïò.

ðïõ åßíáé êáé

ïé ðñïôéìüôåñåò åßíáé ôá öñïýôá, ëá÷áíéêÜ,

äçìçôñéáêÜ, æõìáñéêÜ, ðáôÜôá, ñýæé, êáëáìðüêé,

åíþ óçìáíôéêÞ ðïóüôçôá Õ/Á Ý÷ïõí êáé ôá

ãáëáêôïêïìéêÜ. Ôá áðëÜ óÜê÷áñá (öñïõêôüæç,

ãëõêüæç) üðùò âñßóêïíôáé óôç æÜ÷áñç, óôï ìÝëé,

óôç ìáñìåëÜäá ðñïôéìïýíôáé íá ðñïóöÝñïõí

ëéãüôåñï áðü 10% ôçò óõíïëéêÞò åíÝñãåéáò

óôï äéáâçôéêü Üôïìï. Óçìáóßá Ý÷åé ç ðïóüôçôá êáé

ç êáôáíïìÞ ôïõò, êé ü÷é ï ôýðïò (õøçëü Þ ÷áìçëü

ãëõêáéìéêü äåßêôç)

ÐáñÜãïíôåò ðïõ åðçñåÜæïõí ôçí ãëõêáéìéêÞ

á ð ü ê ñ é ó ç ó ô é ò ô ñ ï ö Ý ò : ð ï ó ü ô ç ô á

ðñïóëáìâáíüìåíùí Õ/Á, ôýðïò æÜ÷áñçò

(ãëõêüæç, öñïõêôüæç, óáê÷áñüæç, ëáêôüæç),

öýóç ôïõ áìýëïõ (áìõëüæç, áìõëïðçêôßíç, Üìõëï

ð.÷ ïë. Üëåóçò Þ ìç ìáãåßñåìá ðñïåôïéìáóßá

ôñïöÞò (âáèìüò æåëáôéíïðïßçóçò áìýëïõ, ìÝãåèïò

ôïõ ìïñßïõ), äïìÞ ôïõ ôñïößìïõ (óõíýðáñîç

ëßðïõò, ôáíßíåò, Üìõëï ðñùôåÀíåò, ëßðïò

ðñùôåÀíåò, ôá ïðïßá åðéâñáäýíïõí ôçí ðÝøç êáé

áðïññüöçóç)

ðïõ ðåñéÝ÷ïíôáé óôá öñïýôá,

ëá÷áíéêÜ, ðñïúüíôá ïëéêÞò áëÝóåùò, üóðñéá, åßíáé

Üðåðôïé Õ/Á ðïõ äåí áðïññïöïýíôáé. Âïçèïýí

óôçí âåëôßùóç ôùí ìåôáãåõìáôéêþí åðéðÝäùí

óáê÷Üñïõ óôï áßìá, ëüãù ôïõ üôé êáèõóôåñïýí ôçí

áðïññüöçóç ôïõ, êáé åðçñåÜæïõí èåôéêá ôçí

éíóïõëßíç, êáèþò åðßóçò ìåéþíïõí ôçí

áðïññüöçóç ôïõ ëßðïò, âåëôéþíïíôáò Ýôóé ôï

ëéðéäáéìéêü ðñïößë.

êñÝáò,

øÜñé, èáëáóóéíÜ, áâãü, êáèþò êáé ôá üóðñéá, ôá

ãáëáêôïêïìéêÜ êáé ïé

1 )

2)

3)

4)

5)

Õäáôáíèñáêïý÷åò ÅðéëïãÝò

ÖõôéêÝò ßíåò

Ðñùôåúíïý÷åò ÅðéëïãÝò

ËéðáñÝò åðéëïãÝò

,

(WHO)

.

)

,

.

(

) ,

ðñáãìáôïðïéåßôáé ìå ôïí óùóôü õðïëïãéóìü
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(ÓðïñÝëáéá, åëáéüëáäï, ìáñãáñßíç,

âïýôõñï, óïõóÜìé, ôá÷ßíé, îçñïß êáñðïß) äåí

åðçñåÜæïõí Üìåóá ôï ìåôáãåõìáôéêü óÜê÷áñï,

áëëÜ Ýììåóá, äéüôé êáèõóôåñïýí ôçí áðïññüöçóç

ôïõ, ìå áðïôÝëåóìá íá áõîÜíåôáé ìåôÜ áðü þñåò

áöïý ëçöèåß ôï ãåýìá. Ïé ðñïôåéíüìåíåò ëéðáñÝò

åðéëïãÝò åßíáé ôçò öõôéêÞò ðñïÝëåõóçò êáé ôá ù3

(êõñßùò óôá ëéðáñÜ øÜñéá) êáé óõóôÞíåôáé ç

áðïöõãÞ ôùí ëéðáñþí æùéêÞò ðñïÝëåõóçò, ëüãù

êïñåóìÝíïõ ëßðïõò êáé trans ëéðáñþí ðïõ

åðéâáñýíïõí ôçí õãåßá. ¢ñá, ç óõíïäåßá ôùí äýï

áõôþí åðéëïãþí ìå ôéò õäáôáíèñáêïý÷åò åðéëïãÝò ,

ðñïóöÝñåé ïìáëüôåñç áýîçóç ôçò ìåôáãåõìáôéêÞò

ãëõêüæçò ìåôÜ áðü Ýíá ãåýìá.

¸íáò óùóôüò ðñïãñáììáôéóìüò êáé Ýëåã÷ïò

ôùí åðéðÝäùí ãëõêüæçò ôïõ áßìáôïò ðñï êáé ìåôá-

ãåõìáôéêÜ åßíáé ï õðïëïãéóìüò ôùí éóïäõíÜìùí

Õ/Á ôçò äéáôñïöÞò ôïõ êáé ç ëÞøç ôçò áíôßóôïé÷çò

äüóçò éíóïõëßíçò Þ áíôéäéáâçôéêþí äéóêßùí. 1

éóïäýíáìï Õ/Á Ý÷åé 15ãñ. Õ/Á (áðü áìõëïý÷á,

äçìçôñéáêÜ, öñïýôá, ëá÷áíéêÜ) êáé 12 ãñ. Õ/Á óôï

ãÜëá êáé ôï ãéáïýñôé.

¼ôáí ç óýóôáóç ôïõ ãåýìáôïò Ý÷åé ðïëý

ìéêñÞ ðïóüôçôá ðñùôåÀíçò Þ/êáé ëßðïõò, ôüôå äåí

õðïëïãßæåôáé. Áí üìùò ç ðïóüôçôá ôçò ðñùôåÀíçò

êáé êõñßùò ôïõ êñÝáôïò åßíáé 120 ãñ. êáé ðÜíù,

óõíõðïëïãßæåôáé ùò 1 éóïäýíáìï Õ/Á, åíþ áí åßíáé

øÜñé óõíõðïëïãßæåôáé áðü ôá 150ãñ. üóï áöïñÜ ôï

ëßðïò, êÜèå ôñßá éóïäýíáìá ôïõ óõíõðïëïãßæåôáé 1

éóïäýíáìï Õ/Á. ÂÝâáéá, óôïí óõíïëéêü

õðïëïãéóìü èá ðñÝðåé íá ëçöèåß õðüøçí êáé ôõ÷üí

äéüñèùóç óáê÷Üñïõ, áöïý ðñþôá ìåôñçèåß.

Ãéá êÜèå Üôïìï åßíáé äéáöïñåôéêÞ ç áíÜãêç

ôïõ ãéá ìïíÜäåò éíóïõëßíçò ãéá êÜèå éóïäýíáìï

Õ/Á, ãåãïíüò ðïõ èá ðñÝðåé íá ñõèìßóåé ôçí äéêÞ

ôïõ áíáëïãßá ìå ôç âïÞèåéá ôïõ ãéáôñïý êáé ôïõ

äéáéôïëüãïõ ôïõ.

1 éóïäýíáìï Õ/Á = 12ãñ. ,ÃáëáêôïêïìéêÜ:

8ãñ. ÐñùôåÀíç êáé ôï ëßðïò ðïéêßëåé.

Ôï ãÜëá êáé ôï ãéáïýñôé åßíáé ðïëý ÷ñÞóéìá

äéáôñïöéêÜ óôïé÷åßá óôï ÓÄ. Èåùñåßôáé éäáíéêÞ

åðéëïãÞ ãéá ôï ðñùéíü ìáæß ìå åðéëïãÞ Õ/Á êáé ãéá

óíáê ðñï ýðíïõ, ìå êáëýôåñá ðñùéíÜ åðßðåäá

óáê÷Üñïõ. Ôï ôõñß äåí Ý÷åé Õ/Á, áëëÜ Ý÷åé

áõîçìÝíï ëßðïò êáé óõíõðïëïãßæåôáé óôá

éóïäýíáìá Õ/Á áðü ôá 50ãñ. ÷ñåéÜæåôáé ðñïóï÷Þ

ãéáôß ðñïêáëåß õðåñãëõêáéìßá ìåôÜ áðü 2-3 þñåò

ëüãù ôçò ìåãÜëçò ðïóüôçôáò ëßðïõò.

1

éóïäýíáìï Õ/Á = 15 ãñ. Õ/Á, 3ãñ. ÐñùôåÀíç, 0-1

ãñ. ëßðïò. ÕðÜñ÷åé ìåãÜëç ðïéêéëßá óôçí áãïñÜ êáé

ôá ðåñéóóüôåñá åßíáé ðëïýóéá óå óÜê÷áñá êáé

áðëïýò Õ/Á, êé Ýôóé óõóôÞíåôáé ðñïóï÷Þ óôá

Üôïìá ìå ÓÄ. Ãéá íá åßíáé Ýíá ôñüöéìï êáôÜëëçëï

ãéá ÓÄ ðñÝðåé íá Ý÷åé áñêåôÝò öõôéêÝò ßíåò, Ýôóé

åíèáññýíåôáé ç êáôáíÜëùóç ðñïúüíôùí ïëéêÞò

Üëåóçò, áëëÜ ðÜíôá ìå ìÝôñï.

¼óï áöïñÜ ôçí æÜ÷áñç, äåí áðáãïñåýåôáé

üðùò ãéíüôáí ðáëéÜ, óõóôÞíåôáé ðñïóï÷Þ óôçí

ðïóüôçôá. ÌéêñÜ öïñôßá æÜ÷áñçò ìðïñïýí íá

ãßíïõí áíåêôÜ üôáí êáôáíáëþíïíôáé óå óýíèåôï

ãåýìá.

Ôá ö ñ ï ý ô á Ý ÷ ï õ í ð å ñ é ó ó ü ô å ñ ç

ðåñéåêôéêüôçôá öõôéêþí éíþí óå ó÷Ýóç ìå ôïõò

÷õìïýò, ëüãù ôçò öëïýäáò. Äåí õðÜñ÷ïõí

áðáãïñåõìÝíá öñïýôá, üðùò ðßóôåõáí ðáëéÜ,

öôÜíåé íá ôçñåßôáé ï õðïëïãéóìüò ôùí éóïäõíÜìùí.

Ïé êïìðüóôåò íá ðñïôéìïýíôáé ÷ùñßò æÜ÷áñç.

Ðñïóï÷Þ óõóôÞíåôáé óôïõò ÷õìïýò, êõñßùò üôáí

ðåñéÝ÷ïõí ðñüóèåôç æÜ÷áñç.

1 éóïäýíáìï Õ/Á= 15ãñ. Õ/Á= 3

éóïäýíáìá ëá÷áíéêþí

Áðáñáßôçôï óõíïäåõôéêü ôùí ãåõìÜôùí ãéá

áßóèçìá êïñåóìïý, êáé ðñïóöïñÜò öõôéêþí éíþí

ãéá êáëýôåñç ìåôáãåõìáôéêÞ ãëõêüæç.

ÁñôïóêåõÜóìáôá ÄçìçôñéáêÜ:

Ëá÷áíéêÜ:

(ÓðïñÝëáéá, åëáéüëáäï, ìáñãáñßíç,

Ôï ãÜëá êáé ôï ãéáïýñôé åßíáé ðïëý ÷ñÞóéìá

8ãñ. ÐñùôåÀíç êáé ôï ëßðïò ðïéêßëåé.

Öñïýôá - ×õìïß: 1 éóïäýíáìï Õ/Á = 15 ãñ. Õ/Á

Áðáñáßôçôï óõíïäåõôéêü ôùí ãåõìÜôùí ãéá
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Åðéäüñðéá

«ÄéáâçôéêÜ Ôñüöéìá»:

ÃëõêáíôéêÝò ïõóßåò:

Åëåýèåñá ôñüöéìá

: ìå ôéò óýã÷ñïíåò áðüøåéò, äåí

áðáãïñåýåôáé ç êáôáíÜëùóç ãëõêþí óôï ÓÄ, áëëÜ

óõóôÞíåôáé ç ìåãÜëç ðñïóï÷Þ óôï åßäïò êáé óôçí

ðïóüôçôá, ëüãù ôçò ìåãÜëçò ðåñéåêôéêüôçôáò óå

Õ/Á êáé ëßðïò ðïõ áõîÜíïõí ôç ìåôáãåõìáôéêÞ

ãëõêüæç êáé åßíáé ðëïýóéá óå èåñìßäåò. Ìðïñïýí

íá êáôáíáëùèïýí ðñïúüíôá ìå ãëõêáíôéêÝò ïõóßåò.

¼óï áöïñÜ ôéò óïêïëÜôåò, óõóôÞíåôáé ðñïóï÷Þ óå

áõôÝò ôïõ åìðïñßïõ ðïõ Ý÷ïõí öñïõêôüæç ãéáôß

áõîÜíïíôáé ôá ôñéãëõêåñßäéá, êé Ýôóé ðñïôéìïýíôáé

ïé êïéíÝò ðéêñÝò óïêïëÜôåò óõíõðïëïãßæïíôáò ôá

éóïäýíáìáÕ/Á(25ãñ.Õ/Á= 1 éóïäýíáìïÕ/Á)

ï üñïò áõôüò äåí

éó÷ýåé ðëÝïí óýìöùíá ìå ôçí ïäçãßá (

Ýêäïóç 7 Éïõíßïõ 1999, óôçñéæüìåíç

óôçí ïäçãßá 89/398/ ðïõ áöïñïýóå ôïõò íüìïõò

ôùí ÷ùñþí ìåëþí, ó÷åôéêÜ ìå ôá ôñüöéìá ãéá ÓÄ. Ç

ìåãÜëç ðåñéåêôéêüôçôá ôïõò óå öñïõêôüæç

åðéâáñýíåé ôï ëéðéäáéìéêü ðñïößë (áýîçóç

ôñéãëõêåñéäßùí, áõîçìÝíï êïñåóìÝíï ëßðïò),

ðñïóöÝñåé ðåñéóóüôåñåò èåñìßäåò, åíþ

ðáñåîçãïýíôáé áðü ôï êïéíü êáé ÷Üíïõí ôçí Ýííïéá

ôïõ ÌÝôñïõ. Ç ïõóßá åßíáé üôé üóï «åëáöñý» Þ

«äéáâçôéêü» ðëáóÜñåôáé Ýíá ðñïúüí, èá ðñÝðåé íá

äéáâÜæïíôáé ïé ðßíáêåò ôùí èñåðôéêþí óõóôáôéêþí

ãéá óõíõðïëïãéóìü ôùí éóïäõíÜìùíÕ/Á.

÷ñçóéìïðïéïýíôáé ãéá

ìåßùóç Õ/Á óôá ôñüöéìá, áëëÜ ðñÝðåé íá éó÷ýåé ôï

ìÝôñï, ãéáôß ç õðåñêáôáíÜëùóç ßóùò äçìéïõñãÞóåé

ðáñåíÝñãåéåò. ÌåñéêÝò Ý÷ïõí Ýíá ìéêñïðïóü

èåñìßäùí ðïõ óôçí ìåãÜëç ðïóüôçôá íá

îåãåëÜóïõí ôï Üôïìï. ¢ñá, äßíåôáé ðñïóï÷Þ óôçí

ðïóüôçôá êáé óôçí óõ÷íüôçôá.

åßíáé ôá ôñüöéìá ðïõ

ðñïóöÝñïõí ëéãüôåñåò áðü 20 èåñìßäåò, äçë. 5 ãñ.

Õ/Á êáé óõìðåñéëáìâÜíïõí ôá ìðá÷áñéêÜ, ôá

åäþäéìá, ðïôÜ-ñïöÞìáôá, óÜëôóåò, õðïêáôÜóôáôá

æÜ÷áñçò, ôñïöÝò ìå ìåéùìÝíá ëéðáñÜ. Ç ðïóüôçôá

ðïõ èá êáôáíáëþíåôáé êÜèå öïñÜ äåí èá ðñÝðåé íá

îåðåñíÜ ôá 5 ãñ.Õ/Á.

directive)

1999/41/EC,

EC

light,

light

ÑïöÞìáôá,

Áëêïüë:

Íçóôåßá:

ôá ïðïßá ðåñéÝ÷ïõí æÜ÷áñç,

óïêïëÜôá, ÷õìü, óáíôéãý, ãÜëá, èá ðñÝðåé íá

óõíõðïëïãßæåôáé óôá éóïäýíáìá. Ðñïôåßíïíôáé ôá

ñïöÞìáôá ôýðïõ ìå ÷ùñßò æÜ÷áñç Þ ìå ìéêñÞ

ðïóüôçôá ãëõêáíôéêÞò ïõóßáò.

ç åðßäñáóç ôïõ åîáñôÜôáé áðü ôïí

ôýðï êáé ôçí ðïóüôçôá ôçò áëêïüëçò ôïõ ðïôïý. Ç

äñÜóç ôïõ ðñïêáëåß õðïãëõêáéìßá üôáí ëçöèåß

÷ùñßò öáãçôü, åíþ óõóôÞíåôáé ç êáôáíÜëùóç ôïõ

ìáæß ìå öáãçôü. Óôçí ðåñßðôùóç ðïõ ôï Üôïìï

åìöáíßæåé õðåñôñéãëõêåñéäáéìßá, óõ÷íÝò

õðïãëõêáéìßåò, ðáãêñåáôßôéäá, ãáóôñåíôåñïëïãéêÜ

ðñïâëÞìáôá Þ öÜñìáêá ðïõ ðåñéÝ÷ïõí

âáñâéôïõñéêÜ, çñåìéóôéêÜ, áíôééóôáìéíéêÜ èá

ðñÝðåé íá áðïöåýãåôáé êáé íá óõìâïõëåýåôáé ôïí

ãéáôñü ôïõ.

ÐïôÜ ðïõ äåí Ý÷ïõí Õ/Á: ïõßóêé, âüôêá, ôæéí

êïíéÜê, ñïýìé, ïýæï, ìáñôßíé, åíþ ç ìðýñá,, ôá

ãëõêÜ êñáóéÜ, ôï ëéêÝñ, êïêôÝéë (ìå ôüíéê) Ý÷ïõí

Õ/Á. Ôá îçñÜ êñáóéÜ êáé ïé ìðýñåò

ðñïôéìïýíôáé. Ïé óõóôÜóåéò ôçò ÁìåñéêÜíéêçò

ÄéáâçôïëïãéêÞò Åôáéñßáò ðñïôåßíïõí äõï ðïôÜ

çìåñçóßùò ãéá Üíäñåò êáé 1 ðïôü çìåñçóßùò ãéá ôéò

ãõíáßêåò.

ïé äéáôñïöéêÝò åðéëïãÝò óå áõôÞ

ôçí ÷ñïíéêÞ ðåñßïäï, ëüãù ôçò áðïöõãÞò ôïõ

êñÝáôïò, ôïõ øáñéïý, ôùí áâãþí, ôùí

ãáëáêôïêïìéêþí, åßíáé ðëïýóéá óå Õ/Á, öõôéêÝò

ßíåò, êáé ìïíïáêüñåóôá ëéðáñÜ. Ãéá áðïöõãÞ

õðåñãëõêáéìßáò, èá ðñÝðåé êáôáíáëþíåôáé

õðïêáôÜóôáôï ôïõ êñÝáôïò, ùò ðñùôåúíïý÷á

åðéëïãÞ, üðùò èáëáóóéíÜ, üóðñéá, óüãéá. Ðñïóï÷Þ

óôçí õðåñêáôáíÜëùóç öñïýôùí ëüãù ôçò

ðåñéåêôéêüôçôáò ôïõò óå öñïõêôüæç êáé åîßóïõ

ðñïóï÷Þ óôçí ðïóüôçôá ôïõ ëßðïõò (åëáéüëáäï,

åëéÝò, ôá÷ßíé, îçñïß êáñðïß). Äåí óõóôÞíåôáé ç

ôÞñçóç ìåãÜëïõ äéáóôÞìáôïò íçóôåßáò, ëüãù ôçò

÷áìçëÞò âéïëïãéêÞò áîßáò ðñùôåÀíçò óôï



9

È Å Ì Á Ô Á Ð Ï Õ Ó Á Ó Á Ö Ï Ñ Ï Õ Í

äéáéôïëüãéï.

Ï Ãëõêáéìéêüò Äåßêôçò (ÃÄ), ðïõ äåß÷íåé

ðüóï ãëõêü åßíáé Ýíá ôñüöéìï ôùí 50ãñ. Õ/Á ùò

ðñïò Ýíá ôñüöéìï åëÝã÷ïõ (ëåõêü øùìß Þ ãëõêüæç)

ðïõ Ý÷åé ôï ßäéï ðïóü Õ/Á, âïçèÜ óôçí åðéëïãÞ ôùí

õäáôáíèñáêïý÷ùí ôñïöþí ðïõ èá åðçñåÜóïõí

ëéãüôåñï ôï óÜê÷áñï. ÂÝâáéá, ï ñõèìüò êáé

ôá÷ýôçôá áðïññüöçóçò ôçò ôñïöÞò êáé ðáñÜëëçëá

ç áýîçóç ôïõ ÃÄ åîáñôÜôáé áðü: õöÞ ôçò ôñïöÞò

êáé ìÝãåèïò ôçò äïìéêÞò ìïíÜäáò (üóï ðéï

åðåîåñãáóìÝíï ðñïúüí, ôüóï áõîçìÝíïò ÃÄ),

ðáñïõóßá öõôéêþí éíþí ðïõ ìåéþíåé ôïí ÃÄ,

áõîçìÝíïò ëüãïò áìõëüæçò / áìõëïðçêôßíçò

ìåéþíåé ôï óÜê÷áñï ôïõ áßìáôïò, ðáñïõóßá

ëßðïõò Þ/êáé ðñùôåÀíçò óôï ãåýìá (åðéâñáäýíïõí

ôçí êÝíùóç óôïìÜ÷ïõ) óå óõíäõáóìü ìå Õ/Á

ìåéþíåé ôï ÃÄ, ðáñïõóßá Üðåðôùí öõô. Éíþí

ìåéþíåé ÃÄ, üóï ðéï þñéìï ôï öñïýôï, ôüóï

áõîçìÝíïò ï ÃÄ, ôé ðïéêéëßá åßíáé ôï ôñüöéìï (ð.÷.

ñýæé Ý÷åé ÷áìçëüôåñï ÃÄ áðü ôï Üóðñï

ñýæé), áíôßäñáóç óáê÷Üñïõ áðü ôï Ýíá ãåýìá óôï

Üëëï. Åíôïýôïéò, õðÜñ÷ïõí êÜðïéïé óêåðôéêéóìïß

áìöéâïëßåò ãéá ôï ÃÄ, äéüôé ëáìâÜíåôáé õðüøçí

ìüíï ç ðïóüôçôá Õ/Á êé ü÷é ôùí õðüëïéðùí

óõóôáôéêþí, ðïõ óå ìåãáëýôåñåò ðïóüôçôåò èá

ðñÝðåé íá óõíõðïëïãßæïíôáé óôá éóïäýíáìá Õ/Á,

üðùò ðñïáíáöÝñèçêå.

Áíáêåöáëáéþíïíôáò, ç äéáôñïöÞ óôï ÓÄ

åßíáé ìßá ôÞñçóç ôùí óùóôþí åðéëïãþí õãéåéíÞò

äéáôñïöÞò ãéá üëï ôïí õãéÞ ðëçèõóìü, ìå ðñüôõðï

ôï ìïíôÝëï ôçò ÌåóïãåéáêÞò ÄéáôñïöÞò.

ÐñïûðïèÝôåé óùóôü ðñïãñáììáôéóìü, óùóôÞ

åíçìÝñùóç êáé êáëÞ åêðáßäåõóç áðü ãéáôñü êáé

äéáéôïëüãï, öõóéêÞ äñáóôçñéüôçôá êáé óùóôÞ

åöáñìïãÞ ôçò öáñìáêåõôéêÞò áãùãÞò.

Basmati

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Ìáñßá ÊáôóéáñÞ

Äéáéôïëüãïò

1. Ïäçãüò ÄéáôñïöÞò ãéá ôç ñýèìéóç ôïõ

Äéáâçôç, ÅëëçíéêÞÄéáâçôïëïãéêÞ Åôáéñéá, 2008

2.Áíôþíéïò ÆáìðÝëáò, «ÊëéíéêÞÄéáéôïëïãßá

&ÄéáôñïãÞ ìå óôïé÷åßá ðáèïëïãßáò, 1

Âéâëéïãñáößá:

3. Diabetes Care. 2007 Jan;30 Suppl 1:S48-

65

äéáéôïëüãéï.

Äéá
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ÁÐÏ ÔÁ ÌÅËÇ ÔÏÕ ÓÕ.ÄÉ.ÊÕ

ÄéáôñïöéêÞ áíôéìåôþðéóç êáñäéáããåéáêþí íïóçìÜôùí
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ÍáôÜóá ÐáðáçñáêëÝïõò

ÊëéíéêÞ äéáéôïëüãïò-äéáôñïöïëüãïò, MSc,RD

Âéâëéïãñáößá:
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Äñáóôçñéüôçôåò ôïõ ÓõíäÝóìïõ Äéáéôïëüãùí êáé Äéáôñïöïëüãùí Êýðñïõ
ÖåâñïõÜñéïò-Éïýëéïò( 2012)
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Thermomix êáé ÕãéåéíÞ ÄéáôñïöÞ

www.thermomix.com.cy

Óôç ãåíéêÞ óõíÝëåõóç ôïõ ÓõíäÝóìïõ Äéáéôïëüãùí êáé Äéáôñïöïëüãùí , ç êëéíéêÞ äéáéôïëüãïò Öñüóù

ÓÜââá Þôáí ç ôõ÷åñÞ óôçí êëÞñùóç êáé êÝñäéóå Ýíá Thermomix!

¼ðùò ìáò åßðå ç Öñüóù Ýíá ìÞíá ìåôÜ, «Ãéá ðïëëÜ ÷ñüíéá Üêïõãá ôá êáëýôåñá ó÷üëéá ãéá ôï

Thermomix. Áðü ôçí çìÝñá ðïõ ôï áðÝêôçóá äéáðßóôùóá üôé ðñáãìáôéêÜ ìå ôï Thermomix ìðïñåß

ïðïéïóäÞðïôå íá åôïéìÜóåé íüóôéìá êáé õãéåéíÜ ãåýìáôá ìÝóá óå ðïëý ëßãï ÷ñüíï. Ôï Thermomix

åßíáé ÷ñÞóéìï óå ìßá åñãáæüìåíç ìçôÝñá üóï êáé óå Ýíá öïéôçôÞ áëëÜ êáé óå Üôïìá ðïõ ðñÝðåé íá

áêïëïõèÞóïõí Ýíá åîåéäéêåõìÝíï äéáéôïëüãéï.».

ÑùôÞóáìå êáé ìÜèáìå ðïéïß åßíáé ïé ëüãïé ãéá ôïõò ïðïßïõò ôï Thermomix óõíôåßíåé åéäéêÜ óôçí õãéåéíÞ

äéáôñïöÞ...

- Ðñþô' áð' üëá ìáãåéñåýïõìå óðéôéêü, öñÝóêï öáãçôü áíôß íá áãïñÜæïõìå Ýôïéìá ãéáôß åßíáé

åýêïëï, ãñÞãïñï êáé ïéêïíïìéêü, éäáíéêÞ ëýóç áêüìá êáé ãéá ôïõò åñãáæüìåíïõò.
- Äåýôåñïí ãéáôß öôéÜ÷íïíôáò åýêïëá êáé ãñÞãïñá ôá äéêÜ ìáò ðáñáóêåõÜóìáôá üðùò æùìü

ëá÷áíéêþí, øùìß, ìáñìåëÜäåò, ìáãéïíÝæá, ðáãùôü, ðßôóá, ãëõêÜ êëð áðïöåýãïõìå ôá
óõíôçñçôéêÜ, ôéò ÷ñùóôéêÝò ïõóßåò êáé ôá ðïëëÜ ãëõêáíôéêÜ.

- ØÞíïõìå óôïí áôìü óå 3 äéáöïñåôéêÜ åðßðåäá ðñïóöÝñïíôáò Ýôóé Ýíá ïëïêëçñùìÝíï ãåýìá óå
½ þñá.

- Ìáãåéñåýïíôáò óå ÷áìçëÝò èåñìïêñáóßåò, äéáôçñïýíôáé ïé èñåðôéêÝò ïõóßåò ôïõ öáãçôïý. Óôï

Thermomix ìðïñïýìå íá äéáëÝîïõìå óôáèåñÞ èåñìïêñáóßá óå äéÜöïñá óôÜäéá, ð.÷. 37 50, 60,

70, 80, 90, 100 C, ðïõ âïçèÜ áêüìá êáé ùìïöÜãïõò.

- Áêüìá êáé óôïõò 100-120 C, äåí äçìéïõñãåßôáé áêñõëáìßäéï ðïõ åßíáé áíáðüöåõêôï óôçí
åóôßá êáé óôï öïýñíï.

- Ëüãù ôùí ðïëý ìåãÜëùí óôñïöþí ðïõ ìðïñåß íá áíáðôýîåé, åýêïëá êáé ãñÞãïñá öôéÜ÷íïõìå
÷õìïýò, óïñìðÝ, smoothies êëð, áõîÜíïíôáò ôçí êáôáíÜëùóç âéôáìéíþí êáé áíôéïîåéäùôéêþí
ïõóéþí (ð.÷. ÷õìü áðü êüêêéíï óôáöýëé ìå ôá êïõêïýôóéá ÷ùñßò óïýñùìá).

- ¢ôïìá ìå äéáôñïöéêÝò äõóáíåîßåò ìðïñïýí åýêïëá íá âñïõí åíáëëáêôéêÝò ëýóåéò ÷ùñßò íá
÷ñåéÜæåôáé íá óõìâéâáóôïýí óå èÝìá ãåýóçò Þ öñÝóêïõ óðéôéêïý öáãçôïý. (ãÜëá âñþìçò,
ñõæéïý, óüãéá êëð., áëåýñé áðü ñýæé, öáêÝò, óüãéá, ñåâýèéá êëð).

Óå ãåíéêÝò ãñáììÝò, öáßíåôáé êáèáñÜ üôé ôï ðïëõìÞ÷áíï Thermomix ìáò äßíåé ìéá ïëïêëçñùìÝíç ëýóç

óôçí êïõæßíá êáé áðü ïéêïíïìéêÞò áëëÜ êáé áðü õãéåéíÞò ðëåõñÜò.

,

ï

ï

13ç ÅÔÇÓÉÁ (2011-2012) ÃÅÍÉÊÇ ÓÕÍÅËÅÕÓÇ ÓÕ.ÄÉ.ÊÕ
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1

2

ÂéâëéïèÞêç ÓõíäÝóìïõ Äéáéôïëüãùí êáé Äéáôñïöïëüãùí Êýðñïõ

Âéâëßá

Ôï 7 âéâëßï ãéá ôçí âéâëéïèÞêç ôïõ ÓõíäÝóìïõ åßíáé ôï âéâëßï ôïõ Ïãêïëïãéêïý ÊÝíôñïõ
ôçò ÔñÜðåæáò Êýðñïõ óå óõíåñãáóßá ìå ôïí Óõ.Äé.Êõ. ÄéáôñïöÞ êáé Êáñêßíïò,

Óõìâïõëåõôéêüò Ïäçãüò Ýêäïóç, 2012

Ôï 79 âéâëßï ãéá ôçí âéâëéïèÞêç ôïõ ÓõíäÝóìïõ åßíáé ôï âéâëßï «ÏëéãïèåñìéäéêÝò

ÃëõêáíôéêÝò ¾ëåò: Ï ñüëïò êáé ôá ÏöÝëç», 1 Ýêäïóç, 2012

Ôï 80 âéâëßï ãéá ôçí âéâëéïèÞêç ôïõ ÓõíäÝóìïõ åßíáé ôï âéâëßï ôïõ Õðïõñãåßïõ Õãåßáò óå

óõíåñãáóßá ìå ôïí Óõ.Äé.Êõ. «ÅèíéêÝò Ïäçãßåò ÄéáôñïöÞò êáé ¢óêçóçò ãéá ÅöÞâïõò», 1
Ýêäïóç, 2012

Ôï 81 âéâëßï ãéá ôçí âéâëéïèÞêç ôïõ ÓõíäÝóìïõ åßíáé ôï ðåñéïäéêü áðü ôï
ºäñõìá Ðñïþèçóçò ¸ñåõíáò, Ôåý÷ïò 36, Éïýíéïò- Áýãïõóôïò 2011

Ôï âéâëßï ãéá ôçí âéâëéïèÞêç ôïõ ÓõíäÝóìïõ åßíáé ôï ðåñéïäéêü áðü ôï
ºäñõìá Ðñïþèçóçò ¸ñåõíáò, Ôåý÷ïò 40, ÌÜñôéïò - Áðñßëéïò 2012
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«õøÉÐÅôçò

«õøÉÐÅôçò

,

,

American Society for Nutritional Sciences

Paperback 2012
ISBN 094302904X

Borushek, Allan

Edition 1 , 2012
9781930448360

Cooking Light Magazine

9780848734749

The Best of Clinical Nutrition 2012: Highlights from the American Society for

Nutrition's Scholarly Journals

The Calorieking Calorie, Fat, & Carbohydrate Counter (Paperback)

ISBN:

Cooking Light Annual Recipes 2012

Hardcover, 2011

ISBN:

3 ÅéóçãÞóåéò ãéá websites www…

� CyDA facebook page - http://www.facebook.com/pages/Cyprus-Dietetic-and-
Nutrition-Association-CyDNA/274712425934188?sk=wall&filter=2

http://www.medicalnewstoday.com/sections/nutrition-diet/�



Åðéêïéíùíåßóôå ìå ôïí Óõíäåóìï: Ô.Ê. 28823, 2083 ËÅÕÊÙÓÉÁ. ÔÇË. 22452258

15

Á Í Á Ê Ï É Í Ù Ó Å É Ó Â É Â Ë É Á Ó Õ Í Å Ä Ñ É Á- - Í Å Á

5

Äñ ÅëÝíç Ð. ÁíäñÝïõ, RD, LD

ÊëéíéêÞ Äéáéôïëüãïò, Ðñüåäñïò

Ãåùñãßá ÔóéÜððá, RD

ÊëéíéêÞ Äéáéôïëüãïò

To õëéêü ôïõ ÓõíäÝóìïõ Äéáéôïëüãùí Êýðñïõ ìðïñåßôå íá ôï
âñåßôå êáé óôçí éóôïóåëßäá ìáò:
Áí èÝëåôå íá óõìâÜëåôå ìå Üñèñï óáò óôá «ÍÝá ôïõ ÓõíäÝóìïõ ôùí Äéáéôïëüãùí
Êýðñïõ» Ý÷åôå ïðïéåóäÞðïôå åéóçãÞóåéò, ôüôå åðéêïéíùíÞóôå ìå:

ÅëÝíç ÁíäñÝïõ:
Ãåùñãßá ÔóéÜððá:
¹ ïðïéïäÞðïôå Üëëï ìÝëïò ôçò åðéôñïðÞò ôçò åöçìåñßäáò.

www.cydadiet.org

aeleni@spidernet.com.cy
ginachappa@yahoo.co.uk

4 ÓõíÝäñéá / Åêäçëþóåéò

1. International Conference on Nutrition and Food Sciences 2012 (ICNFS 2012)

2. Healthy Eating, Healthy Living - Caring for your Patients and your Family 2012

3. 4th International Course in Nutritional Epidemiology

4. 34th Annual Congress of the European Society for Clinical Nutrition & Metabolism

(ESPEN)

23-24 Éïõëßïõ 2012, Óéãêáðïýñç

16-18 Áõãïýóôïõ 2012, ÓáïõèÜìðôïí, ÇíùìÝíï Âáóßëåéï

3-14 Óåðôåìâñßïõ 2012, Ëïíäßíï, ÇíùìÝíï Âáóßëåéï

8-11 Óåðôåìâñßïõ 2012, Âáñêåëþíç, Éóðáíßá

http://www.icnfs.org/

http://www.mceconferences.com/conference-detail.php?conf_id=EM830-18-2-14

http://www1.imperial.ac.uk/medicine/teaching/shortcourses/nutritionalepidemiology/

http://espen.org/

(ESPEN)

7. 7 Cyprus Dietetic and Nutrition Association Conference with International
th

6. 6 DIETS/EFAD conference “Life Long Learning for a secure nutrition future”
th

26-27 2012, SloveniaÏêôùâñßïõ

www.efad.org/everyone/3209/5/0/32

Participation “Diet Therapy: Nutrition throughout the field of healthcare”

29 Íïåìâñßïõ 2 Äåêåìâñßïõ 2012, Ëåõêùóßá, ÊýðñïòHilton Park,
H http://www.cydadiet.org/

5. Food and nutrition Conference & Expo

6-9 2012, PhiladelphiaÏêôùâñßïõ

http://www.eatright.org/FNCE/






