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Περίληψη 

Σκοπός της παρούσας εργασίας διπλώµατος ειδίκευσης είναι η διερεύνηση των γνώσεων 

που έχουν οι µαθητές όσον αφορά στα λιπίδια και η ανάπτυξη  σχετικού εκπαιδευτικού 

υλικού για τη διδασκαλία των λιπιδίων στη δευτεροβάθµια εκπαίδευση. 

Αρχικά, πραγµατοποιήθηκε ανασκόπηση της διεθνούς και της ελληνικής βιβλιογραφίας, 

από την οποία διαπιστώθηκε έλλειψη σχετικών µε το αντικείµενό µας µελετών. Ακολούθησε  

µελέτη των σχολικών εγχειριδίων Χηµείας, Βιοχηµείας, Βιολογίας και Οικιακής Οικονοµίας 

του Γυµνασίου και του Λυκείου, ώστε να εντοπιστούν οι ενότητες και το περιεχόµενο που 

αναφέρονται στα λιπίδια. ∆ιαπιστώθηκε ότι η σχετική ύλη είναι περιορισµένης έκτασης και 

συνήθως δεν διδάσκεται. 

Λαµβάνοντας υπόψη τα παραπάνω σχεδιάστηκε ένα ερωτηµατολόγιο 23 ερωτήσεων 

γνώσεων το οποίο, µετά την αξιολόγησή του από καθηγητές, υποβλήθηκε σε µαθητές της 

Γ΄ Λυκείου. Από τις απαντήσεις των µαθητών διαπιστώθηκε πως στην πλειοψηφία τους δεν 

κατέχουν βασικές γνώσεις σχετικά µε τα λιπίδια και δεν µπορούν να τα συσχετίσουν µε την 

καθηµερινή ζωή. Τα συµπεράσµατα από τα ευρήµατα της έρευνας αξιοποιήθηκαν στην 

ανάπτυξη του εκπαιδευτικού υλικού, αποτελούµενο από 11 δραστηριότητες, που 

περιλαµβάνουν εργαστηριακές ασκήσεις, βιβλιογραφικές έρευνες και έρευνες πεδίου. Κάθε 

δραστηριότητα περιλαµβάνει το φυλλάδιο καθηγητή µε αναλυτικές οδηγίες (για τα στάδια 

που πρέπει να ακολουθήσει κατά το σχεδιασµό της) και το φυλλάδιο µαθητή µε το 

θεωρητικό µέρος, την περιγραφή της δραστηριότητας και το φύλλο εργασίας.  

Για την πραγµατοποίηση των δραστηριοτήτων εφαρµόζεται η µέθοδος της  

καθοδηγούµενης διερεύνησης. Με τις δραστηριότητες αυτές  γίνεται σύνδεση της σχολικής 

γνώσης µε την καθηµερινή ζωή και προωθείται η συλλογικότητα και η ενεργός συµµετοχή 

όλων των µαθητών. Οι δραστηριότητες µπορούν να αξιοποιηθούν στη ∆ευτεροβάθµια 

Εκπαίδευση και κυρίως στη Β΄ τάξη του Ενιαίου Λυκείου. 

 ΘΕΜΑΤΙΚΗ ΠΕΡΙΟΧΗ: Λιπίδια, λιπίδια και υγεία, λιπίδια και διατροφή, καθοδηγούµενη 

διερεύνηση, project. 

ΛΕΞΕΙΣ ΚΛΕΙ∆ΙΑ: Λιπίδια, καθοδηγούµενη διερεύνηση, ερωτηµατολόγιο, εκπαιδευτικό 

υλικό. 
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Abstract 

The aim of this work was the investigation of students’ knowledge regarding lipids, and the 

development of a relative educational material for teaching lipids in secondary education 

level. 

First, a review of the international and Greek literature was conducted, from which a 

considerable lack of relative to lipids studies was concluded. Secondary, a study of the high 

school Chemistry, Biochemistry, Biology and Domestic Economy textbooks was carried out, 

in order to detect the chapters relative to lipids and their content. We ascertained that the 

related chapters are of limited content and usually aren’t taught. 

After that, a questionnaire consisting of 23 questions was developed and, after its 

evaluation by chemistry teachers, submitted to high school students of 3rd grade. Their 

answers revealed that the high school students luck basic knowledge about lipids and can’t 

correlate them with everyday life. The results of our research were used in the development 

of an educational material, consisting of various 11 activities containing laboratory 

experiments, bibliographical researches and field researches. Each activity includes 

teacher’s booklet with analytical instructions, and student’s booklet that contains the 

theoretical part, description of each activity, worksheet, and evaluation sheet.  

For the actualization of the activities the guided exploration method was followed. By these 

activities the connection between school knowledge and everyday life is achieved, and the 

collaboration and participation of all students is promoted. They are appropriate for 

secondary educational level, mainly in 2nd grade of high school. 

 

SUBJECT AREA: guided exploration method, lipids, lipids and health, lipids and nutrition, 

project. 

KEYWORDS: lipids, guided exploration method , questionnaire, educational material. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Οι έντονοι ρυθµοί ζωής τα τελευταία χρόνια έχουν οδηγήσει στην ανεξέλεγκτη κατανάλωση 

‘πρόχειρου φαγητού’ (junk food) χαµηλής ποιότητας και θρεπτικής αξίας, πλούσιου σε 

λιπαρά και ακαθόριστης προέλευσης, µε αποτέλεσµα τη δραµατική αύξηση καρδιαγγειακών 

παθήσεων και την εµφάνιση µεγάλου ποσοστού παχυσαρκίας ιδιαίτερα στους εφήβους. Το 

φαινόµενο, που έχει πάρει πλέον επιδηµικές διαστάσεις, είναι παγκόσµιο και παρατηρείται 

τις τελευταίες δυο-τρεις δεκαετίες λόγω των αλλαγών στον τρόπο ζωής.  

Ωστόσο,  τα τελευταία χρόνια παρατηρείται µια προσπάθεια για µεταστροφή των πολιτών 

προς µια πιο υγιεινή διατροφή και γενικότερα τρόπο ζωής. Επιστηµονικές έρευνες τονίζουν 

συνεχώς ότι πρέπει να αποφεύγεται η υπέρµετρη συσσώρευση λίπους (κορεσµένων 

λιπαρών και χοληστερόλης) µε τη διατροφή, ενώ προτείνεται η κατανάλωση 

µονοακόρεστων και πολυακόρεστων λιπαρών οξέων. Μεγάλο ενδιαφέρον συγκεντρώνει η 

µεσογειακή διατροφή, η οποία µάλιστα τα τελευταία χρόνια προβάλλεται πολύ έντονα ως 

υπόδειγµα διατροφής. Παρατηρείται, επίσης, ένας καταιγισµός διαφηµίσεων µε 

συµπληρώµατα διατροφής, τροφές που µειώνουν τη χοληστερίνη και µια τεράστια ποικιλία 

προϊόντων µε χαµηλά λιπαρά. Σίγουρα, πολλοί από µας έχουν παρατηρήσει τις 

συσκευασίες των τροφίµων που αναγράφουν την περιεκτικότητα σε λιπαρά, ενώ οι 

περισσότεροι έχουµε κάνει οι ίδιοι ή ακούσει τις αναλύσεις αίµατος που µετρούν την ‘‘κακή 

χοληστερίνη’’(LDL) και τα τριγλυκερίδια. Πόσοι όµως από εµάς µπορούν να αντιληφθούν 

και να εξηγήσουν τι είναι η LDL και τι η HDL και ποια η επίδρασή τους στον ανθρώπινο 

οργανισµό;  

Τα λίπη στη διατροφή µας είναι, λοιπόν, ένα κοµµάτι της καθηµερινότητάς µας, συνεπώς, η 

εισαγωγή σχετικών θεµάτων στο αναλυτικό πρόγραµµα της δευτεροβάθµιας εκπαίδευσης 

κρίνεται απαραίτητη και θα µπορούσε µάλιστα να ενταχθεί στο πλαίσιο της διδασκαλίας των 

λιπιδίων.  

Παιδική παχυσαρκία 

Το 1/3 των παιδιών και τα 2/3 των ενηλίκων στην Αµερική είναι παχύσαρκοι ή υπέρβαροι. 

Μάλιστα από το 1970 µέχρι το 2000 ο αριθµός των υπέρβαρων παιδιών διπλασιάστηκε 

(από 15% σε 30%) ενώ ο αριθµός των παχύσαρκων παιδιών σχεδόν τετραπλασιάστηκε 

(από 4% σε 15%). Σύµφωνα µε στοιχεία του Παγκόσµιου Οργανισµού Υγείας (Π.Ο.Υ.) το 

2010, 500 εκατοµµύρια άνθρωποι ήταν παχύσαρκοι ενώ ο αριθµός των 
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υπέρβαρων/παχύσαρκων παιδιών ηλικίας έως 5 ετών ανήλθε παγκοσµίως στα 43 

εκατοµµύρια.1  

Και στην Ελλάδα τα ποσοστά παχυσαρκίας είναι αρκετά υψηλά µε το 26% των ανδρών και 

το 18% των γυναικών να είναι παχύσαρκοι ή υπέρβαροι. Μάλιστα, η µέση κατά κεφαλή 

κατανάλωση θερµίδων αυξήθηκε από 2.912 θερµίδες το 1961 σε 3.666 το 2003, µε  το 

ποσοστό συµµετοχής των λιπιδίων στη συνολική θερµιδική κατανάλωση να αυξάνεται 

αντίστοιχα από 27% σε 35,6%. Το γεγονός αυτό οφείλεται στη µεγάλη αύξηση της 

κατανάλωσης κρέατος και γαλακτοκοµικών και στη µείωση της κατανάλωσης όσπριων και 

δηµητριακών (έρευνα του Π.Ο.Υ. το 2008).2     

Τα περισσότερα παιδιά στην Αµερική καταναλώνουν µεγάλες ποσότητες λίπους και 

αλατιού, µε το 34% των θερµίδων στη διατροφή τους προέρχεται από λίπη  και το 12% από 

κορεσµένα, ενώ πολύ χαµηλή είναι η κατανάλωση φρούτων και λαχανικών. Το 51% τρώνε 

λιγότερο από µια µερίδα φρούτα τη µέρα (προτείνονται ≥5). Το γεγονός αυτό σε συνδυασµό 

µε τις µεγάλες µερίδες φαγητού, την κατανάλωση fast food και αναψυκτικών και την έλλειψη 

άσκησης (το 61% ηλικίας 9-13 χρόνων δεν κάνουν καµία άσκηση στον ελεύθερό τους 

χρόνο) επιβαρύνει την υγεία τους και θέτει τις βάσεις για ένα µέλλον ως παχύσαρκοι 

ενήλικες µε προβλήµατα υγείας. 3  Και στη χώρα µας οι διατροφικές συνήθειες των εφήβων 

δεν είναι υγιεινές. Έρευνα έδειξε πως το 11% των εφήβων καταναλώνουν περισσότερες 

από πέντε φορές την εβδοµάδα πρόχειρο φαγητό, µε πρώτο στις προτιµήσεις τους το 

σουβλάκι (Ίδρυµα Α. ∆ασκαλόπουλος, 2007).2 Αυτό είχε ως αποτέλεσµα 1 στους 5 εφήβους 

(21,9%)  είναι υπέρβαρος ή παχύσαρκος. Από το 2002 έως το 2010 το ποσοστό των 

παχύσαρκων/υπέρβαρων εφήβων στη χώρα µας αυξήθηκε από 15,4% σε 21,9%.1 

Ο ρόλος της τηλεόρασης  

Οι αιτίες της ραγδαίας αύξησης της παιδικής παχυσαρκίας είναι πολυπαραγοντικές. Το νέο 

µοντέλο ζωής µε τους δυο γονείς να εργάζονται και να λείπουν πολλές ώρες από το σπίτι 

έχει οδηγήσει στην αύξηση της κατανάλωσης έτοιµου φαγητού, που δεν είναι της ίδιας 

ποιότητας µε το σπιτικό. Μεγάλο µερίδιο ευθύνης φέρει και η τηλεόραση µε διαφηµίσεις που 

προωθούν τροφές πλούσιες σε λίπη και ζάχαρη, ενώ δεν προωθείται η κατανάλωση 

φρούτων και λαχανικών. Σε έρευνα που έγινε στην Αυστραλία, όπου το 1/5 των παιδιών 

είναι παχύσαρκα ή υπέρβαρα, το 1/3 των διαφηµίσεων την ώρα που παρακολουθούν 

παιδιά είναι για φαγητό (junk food, αναψυκτικά, δηµητριακά µε ζάχαρη, γλυκά). Ανάλογες 

τάσεις έχουν παρατηρηθεί σε παιδιά και εφήβους στη Νέα Ζηλανδία, τις Ηνωµένες 

Πολιτείες Αµερικής και το Ηνωµένο Βασίλειο.4  Η επιρροή της τηλεόρασης είναι τεράστια, αν 
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λάβουµε υπόψη και το χρόνο που αφιερώνουν σε αυτή, καθηµερινά, παιδιά και έφηβοι. Οι 

µαθητές βλέπουν περίπου τρεις ώρες την ηµέρα τηλεόραση και αν συµπεριλάβουµε τα 

βιντεοπαιχνίδια και τους υπολογιστές, ο χρόνος αυτός ανέρχεται στις 5 ώρες. Το 50-70% 

των νέων έχουν τηλεόραση στο δωµάτιό τους, µε αποτέλεσµα να περνούν τον περισσότερο 

χρόνο τους παρακολουθώντας τηλεοπτικά προγράµµατα.5 

Ενηµέρωση και πρόληψη 

Οι καρδιαγγειακές ασθένειες έχουν τις ρίζες τους στην παιδική ηλικία. Για να υπάρξει, 

λοιπόν, πρόληψη αυτών των ασθενειών θα πρέπει η σωστή ενηµέρωση του πληθυσµού να 

ξεκινά από τις µικρές ηλικίες δηλαδή τα παιδιά και τους εφήβους.  

Τα αποτελέσµατα των βιοϊατρικών ερευνών που δηµοσιεύονται σε επιστηµονικά περιοδικά 

δεν γίνονται γνωστά στον ευρύτερο πληθυσµό, ο οποίος δεν αποτελεί το αναγνωστικό 

κοινό τους. Οι επιστήµονες δυσκολεύονται να περάσουν τη γνώση που έχει αποκτηθεί µέσα 

από έρευνες στον κόσµο, και η κατάσταση δυσχεραίνεται από τις διατροφικές τάσεις της 

εποχής που οδηγούν σε αύξηση των ποσοστών παχυσαρκίας, αθηροσκλήρωσης και 

διαβήτη τύπου 2. Από την άλλη πλευρά, η υπεραπλούστευση των γνώσεων που πολλές 

φορές µεταδίδονται στο κοινό έχει ως αποτέλεσµα τη δηµιουργία παρανοήσεων. 

Θα πρέπει, λοιπόν, η επιστηµονική πληροφορία να απλοποιηθεί ώστε να µεταδοθεί στο 

ευρύ κοινό, να ‘‘περάσει δηλαδή το µήνυµα’’, και κρίνεται αναγκαίο να υπάρξει σύνδεση της 

επιστήµης µε τη δηµόσια παιδεία. Για να γίνει η σύνδεση αυτή είναι απαραίτητη η 

συνεργασία καθηγητών και επιστηµόνων για τη δηµιουργία των κατάλληλων 

επιµορφωτικών προγραµµάτων. 

Στην Αµερική γίνεται προσπάθεια ενηµέρωσης του κοινού από τη δεκαετία του 1980. 

Παρόλα αυτά, οι καρδιαγγειακές ασθένειες  είναι η πρώτη αιτία θανάτου, ενώ έρευνες 

έδειξαν ότι ο ένας στους δυο Αµερικανούς δεν µπορεί να κατανοήσει και να χειριστεί 

βασικές πληροφορίες που αφορούν στην υγεία του. Ο καταιγισµός πληροφοριών από την 

τηλεόραση και το διαδίκτυο απαιτεί κριτική ικανότητα καθώς πολλές είναι ανακριβείς και  

δυσκολονόητες. Είναι τόσα πολλά τα άρθρα που αναφέρονται στο πως η διατροφή 

επηρεάζει την υγεία (µόνο στο Pub Med υπάρχουν 17.000.000 βιοϊατρικά άρθρα) που δεν 

υπάρχει χρόνος να τα διαβάσει και να τα εκτιµήσει κανείς.6 Και στην Ευρώπη, πολλές 

χώρες όπως η Ιρλανδία, η Ισπανία, η Γαλλία, η Γερµανία, η Μεγάλη Βρετανία και οι 
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σκανδιναβικές χώρες έχουν αναπτύξει ειδικά προγράµµατα δράσης για την προώθηση της 

υγιεινής διατροφής και στο χώρο της εκπαίδευσης.2 

Μια εναλλακτική λύση, λοιπόν, είναι ο εφοδιασµός των σχολείων µε κατάλληλο 

εκπαιδευτικό υλικό, καθώς και η πραγµατοποίηση ειδικά σχεδιασµένων προγραµµάτων. Για 

παράδειγµα, µετάφραση και απλοποίηση κάποιων επιστηµονικών ερευνών, χρήση 

εικόνων, παρουσίαση του θέµατος µε µορφή κόµικς, σωκρατικοί διάλογοι, χρήση 

επιστηµονικών κειµένων και από καθηγητές άλλων ειδικοτήτων, όπως φιλόλογους. Με 

αυτόν τον τρόπο δεν επιτυγχάνεται µόνο επαγρύπνηση και έγκαιρη κινητοποίηση, αλλά 

καλλιεργείται η κριτική σκέψη, ενώ ο µαθητής οικοδοµεί µόνος του τη γνώση.  

Ο βρετανός σεφ Jamie Oliver αποφάσισε πριν µερικά χρόνια να ασχοληθεί µε το θέµα αυτό 

και προσπάθησε να δηµιουργήσει µια διαφορετική διατροφική κουλτούρα µε εκστρατείες, 

όπως τα School Dinners και Food Revolution. Εστιάζοντας πρώτα στη Μεγάλη Βρετανία και 

ύστερα στις ΗΠΑ, ο Oliver απέδειξε ότι το σχολείο είναι ένας από τους βασικούς 

παράγοντες που συντελούν στην παιδική παχυσαρκία. Εκατοµµύρια µαθητές τρώνε 

καθηµερινά τουλάχιστον δυο γεύµατα στο χώρο του σχολείου µε αποτέλεσµα να 

καταναλώνουν µεγάλες ποσότητες ζάχαρης και λίπους. Το πιο συνηθισµένο γεύµα των 

παιδιών είναι τα χάµπουργκερ και οι τηγανιτές πατάτες, ενώ τα παιδιά δεν έχουν καµία 

εξοικείωση µε τα λαχανικά. Στις ΗΠΑ η προσπάθειά του απέτυχε, καθώς το fast food 

φαίνεται πως είναι η βάση της διατροφής για τις τελευταίες τρεις γενιές Αµερικανών, και 

χρειάζονται προφανώς πιο δραστικά µέτρα από ένα τηλεοπτικό πρόγραµµα µαγειρικής για 

να αλλάξουν οι διατροφικές τους συνήθειες. Στη Μεγάλη Βρετανία, τα αποτελέσµατα ήταν 

πιο ενθαρρυντικά, αφού οι έρευνες έδειξαν πως σήµερα το µέσο σχολικό γεύµα είναι πιο 

θρεπτικό σε σχέση µε αυτό του 2004, περιέχοντας λιγότερο λίπος, ζάχαρη και αλάτι.7,8 Παρ’ 

όλα αυτά, πολλοί γονείς και µαθητές διαµαρτυρήθηκαν για τα υγιεινά γεύµατα στα σχολεία, 

µε αποτέλεσµα οι µαθητές να φέρνουν µαζί τους πατατάκια, κρουασάν και άλλα σνακ, 

ακόµα και να τα πουλάνε σε συµµαθητές τους. Αποτέλεσµα ήταν σε πολλά σχολεία να 

επανέλθουν σταδιακά τα ανθυγιεινά σνακ στους αυτόµατους πωλητές.9 

Φόρος λίπους 

Ο φόρος λίπους γνωστός και ως fat tax,είναι ο φόρος που επιβάλλεται στα τρόφιµα που 

περιέχουν περισσότερο από 2,3% κορεσµένα λιπαρά, συµπεριλαµβανοµένων των 

γαλακτοκοµικών προϊόντων, του κρέατος και των επεξεργασµένων τροφίµων. Σκοπός του 
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φόρου αυτού είναι ο περιορισµός της κατανάλωσης των προϊόντων που είναι πλούσια σε 

λιπαρά µε απώτερο στόχο την αντιµετώπιση της παχυσαρκίας. Ο φόρος έχει εφαρµοστεί 

ήδη στη Γαλλία, στην Ουγγαρία, στη ∆ανία και στη Φιλανδία, ενώ πέρυσι συζητήθηκε η 

εφαρµογή του µέτρου αυτού και στην Ελλάδα. Στη ∆ανία που επιβλήθηκε το µέτρο αυτό το 

2011 υπήρξαν αντιδράσεις λόγω της αύξησης των τιµών, και οι πολίτες στράφηκαν στις 

γειτονικές χώρες, όπως η Γερµανία, για να προµηθευτούν τα συγκεκριµένα προϊόντα, ενώ 

κινδύνεψαν να χαθούν χιλιάδες θέσεις εργασίας. Μετά από ένα χρόνο εφαρµογής, η 

κυβέρνηση αποφάσισε να προβεί σε µειώσεις αυτών των φόρων. Σύµφωνα µε το δανικό 

Εθνικό Σύστηµα Υγείας και Φαρµάκων, το 47% των ∆ανών είναι υπέρβαροι και το 13% 

είναι παχύσαρκοι. 

Φαίνεται πως οι ειδικοί φόροι δεν πετυχαίνουν πάντα το στόχο τους, καθώς ούτε η 

κατανάλωση µειώνεται, ούτε αντιµετωπίζεται δραστικά η παχυσαρκία. Όπως προειδοποιεί 

και η Κοµισιόν, η αύξηση των τιµών οδηγεί τους καταναλωτές σε φθηνότερες µάρκες ή 

αντίστοιχα προϊόντα µε χαµηλότερη φορολογία. Αρνητικό αντίκτυπο έχει όµως το µέτρο 

αυτό στην απασχόληση και τις επενδύσεις, αλλά και γενικότερα στην οικονοµία, την 

κοινωνία και το περιβάλλον. 10, 11 

 

Λανθασµένες απόψεις σχετικά µε τη διατροφή 

• Μια λάθος αντίληψη, που συναντάται συχνά, είναι ότι πρέπει να αντικαταστήσουµε 

τα λίπη µε άλλες οµάδες θρεπτικών συστατικών, όπως οι υδατάνθρακες, ή να 

αποκλείσουµε ή να περιορίσουµε τα λίπη από το διαιτολόγιό µας για να είµαστε 

υγιείς.  

Η αλήθεια είναι πως για την υγεία του καρδιαγγειακού µας συστήµατος σηµασία έχει η 

ποιότητα της διατροφής. Έτσι, µεγαλύτερη σηµασία έχει ο τύπος του λίπους που 

καταναλώνουµε παρά η συνολική ποσότητα που προσλαµβάνουµε. Για παράδειγµα, τα 

trans λιπαρά πρέπει να περιοριστούν στο ελάχιστο, ενώ τα κορεσµένα να περιοριστούν σε 

ποσοστό <10% και να αντικατασταθούν  µε πολυακόρεστα και µονοακόρεστα. Έρευνες 

έχουν δείξει ότι είναι προτιµότερο να ακολουθείται µια ισορροπηµένη δίαιτα (για 

παράδειγµα η µεσογειακή διατροφή) από ότι µια δίαιτα χαµηλή σε λιπαρά. Επιπλέον, είναι 

απαραίτητη η κατανάλωση όλων των θρεπτικών συστατικών (υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, 

λίπη, βιταµίνες) για την οµαλή λειτουργία του οργανισµού και δεν µπορεί κάποιο από αυτά 

να παραλείπεται ή να αντικαθίσταται. Η συνιστώµενη ηµερήσια πρόληψη σε λίπος 
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κυµαίνεται στο 30-40% των θερµίδων για ένα παιδί ηλικίας 1-3 ετών, 25-35% για παιδιά και 

εφήβους 4-18 ετών και 20-35% για ενήλικες πάνω από 19 ετών.12, 13 

• ∆εν υπάρχουν πολλές έρευνες µε θέµα τις γνώσεις και παρανοήσεις των µαθητών 

σχετικά µε τα λιπίδια. Κάποιες από αυτές αφορούν στην παρανόηση που 

δηµιουργείται στους µαθητές -αλλά και στους µεγάλους- ότι η LDL και  η HDL είναι η 

«κακή» και η «καλή» αντίστοιχα µορφή της χοληστερόλης, ενώ είναι λιποπρωτεΐνες 

που δρουν ως διαβιβαστές της χοληστερόλης από και προς το ήπαρ. 14 

•  Έρευνες έχουν δείξει, επίσης, ότι αν και ο περισσότερος κόσµος γνωρίζει πως η 

αυξηµένη χοληστερίνη συνδέεται µε αρνητικές επιπτώσεις στην υγεία, εντούτοις 

αποφεύγει να κάνει εξετάσεις για τον έλεγχό της, και δεν ακολουθεί σωστές 

διατροφικές συνήθειες. Επίσης, φαίνεται πως δεν είναι σαφής για πολλούς η 

διάκριση µεταξύ κορεσµένων και ακόρεστων λιπαρών. Για παράδειγµα, σε 

τηλεφωνικές έρευνες σε τυχαίο δείγµα πληθυσµού στην Αυστραλία τα αποτελέσµατα 

έδειξαν ότι:  

-Το 88% γνώριζε τη χοληστερίνη ως παράγοντα κινδύνου για καρδιαγγειακά νοσήµατα 

-Το 45% δεν ήξερε ποιο είναι το ανώτερο φυσιολογικό όριο 

-Το 32% είχε µετρήσει τη χοληστερίνη τους τελευταίους 12 µήνες 

-Το 33,5% δεν την είχε µετρήσει ποτέ!!! 

-Μόνο το 29% µε υψηλή χοληστερόλη είχε πάρει διατροφικές συµβουλές για την 

αντιµετώπισή της 

-Το 74% πίστευε σωστά ότι πρέπει να µειώσει τα κορεσµένα λιπαρά 

-Το 40% πίστευε λανθασµένα ότι πρέπει να µειώσει τα ακόρεστα λιπαρά (Προφανώς 

κάποιοι απάντησαν πως πρέπει να µειωθούν και τα κορεσµένα και τα ακόρεστα λιπαρά ως 

επιβλαβή για την υγεία) 

-Το 75,5% πίστευε πως η διατροφή παίζει σηµαντικό ρόλο 

-Το 19,7% βρίσκει δύσκολο να ακολουθήσει σωστές διατροφικές συνήθειες.15 
Συνοψίζοντας, από τη µελέτη της διεθνούς και ελληνικής βιβλιογραφίας, διαπιστώσαµε πως 

οι περισσότερες έρευνες δεν εστιάζουν σε γνώσεις πληθυσµού σχετικά µε τα λιπίδια, αλλά 

αναφέρονται γενικά σε θέµατα διατροφής και υγείας. Σκοπός αυτής της εργασίας ήταν η 

διερεύνηση των γνώσεων των Ελλήνων µαθητών σχετικά µε τα λιπίδια και στη συνέχεια, 

λαµβάνοντας υπόψη τις απαντήσεις τους, η ανάπτυξη εκπαιδευτικού υλικού στα πλαίσια της 

µεθόδου project, η θεωρία της οποίας αναπτύσσεται παρακάτω. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1ο 

Η ΜΕΘΟ∆ΟΣ PROJECT ΣΤΗΝ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗ 

 

1.1 Ιστορική θεώρηση της Μεθόδου Project 

 

Από τον 17ο αιώνα, η µέθοδος project χρησιµοποιείται ως όρος και µέθοδος εκπαίδευσης 

σε κατασκευαστικά επαγγέλµατα σε σχολές της Ευρώπης. Στις αρχές του 20oυ αιώνα  ο W. 

Kilpatrick καθιερώνει τη µέθοδο project  ως όρο της διδακτικής και ως µέθοδο διδασκαλίας 

στη γενική εκπαίδευση και την ορίζει ως ‘‘σκόπιµη πράξη ολόψυχου ενδιαφέροντος, που 

συντελείται σε κοινωνικό περιβάλλον’’.  Στα τέλη του 20ου αιώνα η µέθοδος project 

επανεµφανίστηκε σε διαφορετικό θεωρητικό, κοινωνικό και φιλοσοφικό πλαίσιο (σχολείο 

εργασίας).16 

Ο όρος project έχει λατινική προέλευση. Προέρχεται από το ρήµα projicere που σηµαίνει 

σχεδιάζω, σκοπεύω. Ο όρος project method αποδίδεται στα ελληνικά από κάποιους 

συγγραφείς ως σχέδιο δράσης, σχέδιο εργασίας, µέθοδος βιωµάτων, δηµιουργικές και 

συνθετικές εργασίες κ.α.. Λόγω της δυσκολίας που παρουσιάζει στην απόδοσή του, στην 

παρούσα εργασία θα χρησιµοποιήσουµε  τον όρο project ή εναλλακτικά τον όρο µέθοδος 

project.16,17,21 

 

1.2 Χαρακτηριστικά της Μεθόδου Project  

 

Η µέθοδος project είναι µια µέθοδος οµαδικής διδασκαλίας, όπου συµµετέχει ενεργά, 

ρυθµιστικά και αποφασιστικά όλη η οµάδα. Είναι µία ανοιχτή διαδικασία µάθησης τα όρια 

και οι διαδικασίες της οποίας δεν είναι αυστηρά καθορισµένα και εξελίσσεται ανάλογα µε 

την εκάστοτε κατάσταση και τα ενδιαφέροντα των συµµετεχόντων. Ως δυναµική µέθοδος 

που εξαρτάται άµεσα από τις επιλογές των συµµετεχόντων, δεν µπορεί να έχει σταθερά και 

συγκεκριµένα όρια και δοµή και για αυτόν το λόγο δεν µπορούµε να της δώσουµε έναν 

ακριβή ορισµό.18  

Η φιλοσοφία της συγκεκριµένης µεθόδου, προσβλέπει στην αποικοδόµηση αυταρχικών 

δοµών µάθησης, ενώ ταυτόχρονα οικοδοµεί ένα πλήθος δυνατοτήτων για αυτόνοµη δράση, 

βίωση και αυτοέκφραση.17  Το κύριο χαρακτηριστικό της, είναι η διαθεµατικότητα, δηλαδή η 

προσπάθειά µας να δούµε όλες τις πλευρές ενός θέµατος, να δούµε τη συνεργατική δύναµη 

της γνώσης, την αλληλουχία και εξέλιξή της. Η γραµµική, τυπική και παραδοσιακή 

διδασκαλία του σχολείου που προσφέρει κατακερµατισµένη τη γνώση στα επιµέρους 
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γνωστικά αντικείµενα, αντικαθίσταται από  µια διδασκαλία οργανωµένη να προκαλέσει 

συνθετικές διαδικασίες. Εδώ  η γνώση παρέχεται διεπιστηµονικά, αφού απαιτείται η 

συνεργασία πολλών επιµέρους γνωστικών αντικειµένων. Η παραδοσιακή διδακτική ώρα 

των 45 λεπτών αντικαθίσταται από ένα χρονικά µεγαλύτερο και πιο ευέλικτο σχήµα, που 

σέβεται τους ρυθµούς του ατόµου και της οµάδας. 17, 18, 19  Ο µαθητής δεν είναι παθητικός 

δέκτης και δεν αποταµιεύει τις γνώσεις που του προσφέρονται, αλλά τις ανακαλύπτει ή 

καλύτερα τις οικοδοµεί µόνος του ή σε συνεργασία µε τους συµµαθητές του και µε την 

κατάλληλη πάντα µεθοδική βοήθεια και την αυτενεργή και ερευνητική προσπάθεια. Η 

συγκεκριµένη µέθοδος παρέχει στους µαθητές, σε ατοµικό ή συλλογικό επίπεδο, 

δυνατότητες ελεύθερης επιλογής θεµάτων, µέσων, διαδικασιών και τρόπων παρουσίασης 

των αποτελεσµάτων. Οι µαθητές είναι δηλαδή αυτοί που µε δική τους πρωτοβουλία 

αναλαµβάνουν διάφορές δραστηριότητες και σχεδιάζουν το πρόγραµµα.  16,17,18,19 

Η µέθοδος project είναι ένα πλέγµα διδακτικών διαδικασιών που έχουν ως εφόρµηση 

βιωµατικές καταστάσεις. Είναι δηλαδή ανάγκες, προβλήµατα και απορίες του παιδιού, που 

πηγάζουν από την καθηµερινή ζωή καθώς και από τις εµπειρίες και τις ανησυχίες που του 

δηµιουργούνται µέσα στον κοινωνικό περίγυρο όπου ζει και ενσωµατώνεται. Έτσι η γνώση 

αποκτά νόηµα και ο µαθητής αποκτά θετική στάση ως προς το θέµα της µελέτης αλλά κι ως 

προς το σχολείο και τη µάθηση γενικότερα.19  Στη µέθοδο  project αµοιβές και ποινές δεν 

είναι αναγκαίες,  δηλαδή οι µαθητές ανακαλύπτουν κίνητρα για την µάθηση µέσα στις ίδιες 

τις δραστηριότητές τους.17 

Η µέθοδος project καλύπτει τις ανάγκες του ατόµου για εντατικοποίηση της προσωπικής 

διερεύνησης και της επικοινωνιακής διαδικασίας. Θέτει στο επίκεντρο της διαδικασίας τις 

βιωµατικές καταστάσεις των παιδιών (ατοµικά και οµαδικά) στο πλαίσιο µιας 

επικοινωνιακής αλληλεπίδρασης. Η γνώση µπαίνει στην υπηρεσία της αναζήτησης και της 

προβληµατικής των µελών της οµάδας. Ο µαθητής µαθαίνει να προσεγγίζει την 

επιστηµονική αλήθεια µέσα από ατοµικές και οµαδικές αναζητήσεις, να µοιράζεται τη χαρά 

της επιτυχίας και να νιώθει τη χαρά της συµβολής, που ενισχύει το αυτοσυναίσθηµά του.20 

Είναι µια µέθοδος που αναδεικνύει τα ταλέντα  και τις ικανότητες όλων των παιδιών, τόσο 

των «ακαδηµαϊκώς ικανών», όσο και των «αδύνατων» µαθητών. Σε ένα project, χρειάζονται 

τα ταλέντα και οι ικανότητες όλων των µαθητών, για τη διεκπεραίωσή του. 18,19, 20 

Ο ρόλος του δασκάλου δεν είναι κεντρικός, αλλά καθοδηγητικός -συµβουλευτικός, µε 

παρεµβάσεις που γίνονται µόνον όταν το απαιτούν οι µαθητές.  Το κέντρο βάρους 

µετατίθεται από το δάσκαλο στους µαθητές, από την ατοµική στη συλλογική µορφή 

εργασίας. Ο δάσκαλος θα πρέπει να εργάζεται µε τέτοιο τρόπο και να δηµιουργεί εκείνες τις 
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προϋποθέσεις που θα του παρέχουν τη δυνατότητα να αποσύρεται από το προσκήνιο των 

διαδικασιών. Αυτό δεν σηµαίνει πως ο  δάσκαλος χάνει κάθε εξουσία και είναι πλέον 

περιττός. Αντιθέτως, ο ρόλος του είναι ιδιαιτέρως σηµαντικός αφού αυτός αποφασίζει τη 

σύνθεση της οµάδας και το αντικείµενο της διδασκαλίας, συντονίζει και παρέχει 

ανατροφοδότηση, εµψύχωση και διακριτική υποστήριξη στα δύσκολα σηµεία. 18,19, 21 

 

1.3 Η σύνθεση της µαθητικής οµάδας 

Για την υλοποίηση ενός project είναι απαραίτητη η δηµιουργία οµάδων µαθητών. Το 

µέγεθος της οµάδας ποικίλει ανάλογα µε τις συνθήκες. Οι πολυπληθείς οµάδες 

παρουσιάζουν ποικιλία και ποιότητα προτάσεων όµως µειώνεται η ενεργός συµµετοχή 

όλων των µελών, ενώ οι διαδικασίες γίνονται πιο χρονοβόρες. Η ιδανική λύση, που 

εξασφαλίζει τα πλεονεκτήµατα των πολυπληθών  οµάδων χωρίς τα µειονεκτήµατά τους, 

είναι οι τετραµελείς οµάδες. Συνήθως σε µικρές ηλικίες και στα πρώτα στάδια εφαρµογής 

της µεθόδου project, προτείνεται η δηµιουργία οµάδων δυο ατόµων σταδιακά να περνά 

στην οµάδα των τριών για να καταλήξει στην οµάδα των τεσσάρων µελών.16,21  Όσον 

αφορά το είδος της σύνθεσης προτείνεται η δηµιουργία ανοµοιογενών οµάδων (ως προς το 

φύλο, την κοινωνική προέλευση, την επίδοση), οι οποίες στα πλαίσια των τετραµελών 

οµάδων αποτελούνται συνήθως από έναν καλό, δύο µέτριους και έναν αδύνατο µαθητή.  

Είναι δυνατό κατά  τη συγκρότηση κάθε οµάδας, ο εκπαιδευτικός να λάβει υπόψη του και 

τις προτιµήσεις των µαθητών συµβουλευόµενος το κοινωνιογράφηµα της τάξης.16,21  

Για να διασφαλιστεί η ενεργός συµµετοχή όλων των µελών µιας οµάδας καθορίζονται ρόλοι, 

οι οποίοι και εναλλάσσονται. Ο αριθµός και το είδος τους εξαρτώνται από το µέγεθος της 

οµάδας, την ηλικία των µαθητών και το είδος της εργασίας. Οι πιο συνηθισµένοι ρόλοι είναι 

του γραµµατέα, του συντονιστή, του φροντιστή, του εµψυχωτή, του παρατηρητή και του 

υπεύθυνου εργασίας.21 

1.4 Στάδια  εφαρµογής  

Περιληπτικά, ένα project ακολουθεί τα εξής στάδια: 

Επιλογή θέµατος. 

Προγραµµατισµός δραστηριοτήτων. 

Υλοποίηση δραστηριοτήτων. 

Κοινοποίηση αποτελεσµάτων. 

Αξιολόγηση-Ανατροφοδότηση.16 



20 

 

1.4.1. Επιλογή θέµατος - Προετοιµασία εκπαιδευτικού  

     Η επιλογή του θέµατος για την υλοποίηση ενός project γίνεται από τον εκπαιδευτικό 

αποκλειστικά ή σε ορισµένες περιπτώσεις είναι αποτέλεσµα της αλληλεπίδρασης 

εκπαιδευτικού και µαθητών. Συνιστάται να είναι σύµφωνη µε τις ανάγκες, την ωριµότητα και 

τα ενδιαφέροντα των µαθητών, να εξυπηρετεί σε κάποιο βαθµό τους σκοπούς του 

αναλυτικού προγράµµατος, να προσφέρει ευκαιρίες για την ανάπτυξη των δεξιοτήτων των 

µαθητών, να έχει διαθεµατικές προεκτάσεις και να ανταποκρίνεται στα µέσα που διαθέτει το 

σχολείο. 22 

     Ο εκπαιδευτικός αρχικά προσδιορίζει δυνητικά τους γενικούς σκοπούς που θα 

µπορούσε να προωθήσει µέσα από το συγκεκριµένο θέµα, κάτι το οποίο είναι απαραίτητο, 

καθώς θα λειτουργήσει ως το απώτερο κριτήριο για τις επιλογές που πρέπει να γίνουν στα 

επόµενα βήµατα του προγραµµατισµού.21  Στη συνέχεια επιλέγει και καταγράφει τις 

παραµέτρους που θα µελετηθούν (εξακτίνωση του θέµατος). Θα πρέπει να τονιστεί ότι η 

ποιότητα του project δεν εξαρτάται από το πλήθος των διαστάσεων που εξετάζει, αλλά θα 

πρέπει να περιορίζεται σε τόση διεπιστηµονικότητα και διαθεµατικότητα, όση επιβάλλει η 

φύση του, αναδεικνύοντας τις σχέσεις που συνδέουν τις επιµέρους διαστάσεις.16  Στη 

συνέχεια ο εκπαιδευτικός καθορίζει τους γενικούς στόχους του project, που πρέπει να 

ανήκουν και στο γνωστικό, και στο συναισθηµατικό αλλά και στο ψυχοκινητικό τοµέα.22 Ο 

καθορισµός των στόχων θα βοηθήσει στη επιλογή και το σχεδιασµό δραστηριοτήτων, αλλά 

και στην τελική αξιολόγηση.19 Αφού καταγραφεί ο σκοπός και οι επιµέρους στόχοι 

κατασκευάζεται ένα εφικτό πλάνο για την υλοποίηση του προγράµµατος. Ο εκπαιδευτικός 

επιλέγει µε ποιο τρόπο θα προσεγγίσουν οι µαθητές τα υποθέµατα τα οποία έχει 

καταγράψει και αποφασίζει τις δραστηριότητες που θα πραγµατοποιήσουν και τις υποδοµές 

που θα χρειαστούν.16 Τέλος θα πρέπει να καθοριστούν τα κριτήρια αξιολόγησης τόσο της 

όλης διαδικασίας όσο και του τελικού προϊόντος, τα οποία θα λειτουργήσουν ως πλαίσιο 

καθοδήγησης. Οι διαδικασίες αυτοαξιολόγησης και ετεροαξιολόγησης των ατόµων και των 

οµάδων  αφορούν την ακαδηµαϊκή γνώση και τη συνεργατικότητα και τη λειτουργικότητα 

της οµάδας.16,21 

1.4.2. Προγραµµατισµός δράσεων /δραστηριοτήτων 

Η φάση αυτή περιλαµβάνει όλες εκείνες τις διαδικασίες που αναφέρονται στον εντοπισµό 

και τη διερεύνηση του θέµατος. Περιλαµβάνει συζητήσεις (χρησιµοποιώντας τεχνικές όπως 

ο καταιγισµός ιδεών, brainstorming), ανταλλαγή απόψεων, τοποθετήσεων πάνω σε 
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διάφορα θέµατα και προβληµατισµούς που βοηθούν την οµάδα να εντοπίσει και να 

αποµονώσει το πρόβληµα  εκείνο που θα αποτελέσει αντικείµενο ιδιαίτερης 

διαπραγµάτευσης και διδακτικής προσέγγισης. Βασική προϋπόθεση για τη φάση της 

οργάνωσης και του σχεδιασµού αποτελεί η ενεργός συµµετοχή κατά το δυνατό όλων των 

µελών της οµάδας στα πλαίσια µιας επικοινωνιακής διδασκαλίας.16,21 

Το πρώτο βήµα είναι να στρέψουµε την προσοχή ων µαθητών προς το θέµα και να 

διεγείρουµε το ενδιαφέρον τους. Ο εκπαιδευτικός µπορεί να προτείνει θέµατα προς 

διερεύνηση και να συµβάλλει στον προγραµµατισµό µε διακριτικές παρεµβάσεις, αλλά είναι 

απαραίτητο να αναπτυχθεί γνήσιος προβληµατισµός και να υπάρξει ουσιαστική εµπλοκή 

των µαθητών. Στην πρώτη φάση, του προβληµατισµού, καταγράφουµε τα προβλήµατα, τα 

ενδιαφέροντα και τις ανάγκες των µελών της οµάδας. Στη συνέχεια προσπαθούµε να 

καταλήξουµε σε µια µορφή δράσης που θα βοηθήσει να δοθούν απαντήσεις, λύσεις και να 

οδηγηθούµε σε κάποια συµπεράσµατα. Είναι σηµαντικό να τονιστεί ότι ο εκπαιδευτικός 

διαπραγµατεύεται τον προσωπικό του προγραµµατισµό µε τους µαθητές ώστε να 

καταλήξουν από κοινού σε µια τελική µορφή. Εκπαιδευτικός και µαθητές καθορίζουν τους 

στόχους, τις δραστηριότητες, σχηµατίζουν τις οµάδες και κατανέµουν το έργο και τους 

ρόλους.16,20,21  

Θα πρέπει, επίσης, να καθοριστεί το αναγκαίο εκπαιδευτικό υλικό, οι πηγές πληροφόρησης 

(για παράδειγµα διαδίκτυο, διάφορα έντυπα, Μ.Μ.Ε.), οι εκπαιδευτικοί και τα εξωσχολικά 

πρόσωπα  (για παράδειγµα το οικογενειακό περιβάλλον,  οι κάτοικοι µιας περιοχής) που 

συµµετέχουν στο project αλλά και οι χώροι που απαιτούνται για την υλοποίηση των 

δραστηριοτήτων (συνήθως βιβλιοθήκη, εργαστήριο Φυσικών Επιστηµών, αίθουσα 

ηλεκτρονικών υπολογιστών).  Όσο αναλυτικότερος και καλύτερα οργανωµένος είναι ο 

προγραµµατισµός των δραστηριοτήτων, τόσο ευκολότερα αλλά και ταχύτερα θα διεξαχθεί η 

έρευνα.16,22 

Μερικά είδη δραστηριοτήτων που συχνά επιλέγονται κατά το σχεδιασµό ενός project είναι: 

χειροτεχνικές κατασκευές, εκπαιδευτικά παιχνίδια (σταυρόλεξα, σπαζοκεφαλιές),  

µοντελοποίηση, εργαστηριακές ασκήσεις, πειράµατα επίδειξης, έρευνες πεδίου 

(παρατήρηση, ερωτηµατολόγιο, συνέντευξη και  µέτρηση για τη συλλογή δεδοµένων, 

ταξινόµηση, επεξεργασία, συµπεράσµατα), θεωρητικές µελέτες γραφείου (επεξεργασία 

πληροφοριών από βιβλιογραφικές πηγές), εννοιολογικός χάρτης.16,19,21 
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1.4.3. Υλοποίηση δράσεων/δραστηριοτήτων 

Οι οµάδες υλοποιούν τις δραστηριότητες που έχουν αναλάβει, µε τη στήριξη του 

εκπαιδευτικού. Συγκεντρώνουν, επεξεργάζονται και ταξινοµούν το υλικό που προκύπτει 

από τις δραστηριότητες. Οι δραστηριότητες µπορεί να περιλαµβάνουν επισκέψεις σε 

οργανισµούς και επιχειρήσεις για επιτόπια έρευνα, συνεντεύξεις από ειδικούς, 

συγκέντρωση και µελέτη έντυπου και ηλεκτρονικού υλικού, επεξεργασία πινάκων και 

διαγραµµάτων κ.ά. Οι οµάδες προχωρούν στην καταγραφή, παρουσίαση και σύνθεση των 

στοιχείων και των εµπειριών που προέκυψαν, ενώ κατασκευάζεται το τελικό παραδοτέο 

προϊόν. 

Στην πορεία, παρεµβάλλονται διαλείµµατα ενηµέρωσης και ανατροφοδότησης, όπου τα 

µέλη κάθε οµάδας ανταλλάσσουν απόψεις, εκθέτουν τις δυσκολίες που προκύπτουν κατά 

τη διαδικασία υλοποίησης, για να τις αντιµετωπίσουν από κοινού και ταξινοµούν το υλικό 

που έχουν συγκεντρώσει. Κάθε οµάδα αναφέρει στην ολοµέλεια τις δραστηριότητες που 

έχει ολοκληρώσει και γίνεται ανταλλαγή πληροφοριών και ιδεών για την τελική παρουσίαση. 

Στη φάση αυτή, ενδέχεται να υπάρξει τροποποίηση του αρχικού σχεδίου, εφόσον στην 

πράξη διαπιστωθούν δυσκολίες, ελλείψεις ή απόκλιση από τους στόχους που έχουν αρχικά 

διατυπωθεί.16,20 

1.4.4. Κοινοποίηση αποτελεσµάτων 

Η παρουσίαση της εργασίας είναι ιδιαίτερα σηµαντική, αφού η τελική εκπόνηση δίνει µια 

ολοκληρωµένη εικόνα του θέµατος και εξασφαλίζει την αναγκαία ανατροφοδότηση στην 

εργασία της τάξης ως συνόλου, καθώς και εκείνης οµάδων και ατόµων, ενώ προσφέρει 

ηθική ικανοποίηση στους µαθητές. Κάθε οµάδα παρουσιάζει στις υπόλοιπες το τελικό 

προϊόν. Η παρουσίαση µπορεί να λάβει διάφορες µορφές, όπως: γραπτό κείµενο, 

κατασκευές, µουσική, δηµιουργία  αφίσας, παρουσίαση και επεξήγηση σχεδιαγραµµάτων, 

µαγνητοφωνηµένες συνεντεύξεις, έκθεση φωτογραφιών, οµιλίες κ.λπ. Οι µαθητές, εφόσον 

το επιθυµούν, µπορούν κοινοποιήσουν τα αποτελέσµατα και συµπεράσµατα όλης της 

εργασίας στη σχολική και ευρύτερη κοινότητα. Η κοινοποίηση των αποτελεσµάτων µπορεί 

να πραγµατοποιηθεί µε πολλούς τρόπους, όπως διεξαγωγή σχετικής ηµερίδας, δηµοσίευση 

στον Τύπο, ανάρτηση ή ιστοσελίδα, έκδοση ειδικού φυλλαδίου κ.ά.21,22 
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 1.4.5. Αξιολόγηση 

Στο στάδιο αυτό, αξιολογείται, τόσο το τελικό προϊόν, όσο και η πορεία του µαθητών καθ' 

όλη τη διάρκεια της εξέλιξης του έργου. Πιο συγκεκριµένα, οι µαθητές αξιολογούν το 

αποτέλεσµα της εργασίας τους, εξετάζουν την επίτευξη ή µη των στόχων που αρχικά είχαν 

τεθεί, εκτιµούν τι θα µπορούσε να είχε γίνει διαφορετικά, διακρίνουν τα θετικά και αρνητικά 

στοιχεία της όλης διαδικασίας, ενώ ο εκπαιδευτικός διαπιστώνει την ικανοποίηση των 

µαθητών  από τη συµµετοχή τους και αντλεί πληροφορίες για το σχεδιασµό µελλοντικών 

εργασιών. Μία τέτοιου τύπου αξιολόγηση περιέχει τόσο ετεροαξιολόγηση, όσο και 

αυτοαξιολόγηση, εκφράζεται θετικά κι όχι αρνητικά και στοχεύει στην πρόοδο και βελτίωση 

της εργασίας και όχι στην κατάκριση του ατόµου. Επιπλέον, στόχος της αξιολόγησης είναι η 

λήψη ανατροφοδότησης και η συνεχής βελτίωση των προγραµµάτων, µέσα από τη 

διενέργεια τροποποιήσεων, ανάλογα µε τις µε τις εκάστοτε ανάγκες, το βαθµό ωρίµανσης 

του έργου και τις παρατηρήσεις των χρηστών που προκύπτουν από τα ερωτηµατολόγια 

αξιολόγησης που συµπληρώνουν. Για την αξιολόγηση, µπορεί να χρησιµοποιηθούν 

διάφορα εργαλεία, όπως για παράδειγµα η ελεύθερη συζήτηση, το ερωτηµατολόγιο, το 

φύλλο αξιολόγησης του µαθητή κ.τ.λ.  

Σύµφωνα µε τον Κ. Frey, 18 η ποιότητα των ενεργειών και η συλλογική προσπάθεια έχουν 

ιδιαίτερη παιδαγωγική αξία, που καθορίζει την επιτυχία ή όχι ενός προγράµµατος, έστω κι 

αν το τελικό αποτέλεσµα δεν θεωρείται επιτυχηµένο.  

Τελικά στην αξιολόγηση του project αυτό που κυρίως µας ενδιαφέρει είναι το κατά πόσο οι 

γνώσεις και οι εµπειρίες που αποκτήθηκαν διαµόρφωσαν καινούργιες αξίες και 

συµπεριφορές που άλλαξαν παλιότερες αρνητικές στάσεις µαθητών και εκπαιδευτικών. Οι 

αλλαγές αυτές αποτελούν και την ουσία της πραγµατικής µάθησης.16,21 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2ο 

ΤΑ ΛΙΠΙ∆ΙΑ ΣΤΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ ΣΠΟΥ∆ΩΝ ΚΑΙ ΤΑ ΣΧΟΛΙΚΑ ΕΓΧΕΙΡΙ∆ΙΑ 

 ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ ΚΑΙ ΕΝΙΑΙΟΥ ΛΥΚΕΙΟΥ 

 

Τα λιπίδια διδάσκονται στο Γυµνάσιο στα πλαίσια των µαθηµάτων Χηµείας, Βιολογίας και 

Οικιακής Οικονοµίας, ενώ στο Ενιαίο Λύκειο στα πλαίσια των µαθηµάτων Χηµείας, 

Βιολογίας και Βιοχηµείας. 

2.1 Τα λιπίδια στα µαθήµατα του Γυµνασίου 

Στο µάθηµα της Βιολογίας της Α΄ Γυµνασίου και συγκεκριµένα στο 2ο κεφάλαιο  

«Πρόσληψη ουσιών και πέψη» και στην ενότητα 2.4 «Η πρόσληψη ουσιών και η πέψη στον 

άνθρωπο» παρουσιάζονται τα λίπη ως θρεπτικές ουσίες που περιέχονται στην τροφή µας. 

Επισηµαίνεται πως θα πρέπει καθηµερινά να καταναλώνουµε µια ποικιλία τροφών ώστε να 

λαµβάνουµε επαρκείς ποσότητες από όλα τα θρεπτικά συστατικά. Παρουσιάζονται εικόνες 

µε τροφές πλούσιες σε λίπη (γάλα, τυριά, βούτυρο) και αναφέρεται πως τα λίπη περικλείουν 

µεγαλύτερα ποσά ενέργειας απ’ ότι οι υδατάνθρακες, χωρίς να δίνονται ακριβείς τιµές. 

Επισηµαίνεται, επίσης,  πως όταν προσλαµβάνουµε περισσότερη τροφή από αυτή που µας 

είναι απαραίτητη, τότε ο οργανισµός µας αποθηκεύει την περίσσεια της ενέργειας 

δηµιουργώντας λίπος, το οποίο χρησιµοποιεί  ως αποθήκη ενέργειας. Παρακάτω, στην 

ενότητα αυτή αναφέρεται ότι στη διάσπαση των λιπών συµβάλλει το παγκρεατικό υγρό και 

η χολή, ενώ στο λεπτό έντερο διασπώνται τα λίπη και από τις εντερικές λάχνες γίνεται η 

απορρόφηση των θρεπτικών συστατικών. Στην παράγραφο «∆ιατροφή και υγεία» 

προτείνεται η µεσογειακή δίαιτα ως πρότυπο ισορροπηµένης διατροφής, ενώ συνιστάται να 

µην καταναλώνεται συχνά κόκκινο κρέας και ζωικά λίπη καθώς προκαλούν διαταραχές στην 

υγεία και αυξάνουν τον κίνδυνο καρδιοπαθειών και καρκίνου του εντέρου. Στο κεφάλαιο 3 

«Μεταφορά και αποβολή ουσιών» στην παράγραφο «κυκλοφορικό σύστηµα και υγεία»  

τονίζεται πως στις ανεπτυγµένες χώρες οι ασθένειες του κυκλοφορικού συστήµατος 

αποτελούν την πρώτη αιτία θανάτου, γίνεται αναφορά στην κληρονοµικότητα και στους 

παράγοντες που αυξάνουν την πιθανότητα εµφάνισης αυτών των ασθενειών (κάπνισµα, 

παχυσαρκία, διατροφή πλούσια σε ζωικά λίπη). 
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Στο τέλος του µαθήµατος υπάρχουν κάποιες ερωτήσεις για έλεγχο της θεωρίας. Επίσης, 

προτείνονται  δυο µικρές έρευνες-εργασίες. Η µια εργασία αφορά στην αναζήτηση 

τροφίµων που έχουν οι µαθητές  σπίτι τους  ή µπορούν να βρουν στο σούπερ µάρκετ και 

στην καταγραφή της  ενέργειας που περικλείεται στο κάθε τρόφιµο και της περιεκτικότητάς 

του σε υδατάνθρακες, πρωτεΐνες και λίπη.  Η δεύτερη εργασία ζητά από τους µαθητές να 

καταγράψουν τις τροφές που διαθέτει το κυλικείο του σχολείου, καθώς και τις προτιµήσεις 

των συµµαθητών τους. Οι δραστηριότητες αυτές είναι πολύ ενδιαφέρουσες και εµπλέκουν 

τους ίδιους τους µαθητές στη διαδικασία της µάθησης, ενώ συνδέουν το µάθηµα της 

Βιολογίας µε την καθηµερινή ζωή. ∆εν είναι όµως υποχρεωτικές, οπότε η πραγµατοποίησή 

τους εξαρτάται από τον εκάστοτε καθηγητή. 23 

Στο µάθηµα της Οικιακής Οικονοµίας της Α΄ Γυµνασίου και συγκεκριµένα στο κεφάλαιο 3 

«∆ιατροφή» τα λίπη παρουσιάζονται ως µια κατηγορία θρεπτικών συστατικών και δίνονται 

οι ακριβείς τιµές της θερµιδικής τους αξίας. Το κεφάλαιο περιέχει την ενότητα «Οµάδα 5η: 

Λίπη και έλαια», όπου διακρίνει τα λιπίδια σε αυτά που είναι φυτικής προέλευσης 

(ελαιόλαδο, σπορέλαια, φυτικές µαργαρίνες και µαγειρικά λίπη)  και σε αυτά που είναι 

ζωικής προέλευσης (βούτυρο, λαρδί), ενώ στην οµάδα των λιπών συµπεριλαµβάνεται η 

µαγιονέζα και οι ξηροί καρποί. ∆εν γίνεται λόγος για τη χηµική τους σύσταση καθώς οι 

µαθητές δεν έχουν διδαχθεί το µάθηµα της χηµείας. Περιγράφονται τα θρεπτικά 

χαρακτηριστικά της συγκεκριµένης οµάδας (λιπαρά οξέα, µερικά από τα οποία είναι 

απαραίτητα, λιποδιαλυτές βιταµίνες A, D, E και Κ), και η θερµιδική αξία (9 Κcal/g). Γίνεται 

αναφορά στα κορεσµένα και τα ακόρεστα λίπη (µονοακόρεστα και πολυακόρεστα), σε ποια 

τρόφιµα βρίσκονται και ποια πρέπει να προτιµούµε για καλύτερη υγεία. ∆εν εξηγείται η 

διαφορά στη χηµική δοµή των κορεσµένων,  των µονοακόρεστων και των πολυακόρεστων 

λιπαρών, προφανώς επειδή απουσιάζουν οι γνώσεις χηµείας. Αναφέρεται επίσης, στις 

µαργαρίνες, στις φυτοστερόλες και στα προϊόντα light. Μέσα από το παράδειγµα της 

µαργαρίνης  περιγράφει τη διαδικασία της υδρογόνωσης και τονίζει πως  µέσω της 

διαδικασίας αυτής  ένα υγιεινό έλαιο µετατρέπεται  σε µια λιγότερο υγιεινή µαργαρίνη. 

Επισηµαίνεται πως η χοληστερόλη αποτελεί µια ουσία σηµαντική για τις λειτουργίες του 

οργανισµού µας, την παράγει και το σώµα µας, ενώ η λογική πρόσληψή της µε την τροφή 

δε θεωρείται επικίνδυνη για την υγεία µας. Γίνεται αναφορά στην ασθένεια της 

δυσλιπιδαιµίας και στη σύνδεση των επιπέδων χοληστερόλης στο αίµα µε την αναλογία 

χοληστερόλης/κορεσµένων λιπαρών στα τρόφιµα, µε τρόπο που ίσως να µην γίνεται 

κατανοητό από τους µαθητές. Αναφέρεται λανθασµένα πως η  χοληστερόλη δεν υπάρχει σε 
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τροφές φυτικής προέλευσης, ενώ στην πραγµατικότητα υπάρχει σε πολύ µικρές ποσότητες. 

Στο τέλος του κεφαλαίου δίνονται διατροφικές συµβουλές, γίνεται σχεδιασµός των 

γευµάτων και παρατίθεται η πυραµίδα της µεσογειακής διατροφής. Τονίζεται πως δεν 

πρέπει να αποκλείουµε τα αυγά από τη διατροφή µας, καθώς λανθασµένα για χρόνια 

πιστευόταν πως ανεβάζουν τη χοληστερίνη, αλλά προτείνεται η κατανάλωσή τους µε µέτρο. 

∆εν γίνεται καµία αναφορά στα trans-λιπαρά ούτε και στις λιποπρωτεΐνες (HDL και LDL ).24 

Στο µάθηµα της Οικιακής Οικονοµίας της Β΄ Γυµνασίου και συγκεκριµένα στο κεφάλαιο 5 

«∆ιατροφή και διαιτολογία» γίνεται αναφορά στο πρόβληµα της παχυσαρκίας και δίνονται 

συµβουλές για µια ισορροπηµένη διατροφή. ∆ίνεται και µια φωτογραφία µε το παράδειγµα 

σύστασης του γάλακτος, όπως αυτή που αναγράφεται στην ετικέτα της συσκευασίας. Στην 

ενότητα 5.6 «Λιπίδια» δίνεται ο ορισµός των λιπιδίων, ο ρόλος τους στα τρόφιµα και τον 

ανθρώπινο οργανισµό, ενώ γίνεται αναφορά στα τριγλυκερίδια και λιπαρά οξέα (κορεσµένα, 

µονοακόρεστα και πολυακόρεστα) και δίνονται φωτογραφίες µε τις προσοµοιώσεις των 

µορίων αυτών.  Στον ορισµό των λιπιδίων  αναφέρεται πως ‘‘Λιπίδια ονοµάζονται διάφορες 

χηµικές ενώσεις που έχουν κοινό χαρακτηριστικό γνώρισµα το ότι είναι αδιάλυτες στο 

νερό.’’ Ο ορισµός αυτός είναι πολύ γενικός. Ο  ρόλος των λιπιδίων στον οργανισµό δεν 

περιορίζεται  στις πέντε λειτουργίες που αναφέρει το βιβλίο. Για παράδειγµα, τα λιπίδια δεν 

αποτελούν µόνο  δοµικά συστατικά των µεµβρανών των κυττάρων,  αλλά συµµετέχουν στις 

διάφορες διεργασίες που γίνονται µέσω αυτών, βοηθούν στην απορρόφηση των 

λιποδιαλυτών βιταµινών A, D, E και K, συµµετέχουν στις λιποπρωτεΐνες, στο µεταβολισµό 

και στο σύνολο των δράσεων του κυττάρου κ.α. ∆εν εξηγείται η διαφορά στη χηµική δοµή 

των κορεσµένων,  των µονοακόρεστων και των πολυακόρεστων λιπαρών, υπάρχει  όµως 

µια εικόνα µε  προσοµοιώσεις των µορίων µε βελάκια που δείχνουν τους διπλούς δεσµούς 

και αναγράφουν ‘σηµείο ακορεστότητας’.  Αναφέρεται ότι τα λιπαρά οξέα είναι  οργανικές 

ενώσεις που έχουν στο µόριο τους άνθρακα (C), οξυγόνο (Ο) και το καρβοξύλιο (-COOH). 

Να σηµειωθεί ότι οι µαθητές διδάσκονται τα σύµβολα των στοιχείων στο τέλος της Β΄ 

Γυµνασίου, ενώ οργανική χηµεία διδάσκονται πρώτη φορά στη Γ΄ Γυµνασίου. Προτείνεται 

και εδώ ο περιορισµός των κορεσµένων λιπαρών οξέων και δίνεται έµφαση στην 

κατανάλωση των µονοακόρεστων. Γίνεται αναφορά στη χοληστερόλη και τα απαραίτητα 

λιπαρά και διάκριση µεταξύ λιπών και ελαίων, ενώ παρατίθενται ένας πίνακας όπου 

αναφέρεται η περιεκτικότητα ορισµένων τροφίµων σε διάφορα λιπαρά οξέα και 

χοληστερόλη. Αναφέρεται και εδώ πως η χοληστερόλη βρίσκεται αποκλειστικά σε ζωικούς 

ιστούς, το οποίο δεν είναι σωστό, όπως ήδη αναφέραµε.  Επισηµαίνεται πως όσο πιο 
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πολλά κορεσµένα λιπαρά οξέα έχει ένα τρόφιµο, τόσο περισσότερο στερεό είναι σε 

θερµοκρασία περιβάλλοντος. Τονίζεται ότι τα λιπίδια πρέπει να καλύπτουν το 30-35% των 

θερµίδων που καταναλώνει ένας ενήλικας. Η χοληστερόλη δεν χρησιµοποιείται από τα 

κύτταρα µόνο ως δοµικό συστατικό,  όπως αναφέρεται, αλλά συµµετέχει και σε άλλες 

δοµές, όπως οι ορµόνες φύλου.  Τέλος, δεν γίνεται ούτε εδώ λόγος για την πέψη των 

λιπιδίων, για τις λιποπρωτεΐνες (HDL και LDL), τις τιµές της χοληστερόλης στο αίµα και τη 

σύνδεσή τους µε τα καρδιαγγειακά νοσήµατα, παρότι τα λιπίδια εξετάζονται µόνο σε σχέση 

µε τη διατροφή.25 

Στο µάθηµα της Βιολογίας της Γ΄ Γυµνασίου στο 1ο κεφάλαιο γίνεται αναφορά στα 

«Μόρια της ζωής».  Για τα λιπίδια αναφέρει ότι είναι οργανικές ενώσεις που µπορεί να είναι 

δοµικά συστατικά των κυττάρων ή αποθήκες ενέργειας. Επισηµαίνεται πως κατά τη 

διάσπασή τους απελευθερώνεται διπλάσιο ποσό ενέργειας από αυτό των υδατανθράκων. 

Υπάρχει ένα σχήµα που αναπαριστά ένα µόριο λίπους, ενώ η λεζάντα γράφει ότι 

σχηµατίζεται από την ένωση τριών µορίων λιπαρών οξέων µε ένα µόριο γλυκερόλης.26 

Στο µάθηµα της Χηµείας της  Γ΄ Γυµνασίου υπάρχει µια µικρή αναφορά στα λίπη στο 3ο  

κεφάλαιο στην ενότητα «Υδατάνθρακες-Πρωτεΐνες-Λίπη» που δεν διδάσκεται. ∆ίνεται ο 

ορισµός και ο ρόλος των θρεπτικών συστατικών και η παρεχόµενη ενέργεια ανά γραµµάριο 

θρεπτικού συστατικού. Στα  λιπίδια αφιερώνεται µόνο µια παράγραφος όπου δίνεται ο 

ορισµός και ο ρόλος τους στον οργανισµό. Επίσης, γίνεται διάκριση σε φυτικά και ζωικά 

λίπη και έλαια, ενώ παρατίθεται ένας πίνακας µε παραδείγµατα. Στο τέλος του µαθήµατος 

υπάρχουν σχετικές ερωτήσεις και ένα πρόβληµα όπου δίνεται η ποσότητα των θρεπτικών 

συστατικών που περιέχει µια τροφή και ζητείται η ενέργεια  που θα εξασφαλίσουµε αν την 

καταναλώσουµε.27 

2.2  Τα λιπίδια στα µαθήµατα του Ενιαίου Λυκείου 

Στο µάθηµα της Βιολογίας της  Α΄ Λυκείου Γενικής Παιδείας υπάρχει αναφορά στα λίπη 

στο κεφάλαιο 2 «Πεπτικό σύστηµα».  Επισηµαίνεται πως η πέψη των λιπών συντελείται 

κυρίως στο λεπτό έντερο µε την επίδραση της παγκρεατικής λιπάσης, αφού έχει προηγηθεί 

η γαλακωµατοποίησή τους από τα χολικά άλατα. Έτσι, τα ουδέτερα λίπη διασπώνται σε 

µονογλυκερίδια, λιπαρά οξέα και γλυκερόλη. Επίσης, αναφέρεται στη δηµιουργία των 

χυλόµικρων. Τονίζεται πως τα ουδέτερα λίπη ή τριγλυκερίδια χρησιµοποιούνται κυρίως για 

εξασφάλιση ενέργειας στον οργανισµό και πως τα φωσφολιπίδια αποτελούν δοµικό 
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συστατικό των κυτταρικών µεµβρανών. Η αναφορά ότι η χοληστερόλη αποτελεί συστατικό 

της χολής, είναι λανθασµένη αφού πρόκειται για πρόδροµη ένωση των χολικών αλάτων. 

Όλα σχεδόν τα λίπη που περιέχονται στην τροφή απορροφώνται στο λεπτό έντερο και 

µεταφέρονται στη λέµφο µε τη µορφή χυλόµικρων και στη συνέχεια στην κυκλοφορία του 

αίµατος. Γίνεται και εδώ αναφορά στην  ενεργειακή αξία των λιπών, ενώ τονίζεται πως η 

αποθήκευσή τους γίνεται σε µεγάλες ποσότητες στο λιπώδη ιστό και στο ήπαρ. Σε 

παραθέµατα γίνεται αναφορά στη παχυσαρκία και τα λιποκύτταρα. Στις δραστηριότητες 

προτείνεται η µελέτη του πίνακα διατροφής που αναγράφεται στη συσκευασία για τρεις 

τύπους φρέσκου παστεριωµένου γάλακτος,  πλήρες,  ηµιάπαχο (light) και άπαχο (0%) και η 

κατασκευή ιστογράµµατος στο οποίο να απεικονίζονται η ποσότητα της ενέργειας, των 

λιπών και των πρωτεϊνών σε κάθε τύπο γάλακτος. 

Ζητείται, επίσης, από τους µαθητές να αιτιολογήσουν  γιατί το ηµιάπαχο και το άπαχο γάλα 

περιέχουν λιγότερη ενέργεια από το πλήρες γάλα. Σε µια άλλη δραστηριότητα ζητείται να 

βρεθούν  τα επίπεδα των θρεπτικών ουσιών στις ψητές πατάτες, στις τηγανητές πατάτες 

και στα «chips» και να συγκρίνουν οι µαθητές για τις τρεις αυτές περιπτώσεις, τις τιµές του 

Να, των λιπαρών ουσιών, της βιταµίνης C και των φυτικών ινών, καθώς και να απαντήσουν 

ποια είναι η επίδραση της επεξεργασίας στις πατάτες, όσον αφορά τα επίπεδα των 

θρεπτικών ουσιών. Το κεφάλαιο αυτό είναι εκτός ύλης οπότε οι µαθητές δεν διδάσκονται για 

την πέψη των λιπών.28 

Στο µάθηµα της Χηµείας της  Β΄ Λυκείου Γενικής Παιδείας υπάρχει αναφορά στα λίπη 

και τα έλαια στο κεφάλαιο 5 «Βιοµόρια και άλλα µόρια». ∆ίνεται ο ορισµός των λιπιδίων και 

των τριγλυκεριδίων, καθώς και  ένας πίνακας µε τα πιο συνηθισµένα λιπαρά οξέα. Εστιάζει, 

όµως, περισσότερο στη σαπωνοποίηση και την απορρυπαντική δράση. Στην παράγραφο 

για το βιολογικό ρόλο των λιπών και των ελαίων ο µόνος ρόλος που αναφέρεται είναι αυτός 

ως αποθήκες ενέργειας (σωµατικό λίπος-λιπώδης ιστός). Στη συνέχεια, στην ίδια 

παράγραφο κάνει µια αναφορά στην υδρογόνωση χωρίς να εξηγεί τη διαδικασία, και στην 

πέψη των λιπιδίων. Το 5ο κεφάλαιο επειδή είναι το τελευταίο κοµµάτι της ύλης συνήθως δεν 

διδάσκεται λόγω έλλειψης χρόνου. Στο τέλος του κεφαλαίου 4 στο ίδιο βιβλίο υπάρχει ένα 

παράθεµα που µιλάει για τα «θαλασσινά οξέα», δηλαδή τα πολυακόρεστα ω-3 λιπαρά οξέα, 

το οποίο είναι όµως εκτός διδακτέας ύλης.29 

Στο µάθηµα της Βιολογίας της Β΄ Λυκείου Γενικής Παιδείας στο 1ο κεφάλαιο στην 

ενότητα «Μακροµόρια»  γίνεται σύντοµη αναφορά  στα τριγλυκερίδια, τα στεροειδή 
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(χοληστερόλη)  και τα φωσφολιπίδια. Εστιάζει  στην ιδιότητά των τελευταίων  να διαθέτουν 

ένα υδρόφοβο και ένα υδρόφιλο τµήµα και συνδέει αυτό το χαρακτηριστικό τους µε τη 

συγκρότηση και τη λειτουργικότητα των µεµβρανών του κυττάρου, των οποίων κύριο 

δοµικό συστατικό είναι τα φωσφολιπίδια. Στο παράθεµα  «η χοληστερίνη στη ζωή µας» 

εξηγεί πως η χοληστερόλη προκαλεί αρτηριοσκλήρυνση και τι συνέπειες έχει η ασθένεια 

αυτή. Όπως όλα τα παραθέµατα είναι εκτός εξεταστέας ύλης. Στο τέλος της ενότητας 

προτείνονται δύο ερευνητικές εργασίες που η µια αφορά τη χοληστερίνη και η άλλη τα 

υδρογονωµένα λίπη. Σε µια ερώτηση οι µαθητές καλούνται να επιλέξουν ανάµεσα σε 

φυτικά έλαια και το ζωικό βούτυρο και στη συνέχεια να αιτιολογήσουν την επιλογή τους.  Οι 

δραστηριότητες είναι ενδιαφέρουσες και κινητοποιούν τους µαθητές, συνήθως όµως δεν 

γίνονται. Στο 2ο κεφάλαιο, στην ενότητα 2.2 γίνεται αναφορά στη δοµή της πλασµατικής 

µεµβράνης και στο µοντέλο του ρευστού µωσαϊκού. Στο 3o κεφάλαιο «Μεταβολισµός» , 

αναφέρεται ότι για να εξασφαλίσει ενέργεια το κύτταρο, ακολουθεί τη διαδικασία οξείδωσης 

οργανικών ουσιών. Για το σκοπό αυτό χρησιµοποιούνται οι υδατάνθρακες ως άµεση πηγή 

ενέργειας, που όµως µπορούν να αντικατασταθούν από ουδέτερα λίπη, όταν αυτοί δεν είναι 

διαθέσιµοι. 30 

Στο µάθηµα της Χηµείας της  Β΄ Λυκείου Θετικής Κατεύθυνσης η µόνη αναφορά στα 

λιπίδια είναι µια δραστηριότητα στο τέλος του κεφαλαίου «Θερµοχηµεία» η οποία σχετίζεται 

µε το ενεργειακό περιεχόµενο των τροφών (κώδικας 4-4-9).31 

Στη Χηµεία Θετικής Κατεύθυνσης Γ΄ Λυκείου και στη Βιολογία  Θετικής Κατεύθυνσης 

Γ΄ Λυκείου  δεν γίνεται καµία αναφορά στα λιπίδια.  

Στο µάθηµα της Βιολογίας Γ΄ Λυκείου Γενικής Παιδείας στο τέλος του βιβλίου  υπάρχει 

ένα ένθετο µε συµβουλές για ισορροπηµένη διατροφή όπου γίνεται αναφορά στα λιπίδια, 

ενώ προτείνει την κρητική διατροφή ως πρότυπη. Επειδή, όµως, είναι εκτός εξεταστέας 

ύλης η ανάγνωσή του είναι στην ευχέρεια του καθηγητή και του κάθε µαθητή.32 

Στο µάθηµα της  Βιοχηµείας της Γ΄ Λυκείου Τεχνολογικής Κατεύθυνσης το κεφάλαιο 12 

είναι εξ ολοκλήρου αφιερωµένο στα λίπη και το µεταβολισµό τους. Το κεφάλαιο ξεκινά µε 

την ταξινόµηση των λιπιδίων σε σύνθετα (φωσφολιπίδια, γλυκολιπίδια , λιποπρωτεΐνες) και 

απλά (λίπη, κηροί) και µε µια σύντοµη αναφορά στο που απαντώνται. Επισηµαίνεται η 

χηµική δοµή (µονογλυκερίδια, διγλυκερίδια, τριγλυκερίδια, κορεσµένα, ακόρεστα) και οι 

χηµικές ιδιότητες των λιπών. ∆ίνεται σχηµατικά η αντίδραση εστεροποίησης της γλυκερόλης 

µε λιπαρά οξέα για το σχηµατισµό ενός τριγλυκερίδιου. Επισηµαίνεται και εδώ πως τα λίπη 
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αποτελούν αποθήκες πολύ συµπυκνωµένης µεταβολικής ενέργειας και γίνεται αναφορά 

στον λιπώδη ιστό. Στο κεφάλαιο υπάρχει πίνακας µε την περιεκτικότητα  µερικών τροφίµων 

σε λιπαρές ύλες και µια εικόνα όπου φαίνεται η σχετική περιεκτικότητα λιπών στο βούτυρο 

και στα διάφορα έλαια. Γίνεται αναφορά στα λίπη και την αθηροσκλήρωση και παρέχονται 

φωτογραφίες ώστε να γίνει αντιληπτό από τους µαθητές πως δηµιουργούνται οι 

αθηρωµατικές πλάκες στα εσωτερικά τοιχώµατα των αρτηριών. Επισηµαίνεται πως δεν 

είναι  όλες οι λιπαρές ύλες ένοχες για τη στεφανιαία νόσο και αναφέρεται το παράδειγµα 

των Εσκιµώων που καταναλώνουν ω-3 λιπαρά. Είναι η πιο ολοκληρωµένη αναφορά σε 

λίπη που συναντάται σε  σχολικό εγχειρίδιο, είναι όµως εκτός διδακτέας ύλης.33 

2.3 Παρατηρήσεις - Συµπεράσµατα 

Στη Βιολογία της Α΄ Γυµνασίου οι αναφορές που γίνονται στα λιπίδια είναι πολύ σύντοµες 

και βρίσκονται σε διαφορετικά τµήµατα δυο κεφαλαίων (αποθήκη ενέργειας, πέψη στο 

λεπτό έντερο, καρδιοπάθειες και περιορισµός των ζωικών λιπών). 

Στην Οικιακή Οικονοµία της Α΄ και Β΄ Γυµνασίου δίνονται περισσότερες πληροφορίες και 

υπάρχει ξεχωριστή ενότητα που αναφέρεται στα λίπη και τα έλαια. 

Στη Χηµεία της Γ΄ Γυµνασίου η αναφορά στα λιπίδια είναι εξαιρετικά σύντοµη και δεν 

διδάσκεται ποτέ. Πάλι οι παρεχόµενες πληροφορίες αφορούν στον ορισµό, τη θερµιδική 

αξία και τη διάκριση σε φυτικά και ζωικά λίπη και έλαια. 

Ουσιαστικά, στο Γυµνάσιο τα λιπίδια διδάσκονται στα µαθήµατα της Οικιακής Οικονοµίας 

και όχι στα µαθήµατα της Χηµείας και της Βιολογίας, όπως θα περίµενε κανείς! Στη Χηµεία 

της Β΄ Γυµνασίου δεν υπάρχει καµία αναφορά στα λιπίδια, ενώ στη Βιολογία της Γ΄ 

Γυµνασίου  η αναφορά στα λιπίδια δεν ξεπερνάει τις τρεις γραµµές. Επιπλέον, δεν 

συµβαδίζουν ούτε συνδέονται µε τις γνώσεις που αποκτώνται στη Χηµεία και τη Βιολογία.  

Όσον αφορά τα βιβλία του Λυκείου, στη Χηµεία της Α΄ Λυκείου δεν υπάρχει καµία αναφορά 

στα λιπίδια ενώ στη Βιολογία της Α΄ Λυκείου γίνεται αναφορά στην πέψη των λιπιδίων, το 

κεφάλαιο όµως αυτό είναι εκτός ύλης οπότε δεν διδάσκεται. 

Στη Χηµεία της  Β΄ Λυκείου Γενικής Παιδείας δίνεται ιδιαίτερη βαρύτητα στη σαπωνοποίηση 

και στο µηχανισµό λειτουργίας των απορρυπαντικών, αλλά ακόµα και αυτά παρότι είναι 

εντός διδακτέας ύλης συνήθως δεν διδάσκονται γιατί δεν επαρκούν οι διδακτικές ώρες. Τα 

ω-3 λιπαρά οξέα αναφέρονται σε παράρτηµα. 
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Στη Βιολογία της Β΄ Λυκείου Γενικής Παιδείας δίνεται έµφαση στον προσανατολισµό των 

φωσφολιπιδίων σε υδατικό περιβάλλον και στο πως αυτά διαµορφώνουν διπλοστιβάδες 

στις κυτταρικές µεµβράνες. Το κεφάλαιο αυτό, όµως, δεν είναι εξεταστέα ύλη. Η σχέση 

χοληστερόλης και καρδιαγγειακών παθήσεων αναφέρεται µόνο σε ένα παράθεµα. Στη 

Χηµεία και τη Βιολογία  Θετικής Κατεύθυνσης Γ΄ Λυκείου δεν γίνεται καµία αναφορά στα 

λιπίδια.  

Στη  Βιολογία Γ΄ Λυκείου Γενικής Παιδείας  υπάρχει µόνο ένα ένθετο µε συµβουλές για 

ισορροπηµένη διατροφή. 

Στη Βιοχηµεία της Γ΄ Λυκείου Τεχνολογικής Κατεύθυνσης υπάρχει ένα ολόκληρο κεφάλαιο 

που είναι εξ ολοκλήρου αφιερωµένο στα λίπη και το µεταβολισµό τους, είναι όµως εκτός 

εξεταστέας ύλης οπότε δε διδάσκεται. 

Στα σχολικά εγχειρίδια του Λυκείου οι αναφορές στα λιπίδια είναι περιορισµένες και οι 

περισσότερες εκτός ύλης.  Υπάρχουν ενδιαφέρουσες δραστηριότητες οι οποίες είναι όµως 

προαιρετικές και δεν πραγµατοποιούνται πάντα. Η σχέση χοληστερόλης και 

καρδιαγγειακών παθήσεων όπως και τα ω-3 λιπαρά αναφέρονται µόνο σε παραθέµατα, 

όποτε είναι στην ευχέρεια του εκάστοτε καθηγητή  η ανάγνωσή τους  στα πλαίσια της 

διδακτικής ώρας. 

Ουσιαστικά, οι µαθητές εκτός από µια σύντοµη αναφορά στο Γυµνάσιο ή και στην Β΄ 

Λυκείου,  δεν διδάσκονται επαρκώς  τα λιπίδια, µε αποτέλεσµα να έχουν µεγάλα κενά και 

να υπάρχουν παρανοήσεις. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3ο 

∆ΙΕΞΑΓΩΓΗ ΕΡΕΥΝΑΣ 

3.1 Εισαγωγή 

Η παρούσα έρευνα είναι µιας µικρής κλίµακας έρευνα που ανήκει στην κατηγορία των 

διερευνητικών-περιγραφικών ερευνητικών στρατηγικών. Στις έρευνες αυτού του τύπου οι 

περιοριστικοί έλεγχοι και οι σκόπιµες παρεµβάσεις του ερευνητή σε όλα τα στάδια της 

ερευνητικής διδασκαλίας (όπως στους συµµετέχοντες, στα ερωτήµατα, στον τρόπο 

συλλογής δεδοµένων) είναι ελάχιστες. Ο µεθοδολογικός τρόπος είναι αναγνωριστικός, µε 

έµφαση στη φυσική ροή των γεγονότων, στην ανάπτυξη νέων ιδεών, στην αξιοποίηση 

απροσδόκητων περιστατικών και στην παρατήρηση και περιγραφή των γεγονότων στο 

φυσικό τους περιβάλλον.34 

Τα τρία πιο συνήθη µέσα συλλογής ερευνητικού υλικού είναι: το ερωτηµατολόγιο, η 

συνέντευξη και η παρατήρηση. Η συνέντευξη  είναι µια προσωπική επικοινωνία ερευνητή-

εξεταστή και εξεταζοµένου, όπου οι επιλεγµένες ερωτήσεις υποβάλλονται στον εξεταζόµενο 

προφορικά. Ο εξεταζόµενος δίνει προφορικά τις απαραίτητες πληροφορίες-απαντήσεις και 

ο εξεταστής τις καταγράφει όσο το δυνατόν πιστότερα-αυτολεξεί. Η παρατήρηση είναι η 

θέαση-ακρόαση, από τον ίδιο τον ερευνητή εξεταστή, καταστάσεων, όπου εκτυλίσσεται το 

υπό µελέτη φαινόµενο, καθώς και η µέτρηση και καταγραφή από τον ίδιο τον εξεταστή των 

σχετικών µε το ερευνώµενο θέµα πληροφοριών, µε βάση τα όσα ο ίδιος διαπιστώνει.35 

Το ερωτηµατολόγιο είναι ένα έντυπο που περιέχει µια σειρά από επιλεγµένες - µε βάση το 

σκοπό της επιχειρούµενης έρευνας - ερωτήσεις, τις οποίες διαβάζει ο ίδιος ο εξεταζόµενος 

και τις απαντάει γραπτώς.35 Οι ερωτήσεις αναφέρονται στα ενδιαφέροντα, τις γνώσεις, τις 

απόψεις, τα συναισθήµατα, τις προσδοκίες, τις προτιµήσεις και γενικά στα χαρακτηριστικά 

όλων των όψεων της προσωπικότητας του ατόµου και στη συµπεριφορά του σε 

προκαθορισµένες καταστάσεις. Με το ερωτηµατολόγιο η συλλογή πληροφοριών από µεγάλο 

αριθµό ατόµων επιτυγχάνεται σε λίγο χρόνο, σχετικά εύκολα και µε µικρό κόστος, ενώ 

σχετικά εύκολη είναι και η ανάλυση των πληροφοριών που συλλέγονται. Η σύνταξη και η 

εφαρµογή του, όµως, δεν είναι µια εύκολη διαδικασία. Η διατύπωση, το είδος, και  η σειρά 

των ερωτήσεων, η παρουσίαση και η έκταση του ερωτηµατολογίου επιδρούν καθοριστικά 

στις απαντήσεις και επηρεάζουν τα αποτελέσµατα της. 
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Οι ερωτήσεις που περιλαµβάνονται στα ερωτηµατολόγια διαφέρουν ως προς το βαθµό 

ελευθερίας που επιτρέπουν στον εξεταζόµενο να διατυπώσει την απάντησή του και είναι, 

κυρίως, δύο ειδών: οι ανοικτού τύπου ερωτήσεις και οι κλειστού τύπου ερωτήσεις. Στις 

ανοικτού τύπου ερωτήσεις, ο εξεταζόµενος καλείται να εκθέσει τα γεγονότα και τις απόψεις 

του σε ρέοντα λόγο. Σε αυτού του τύπου τις ερωτήσεις δεν υπάρχουν περιορισµοί ούτε στο 

είδος, ούτε στον τρόπο διατύπωσης των απαντήσεων, παρά µόνο να αναφέρονται στο 

µελετώµενο θέµα. Στις κλειστού τύπου ερωτήσεις, η απάντηση είναι εκ των προτέρων 

δοµηµένη. Συνήθως ο εξεταζόµενος καλείται να απαντήσει µε ένα ΝΑΙ ή ένα ΟΧΙ, µε ένα 

ΣΥΜΦΩΝΩ ή ένα ∆ΙΑΦΩΝΩ, ή  να επιλέξει την απάντησή του από µια σειρά 

προτεινόµενων εναλλακτικών απαντήσεων, ή να απαντήσει µε µια σύντοµη φράση κ.τ.ό.  

Οι κλειστές ερωτήσεις παρουσιάζουν πολλά πλεονεκτήµατα σε σχέση µε τις ανοικτού  

τύπου, όπως οι απλές και γρήγορες απαντήσεις, η ευκολία στην κωδικοποίηση, 

καταχώρηση, ανάλυση και η ευκολία στη σύγκριση. Από την άλλη πλευρά, οι κλειστές 

ερωτήσεις έχουν περιορισµένο αριθµό πιθανών απαντήσεων, απώλεια πληροφοριών, ενώ 

συχνά οι συµµετέχοντες διαλέγουν ανάµεσα σε εναλλακτικές απαντήσεις που δεν 

αντανακλούν τη γνώµη τους ή που δεν είχαν σκεφτεί. Οι ανοικτές ερωτήσεις δεν 

καθοδηγούν τις απαντήσεις, είναι κατάλληλες για τη διερεύνηση γνώσεων και στάσεων, ενώ 

µπορούν  να χρησιµοποιηθούν ακόµα και αν δεν είναι ακόµα διαθέσιµο ένα κατανοητό 

εύρος εναλλακτικών επιλογών.35 

Πρόθεσή µας ήταν η ανάπτυξη εκπαιδευτικού υλικού και για το σκοπό αυτό, σχεδιάσαµε 

ένα ερωτηµατολόγιο, τα αποτελέσµατα του οποίου, σε συνδυασµό µε τα ευρήµατα από τη 

µελέτη των σχολικών εγχειριδίων, χρησιµοποιήθηκαν για τη δηµιουργία ενός project σχετικά 

µε τις λιπαρές ύλες. Το δείγµα αποτέλεσαν µαθητές της Γ΄ Λυκείου.  Το ερωτηµατολόγιο 

περιλάµβανε ερωτήσεις ανοικτού και κλειστού τύπου και για τη διαµόρφωσή του 

ακολουθήθηκαν οι γενικοί κανόνες σύνταξης ερωτηµατολογίου.35,36   

 

3.2 Ανάπτυξη ερωτηµατολογίου  

 

Για το ερωτηµατολόγιο συντάξαµε 23 ερωτήσεις, από τις οποίες 16 ήταν ερωτήσεις 

κλειστού τύπου και 7 ερωτήσεις ανοικτού τύπου. Τα είδη των ερωτήσεων κλειστού τύπου 

που χρησιµοποιήθηκαν είναι: α) σύντοµης απάντησης, όπου ο εξεταζόµενος καλείται σε 

συγκεκριµένο χώρο να δώσει µια ολιγόλεκτη ή ακόµα και µονολεκτική απάντηση και β) 

πολλαπλής επιλογής, όπου ο εξεταζόµενος καλείται από µια λίστα µε τέσσερεις 

προτεινόµενες πιθανές απαντήσεις, ασυµβίβαστες µεταξύ τους, να επιλέξει µόνο µια. 
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Χρησιµοποιήθηκαν και ερωτήσεις ανοικτού τύπου, για τη διερεύνηση των γνώσεων των 

µαθητών. Το ερωτηµατολόγιο αξιολογήθηκε από οµάδα ειδικών – καθηγητών ώστε να 

γίνουν οι απαραίτητες διορθώσεις  και στη συνέχεια δόθηκε σε µαθητές. 

 Στον Πίνακα 3.1 φαίνεται το είδος των ερωτήσεων και το πλήθος κάθε είδους. 

 

Πίνακας 3.1. Είδος των ερωτήσεων του ερωτηµατολογίου. 

 

Είδος 

ερώτησης 

 

Ανοικτές 

ερωτήσεις 

Κλειστές ερωτήσεις  

 

Σύνολο 

Σύντοµης 

απάντησης 

Πολλαπλής 

επιλογής 

Πλήθος 7 1 15 23 

 

Ως προς το περιεχόµενο οι ερωτήσεις επιλέχθηκαν µε βάση τα σχολικά εγχειρίδια Χηµείας, 

Βιολογίας και Οικιακής Οικονοµίας του Γυµνασίου και του Ενιαίου Λυκείου. Ταξινοµήθηκαν 

σε 4 κατηγορίες, όπως φαίνεται και στον πίνακα 3.2. 

 

Πίνακας 3.2. Κατηγοριοποίηση των ερωτήσεων του ερωτηµατολογίου. 

Κατηγορία Ερωτήσεις 

∆οµή 8,11,13,16,17,20,21 

Λειτουργίες 2,4,5,7,9,10,12,17,23 

Χηµικές ιδιότητες 14,15,16,21,22 

∆ιατροφή 1,2,3,6,7,9,13,18,19,20,22 

 

Στην αρχή του ερωτηµατολογίου οι εξεταζόµενοι θα έπρεπε να καταγράψουν κάποια 

προσωπικά τους στοιχεία δηλαδή το φύλο, την τάξη και την κατεύθυνση σπουδών που 

παρακολουθούσαν.  

 

3.3 Συµπεράσµατα 

 

Το δείγµα της  έρευνας αποτέλεσαν 60 µαθητές της Γ Λυκείου και η συµπλήρωση του 

ερωτηµατολογίου πραγµατοποιήθηκε το Σεπτέµβριο του 2014. Οι µαθητές θεωρείται πως 

έχουν διδαχθεί την ενότητα που αφορά στα λιπίδια στη Χηµεία και στη Βιολογία Γενικής 

Παιδείας της Β Λυκείου, στο τέλος της προηγούµενης σχολικής περιόδου. Οι 27 µαθητές 

ήταν από Φροντιστήριο Μέσης Εκπαίδευσης του ∆ήµου ∆ιονύσου και οι υπόλοιποι 33 από 



35 

 

το 1ο Γενικό Λύκειο Παλλήνης. Τα δυο δείγµατα ενοποιήθηκαν, καθώς δεν υπήρχαν 

ουσιαστικές διαφορές στα ποσοστά των απαντήσεων τους.   

Οι µαθητές ενηµερώθηκαν, από την αρχή, πως το συγκεκριµένο ερωτηµατολόγιο θα 

βοηθήσει στη διεξαγωγή µιας έρευνας στα πλαίσια µιας διπλωµατικής εργασίας. 

Επισηµάνθηκε πως είναι ανώνυµο και πως δεν βαθµολογείται. Για την συµπλήρωσή του 

δόθηκαν 20 λεπτά. 

Αναλυτικά οι απαντήσεις των ερωτώµενων παρουσιάζονται στο Παράρτηµα I. 

Συνοψίζοντας τα αποτελέσµατα της έρευνας καταλήξαµε στα εξής συµπεράσµατα: 

 

o Αρκετοί  µαθητές δεν αντιλαµβάνονται τη σπουδαιότητα των λιπιδίων για την υγεία. 

o Παρότι, οι περισσότεροι γνωρίζουν τα ω-3 και ω-6 λιπαρά, δεν έχουν αντιληφθεί ότι 

είναι απαραίτητα για τον οργανισµό µας.  

o Από τις απαντήσεις τους γίνεται σαφές πως πολλοί µαθητές δε γνωρίζουν τους  

διάφορους τύπους λιπαρών οξέων, ούτε ποια από αυτά είναι ευεργετικά για την 

υγεία, αλλά ούτε ποια τρόφιµα είναι πλούσια σε κάθε τύπο λιπαρών.  

o Παρανοήσεις υπάρχουν και όσον αφορά στη δοµή και τις αιτίες δηµιουργίας της 

χοληστερόλης.  

o Λίγοι µαθητές γνωρίζουν που γίνεται η πέψη των λιπαρών. 

o Ελάχιστοι µαθητές γνωρίζουν τι είναι τα υδρογονωµένα λιπαρά. 

o  Η πλειοψηφία των µαθητών δεν γνωρίζει τι είναι η αθηροσκλήρωση.   

o Αν και οι περισσότεροι µαθητές θα επέλεγαν το ελαιόλαδο ως καταλληλότερο λάδι 

για τηγάνισµα, υπάρχουν αρκετοί που θα προτιµούσαν τα σπορέλαια. 

o Οι περισσότεροι µαθητές θα επέλεγαν το παρθένο ελαιόλαδο και όχι  τα 

εξευγενισµένα που πιστεύουν ότι έχουν υποστεί επεξεργασία, αν και δεν γνωρίζουν 

τι ακριβώς είναι ο εξευγενισµός. 

o Όσον αφορά στην απορρυπαντική δράση των σαπουνιών, οι περισσότεροι µαθητές 

δεν γνωρίζουν που οφείλεται. 

o Γενικά τα κορίτσια έδωσαν πιο ολοκληρωµένες απαντήσεις σε κάποιες από τις  

ανοικτές ερωτήσεις σε σχέση µε τα αγόρια που στην πλειονότητά τους δεν 

απάντησαν καθόλου.  

o ∆εν υπήρχαν ουσιαστικές διαφορές  στις απαντήσεις ανάλογα µε την κατεύθυνση 

σπουδών των µαθητών. Μόνο στις ερωτήσεις 11, 15 και 21, που σχετίζονται µε 

γνώσεις χηµείας τα ποσοστά σωστών απαντήσεων των µαθητών της θετικής 

κατεύθυνσης ήταν υψηλότερα. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4ο 

ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΤΙΚΟΥ ΥΛΙΚΟΥ 

 

Εισαγωγή 

 

Τα συµπεράσµατα που προέκυψαν από τη µελέτη των σχολικών εγχειριδίων και από την 

έρευνα σε µαθητές της Γ΄ Λυκείου αξιοποιήθηκαν στο σχεδιασµό του εκπαιδευτικού υλικού. 

Πρόκειται για ένα project µε θέµα τα λιπίδια, το οποίο θα έχει διάρκεια τρεις µήνες. 

Προτείνεται να ξεκινήσει τον Ιανουάριο και να διεξάγεται δυο ώρες εβδοµαδιαίως. 

 

4.1. Επιλογή θέµατος και µαθητικού κοινού 

 

Το θέµα που επιλέχθηκε για την εργασία είναι «τα Λιπίδια». Το  συγκεκριµένο θέµα 

παρουσιάζει διαθεµατικές προεκτάσεις, ικανοποιεί τα ενδιαφέροντα και τις ανάγκες των 

µαθητών καθώς σχετίζεται µε θέµατα της καθηµερινότητας, όπως η διατροφή και 

εξυπηρετεί τους στόχους του αναλυτικού προγράµµατος. Ως πλαίσιο διεπιστηµονικής και 

διαθεµατικής εξακτίνωσης του θέµατος χρησιµοποιήθηκε το αναλυτικό πρόγραµµα. Τα 

µαθήµατα που αφορούν στην ίδια τη φύση του θέµατος είναι η Χηµεία, η Βιολογία και η 

∆ιατροφή. Τα µαθήµατα που συµβάλλουν στην ανάλυση του θέµατος, χωρίς όµως να 

αφορούν στην ίδια τη φύση του, είναι  η Τεχνολογία και η Γεωπονία. Η διεπιστηµονική και η 

διαθεµατική εξακτίνωση του θέµατος φαίνεται σχηµατικά στο αραχνόγραµµα του σχήµατος 

4.1. 

Το  εκπαιδευτικό υλικό απευθύνεται σε µαθητές της Β΄ Λυκείου, διότι α) η ενότητα των 

λιπιδίων υπάρχει στα αναλυτικά προγράµµατα και στα σχολικά εγχειρίδια τόσο της Χηµείας 

όσο και της Βιολογίας Β΄ Λυκείου Γενικής Παιδείας, β) οι µαθητές έχουν την κατάλληλη 

αντίληψη και ωριµότητα, αλλά και το γνωστικό υπόβαθρο για να διεκπεραιώσουν τις 

προτεινόµενες δραστηριότητες και γ) οι µαθητές της Β΄ Λυκείου δεν προετοιµάζονται για τις 

εισαγωγικές εξετάσεις στα Πανεπιστήµια και στα Τ.Ε.Ι. 
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                       Σχήµα 4.1. ∆ιεπιστηµονική και η διαθεµατική εξακτίνωση του θέµατος 

 

4.2. Καθορισµός Γενικών Σκοπών και Στόχων 

 

Σκοπός του project είναι να κατανοήσουν οι µαθητές τη µεγάλη σηµασία των λιπιδίων για τη 

ζωή τους και να τα συνδέσουν µε καταστάσεις της καθηµερινής τους ζωής. 

Οι γενικοί στόχοι του project κατατάσσονται σε τρεις κατηγορίες σύµφωνα µε το ταξινοµικό 

σύστηµα του B.S. Bloom και των συνεργατών του: 37 

 

Α. Γνωστικός τοµέας. (Νοητικές διαδικασίες, δηλαδή µε ποιους τρόπους οι µαθητές 

σκέφτονται, δρουν ή αισθάνονται αφού διδαχθούν ένα θέµα). 

� Να ορίζουν οι µαθητές  τα λιπίδια, µια από τις τέσσερεις κύριες τάξεις των βιοµορίων. 

� Να ερµηνεύουν τη µεγάλη σηµασία των λιπιδίων για τον οργανισµό. 

� Να ταξινοµούν τα λιπαρά σε ακόρεστα, κορεσµένα και  trans, να εντοπίζουν ποια 

είναι ευεργετικά για την υγεία καθώς και σε ποια τρόφιµα απαντούν. 

� Να ορίζουν τι είναι το τάγγισµα των λιπαρών υλών και να προβλέπουν µε ποιο 

τρόπο µπορεί να αποφευχθεί. 

� Να ορίζουν τι είναι τα υδρογονωµένα λιπαρά και να περιγράφουν πως επιτυγχάνεται 

η διαδικασία της υδρογόνωσης, καθώς και τους λόγους για τους οποίους γίνεται. 

� Να µπορούν να υπολογίσουν πειραµατικά την περιεκτικότητα των τροφίµων σε 

λιπαρά, ώστε να ελέγχουν τα προϊόντα που καταναλώνουν. 

 

 

Λιπίδια 

Χηµεία 
Βιολογία 

∆ιατροφή 

Τεχνολογία   Γεωπονία 
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� Να µπορούν οι µαθητές να παρασκευάζουν το πιο κοινό είδος σαπουνιού, που είναι 

το σαπούνι µε νάτριο (σκληρό σαπούνι). 

� Να εξηγούν το µηχανισµό της απορρυπαντικής δράσης του σαπουνιού. 

� Να εξηγούν γιατί  η χοληστερόλη είναι ένα λιπίδιο που παίζει πολύ σηµαντικό ρόλο 

στον ανθρώπινο οργανισµό. 

� Να ορίζουν τι είναι η αθηροσκλήρωση. 

� Να εντοπίζουν τα υποκατάστατα λίπους που χρησιµοποιούνται σε πολλά τρόφιµα. 

� Να µπορούν να προσδιορίζουν πειραµατικά την οξύτητα του ελαιόλαδου 

� Να µπορούν οι µαθητές να ταξινοµούν το ελαιόλαδο σε διάφορους τύπους, ώστε να 

είναι ενηµερωµένοι ως καταναλωτές. 

� Να καταγράφουν τις παρατηρήσεις τους και τις πειραµατικές µετρήσεις. 

� Να διεξάγουν υπολογισµούς και να ελέγχουν την ορθότητα των αποτελεσµάτων 

τους. 

� Να συνθέτουν τα δεδοµένα ώστε να καταλήγουν σε συµπεράσµατα. 

 

Β. Συναισθηµατικός τοµέας. (Τάσεις και αξίες που διαµορφώνουν οι µαθητές µετά τη 

διδασκαλία). 

� Να συνειδητοποιήσουν οι µαθητές τη µεγάλη σηµασία των λιπιδίων.  

� Να επιλέγουν τρόφιµα µε βάση την περιεκτικότητά τους σε θρεπτικές ύλες και τη 

θερµιδική τους αξία. 

� Να υιοθετήσουν καταναλωτικά πρότυπα. 

� Να αναπτύξουν πνεύµα συνεργασίας και υπευθυνότητας. 

� Να αυξηθεί το ενδιαφέρον τους για τις Φυσικές Επιστήµες. 

 

Γ. Ψυχοκινητικός τοµέας. (Κινητικές δεξιότητες που αποκτούν οι µαθητές). 

� Να αποκτήσουν δεξιότητα στο χειρισµό των οργάνων του εργαστηρίου. 

� Να εργάζονται οµαδικά και σύµφωνα µε τις οδηγίες. 

� Να ερευνούν, να προβληµατίζονται και να διασταυρώνουν πληροφορίες. 

� Να συνθέτουν τα διάφορα τµήµατα του έργου τους. 

� Να κατασκευάζουν µοντέλα µε απλά υλικά. 

� Να παρουσιάζουν το έργο τους στους συµµαθητές τους, στους καθηγητές και στο 

ευρύτερο κοινωνικό σύνολο.  
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4.3. Καθορισµός ∆ραστηριοτήτων, Υποδοµής  και Ανθρώπινου ∆υναµικού. 

 

Σχεδιάστηκαν συνολικά 11 δραστηριότητες που περιλαµβάνουν : εργαστηριακές ασκήσεις, 

πειράµατα επίδειξης, βιβλιογραφική έρευνα, έρευνα πεδίου, κατανόηση κειµένου, 

εκπαιδευτική εκδροµή, συνέντευξη, εννοιολογικό χάρτη, εκπαιδευτικό παιχνίδι, παιχνίδι 

ρόλων και  µοντελοποίηση.  

Η υποδοµή των ελληνικών σχολείων µπορεί να παρέχει τα διδακτικά µέσα και τα υλικά που 

απαιτούνται για την υλοποίηση των δραστηριοτήτων και είναι : πίνακας κιµωλίας ή 

µαρκαδόρου, αντιδραστήρια, εργαστηριακά όργανα και συσκευές, υπολογιστές και 

ανακλαστικός προβολέας. Συµπληρωµατικά θα χρειαστούν κάποια απλά υλικά και 

αντικείµενα από το σπίτι, όπως πλαστελίνες  και έντυπό υλικό, όπως  βιβλία, άρθρα 

εφηµερίδων και φύλλα εργασίας. 

Οι µαθητές µπορούν να αντλήσουν πληροφορίες από βιβλία, το διαδίκτυο,  τα µέσα µαζικής 

ενηµέρωσης, τους  εκπαιδευτικούς και εξωσχολικά πρόσωπα.  

Οι ειδικότητες των εκπαιδευτικών που µπορούν να συµµετέχουν στο project είναι: χηµικός, 

βιολόγος, καθηγητής τεχνολογίας. 

Οι δραστηριότητες θα λάβουν χώρα στη σχολική αίθουσα, στο εργαστήριο Φυσικών 

Επιστηµών, στην αίθουσα Ηλεκτρονικών Υπολογιστών, στη βιβλιοθήκη και στο προαύλιο 

του σχολείου. 

 

4.4. Στάδια υλοποίησης της εργασίας 

4.4.1. Ανακοίνωση - Προγραµµατισµός 

 

Μετά το σχεδιασµό του project, ο εκπαιδευτικός ενηµερώνει το σύλλογο καθηγητών και 

συζητούνται οι δυνατότητες συνεργασίας µαζί τους. Στη συνέχεια ενηµερώνονται οι γονείς 

και οι κηδεµόνες των µαθητών. Το θέµα της εργασίας προτείνεται στους µαθητές και δεν το 

επιλέγουν οι ίδιοι, όπως συµβαίνει σε µικρότερες τάξεις, λόγω του ότι στο Λύκειο τα χρονικά 

περιθώρια είναι περιορισµένα. 

Γίνεται µια ανοιχτή συζήτηση µε τους µαθητές στην οποία όλοι συµµετέχουν και εκφράζουν 

τις σκέψεις, τις απόψεις και τις παρατηρήσεις τους σχετικά µε το θέµα του project. 

Καταγράφονται τα εµπλεκόµενα µαθήµατα και ορίζονται οι στόχοι που αναµένεται να 

επιτευχθούν. Καθορίζονται οι δραστηριότητες και γίνεται ο χρονικός προγραµµατισµός. 

Κανονίζονται οι ώρες και οι ηµέρες των συναντήσεων. 
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Για τη διεξαγωγή του project µπορούµε να αξιοποιήσουµε ένα φάσµα ενεργητικών 

µαθητοκεντρικών µεθόδων, µε κυριότερες τις παρακάτω: 

i. Επιλογή και ανάλυση του θέµατος. 

ii. Εννοιολογική ανάλυση του θέµατος - Εννοιολογικός Χάρτης. 

iii. Καθοδηγούµενη διερεύνηση. 

iv. Εταιρική και Οµαδική εργασία. 

v. ∆ιαµορφωτική αξιολόγηση του µαθητή – Φάκελος Εργασιών Μαθητή.  

Εµείς επιλέξαµε τη µέθοδο της καθοδηγούµενης διερεύνησης, καθώς προσφέρει στους 

µαθητές ένα πλαίσιο που καθοδηγεί τη σκέψη τους, και είναι σηµαντική γιατί όχι µόνο 

βελτιώνει την εννοιολογική κατανόηση και τις ικανότητες επίλυσης προβληµάτων, αλλά 

επειδή αναπτύσσει σηµαντικά τις µεταγνωστικές ικανότητες των µαθητών.47 

 

4.4.2. Σχηµατισµός οµάδων 

 

Για την υλοποίηση των δραστηριοτήτων προτείνεται οι µαθητές να χωριστούν σε οµάδες 

των τεσσάρων ατόµων. Θα επιδιώξουµε κάθε οµάδα να παρουσιάζει ανοµοιογένεια ως 

προς το φύλο των µαθητών, τη γενική επίδοση και την κατεύθυνση σπουδών που 

παρακολουθούν. Θα πρέπει να λάβουµε, όµως  υπόψη και τις προτιµήσεις των µαθητών. 

Σε περίπτωση που δε γνωρίζουµε τους µαθητές από προηγούµενη χρονιά, τους ζητάµε να 

συµπληρώσουν ένα κοινωνιόγραµµα του T. Moreno 21 (βλ. Παράρτηµα II).  Με βάση τις 

απαντήσεις τους φτιάχνουµε τον κοινωνιοµετρικό πίνακα των προτιµήσεών τους. 

Προσπαθούµε να ικανοποιούµε για κάθε µαθητή µια τουλάχιστον προτίµηση, διατηρώντας  

ταυτόχρονα την ανοµοιογένεια των οµάδων. ∆εν τοποθετούµε στην ίδια οµάδα αµοιβαίως 

αντικρουόµενα παιδιά, ενώ τα απορριπτόµενα ή αγνοούµενα παιδιά τα τοποθετούµε σε 

οµάδες που δεν τα απορρίπτουν και που και τα ίδια θα ήθελαν να ενταχθούν. Αν στην 

πορεία παρουσιαστεί κάποιο σοβαρό πρόβληµα στη λειτουργία της οµάδας, µπορούµε να 

ανακατανέµουµε τους µαθητές στις οµάδες.  

Σε κάθε ένα από τα µέλη της οµάδας αναθέτουµε τους εξής ρόλους, που θα εναλλάσσονται, 

για την οµαλή λειτουργία της οµάδας: 

- Συντονιστής/Παρατηρητής: Συντονίζει τις εργασίες της οµάδας, ανακεφαλαιώνει 

τα συµπεράσµατα και παρακολουθεί το βαθµό συµµετοχής κάθε µέλους. 

- Γραµµατέας: ∆ιαβάζει τα κείµενα και γράφει την τελική εργασία. 

- Υπεύθυνος εργασίας/Εµψυχωτής: ∆ιανέµει το υλικό, ελέγχει αν όλοι έχουν 

κατανοήσει τι πρέπει να κάνουν και φροντίζει να ολοκληρωθεί η εργασία µέσα 
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στα καθορισµένα χρονικά όρια. Επιπλέον, επαινεί τη προσπάθεια και τις ιδέες 

των µελών της οµάδας. 

- Φροντιστής: Βοηθά τους αδύναµους µαθητές. Όποτε χρειάζεται ζητάει βοήθεια 

από τις άλλες οµάδες ή τον καθηγητή. Θα ανατεθεί µάλλον στο µαθητή µε τις 

καλύτερες επιδόσεις. 21 

 

4.4.3. ∆ιεξαγωγή δραστηριοτήτων 

 

Το project περιλαµβάνει έντεκα δραστηριότητες που για κάθε µια παρατίθεται φυλλάδιο 

καθηγητή και φυλλάδιο µαθητή. 

 Το φυλλάδιο καθηγητή περιλαµβάνει το είδος της δραστηριότητας, το χώρο που θα 

διεξαχθεί, τη χρονική διάρκεια, τα εµπλεκόµενα µαθήµατα, τις προαπαιτούµενες γνώσεις 

και τους διδακτικούς στόχους. Επίσης, παρατίθενται κάποιες διδακτικές υποδείξεις, αλλά 

και η βιβλιογραφία που µπορεί να χρησιµοποιήσει ο καθηγητής κατά την υλοποίηση της 

συγκεκριµένης δραστηριότητας. Να επισηµάνουµε ότι οι διδακτικοί στόχοι παρατίθενται 

µόνο στο φυλλάδιο του καθηγητή και προτείνεται να τους γνωστοποιούµε στους µαθητές 

κατά την έναρξη της κάθε δραστηριότητας. 

Το φυλλάδιο του µαθητή περιλαµβάνει το θεωρητικό µέρος που αφορά τη δραστηριότητα, 

τη διαδικασία που θα ακολουθηθεί από τους µαθητές και το φύλλο εργασίας. Στην 

περίπτωση που η δραστηριότητα αφορά εργαστηριακή άσκηση, αναγράφονται τα όργανα, 

τα υλικά και τα αντιδραστήρια που θα χρησιµοποιηθούν, τα µέτρα προστασίας και η 

πειραµατική διαδικασία. Στα φύλλα εργασίας οι µαθητές  καταγράφουν τα αποτελέσµατα 

των πειραµατικών µετρήσεων και τις παρατηρήσεις τους και κάνουν τους υπολογισµούς, 

όπου απαιτείται. Τα φύλλα εργασίας περιέχουν ερωτήσεις και ασκήσεις όπως συµπλήρωση 

κενών, σωστό-λάθος, αντιστοίχηση, εννοιολογικό χάρτη και κρυπτόλεξο, για καλύτερη 

εµπέδωση της θεωρίας. Είναι στην ευχέρεια του καθηγητή ανάλογα µε το επίπεδο της 

τάξης και το διαθέσιµο χρόνο, να περιλάβει ολόκληρη την κάθε  δραστηριότητα ή ένα µέρος 

της. 

Το project περιλαµβάνει συνολικά:  

� 10 εργαστηριακές ασκήσεις, από τις οποίες 2 είναι πειράµατα επίδειξης. Μάλιστα 5 

εργαστηριακές ασκήσεις µπορούν να γίνουν από τους µαθητές  στο σπίτι, αφού είναι 

εύκολες στην εκτέλεση και περιλαµβάνουν υλικά και αντικείµενα που υπάρχουν σπίτι 

τους ή µπορούν εύκολα να τα προµηθευτούν. 

� Μοντελοποίηση µε απλά υλικά. 
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� Εκπαιδευτικό παιχνίδι-κρυπτόλεξο. 

� Εννοιολογικό χάρτη, ο οποίος αποτελεί και µέσο αξιολόγησης. 

� Παιχνίδι ρόλων. 

� 3 Βιβλιογραφικές έρευνες  

� ∆ιαφάνειες-προβολή βίντεο 

� Εκπαιδευτική επίσκεψη µε λήψη βίντεο 

� Έρευνα µε ερωτηµατολόγιο 

� Κατανόηση κειµένου 

 

4.4.4. Παρουσίαση αποτελεσµάτων 

 

Αν το επιθυµούν οι µαθητές µπορούν να παρουσιάσουν τη συλλογική εργασία τους 

και εκτός τάξης, σε συµµαθητές, γονείς  ή άλλα εξωσχολικά πρόσωπα. Οι ίδιοι οι 

µαθητές θα πρέπει: 

� Να αποφασίσουν µαζί µε τον εκπαιδευτικό, την ηµεροµηνία και το χώρο που 

θα διεξαχθεί η εκδήλωση. 

� Να σχεδιάσουν τον τρόπο παρουσίασης του υλικού που έχουν συλλέξει κατά 

τη διάρκεια των δραστηριοτήτων. 

� Να συγκεντρώσουν τα απαραίτητα υλικά και µέσα που θα χρειαστούν. 

� Να αναρτήσουν ανακοινώσεις και να τυπώσουν και να µοιράσουν 

προσκλήσεις. 

Στην εκδήλωση οι µαθητές µπορούν: 

• Να κάνουν σύντοµες οµιλίες για τους τύπους των λιπαρών και τα τρόφιµα στα οποία 

απαντούν, για τα ω-3 και ω-6 λιπαρά και για την υδρογόνωση. Παράλληλα θα 

παρουσιάσουν και θα επεξηγήσουν διαφάνειες, πίνακες και φωτογραφίες. 

• Να διηγηθούν την ιστορία του σαπουνιού. Να εξηγήσουν πως φτιάξαµε το δικό µας 

σαπούνι και να εκθέσουν τα χειροποίητα σαπούνια µας. 

• Να παρουσιάσουν τα αποτελέσµατα της έρευνας που έκαναν για τη συχνότητα 

κατανάλωσης ορισµένων τροφίµων. 

• Να κάνουν διαλέξεις για τη χοληστερόλη, την αθηροσκλήρωση και την παχυσαρκία. 

Μπορούν να παρουσιάσουν στατικά στοιχεία για τις συγκεκριµένες ασθένειες και 

βίντεο προσοµοίωσης. 
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• Να παρουσιάσουν poster µε τους διάφορους τύπους ελαιόλαδου και να κάνουν 

σύγκριση µε τα σπορέλαια.  

• Να µιλήσουν για τα βιοκαύσιµα. 

• Μπορούν να παρουσιάσουν βίντεο από την επίσκεψή τους σε ένα ελαιοτριβείο, 

προβάλλοντας  τη διαδικασία παραγωγής ελαιόλαδου και συνεντεύξεις  µε ειδικούς. 

• Να παρουσιάσουν poster µε τις βιολογικές δράσεις των λιπιδίων. 

• Να κάνουν µια ενηµερωτική διάλεξη σχετικά µε τα υποκατάστατα λίπους, τα 

προϊόντα light και τις µαργαρίνες που µειώνουν τη χοληστερόλη. 

• Να παρουσιάσουν σε χαρτόνι µε φωτογραφίες την πυραµίδα της Μεσογειακής 

διατροφής και να κάνουν µια σύντοµη οµιλία. 

• Να µοιράσουν στους παρευρισκόµενους φυλλάδια µε συµβουλές για µια 

ισορροπηµένη δίαιτα µε µειωµένα λιπαρά. 

 

4.4.5. Αξιολόγηση 

 

Στο τελικό στάδιο του project γίνεται αξιολόγηση της ατοµικής αλλά και της οµαδικής 

επίδοσης. Τα κριτήρια αξιολόγησης αφορούν στην ακαδηµαϊκή γνώση αλλά και στη 

συνεργατικότητα και στη λειτουργικότητα της οµάδας. 

Οι µαθητές καλούνται να απαντήσουν, ο καθένας µόνος του, στις ερωτήσεις ενός φύλλου 

αξιολόγησης (βλ. Παράρτηµα III). Τα θέµατα είναι παρόµοια µε αυτά που υπήρχαν στα 

φύλλα εργασίας των δραστηριοτήτων. Με την ατοµική αξιολόγηση ελέγχεται  κατά πόσο 

επιτεύχθηκαν οι διδακτικοί στόχοι. Από το άθροισµα των βαθµολογιών κάθε µέλους µιας 

οµάδας, αξιολογείται η οµαδική επίδοση.  

Στη συνέχεια οι µαθητές καλούνται να συµπληρώσουν ένα φύλλο αυτοαξιολόγησης της 

οµάδας (βλ. Παράρτηµα IV, V), ώστε να αξιολογηθεί ο βαθµός συνεργατικότητας και 

λειτουργικότητας της οµάδας. 

Τέλος, κάθε µαθητής συµπληρώνει ένα ερωτηµατολόγιο για την αξιολόγηση της µεθόδου 

project (βλ. Παράρτηµα VI). 16,21 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5ο 

∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

∆ραστηριότητα 1η: Ποιες ενώσεις ονοµάζονται  λιπίδια; 
 

Φυλλάδιο καθηγητή 
 
Είδος δραστηριότητας: Εργαστηριακή άσκηση 

Χώρος: Εργαστήριο Φυσικών Επιστηµών του σχολείου 

Χρονική διάρκεια: 1 διδακτική ώρα (20 λεπτά για την εργαστηριακή άσκηση και 20 λεπτά 

για τη συµπλήρωση του φύλλου εργασίας) 

Εµπλεκόµενα µαθήµατα: Χηµεία, Βιολογία 

Προαπαιτούµενες γνώσεις: Οµοιοπολικός δεσµός, εκχύλιση, πολικές ενώσεις, µη πολικές 

ενώσεις, υδρόλυση, λιπαρά οξέα, αλκοόλες, εστέρες, αλδεΰδες, κετόνες, αιθέρες. 

 

Στόχοι 
 

� Να ορίζουν οι µαθητές  τα λιπίδια, µια από τις τέσσερεις κύριες τάξεις των βιοµορίων. 

� Να παρατηρήσουν πως ο ορισµός τους βασίζεται σε µια φυσική τους ιδιότητα και όχι 

σε κοινά δοµικά χαρακτηριστικά. 

� Να πειραµατιστούν µε διάφορους διαλύτες για να ανακαλύψουν σε ποιους 

διαλύονται τα φυτικής προέλευσης έλαια και να ερµηνεύσουν τα αποτελέσµατα. 

� Να ορίζουν τις δυο γενικές κατηγορίες λιπιδίων. 

� Να συµπληρώσουν εννοιολογικούς χάρτες µε έννοιες που σχετίζονται µε τα λιπίδια. 

 

Υποδείξεις 

Προτείνεται να χωριστούν οι µαθητές σε οµάδες των τεσσάρων ατόµων, για την εκτέλεση 

του πειράµατος. Επειδή οι διαλύτες που θα χρησιµοποιήσουµε στο πείραµα είναι πτητικοί, 

θα έχουµε έτοιµες τις κωνικές µε τους διαλύτες στους πάγκους εργασίας και καλυµµένες µε 

παραφίλµ. Οι µαθητές θα µετρήσουν µόνο την ποσότητα του λαδιού, θα την προσθέσουν 

σε κάθε κωνική και θα την ξανακαλύψουν µε παραφίλµ. Στη συνέχεια θα ανακινήσουν  και 

θα παρατηρήσουν αν το λάδι διαλύεται. Χρησιµοποιώντας το γενικό κανόνα «τα όµοια 

διαλύουν όµοια», θα συνδέσουµε τις παρατηρήσεις των µαθητών µε την πολικότητα των 

διαλυτών που χρησιµοποιήθηκαν. 
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 Για επιπλέον υλικό σχετικά µε τα λιπίδια ο καθηγητής µπορεί να επισκεφθεί τη ηλεκτρονική 

διεύθυνση http://www.lipidmaps.org/ 
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∆ραστηριότητα 1η: Ποιες ενώσεις ονοµάζονται  λιπίδια; 
 
 

 Φυλλάδιο µαθητή 
 
Θεωρητικό µέρος 
 
 
Τα λιπίδια είναι οργανικά µόρια που απαντούν στη φύση και µπορούν να αποµονωθούν 

κατά την εκχύλιση κυττάρων και ιστών µε µη πολικούς οργανικούς διαλύτες .29,38. Η αρχική 

αγγλική ονοµασία των λιποειδών (lipoidis), απλοποιήθηκε σε  lipids, απ’ όπου και προήλθε 

στα ελληνικά η σηµερινή ονοµασία τους, λιπίδια, που χρησιµοποιείται κυρίως στην ιατρική. 

Όπως αναφέρει ο ∆ηµόπουλος στη Βασική Βιοχηµεία, «Η ονοµασία λιπίδιο, λόγω της 

κατάληξης –ίδιο (παρόµοιος, αλλά όχι ίδιος) αναφέρεται σε ενώσεις που είναι παρόµοιες µε 

τις λιπαρές ύλες (όχι όµως λιπαρή ύλη), ενώ ορθότερη είναι η χρησιµοποίηση του ονόµατος 

λιποειδές που λόγω της κατάληξης –οειδές (όµοιος-ίδιος) αναφέρεται σε ενώσεις που είναι 

όµοιες-ίδιες µε τις λιπαρές ύλες.» 39 Εµείς θα χρησιµοποιούµε την ονοµασία λιπίδιο, που 

αναφέρεται και στα σχολικά εγχειρίδια.  

 Τα µόρια αυτά είναι διαλυτά σε µη πολικούς διαλύτες όπως το βενζόλιο, ο αιθέρας, το 

χλωροφόρµιο ή ελαφρώς πιο πολικούς διαλύτες όπως η µεθανόλη ή η ακετόνη. 

Ο ορισµός των λιποειδών  βασίζεται σε µια φυσική τους ιδιότητα και όχι στη δοµή τους, 

καθώς δεν έχουν οµοιογενείς δοµικές µονάδες (περιλαµβάνουν για παράδειγµα λιπαρά 

οξέα, στερόλες,  γλυκερίνη, σάκχαρα, υδρογονάνθρακες κ.α)., σε αντίθεση µε τους 

υδατάνθρακες και τις πρωτεΐνες, που αποτελούνται από παρόµοιες δοµικές µονάδες 

(µονοσάκχαρα και αµινοξέα αντίστοιχα). Ακόµα όµως και αυτός ο τρόπος διάκρισης δεν 

περιλαµβάνει όλες τις περιπτώσεις, καθώς υπάρχουν και ενώσεις που θεωρούνται λιπίδια  

και είναι υδατοδιαλυτές. Πρόκειται για µια ετερογενή και πολυπληθή οµάδα µορίων µε 

εντελώς διαφορετικές χηµικές και βιολογικές δράσεις και ιδιότητες.38,41. 

 Ταξινοµούνται σε δύο γενικές κατηγορίες, ανάλογα µε τη δοµή του σκελετού τους. Στην 

πρώτη κατηγορία κατατάσσονται τα απλά  λιπίδια  (π.χ. λιπαρά οξέα, αλκοόλες, 

τριγλυκερίδια, κηροί, εστέρες χοληστερόλης) που µε την υδρόλυσή τους παραλαµβάνονται 

µέχρι δυο προϊόντα. Στη δεύτερη κατηγορία κατατάσσονται τα σύνθετα λιπίδια, τα οποία µε 

υδρόλυση δίνουν περισσότερα από δυο προϊόντα υδρόλυσης (π.χ. φωσφολιπίδια).  
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Στα απλά λιπίδια συγκαταλέγονται: 

� Τα τερπένια, που απαντούν στα φυτικά αιθέρια έλαια, στα καροτενοειδή, στις 

βιταµίνες A, D, E, K,  κ.τ.λ.. 

� Οι κηροί, που απαντούν στην επιφάνεια των φύλλων και των φρούτων, στην 

επιφάνεια του δέρµατος, στο τρίχωµα, κ.τ.λ.. 

� Τα στεροειδή (π.χ. ανδρογόνα, οιστρογόνα). 

� Τα λιπαρά οξέα, τα οποία είναι αλυσίδες υδρογονανθράκων διαφόρων µηκών και 

βαθµών κορεσµού, που καταλήγουν σε καρβοξυλικές οµάδες. 

� Τα τριγλυκερίδια, δηλαδή οι εστέρες της γλυκερόλης µε τρία λιπαρά οξέα. Αντίστοιχα 

υπάρχουν και µονογλυκερίδια και διγλυκερίδια. 

� Οι λιπαρές αλκοόλες, που είναι οι αλκοόλες µε περισσότερα από δέκα άτοµα 

άνθρακα. 

Τα σύνθετα λιπίδια είναι αυτά , κυρίως, που απαρτίζουν τις κυτταρικές µεµβράνες. Ανάλογα 

µε την πολική οµάδα που βρίσκεται στο µόριό τους διακρίνονται σε φωσφολιπίδια και 

γλυκολιπίδια.  

Τα λιπίδια δεν απαντούν συνήθως µόνα τους, αλλά είναι συνδεδεµένα µε άλλες τάξεις 

ενώσεων, όπως τις πρωτεΐνες (λιποπρωτεΐνες) και τους υδατάνθρακες (γλυκολιπίδια) είτε 

µε οµοιοπολικό δεσµό είτε µε ασθενείς µη χηµικούς δεσµούς.  

Τα λιπίδια είναι πολύ διαδεδοµένα στη φύση, τόσο στα ζωικά όσο και στα φυτικά κύτταρα 

και περιλαµβάνουν ένα πολύ µεγάλο αριθµό ενώσεων. Στη διατροφή και τον ανθρώπινο 

οργανισµό, πάνω από 90% των λιπών είναι µε τη µορφή τριγλυκεριδίων, µε τις στερόλες 

(π.χ. χοληστερόλη), τους κηρούς και τα φωσφολιπίδια (π.χ. λεκιθίνη) να αποτελούν το 

υπόλοιπο. 33,38,39. 
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Πειραµατικό µέρος -  Αναζητώντας τον καλύτερο διαλύτη 40,42 
 
Απαιτούµενα όργανα 
 
Κωνικές φιάλες των 50 ml 

Ογκοµετρικός κύλινδρος των 10 ml 

 

Υλικά και Αντιδραστήρια 

Ηλιέλαιο 

Αιθανόλη [ C2H5OH ] 

Ακετόνη  [CH3COCH3 ] 

Βενζίνη   

Νερό 

 

Μέτρα προστασίας  

Το πείραµα πρέπει να πραγµατοποιηθεί σε καλά αεριζόµενο χώρο και οι µαθητές θα 

πρέπει να φοράνε γάντια και προστατευτικά γυαλιά κατά το χειρισµό των διαλυτών. Να µην 

αναπνέουν τους ατµούς τους. Επιπλέον, θα πρέπει να αποµακρυνθούν από το χώρο 

αναπτήρες, σπίρτα και γκαζάκια, καθώς όλοι οι οργανικοί διαλύτες είναι εύφλεκτοι.  

 

Πειραµατική διαδικασία 
 

Στον πάγκο εργασίας σας υπάρχουν  4 κωνικές φιάλες  που περιέχουν 10 ml νερό, 10 ml 

αιθανόλη, 10 ml ακετόνη και 10 ml βενζίνη. Κάθε φιάλη φέρει ετικέτα που αναγράφει το 

περιεχόµενο.  Προσθέστε 3 ml ηλιέλαιο σε κάθε κωνική, ανακινήστε, περιµένετε λίγο και 

παρατηρήστε. Σηµειώστε τις παρατηρήσεις σας στο φύλλο εργασίας. 
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Φύλλο εργασίας 

 

Ονοµατεπώνυµο: �����������.. 

Ηµεροµηνία: ��������������. 

 
 

1. Καταγράψτε στον παρακάτω πίνακα κατά πόσο (καθόλου, λίγο, αρκετά, πολύ) 

διαλύεται το ηλιέλαιο σε κάθε ένα διαλύτη 

 

∆ιαλύτες ∆ιαλυτότητα 

Νερό  

Αιθανόλη  

Ακετόνη  

Βενζίνη  

 

 
2. Ποιος διαλύτης είναι ο πιο πολικός; Ποιος ο λιγότερο πολικός; Πως συνδέεται η 

πολικότητα των διαλυτών µε την ικανότητα ανάµειξής τους µε το ηλιέλαιο; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

3. Ποιες ενώσεις ονοµάζονται λιπίδια; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

4. Γιατί ο ορισµός τους βασίζεται σε µια φυσική τους ιδιότητα και όχι στη δοµή τους, 

όπως συµβαίνει µε τις πρωτεΐνες και τους υδατάνθρακες; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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5. Να συµπληρώσετε τον παρακάτω εννοιολογικό χάρτη. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Λιπίδια 

 
Ανάλογα με τη δομή του σκελετού 

τους διακρίνονται σε: 

Είναι …………………… μόρια, 

για το λόγο αυτό 

διαλύονται σε μη 

πολικούς διαλύτες, όπως 

………………, και όχι στο 

νερό 

………………. λιπίδια που με την υδρόλυσή 

τους παραλαμβάνονται μέχρι δυο 

προϊόντα 

..………… λιπίδια τα οποία με 

υδρόλυση δίνουν περισσότερα από 

δυο προϊόντα  

Στην κατηγορία αυτή συγκαταλέγονται τα 

…………. οξέα, τα ………………….., τα 

………………….. και οι ………………….. . 

και είναι κυρίως, αυτά που απαρτίζουν 

τις ……………….. ……………………..  

Ανάλογα με την πολική ομάδα που βρίσκεται 

στο μόριό τους διακρίνονται σε : 

…………………… ………………… 

Συνήθως είναι συνδεδεμένα 

είτε με ……………………  δεσμό 

είτε με ………..……………  …  

……………… δεσμούς με άλλες 

τάξεις ενώσεων, όπως: 
 

………………

…. 

…………………

……. 
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∆ραστηριότητα 2η: Ας κατασκευάσουµε λιπαρά οξέα και τριγλυκερίδια 

 
Φυλλάδιο καθηγητή 
 
Είδος δραστηριότητας: Κατασκευές µοντέλων 

Χώρος: Σχολική αίθουσα 

Χρονική διάρκεια: 1 διδακτική ώρα (20 λεπτά για τις κατασκευές και 20 λεπτά για τη 

συµπλήρωση του φύλλου εργασίας) 

Εµπλεκόµενα µαθήµατα: Χηµεία, Τεχνολογία, Αισθητική Αγωγή 

Προαπαιτούµενες γνώσεις: Χαρακτηριστικές οµάδες (καρβοξύλιο, εστεροµάδα, αιθεροµάδα, 

υδροξύλιο), συντακτικός τύπος, υδρόλυση, κορεσµένες και ακόρεστες ενώσεις, διπλός 

δεσµός, cis-  και  trans-  µορφή.  

 

Στόχοι 
 

� Να ορίζουν τα τριγλυκερίδια και τους διάφορους τύπους των λιπαρών οξέων. 

� Να κατασκευάσουν µοντέλα τριγλυκεριδίων και λιπαρών οξέων, ώστε να 

εξοικειωθούν µε τις δοµές τους και τον σχηµατισµό εστερικού δεσµού. 

� Να ταξινοµούν τα λιπαρά σε ακόρεστα, κορεσµένα και trans, να εντοπίζουν ποια 

είναι ευεργετικά για την υγεία καθώς και σε ποια τρόφιµα απαντούν. 

 

Υποδείξεις 
 
Οι µαθητές καλούνται να κατασκευάσουν µοντέλα λιπαρών οξέων και τριγλυκεριδίων, 

χρησιµοποιώντας απλά υλικά, όπως πλαστελίνες και οδοντογλυφίδες. Είναι προτιµότερο οι 

µαθητές να χωριστούν σε οµάδες των τεσσάρων ατόµων.  

Τα λιπαρά οξέα που προκύπτουν από την υδρόλυση των τριγλυκεριδίων συνήθως έχουν 

ευθεία αλυσίδα και άρτιο αριθµό ατόµων άνθρακα, µεταξύ 12-20. Επειδή όµως είναι 

δύσκολο για τους µαθητές να κατασκευάσουν και να διαχειριστούν τόσο µεγάλα µόρια 

λιπαρών οξέων, στη συγκεκριµένη δραστηριότητα θα χρησιµοποιήσουµε το οξικό οξύ, που 

έχει παρόµοια δοµή και το έχουν ήδη διδαχθεί. Θα πρέπει όµως να επισηµάνουµε στους 

µαθητές ότι αυτό γίνεται για πρακτικούς  λόγους και πως στην πραγµατικότητα έχουµε πιο 

µακριές ανθρακικές αλυσίδες.  

Θα πρέπει επίσης να υπενθυµίσουµε στους µαθητές ότι τα διάφορα άτοµα έχουν 

διαφορετικό µέγεθος καθώς και ότι είναι άχρωµα στην πραγµατικότητα.  



52 

 

Θα πρέπει να τους εξηγήσουµε ότι χρησιµοποιούµε διαφορετικά  χρώµατα πλαστελίνης για 

να διακρίνουµε τα διάφορα είδη ατόµων. 

 

Σχετική βιβλιογραφία 
 

o J. McMurry, Οργανική Χηµεία, τόµος ΙΙ, Πανεπιστηµιακές Εκδόσεις Κρήτης, Ηράκλειο 

2004. 

o Σ. Αντωνοπούλου, Κ. Α. ∆ηµόπουλος, Βασική Βιοχηµεία, Αθήνα, 2000. 

o F. Sizer, E. Whitney, Nutrition, Concepts and Controversies, Εκδόσεις Thomson 

Learning, USA 2000. 

o Σ. Λιοδάκης, ∆. Γάκης,  ∆. Θεοδωρόπουλος, Π. Θεοδωρόπουλος, Α. Κάλλης,   

Χηµεία  Γενικής Παιδείας Β'  Λυκείου, Ινστιτούτο Τεχνολογίας Υπολογιστών & 

Εκδόσεων ‘‘∆ιόφαντος’’, Αθήνα, 2013. 

o Ε.Κ. Βουδούρη, Μ.Γ. Κοντοµηνά,  Εισαγωγή στη Χηµεία Τροφίµων, Οργανισµός 

Εκδόσεως ∆ιδακτικών Βιβλίων, Αθήνα, 2006.  

o J.M. Berg, J.L. Tymoczko, L. Stryer, Βιοχηµεία,  τόµος Ι, Πανεπιστηµιακές Εκδόσεις 

Κρήτης, Ηράκλειο, 2005.  

o Κ. Α. ∆ηµόπουλος, Σηµειώσεις µαθήµατος ∆ιατροφής, Τµήµα Χηµείας, Πανεπιστήµιο 

Αθηνών, 2015, 

http://www.chem.uoa.gr/courses/Undergraduate/Diatrofi_demopoulos/19.pdf 

o Θ. Βαλαβανίδης, Κ. Ευσταθίου, Η χηµική ένωση του µήνα: ω-3 και ω-6 λιπαρά οξέα, 

5/2007, http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_omegaFA.htm   
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∆ραστηριότητα 2η: Ας κατασκευάσουµε λιπαρά οξέα και τριγλυκερίδια 

 
Φυλλάδιο µαθητή 
 
Θεωρητικό µέρος 
 

Τριγλυκερίδια 

Τα τριγλυκερίδια (ονοµάζονται επίσης τριακυλογλυκερόλες) είναι  εστέρες της γλυκερόλης 

(γλυκερίνης) µε λιπαρά οξέα. Η γλυκερόλη είναι αλκοόλη που περιέχει τρεις υδροξυλοµάδες 

(ΟΗ-). Κάθε υδροξυλοµάδα σχηµατίζει εστέρα µε ένα µόριο λιπαρού οξέος, που σηµαίνει 

ότι τα τρία γλυκερίδια («τριγλυκερίδια»), αποτελούν τριεστέρες της γλυκερόλης. Τα 

τριγλυκερίδια τα οποία προέρχονται από φυτικές πρώτες ύλες ονοµάζονται έλαια και σε 

θερµοκρασία περιβάλλοντος είναι σε υγρή µορφή, ενώ αυτά που προέρχονται από ζωικούς 

οργανισµούς ονοµάζονται λίπη και η µορφή τους είναι στερεά ή ηµιστέρεα. Η διάκριση αυτή 

µεταξύ λιπών και ελαίων είναι εµπειρική καθώς  εµφανίζουν παρόµοιες δοµές. Ακόµα και η 

ίδια λιπαρή ύλη ανάλογα µε τη θερµοκρασία του περιβάλλοντος µπορεί να είναι στερεή ή 

υγρή. 

Οι ιστοί σε όλο το σώµα µπορούν εύκολα να  συγκεντρώνουν ή να διασπούν όταν 

χρειάζεται τριγλυκερίδια. Πολλά τριγλυκερίδια που προσλαµβάνονται µε την τροφή 

µεταφέρονται στις αποθήκες λίπους (µύες, στήθος, µονωτική στιβάδα λίπους κάτω από το 

δέρµα), όπου και αποθηκεύονται.  

CH2OCOR1                                                CH2OH              R1COOΗ 

CH2OCOR2   +  3  Η-ΟH                             CHOH         +    R2COΟΗ 

CH2OCOR3                                                CH2OH              R3COOΗ 

Τριγλυκερίδιο                                           Γλυκερόλη         Λιπαρά οξέα 

Σχήµα 5.2.1. Υδρόλυση τριγλυκεριδίων. 

 

Κάθε τριγλυκερίδιο αποτελείται είτε από αντίγραφα του ίδιου λιπαρού οξέος, οπότε ορίζεται 

ως απλό τριγλυκερίδιο, είτε από διαφορετικά λιπαρά οξέα, οπότε ορίζεται µικτό  

τριγλυκερίδιο. Συνήθως τα τριγλυκερίδια περιέχουν µείγµατα διαφόρων λιπαρών οξέων, τα 

οποία διαφέρουν ως προς το µήκος της αλυσίδας και το βαθµό ακορεστότητας. Ανάλογα µε 

λιπάσες 
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το είδος των λιπαρών οξέων που αποτελούν τα τριγλυκερίδια, µπορεί το λίπος να είναι 

σκληρό ή µαλακό. Τριγλυκερίδια που περιέχουν λιπαρά οξέα µε βραχεία αλυσίδα ή 

ακόρεστα είναι πιο µαλακά και λιώνουν αµέσως. Κάθε είδος ζώου, όπως και ο άνθρωπος, 

φτιάχνει τα δικά του χαρακτηριστικά είδη τριγλυκεριδίων, µια λειτουργία που καθορίζεται 

γονιδιακά. Παρόλα αυτά, τα λίπη που προσλαµβάνονται µε τη διατροφή µπορούν να  

επηρεάσουν τους τύπους των τριγλυκεριδίων που συντίθενται. Για παράδειγµα, τα ζώα που 

ανατρέφονται µε σκοπό να αποτελέσουν τα ίδια τροφή, µπορεί να ακολουθούν δίαιτες που 

περιέχουν µαλακότερα ή σκληρότερα τριγλυκερίδια, ώστε να αποκτήσουν τα ίδια 

σκληρότερο ή µαλακότερο λίπος ανάλογα µε τις απαιτήσεις των καταναλωτών. Τα 

τριγλυκερίδια µπορούν να υδρολυθούν είτε µε ένζυµα, είτε µε χηµικό τρόπο (οξέα ή βάσεις) 

και να προκύψουν γλυκερόλη και λιπαρά οξέα. 29,38,39,43,44. 

Λιπαρά οξέα 

Τα λιπαρά οξέα είναι αλυσίδες υδρογονανθράκων διαφόρων µηκών και βαθµών κορεσµού, 

οι οποίες καταλήγουν σε καρβοξυλικές οµάδες. Σπάνια απαντούν ελεύθερα στη φύση, 

καθώς είναι συνήθως ενωµένα µε εστερικούς ή αµιδικούς δεσµούς µε άλλα µόρια. Τα 

λιπαρά οξέα που προκύπτουν από την υδρόλυση των τριγλυκεριδίων συνήθως έχουν 

ευθεία αλυσίδα και άρτιο αριθµό ατόµων άνθρακα, µεταξύ 12-20. Οι διπλοί δεσµοί, έχουν 

συνήθως γεωµετρία Ζ (cis). Τα τρία λιπαρά οξέα δεν είναι πάντα ίδια, και συνήθως ένα 

λίπος ή έλαιο συνίσταται από διαφορετικά τριγλυκερίδια. Στη φύση συναντάµε περίπου 40 

διαφορετικά λιπαρά οξέα. Ορισµένα λιπαρά οξέα, όπως το στεατικό, το ελαϊκό, το λινελαϊκό 

(C18) και το παλµιτικό (C16), βρίσκονται σχεδόν πάντοτε στο λίπος των τροφίµων. 

Τα λιπαρά οξέα που απαντούν στα τρόφιµα  διακρίνονται σε: 

Κορεσµένα λιπαρά οξέα. Τα άτοµα άνθρακα της αλυσίδας σε αυτά τα λιπαρά οξέα  

συνδέονται µεταξύ τους µε απλούς δεσµούς. Τα πιο διαδεδοµένα κορεσµένα λιπαρά οξέα 

είναι το στεατικό CH3[CH2]16COOH και το παλµιτικό οξύ CH3[CH2]14COOH που βρίσκονται 

σε µεγαλύτερη αναλογία στα ηµιστερεά ζωικά λίπη. Τα κορεσµένα λιπαρά τα βρίσκουµε 

συνήθως στο κόκκινο κρέας και γενικά στα ζωικής προέλευσης τρόφιµα, όπως το βούτυρο, 

το τυρί, το πλήρες γάλα. 

 

Ακόρεστα λιπαρά οξέα. ∆ιαφέρουν µεταξύ τους ως προς τον αριθµό των ατόµων 

άνθρακα, τον αριθµό και τη θέση των διπλών δεσµών, τη γεωµετρική διαµόρφωση (cis, 

trans) των διπλών δεσµών και την ύπαρξη ή όχι συζυγίας διπλών δεσµών. Μπορούν να 



 

έχουν µέχρι και έξι διπλούς δεσµούς, οι οποίοι συνήθως βρίσκονται µεταξύ ένατου και 

δέκατου ατόµου άνθρακα ξεκινώντας από το 

ένα µόνο διπλό δεσµό τότε ονοµάζονται 

µονοακόρεστο λιπαρό οξύ είναι το 

σε µεγαλύτερη αναλογία στα φυτικά έλαια. Αν  διαθέτουν δύο ή περισσότερους διπλούς 

δεσµούς, ονοµάζονται πολυακόρεστα λιπαρά οξέα

όπως είναι το  λινελαϊκό οξύ CH

οξύ CH3CH2CH=CHCH2CH=CHCH

φυτικά έλαια και στα ιχθυέλαια.

Εικόνα 5.2.2. Στερεοχηµική δοµή διάφορων ακόρεστων λιπαρών  οξέων.

 

Άλλες κατηγορίες λιπαρών οξέων είναι τα υδροξυοξέα και κετονοξέα, τα  λιπαρά οξέα µε 

περιττό αριθµό ατόµων άνθρακα, τα λιπαρά οξέα µε διακλαδώσεις και τα κυκλικά οξέα. 

 Κορεσµένα λιπαρά οξέα, όµως, περιέχουν  και ορισµένα φυτικής προέλευσης έλαια, όπως 

το φοινικέλαιο και το έλαιο καρύδας. Σε αντίθεση, το ελαιόλαδο αποτελεί µια εξαιρετική 

πηγή µονοακόρεστων λιπαρών οξέων, τα οποία βρίσκουµε και στα καρύδια, ενώ τα 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα περιέχονται στα περισσότερα φυτικά έλαια (π.χ. ηλιέλαιο, 

καλαµποκέλαιο), αλλά και στα λιπαρά ψάρια. 

Cis και trans λιπαρά οξέα   

Τα ακόρεστα λιπαρά οξέα, απαντούν στη φύση σχεδόν πάντα ως 

πηγές των trans λιπαρών είναι: 

� Τα προϊόντα (το κρέας και το γάλα) των µηρυκαστικών, όπως τα βοοειδή και τα 

πρόβατα. 

� Σε προϊόντα µε βιοµηχανοποιηµένα έλαια που έχουν υποστεί µια διαδικασία γνωστή 

ως µερική υδρογόνωση, ένα µέρος των λιπαρών οξέων είναι στη µορφή trans. Τα 

έχουν µέχρι και έξι διπλούς δεσµούς, οι οποίοι συνήθως βρίσκονται µεταξύ ένατου και 

ου άνθρακα ξεκινώντας από το –COOH. Αν τα ακόρεστα λιπαρά οξέα έχουν 

ένα µόνο διπλό δεσµό τότε ονοµάζονται µονοακόρεστα λιπαρά οξέα. Το πιο διαδεδοµένο 

µονοακόρεστο λιπαρό οξύ είναι το ελαϊκό οξύ CH3[CH2]7CH=CH[CH2]COOH

σε µεγαλύτερη αναλογία στα φυτικά έλαια. Αν  διαθέτουν δύο ή περισσότερους διπλούς 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα (polyunsaturated

CH3[CH2]4CH=CHCH2CH=CH[CH2]7COΟH

CHCH2CH=CH[CH2]7COΟH, τα οποία απαντούν κυρίως στα 

φυτικά έλαια και στα ιχθυέλαια. 

Εικόνα 5.2.2. Στερεοχηµική δοµή διάφορων ακόρεστων λιπαρών  οξέων.

Άλλες κατηγορίες λιπαρών οξέων είναι τα υδροξυοξέα και κετονοξέα, τα  λιπαρά οξέα µε 

περιττό αριθµό ατόµων άνθρακα, τα λιπαρά οξέα µε διακλαδώσεις και τα κυκλικά οξέα. 

Κορεσµένα λιπαρά οξέα, όµως, περιέχουν  και ορισµένα φυτικής προέλευσης έλαια, όπως 

φοινικέλαιο και το έλαιο καρύδας. Σε αντίθεση, το ελαιόλαδο αποτελεί µια εξαιρετική 

πηγή µονοακόρεστων λιπαρών οξέων, τα οποία βρίσκουµε και στα καρύδια, ενώ τα 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα περιέχονται στα περισσότερα φυτικά έλαια (π.χ. ηλιέλαιο, 

ο), αλλά και στα λιπαρά ψάρια.  

Τα ακόρεστα λιπαρά οξέα, απαντούν στη φύση σχεδόν πάντα ως cis

λιπαρών είναι:  

Τα προϊόντα (το κρέας και το γάλα) των µηρυκαστικών, όπως τα βοοειδή και τα 

Σε προϊόντα µε βιοµηχανοποιηµένα έλαια που έχουν υποστεί µια διαδικασία γνωστή 

ως µερική υδρογόνωση, ένα µέρος των λιπαρών οξέων είναι στη µορφή trans. Τα 
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έχουν µέχρι και έξι διπλούς δεσµούς, οι οποίοι συνήθως βρίσκονται µεταξύ ένατου και 

. Αν τα ακόρεστα λιπαρά οξέα έχουν 

. Το πιο διαδεδοµένο 

COOH, που βρίσκεται 

σε µεγαλύτερη αναλογία στα φυτικά έλαια. Αν  διαθέτουν δύο ή περισσότερους διπλούς 

polyunsaturated fatty acid, PUFA), 

H και το α-λινολενικό 

τα οποία απαντούν κυρίως στα 

 

Εικόνα 5.2.2. Στερεοχηµική δοµή διάφορων ακόρεστων λιπαρών  οξέων.48 

Άλλες κατηγορίες λιπαρών οξέων είναι τα υδροξυοξέα και κετονοξέα, τα  λιπαρά οξέα µε 

περιττό αριθµό ατόµων άνθρακα, τα λιπαρά οξέα µε διακλαδώσεις και τα κυκλικά οξέα.  

Κορεσµένα λιπαρά οξέα, όµως, περιέχουν  και ορισµένα φυτικής προέλευσης έλαια, όπως 

φοινικέλαιο και το έλαιο καρύδας. Σε αντίθεση, το ελαιόλαδο αποτελεί µια εξαιρετική 

πηγή µονοακόρεστων λιπαρών οξέων, τα οποία βρίσκουµε και στα καρύδια, ενώ τα 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα περιέχονται στα περισσότερα φυτικά έλαια (π.χ. ηλιέλαιο, 

cis-ισοµερή. Οι κύριες 

Τα προϊόντα (το κρέας και το γάλα) των µηρυκαστικών, όπως τα βοοειδή και τα 

Σε προϊόντα µε βιοµηχανοποιηµένα έλαια που έχουν υποστεί µια διαδικασία γνωστή 

ως µερική υδρογόνωση, ένα µέρος των λιπαρών οξέων είναι στη µορφή trans. Τα 
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προϊόντα βιοµηχανικής υδρογόνωσης χρησιµοποιούνται για την παραγωγή λιπαρών 

κατάλληλων για αρτοσκευάσµατα και φυτικά λιπαρά επάλειψης, όπως οι µαργαρίνες 

και τα βούτυρα ζαχαροπλαστικής.  

� Έχει διαπιστωθεί ότι η παρατεταµένη θέρµανση cis- λιπαρών οξέων, τα µετατρέπει 

σταδιακά σε trans, όπως κατά το τηγάνισµα ελαίων σε υψηλές θερµοκρασίες. Η 

επαναλαµβανοµένη χρήση του ίδιου λαδιού οδηγεί στη µεγάλη συγκέντρωση trans 

λιπαρών. 

Πιο συγκεκριµένα τα trans λιπαρά εντοπίζονται σε πατατάκια (το 50% των λιπαρών τους 

είναι trans!), µαγιονέζα, µπισκότα, κέικ, φυστικοβούτυρο, κράκερ, ντόνατς, τηγανιτές 

πατάτες, τηγανιτό κοτόπουλο ή ψάρι. Σε αντίθεση µε τα cis- ακόρεστα λιπαρά οξέα που 

είναι ευεργετικά στην υγεία του ανθρώπου, τα trans- ακόρεστα λιπαρά φαίνεται ότι είναι 

επιβλαβή. Η κατανάλωση trans λιπαρών σχετίζεται µε αυξηµένο κίνδυνο για 

καρδιαγγειακά νοσήµατα ενώ υπάρχουν υποψίες ότι συνδέεται και µε αυξηµένα 

ποσοστά καρκίνου, κάτι που δεν έχει ακόµα επιβεβαιωθεί. 43,44,46 

 

 

 

 

Σχήµα 5.2.3. Η cis µορφή είναι ασταθέστερη από τη trans, λόγω της στερεοχηµικής άπωσης που 

αναπτύσσεται µεταξύ των δύο ογκωδών υποκαταστατών στην ίδια πλευρά του διπλού δεσµού. 

Συνεπώς το trans ισοµερές ευνοείται  ενεργειακά. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           Cis μορφή              Trans μορφή  
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∆ραστηριότητα – Ας κατασκευάσουµε λιπαρά οξέα και τριγλυκερίδια 

Υλικά 

Οδοντογλυφίδες 

Πλαστελίνη σε διάφορα χρώµατα (κόκκινο, µαύρο, άσπρο) 

∆ιαδικασία 

Κατασκευάστε µε πλαστελίνες και οδοντογλυφίδες ένα µόριο γλυκερόλης και τρία µόρια 

οξικού οξέος. Για να φτιάξετε τα άτοµα κάθε µορίου, θα πλάσετε την πλαστελίνη σε 

µπαλάκια, χρησιµοποιώντας το κατάλληλο χρώµα για κάθε είδος ατόµου, όπως φαίνεται 

στον παρακάτω πίνακα. Επίσης το µέγεθος της µπάλας θα είναι διαφορετικό για κάθε είδος 

ατόµου ώστε: άτοµο C > άτοµο O > άτοµο H. Για να συνδέσετε τα άτοµα µεταξύ τους θα 

χρησιµοποιήσετε οδοντογλυφίδες, οι οποίες θα παίξουν το ρόλο των χηµικών δεσµών. 

Όπου υπάρχει διπλός δεσµός θα χρησιµοποιήσετε δύο οδοντογλυφίδες µε µικρότερο 

µήκος. 

Είδος ατόµου Χρώµα πλαστελίνης 

Άνθρακας (C) Μαύρο 

Υδρογόνο (H) Άσπρο 

Οξυγόνο (O) Κόκκινο 

 Στη συνέχεια, αφού κατασκευάσατε τα µόρια γλυκερόλης και οξικού οξέος, θα χρειαστεί να 

φτιάξετε τρεις εστερικούς δεσµούς ώστε να δηµιουργήσετε ένα µόριο τριγλυκερίδιου.  

Παράλληλα θα πρέπει να κατασκευάσετε και τα τρία µόρια νερού που παράγονται. Στο 

τέλος γράψτε την εξίσωση της αντίδρασης, χρησιµοποιώντας τους συντακτικούς τύπους, 

στο φύλλο εργασίας. 
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Φύλλο εργασίας 

 

Ονοµατεπώνυµο: �����������.. 

Ηµεροµηνία: ������������� 

 

1. Γράψτε την εξίσωση της αντίδρασης ενός µορίου γλυκερόλης µε τρία µόρια οξικού 

οξέος. 

 

 

 

 

 

2. Χρησιµοποιώντας το µοντέλο του τριεστέρα της γλυκερόλης που παρασκευάσατε 

προηγουµένως, υδρολύστε τους εστερικούς δεσµούς, προσθέτοντας ένα µόριο 

νερού στον κάθε ένα και γράψτε την εξίσωση της αντίδρασης. Η αντίδραση αυτή 

καταλύεται συνήθως από ένα ένζυµο ή οξύ.  

 

 

 

 

 

3. Ποια χαρακτηριστική οµάδα συναντάµε στα τριγλυκερίδια; 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

4. Ποια χαρακτηριστική οµάδα συναντάµε στα λιπαρά οξέα και ποια στη γλυκερόλη; 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

5. Σχεδιάστε τη δοµή του ελαϊκού οξέος. Είναι κορεσµένο, µονοακόρεστο ή 

πολυακόρεστο λιπαρό οξύ; 
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6. Να συµπληρώσετε τα κενά στις παρακάτω προτάσεις. 

Τα τριγλυκερίδια είναι---------------------------------------------------------------------------------------------

------. Η γλυκερόλη είναι αλκοόλη που περιέχει τρεις -----------------------------, κάθε µια από τις 

οποίες σχηµατίζει -------------------- µε ένα µόριο λιπαρού οξέος. Κάθε τριγλυκερίδιο 

αποτελείται είτε από αντίγραφα του ίδιου λιπαρού οξέος, οπότε ορίζεται ως ------------- 

τριγλυκερίδιο, είτε από διαφορετικά λιπαρά οξέα, οπότε ορίζεται --------------- τριγλυκερίδιο. 

Τα λιπαρά οξέα είναι ----------------------------------- διαφόρων µηκών και βαθµών κορεσµού, οι 

οποίες καταλήγουν σε --------------------------------------------. Τα λιπαρά οξέα που προκύπτουν 

από την υδρόλυση των τριγλυκεριδίων συνήθως έχουν --------------- αλυσίδα και άρτιο 

αριθµό ατόµων άνθρακα, µεταξύ 12-20. Οι διπλοί δεσµοί, έχουν συνήθως γεωµετρία ---------

-----. Στη φύση συναντάµε περίπου -------------- διαφορετικά λιπαρά οξέα. Ορισµένα λιπαρά 

οξέα, όπως ----------------- και ------------------, βρίσκονται σχεδόν πάντοτε στο λίπος των 

τροφίµων. Τα κορεσµένα λιπαρά τα βρίσκουµε γενικά στα ------------- προέλευσης τρόφιµα, 

όπως -------------------, -------------------- και -------------------- . Αν τα ακόρεστα λιπαρά οξέα 

έχουν ένα µόνο διπλό δεσµό τότε ονοµάζονται ------------------------, ενώ αν  διαθέτουν δύο ή 

περισσότερους διπλούς δεσµούς, ονοµάζονται -----------------------τα οποία απαντούν κυρίως 

στα --------------------- και στα ----------------------. 

7. ‘Τα κορεσµένα λιπαρά οξέα απαντούν µόνο στα ζωικής προέλευσης τρόφιµα’. 

Συµφωνείτε µε την άποψη αυτή; Εξηγείστε. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

8. Τι είναι τα trans λιπαρά; Σε ποια τρόφιµα τα συναντάµε; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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∆ραστηριότητα 3η: Ω-3 και ω-6 λιπαρά οξέα 

 
Φυλλάδιο καθηγητή 
 
Είδος δραστηριότητας: Ανάλυση κειµένου, εκπαιδευτικό παιχνίδι (κρυπτόλεξο)  

Χώρος: Σχολική αίθουσα 

Χρονική διάρκεια: 2 διδακτικές ώρες  

Εµπλεκόµενα µαθήµατα: Χηµεία, Γλώσσα. 

Προαπαιτούµενες γνώσεις: Ακόρεστα λιπαρά οξέα, συµπληρώµατα διατροφής. 

 

Στόχοι 
 

� Να µπορούν οι µαθητές να ορίζουν τα ω-3 και ω-6 λιπαρά και να εξηγούν γιατί είναι 

απαραίτητα για την υγεία. 

� Να εντοπίζουν ποιες τροφές είναι πλούσιες σε ω-3 και ω-6 λιπαρά. 

� Να εξηγούν το ρόλο των πολυδιαφηµισµένων συµπληρωµάτων  διατροφής µε 

ιχθυέλαια. 

 
Υποδείξεις 

 
Προτείνεται µαθητές να χωριστούν σε οµάδες των τεσσάρων ατόµων για τη δραστηριότητα. 

Τη πρώτη ώρα να γίνει ανάπτυξη της θεωρίας και συµπλήρωση του φύλλου εργασίας και 

τη δεύτερη ώρα ανάλυση του κειµένου. Για τη δραστηριότητα προτείνεται το κείµενο ‘Τα 

«θαλασσινά» οξέα’, που βρίσκεται στη σελίδα 101 του σχολικού βιβλίου της Χηµείας 

Γενικής Παιδείας της Β΄ Λυκείου (βλ. Παράρτηµα VII). Κάθε οµάδα θα διαβάσει και θα 

επεξεργαστεί το κείµενο, θα δώσει ένα δικό της τίτλο και πλαγιότιτλους σε κάθε παράγραφο 

και θα υπογραµµίσει τυχόν άγνωστες λέξεις, ώστε να ζητήσει διευκρινήσεις από τον 

εκπαιδευτικό. Στη συνέχεια, κάθε οµάδα θα γράψει τη περίληψη του κειµένου και θα σκεφτεί 

δύο ερωτήσεις περιεχοµένου. Ο εκπαιδευτικός θα συντονίζει τη διαδικασία ώστε κάθε 

οµάδα µε τη σειρά να διαβάζει τους τίτλους και τη περίληψη που έχει συντάξει και να 

απευθύνει τις ερωτήσεις της στην επόµενη οµάδα.29,47 
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∆ραστηριότητα 3η:  Ω-3 και ω-6 λιπαρά οξέα 

 
 Φυλλάδιο µαθητή 
 
Θεωρητικό µέρος 
 
Ένας ευρύτατα χρησιµοποιούµενος τρόπος διάκρισης των πολυακόρεστων  λιπαρών 

οξέων βασίζεται στη θέση του πρώτου διπλού δεσµού ξεκινώντας την αρίθµηση από το πιο 

απόµακρο άτοµο άνθρακα (άνθρακας της µεθυλοµάδας, CH3-) σε σχέση µε την 

καρβοξυλική οµάδα. Ο άνθρακας αυτός ονοµάζεται "ωµέγα" (ω-άνθρακας). Έτσι, ως ω-3 

και ω-6 χαρακτηρίζονται τα ακόρεστα λιπαρά οξέα των οποίων ο πρώτος διπλός δεσµός 

βρίσκεται στο 3ο  και το 6ο άτοµο άνθρακα ξεκινώντας την αρίθµηση από τον ωµέγα-

άνθρακα. Συχνά, αναφέρονται και ως n-3 και n-6. Έτσι,  το α-λινολενικό οξύ είναι ένα ω-3 

λιπαρό οξύ, ενώ  το λινελαϊκό οξύ και το γ-λινολενικό οξύ είναι ω-6 λιπαρά οξέα.  Τα 

απαραίτητα ω-3 λιπαρά οξέα βρίσκονται κυρίως σε ψάρια, θαλασσινά και ιχθυέλαια, και σε 

µικρότερες συγκεντρώσεις στα αµύγδαλα, στα καρύδια, στο tofu (τυρί σόγιας), και σε µερικά 

φυτικά έλαια, όπως το λινέλαιο (λάδι από λιναρόσπορο).  

O οργανισµός του ανθρώπου µπορεί να κάνει αλληλοµετατροπές των πολυακόρεστων 

οξέων, π.χ. του λινελαϊκού  σε αραχιδονικό, µέσω ενδιάµεσης µετατροπής του σε γ-

λινολενικό , όµως δεν µπορεί να βιοσυνθέσει το λινελαϊκό οξύ και το α-λινολενικό οξύ από 

άλλες πηγές. Για το  λόγο αυτό το λινελαϊκό οξύ και το α-λινολενικό οξύ πρέπει να 

λαµβάνονται από την τροφή και ονοµάζονται απαραίτητα λιπαρά οξέα (essential fatty acids, 

EFAs). Παλαιότερα, τα δύο αυτά πολυακόρεστα λιπαρά οξέα (µαζί) ονοµάζονταν βιταµίνη 

F. 

Τα ω-3 και ω-6 λιπαρά οξέα είναι απαραίτητα για την ανάπτυξη και τη διατήρηση της 

υγείας. Αποτελούν τις πρώτες ύλες από τις οποίες ο οργανισµός παρασκευάζει ουσίες που 

ρυθµίζουν ένα ευρύ φάσµα λειτουργιών, όπως τα λιπίδια του αίµατος, τη πίεση του αίµατος, 

τη δηµιουργία θρόµβων στο αίµα, την ανοσοβιολογική απόκριση, τη φλεγµονώδη 

αντίδραση σε τραυµατισµό ή µόλυνση, κ.α. Συµµετέχουν, επίσης, ως δοµικά συστατικά των 

κυτταρικών µεµβρανών, αποτελούν σηµαντικό µέρος των λιπιδίων του εγκεφάλου και των 

νεύρων και είναι απαραίτητα για τη σωστή ανάπτυξη των βρεφών και των παιδιών. Έλλειψη 

των απαραίτητων λιπαρών οξέων οδηγεί σε ανωµαλίες του δέρµατος, προβλήµατα στην 

αναπαραγωγική ικανότητα του ατόµου, διαταραχές στη  λειτουργία του  ήπατος και των 

νεφρών, ενώ στα παιδιά παρουσιάζεται καθυστέρηση στην ανάπτυξη.   
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Τα δηµιουργούµενα λιπαρά οξέα µε µακρύτερη αλυσίδα παρέχουν τις δοµικές µονάδες για 

τη δηµιουργία των εικοσανοειδών (δηλαδή λιπαρών οξέων µε 20 άτοµα άνθρακα, π.χ. 

προσταγλανδίνες).45 Επίσης, τα ω-3 λιπαρά οξέα βοηθούν στη διαµόρφωση του 

αµφιβληστροειδούς χιτώνα του µατιού, στη  σύνθεση του φλοιού του εγκεφάλου και στην 

καλή όραση.  ∆εν υπάρχει συνιστώµενη ηµερήσια πρόληψη. Προτείνεται η κατανάλωση 

ψαριού 2-3 φορές την εβδοµάδα, καθώς και η κατανάλωση φυτικών ελαίων. Έρευνες έχουν 

δείξει ότι η κατανάλωση ψαριού έστω µια φορά την εβδοµάδα σχετίζεται µε µειωµένο 

κίνδυνο εµφράγµατος, ενώ άνθρωποι που τρώνε συχνότερα ψάρι παρουσιάζουν κατά το 

ήµισυ λιγότερα εγκεφαλικά επεισόδια από αυτούς που δεν τρώνε καθόλου ψάρι. Η 

αναλογία ω-3 και ω-6 λιπαρών οξέων πρέπει να είναι περίπου 1 προς 4. 

Το περίφηµο µουρουνέλαιο, λαµβάνεται από το συκώτι της µουρούνας (ηπατέλαιο) και 

άλλων συγγενών ψαριών όπως του µπακαλιάρου και είναι πλούσιο στις λιποδιαλυτές 

βιταµίνες Α (αντιξηροφθαλµική) και D (αντιρραχιτική).  

Όσον αφορά στα περίφηµα συµπληρώµατα διατροφής µε έλαιο ψαριού, που ισχυρίζονται 

πολλοί ότι θεραπεύουν  διάφορες ασθένειες, όπως η αρθρίτιδα, ότι προλαµβάνουν τον 

καρκίνο και ενισχύουν το ανοσοποιητικό σύστηµα, πρόκειται για υποθέσεις που δεν έχουν 

ακόµα επαληθευτεί. Μάλιστα, η Επιτροπή Τροφίµων και Φαρµάκων (Food and Drug 

Administration, FDA) έχει απαγορεύσει να γράφεται στις ετικέτες των συµπληρωµάτων ότι 

προλαµβάνουν ή θεραπεύουν διάφορες ασθένειες. Υπάρχουν, όµως, στοιχεία που 

επιβεβαιώνουν τη δράση αυτών των συµπληρωµάτων όσον αφορά στην πρόληψη των 

καρδιακών παθήσεων. 43,44,46,48. 
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Φύλλο εργασίας 

 

Ονοµατεπώνυµο: �����������.. 

Ηµεροµηνία: ��������������. 

 

1. Τι σηµαίνει η ονοµασία ω-3 και ω-6 λιπαρά; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

2. Ποια είναι τα απαραίτητα λιπαρά οξέα; Γιατί ονοµάζονται έτσι; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

3. Ποια τρόφιµα είναι καλές πηγές ω-3 και ω-6 λιπαρών; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

4. Μπορείτε να αναφέρετε δυο λόγους για τους οποίους τα ω-3 και ω-6 λιπαρά είναι 

ευεργετικά για την υγεία; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

5. Γιατί οι Εσκιµώοι παρουσιάζουν µειωµένα ποσοστά καρδιαγγειακών παθήσεων; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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5.          Στο παρακάτω κρυπτόλεξο κρύβονται 20 λέξεις που σχετίζονται µε τα λιπίδια. 

Μπορεί να βρίσκονται κάθετα, οριζόντια ή διαγώνια. Βρείτε και κυκλώστε αυτές τις λέξεις. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. ∆ιαβάστε το κείµενο ‘Τα «θαλασσινά» οξέα’, που βρίσκεται στη σελίδα 101 του 

σχολικού βιβλίου της Χηµείας Γενικής Παιδείας της Β΄ Λυκείου. ∆ώστε ένα δικό σας 

τίτλο και πλαγιότιτλους σε κάθε παράγραφο και υπογραµµίστε τυχόν άγνωστες λέξεις. 

Στη συνέχεια, γράψτε την περίληψη του κειµένου και σκεφτείτε δύο ερωτήσεις 

περιεχοµένου. 

 

 

 

 

Κ Ο Π Ι Ε Σ Β Α Π Α Ρ Α Ι Τ Η Τ Α Σ Η Σ 

Υ Ρ ∆ Ο Υ Μ Α Χ Ο Λ Η Σ Τ Ε Ρ Ο Λ Η Ν Α 

Α ∆ Β Ο Ψ Ω Θ Ρ Λ Μ Κ Ο Ρ Ε Σ Μ Ε Ν Α Ι 

Ε Σ Ρ Τ Ξ Ο Γ Λ Υ Κ Ε Ρ Ο Λ Η Τ Ρ Ι Ο Η 

∆ Η Κ Ο Σ Τ Ε Μ Α Β Κ Η Υ Τ Ρ Π Ε Κ Π Ο 

Λ Ι Ν Ο Λ Ε Ν Ι Κ Ο Ξ Φ Γ Α Ι Χ Ο Ρ Α Σ 

Η Μ Θ Ε Τα Υ Γ Α Ο Ψ Ρ Ι Φ Θ Ε Α Κ Λ Ε Ι 

Ο Ρ Μ Ο Ν Ε Σ Φ Ρ Γ Α Κ Ω Ζ Ι Ο Κ Ε Ι Σ 

Ζ Λ Υ Κ Λ Ι Σ Η Ε Ι Κ Ο Σ Α Ν Ο Ε Ι ∆ Η 

Κ Ι Θ Α Φ Ω Σ Φ Σ Ι Λ Α Φ Ω Ζ Ι Ν Ο Γ Α 

Μ Α Ρ Ρ Β Ξ Υ Ρ Τ Ε Ζ Η Ο Μ Λ Ω Ρ Τ Θ Σ 

Ι Χ Θ Υ Ε Λ Α Ι Α Κ Π Α Λ Μ Ι Τ Ι Κ Ο Τα 

Ο Υ Ρ ∆ Η Κ Λ Α Ω Υ Π Ρ Ι Ι Ο Ρ Μ Κ Ο Ε 

Η Λ Ι Ι Ε Λ Ε Ο Κ Ξ Η Ι Π Λ Π Γ Λ Κ Α Α 

Σ Ι Ε Ρ Τα Υ Ξ Ο ∆ Η Π Μ Ι Ο Ν Α  Ι Φ Λ Τα 

Ψ Ω Κ Ξ Ι Ε Λ Α Ι Ο Λ Α ∆ Ο Σ Κ Π Ρ Ι Ι 

Π Π Ρ Ο Σ Τ Α Γ Λ Α Ν ∆ Ι Ν Ε Σ Η Ι Η Κ 

Τ Ρ Ι Γ Λ Υ Κ Ε Ρ Ι ∆ Ι Α Η Ο Υ Ψ Υ Ζ Ο 
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∆ραστηριότητα 4η: Φυσικοχηµικές ιδιότητες των λιπαρών υλών 

 
Φυλλάδιο καθηγητή 
 
Είδος δραστηριότητας: Εργαστηριακή άσκηση  

Χώρος: Εργαστήριο Φυσικών Επιστηµών του σχολείου, σπίτι 

Χρονική διάρκεια: 1 διδακτική ώρα (30 λεπτά για την 1η και τη 2η εργαστηριακή άσκηση και 

15 λεπτά για τη συµπλήρωση του φύλλου εργασίας). Η  3η δραστηριότητα, επειδή είναι 

πολύ απλή, προτείνεται να γίνει στο σπίτι. 

Εµπλεκόµενα µαθήµατα: Χηµεία 

Προαπαιτούµενες γνώσεις: Σηµείο τήξεως, κορεσµένες ενώσεις, ακόρεστες ενώσεις, 

κρυσταλλικό πλέγµα, cis- και trans- µορφή, οξείδωση, καταλύτης, υπόστρωµα, ενεργό 

κέντρο, σύµπλοκο αντιοξειδωτικά, αντιδράσεις προσθήκης.  

 

Στόχοι 
 

� Να αντιληφθούν οι µαθητές µέσα από την πειραµατική διαδικασία ότι το µήκος της 

αλυσίδας, ο βαθµός ακορεστότητας, η cis-  ή  trans-  µορφή και η ύπαρξη πλάγιας 

αλυσίδας στα λιπαρά οξέα είναι οι παράγοντες που επηρεάζουν το σηµείο τήξης 

τους. 

� Να εξηγούν τι είναι το τάγγισµα των λιπαρών υλών και µε ποιο τρόπο µπορεί να 

αποφευχθεί. 

� Να εξηγούν τι είναι τα υδρογονωµένα λιπαρά και πως επιτυγχάνεται η διαδικασία της 

υδρογόνωσης, καθώς και τους λόγους για τους οποίους γίνεται. 

� Να  ελέγχουν πειραµατικά την ακορεστότητα µιας ένωσης  µε το τεστ Br2/CCl4. 

 
 
Υποδείξεις 

 
Προτείνεται οι µαθητές να χωριστούν σε οµάδες των τεσσάρων ατόµων και να ξεκινήσουν 

την πρώτη δραστηριότητα καταγράφοντας τις παρατηρήσεις τους για τις λιπαρές ύλες που 

τους έχουν δοθεί. Εξετάζοντας τη φυσική κατάσταση ορισµένων λιπαρών υλών, οι µαθητές 

θα πρέπει να εκτιµήσουν το είδος των λιπαρών οξέων (κορεσµένα ή ακόρεστα) που 

περιέχουν. Η ρευστότητα των λιπαρών υλών επηρεάζεται σηµαντικά από το µήκος της 

αλυσίδας, το βαθµό ακορεστότητας και την ύπαρξη πλάγιας αλυσίδας. Συνεπώς, η 

δραστηριότητα δίνει τη δυνατότητα να θυµίσουµε στους µαθητές πως η δοµή των 
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υδρογονανθράκων επηρεάζει τις φυσικές τους ιδιότητες. Η 2η δραστηριότητα θα γίνει ως 

πείραµα επίδειξης λόγω της τοξικότητας του βρωµίου.  Η  2η και η 3η δραστηριότητα, 

δηλαδή ο έλεγχος της ακορεστότητας ενός ελαίου µε το τεστ Br2/CCl4 και η υδρογόνωση, 

µπορούν να χρησιµοποιηθούν για να διδαχθούν οι αντιδράσεις προσθήκης των αλκενίων. 

 Η  3η δραστηριότητα, επειδή είναι πολύ εύκολη και περιλαµβάνει υλικά που όλοι οι     

µαθητές έχουν, προτείνεται να γίνει στο σπίτι. Θα καταγράψουν στο φύλλο εργασίας τις 

παρατηρήσεις τους και τα αποτελέσµατα θα συζητηθούν στην τάξη. 

 

Σχετική βιβλιογραφία 
 

o Σ. Λιοδάκης, ∆. Γάκης, ∆. Θεοδωρόπουλος, Π. Θεοδωρόπουλος,  Α. Κάλλης,   

Χηµεία  Γενικής Παιδείας Β'  Λυκείου, Ινστιτούτο Τεχνολογίας Υπολογιστών & 

Εκδόσεων ‘‘∆ιόφαντος’’, Αθήνα, 2013. 

o J. McMurry, Οργανική Χηµεία, τόµος ΙΙ, Πανεπιστηµιακές Εκδόσεις Κρήτης, Ηράκλειο 

2004. 

o F. Sizer, E. Whitney, Nutrition, Concepts and Controversies, Εκδόσεις Thomson 

Learning, USA, 2000. 

o C. Weaver, Manual for Experimental foods Dietetics and food Scientists, CRC Press 

Inc, 1996. 

o Ε.Κ. Βουδούρη, Μ.Γ. Κοντοµηνά,  Εισαγωγή στη Χηµεία Τροφίµων, Οργανισµός 

Εκδόσεως ∆ιδακτικών Βιβλίων, Αθήνα, 2006.  

o Εργαστηριακές ασκήσεις Οργανικής Χηµείας, Τµήµα Χηµείας, Πανεπιστήµιο 

Αθηνών, 2001. 

o Κ. Α. ∆ηµόπουλος, Σηµειώσεις µαθήµατος ∆ιατροφής, Τµήµα Χηµείας, Πανεπιστήµιο 

Αθηνών, 2015. 

http://www.chem.uoa.gr/courses/Undergraduate/Diatrofi_demopoulos/19.pdf 
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∆ραστηριότητα 4η: Φυσικοχηµικές ιδιότητες των λιπαρών υλών 

 
 Φυλλάδιο µαθητή 
 
Θεωρητικό µέρος 
 

Σηµείο τήξεως των λιπαρών υλών  

 

Η ρευστότητα των λιπαρών υλών, επηρεάζεται σηµαντικά από την κατανοµή των λιπαρών 

οξέων στα τριγλυκερίδια. Πιο συγκεκριµένα, το µήκος της αλυσίδας, ο βαθµός 

ακορεστότητας, η cis-  ή  trans-  µορφή και η ύπαρξη πλάγιας αλυσίδας στα λιπαρά οξέα 

είναι οι παράγοντες που επηρεάζουν το σηµείο τήξης.  

Όσο αυξάνεται η ανθρακική αλυσίδα αυξάνεται και η θερµοκρασία του σηµείου τήξεως, ενώ 

η ύπαρξη πλάγιας αλυσίδας µειώνει τη θερµοκρασία τήξης. Επίσης το ίδιο λιπαρό οξύ στη 

cis- µορφή έχει χαµηλότερο σηµείο τήξεως από ότι στη trans- µορφή. Τέλος, ο βαθµός 

ακορεστότητας ενός λιπαρού οξέος επηρεάζει τη θερµοκρασία στην οποία το λίπος λιώνει. 

Γενικά τα ακόρεστα λιπαρά οξέα έχουν χαµηλότερα σηµεία τήξεως σε σχέση µε τα 

αντίστοιχα κορεσµένα µόρια. Τα φυτικά έλαια, επειδή περιέχουν συνήθως υψηλότερο 

ποσοστό ακόρεστων λιπαρών οξέων, έχουν χαµηλότερα σηµεία τήξεως. Η διαφορά αυτή 

σχετίζεται άµεσα µε τη δοµή των οξέων.  Τα κορεσµένα λίπη έχουν τέτοια δοµή, που τους 

επιτρέπει να προσανατολίζονται εύκολα στο κρυσταλλικό πλέγµα. Αντιθέτως, στα ακόρεστα 

λίπη, λόγω της παρουσίας διπλών δεσµών C=C, οι ανθρακικές αλυσίδες είναι κεκαµµένες, 

(βλ. Εικόνα 5.2.2., σελ.55), οπότε ο σχηµατισµός κρυστάλλων καθίσταται δυσκολότερος. 

Όσο περισσότεροι είναι οι διπλοί δεσµοί, τόσο χαµηλότερο είναι το σηµείο τήξεως και 

συνεπώς τόσο πιο ρευστή είναι η λιπαρή ύλη σε θερµοκρασία δωµατίου. Αν ψύξουµε τη 

λιπαρή ύλη, όσο πιο θολή γίνει, τόσο µεγαλύτερη περιεκτικότητα σε κορεσµένα λίπη 

έχει.38,43 

 

Έλεγχος της ακορεστότητας µε διάλυµα Br2 

 

Αν προσθέσουµε ένα αλκένιο (στην κατάλληλη ποσότητα) σε διάλυµα Br2 σε 

τετραχλωράνθρακα, τότε το αλκένιο αντιδρά µε το Br2 και το διάλυµα  του Br2 από κόκκινο 

που είναι, αποχρωµατίζεται. Πρόκειται για µια απλή αντίδραση προσθήκης. Πολλές ουσίες, 

όπως H2, Cl2, HCl, HBr, HI και H2O, µπορούν να δώσουν την ίδια αντίδραση προσθήκης, 

όµως προτιµάται το διάλυµα Br2  για τον έλεγχο της ακορεστότητας λόγω του κόκκινου 
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χρώµατός του (τα άλλα διαλύµατα είναι άχρωµα). Η προσθήκη Br2 αποτελεί έναν απλό 

εργαστηριακό έλεγχο της ακορεστότητας, καθώς η άµεση εξαφάνιση της  κόκκινης χροιάς 

σηµαίνει πως η ένωση είναι ακόρεστη. Την αντίδραση αυτή τη δίνουν και άλλοι ακόρεστοι 

υδρογονάνθρακες, όχι όµως τα αλκάνια. 29,38. 

 

 

 

 

                    Σχήµα 5.4.1. Αντίδραση προσθήκης Br2 σε διπλό δεσµό. 

Τάγγισµα - Υδρογονωµένα  λίπη 

Οι διπλοί δεσµοί των ακόρεστων λιπαρών οξέων είναι εκτεθειµένοι στην επίδραση του 

οξυγόνου. Η οξείδωση των λιπών έχει ως αποτέλεσµα την τάγγιση των ελαίων και συνεπώς 

την αλλοίωση των οργανοληπτικών ιδιοτήτων της λιπαρής ύλης (π.χ. στην οσµή, στο 

χρώµα, στη γεύση).  Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο αποθηκεύουµε για µεγάλες 

περιόδους σε αεροστεγή δοχεία το λάδι. Μια άλλη λύση είναι η αποθήκευσή του στο ψυγείο 

ώστε να αποφευχθεί η οξείδωσή του. Οι βιοµηχανίες παραγωγής τροφίµων προκειµένου να 

προλάβουν την αλλοίωση των προϊόντων που είναι πλούσια σε  ακόρεστα λίπη, αλλά και 

για να τα καταστήσουν σκληρότερα και πιο ανθεκτικά κατά τη θέρµανσή τους σε υψηλές 

θερµοκρασίες, καταφεύγουν στην τεχνική της υδρογόνωσης. Σκοπός της υδρογόνωσης 

είναι η βελτίωση της θερµικής και γευστικής σταθερότητας καθώς και η γενικότερη βελτίωση 

των ιδιοτήτων της λιπαρής ύλης. 

 Η υδρογόνωση είναι η διαδικασία της προσθήκης υδρογόνου απευθείας στους διπλούς 

δεσµούς της λιπαρής αλυσίδας, παρουσία καταλύτη σε υψηλή θερµοκρασία. Ως καταλύτες 

χρησιµοποιούνται Ni πάνω σε διάφορα υποστρώµατα, Pd, Pt, Cu Cr κ.α. Κατά την ανάµειξη 

της λιπαρής ύλης µε τον καταλύτη, οι περιοχές των διπλών δεσµών συνδέονται µε τα 

ενεργά κέντρα του καταλύτη σχηµατίζοντας ένα σύµπλοκο,  το οποίο στη συνέχεια αντιδρά 

µε το υδρογόνο. Έτσι προκύπτει το υδρογονωµένο λάδι, ενώ αναγεννάτε ο καταλύτης.  

 

 

                                                                        Br 

            C = C          +      Br2                                   C – C 

                                                                       Br 
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Το γενικό σχήµα αυτής της αντίδρασης είναι:  

λάδι + καταλύτης                  [λάδι – καταλύτης] σύµπλοκο                                          

[λάδι – καταλύτης]σύµπλοκο  + Η2                        υδρογονωµένο λάδι + καταλύτης 

Κατά την υδρογόνωση κάποια ακόρεστα λιπαρά οξέα αντί να γίνουν κορεσµένα, αλλάζουν 

σχήµα και µετατρέπονται σε trans λιπαρά τα οποία δεν είναι ωφέλιµα για την υγεία και 

επιπλέον, προκαλούν θόλωµα του προϊόντος. Χρησιµοποιώντας σύµπλοκα του Cr(CO3)3 – 

C6H6, µπορεί να επιτευχθεί εκλεκτική υδρογόνωση σε πολυακόρεστα λάδια. Η µέθοδος 

αυτή παρουσιάζει το πλεονέκτηµα ότι σχηµατίζονται cis ισοµερή. 

Για παράδειγµα, στο φυστικοβούτυρο µε  την προσθήκη υδρογονωµένων λιπαρών 

επιτυγχάνεται µια κρεµώδης πάστα που δεν χωρίζεται στα συστατικά της.  Χωρίς την 

προσθήκη όµως αυτών των λιπαρών χωρίζεται σε δυο στιβάδες, µια υγρή και µια στερεή, 

και πρέπει να αναµειχθεί προκειµένου να χρησιµοποιηθεί. Τα φυτικά λιπαρά επάλειψης, 

όπως οι µαργαρίνες, έχουν υποστεί µερική υδρογόνωση που αυξάνει τη διάρκεια ζωής του 

προϊόντος και µειώνει τις απαιτήσεις ψύξης για τη διατήρησή του. ∆εν έχουν όµως όλες οι 

µαργαρίνες υδρογονωµένα λιπαρά, ιδιαίτερα οι µαλακές ή υγρές ποικιλίες. Επίσης τα 

υδρογονωµένα έλαια έχουν υψηλό smoking point που τα καθιστά ιδανικά για τηγάνισµα.  

Εναλλακτικά για να αποφευχθεί η υδρογόνωση, προστίθενται κάποια συνθετικά 

αντιοξειδωτικά, όπως τα BHA (βουτυλιωµένη υδροξυανιθόλη) και BHT (βουτυλιωµένο 

υδροξυτολουόλιο), ή κάποια φυσικά αντιοξειδωτικά όπως το ασκορβικό οξύ, οι λεκιθίνες, η 

α-τοκοφερόλη κ.α.. 43,44,46. 
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Πειραµατικό µέρος 

 

∆ραστηριότητα 4α – Παρατήρηση των φυσικών ιδιοτήτων των λιπαρών υλών40 

Απαιτούµενα όργανα 

7 ποτήρια ζέσεως των 50 ml 

Ζυγός 

 

Υλικά 

Λαρδί (χοιρινό λίπος) 

Καλαµποκέλαιο ή ηλιέλαιο 

Ελαιόλαδο 

Σησαµέλαιο 

Βούτυρο 

Μαργαρίνη 

Ιχθυέλαιο 

 

Πειραµατική διαδικασία 

Τοποθετήστε περίπου 10 g από κάθε λιπαρή ύλη σε ποτήρια ζέσεως των 50 ml. 

Καταγράψτε το χρώµα, την υφή, τη µυρωδιά και τη φυσική κατάσταση κάθε λιπαρής ύλης 

σε θερµοκρασία δωµατίου.  

 

∆ραστηριότητα 4β - Έλεγχος της ακορεστότητας µε διάλυµα Br2 
42 

Απαιτούµενα όργανα 

2 δοκιµαστικοί σωλήνες 

Σταγονόµετρο 

 

Υλικά 

Ελαιόλαδο  

Ηλιέλαιο 

∆ιάλυµα Br2 / CCl4  2% έτοιµο 

2 ml CCl4 
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Μέτρα προστασίας 

Το πείραµα να γίνει σε καλά αεριζόµενο χώρο φορώντας γάντια καθώς το διάλυµα Br2  είναι 

τοξικό. Μην αναπνέετε τους ατµούς του. 

 

Πειραµατική διαδικασία 

∆ιαλύετε 2 σταγόνες ελαιόλαδου σε 1 ml CCl4. Προσθέστε κατά σταγόνες διάλυµα Br2 / CCl4  

2% και αναδεύστε, µέχρι το χρώµα του βρωµίου να παραµείνει 1 λεπτό. Επαναλάβετε τη 

διαδικασία για το ηλιέλαιο. 

 

 

∆ραστηριότητα 4γ – Οξείδωση λιπών και ελαίων- Τάγγισµα 40 

Απαιτούµενα όργανα 

4 διαφανή ή λευκά  µπολάκια 

 

Υλικά 

Ελαιόλαδο  

Μαργαρίνη  

∆ιαφανής µεµβράνη 

Αλουµινόχαρτο 

 

Πειραµατική διαδικασία 

Τοποθετήστε 3-4 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο σε δυο µπολάκια και 3-4 κουταλιές 

µαργαρίνη στα άλλα δύο. Σκεπάστε τα δύο (ένα µε ελαιόλαδο και ένα µε µαργαρίνη) πολύ 

καλά µε διαφανή µεµβράνη και βάλτε αλουµινόχαρτο από πάνω και τοποθετήστε τα σε 

σκοτεινό και δροσερό µέρος (για παράδειγµα σε ένα ντουλάπι ή στο υπόγειο). Τα υπόλοιπα 

µπολάκια αφήστε τα χωρίς να τα σκεπάσετε, εκτεθειµένα στο φως και στον αέρα. Αφήστε 

τα για µια εβδοµάδα και καταγράψτε τις παρατηρήσεις σας στο φύλλο εργασίας.   
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Φύλλο εργασίας 

 

Ονοµατεπώνυµο: �����������.. 

Ηµεροµηνία: ��������������. 

 

∆ραστηριότητα 4α 

1. Στον παρακάτω πίνακα καταγράψτε τη µυρωδιά και τη φυσική κατάσταση κάθε 

λιπαρής ύλης σε θερµοκρασία δωµατίου.  

 

Λιπαρή ύλη Χρώµα Υφή Μυρωδιά 
Φυσική 

κατάσταση 

Λαρδί (χοιρινό 

λίπος) 

 

 

   

Καλαµποκέλαιο 

 
 

   

Ελαιόλαδο 

 
 

   

Βούτυρο 

 
 

   

Σησαµέλαιο 

 
 

   

Μαργαρίνη 

 
 

   

Ιχθυέλαιο 

 
 

   

 

2. Μπορείτε να εκτιµήσετε τι είδους λιπαρά οξέα (κορεσµένα ή ακόρεστα) περιέχονται 

κυρίως στο χοιρινό λίπος, στο καλαµποκέλαιο και στο βούτυρο; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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3. Το σηµείο τήξεως του στεατικού οξέος ( CH3[CH2]16COOH ) είναι 70 0C και του 

ελαϊκού οξέος  ( CH3[CH2]7CH=CH[CH2]COOH ) 16 0C. Να εξηγήσετε που οφείλεται 

αυτή η διαφορά στα σηµεία τήξεως. 

 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

∆ραστηριότητα 4β 

 

4. Στο πείραµα µε το βρώµιο ποιο είναι πιο ακόρεστο το ελαιόλαδο ή το ηλιέλαιο; 

Εξηγείστε. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

∆ραστηριότητα 4γ 

 

5. Παρατηρείτε αλλαγές σε κάποιο από τα δυο µπολάκια που περιέχουν ελαιόλαδο και 

σε κάποιο από αυτά που περιέχουν µαργαρίνη µετά από µια εβδοµάδα; Αν ναι, 

εξηγήστε που νοµίζεται ότι οφείλεται. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

6. Το ελαιόλαδο ή η µαργαρίνη παρουσιάζει πιο γρήγορα αλλοιώσεις; Που οφείλεται 

αυτή η διαφορά; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

7. Που θα πρέπει να αποθηκεύουµε τα λάδια στο σπίτι µας; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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8. Τι είναι η τεχνική της υδρογόνωσης; Γράψτε το γενικό σχήµα της αντίδρασης. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

9. Γιατί οι βιοµηχανίες τροφίµων χρησιµοποιούν πολύ συχνά αυτή την τεχνική; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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∆ραστηριότητα 5η: Τα λιπίδια στα τρόφιµα - Προσδιορισµός της 

περιεκτικότητας σε λίπος διαφόρων τροφίµων 

 

Φυλλάδιο καθηγητή 

Είδος δραστηριότητας: Εργαστηριακή άσκηση, έρευνα πεδίου. 

Χώρος: Εργαστήριο Φυσικών Επιστηµών του σχολείου 

Χρονική διάρκεια: 2 διδακτικές ώρες 

Εµπλεκόµενα µαθήµατα: Χηµεία, Μαθηµατικά, ∆ιατροφή. 

Προαπαιτούµενες γνώσεις: Εκχύλιση, διήθηση, κορεσµένα και ακόρεστα λιπαρά οξέα, 

περιεκτικότητα, ιξώδες. 

 

Στόχοι 
 

� Να µπορούν να υπολογίσουν πειραµατικά την περιεκτικότητα των τροφίµων σε 

λιπαρά, ώστε να ελέγχουν τα προϊόντα που καταναλώνουν. 

� Να διεξάγουν µόνοι τους µια µικρή έρευνα και να κάνουν εκτίµηση των 

αποτελεσµάτων. 

� Να εντοπίζουν ποια τρόφιµα είναι πλούσια σε λιπαρά καθώς και το είδος των 

λιπαρών που περιέχουν (κορεσµένα, ακόρεστα). 

 

 
Υποδείξεις 
 
Προτείνεται οι µαθητές να χωριστούν σε οµάδες των 4 ατόµων για τη διεξαγωγή του 

πειράµατος και της έρευνας.  

Στο 1ο µέρος της δραστηριότητας, κάποιες οµάδες να υπολογίσουν την περιεκτικότητα σε 

λίπος στα πατατάκια και κάποιες άλλες στη σοκολάτα. Το τρόφιµα που προκύπτουν από το 

πείραµα δεν είναι προς κατανάλωση.  

Στο 2ο µέρος της δραστηριότητας, να δοθεί στους µαθητές ένα ερωτηµατολόγιο για να 

καταγράψουν τη συχνότητα  µε την οποία καταναλώνουν κάποια τρόφιµα σε χρονικό 

διάστηµα µιας εβδοµάδας. Στη συνέχεια θα πρέπει η κάθε οµάδα να το µοιράσει σε 20-30 

άτοµα ανεξαρτήτως ηλικίας και φύλου. Αφού συγκεντρώσουν τα ερωτηµατολόγια , κάθε 

οµάδα θα κάνει καταγραφή και εκτίµηση  των αποτελεσµάτων µε τη βοήθεια του καθηγητή. 

Τέλος, θα µπορούσαν όλες οι οµάδες να συνεργαστούν µεταξύ τους,  συγκεντρώνοντας και 
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οµαδοποιώντας τα αποτελέσµατά τους, ώστε να κάνουν µια παρουσίαση σε κάποια 

σχολική ή τοπική εκδήλωση ή να γράψουν ένα άρθρο για τη σχολική εφηµερίδα. 

 

 

Σχετική βιβλιογραφία 

 

o Ε.Κ. Βουδούρη, Μ.Γ. Κοντοµηνά,  Εισαγωγή στη Χηµεία Τροφίµων, Οργανισµός 

Εκδόσεως ∆ιδακτικών Βιβλίων, Αθήνα, 2006.  

o F. Sizer, E. Whitney, Nutrition, Concepts and Controversies, Εκδόσεις Thomson 

Learning, USA 2000. 

o http://www.tumwater.k12.wa.us/cms/lib/WA01001561/Centricity/Domain/786/lipid%2

0lab.pdf 

o Εργαστηριακός οδηγός του µαθήµατος Χηµεία Τροφίµων, Τµήµα Τεχνολογίας 

Τροφίµων,  ΤΕΙ Αθηνών. 

http://www.ft.teiath.gr/spoudes/ergastiria/xhmeia_trofimon/lipids.pdf. 
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∆ραστηριότητα 5η: Τα λιπίδια στα τρόφιµα - Προσδιορισµός της 

περιεκτικότητας σε λίπος διαφόρων τροφίµων 

 

Φυλλάδιο µαθητή 

Θεωρητικό µέρος 
 

Προέλευση των λιπών 

 Τα λίπη στα τρόφιµα έχουν διάφορες προελεύσεις: 

Α) Ζωική προέλευση: Οι κύριες πηγές ζωικού λίπους  είναι το κρέας και τα προϊόντα  του, 

τα αυγά και τα γαλακτοκοµικά, όπως το βούτυρο, το τυρί και το γάλα. 

Β) Φυτική προέλευση : Το λίπος µπορεί να βρεθεί στους σπόρους φυτών (π.χ. 

ηλιόσπορους, καλαµπόκι), σε φρούτα (π.χ. αβοκάντο) και σε ξηρούς καρπούς (π.χ. 

φιστίκια, αµύγδαλα, καρύδια). Το λάδι (έλαιο) προέρχεται  από σύνθλιψη σπόρων, φρούτων 

ή ξηρών καρπών. Στη συνέχεια θερµαίνεται, αποµακρύνεται το έλαιο µε τη χρήση ειδικών 

µεθόδων και εξευγενίζεται για να αποµακρυνθεί η ανεπιθύµητη µυρωδιά, γεύση, χρώµα ή 

κάποιοι παράγοντες που επηρεάζουν την καθαρότητα του. Μερικά λάδια, όπως το παρθένο 

ελαιόλαδο, το καρυδέλαιο και το κραµβέλαιο, προέρχονται απευθείας από το σπόρο ή το 

φρούτο χωρίς κανένα εξευγενισµό. 

Τα λίπη µπορεί να υπάρχουν φυσικά σε τρόφιµα (όπως είναι τα λιπαρά κρέατα και ψάρια, ο 

κρόκος του αυγού, τα τυριά, το πλήρες και το ηµιαποβουτυρωµένο γάλα) ή να προστίθενται 

κατά την προετοιµασία του φαγητού, π.χ. κατά την παρασκευή κέικ, µπισκότων, γλυκών, 

προϊόντων κρέατος ή µαγιονέζας. Τα λίπη και τα έλαια µπορεί να είναι εµφανή στα τρόφιµα 

(π.χ. µαγειρικά και επιτραπέζια λάδια, άλλες λιπαρές ύλες, κρέµες και ορατό λίπος στο 

κρέας) ή ανακατεµένα µε άλλα συστατικά του τροφίµου και άρα λιγότερο εµφανή στον 

καταναλωτή (π.χ. µπισκότα). Περίπου 70% της µέσης πρόσληψης λίπους προέρχεται από 

τα λεγόµενα «κρυµµένα» λίπη. Η γνώση για τα λίπη και η ανάγνωση των ετικετών στα 

τρόφιµα µπορούν να συνεισφέρουν σε µια υγιεινά ισορροπηµένη διατροφή. 
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Ο ρόλος των λιπαρών υλών στα τρόφιµα 

Οι λιπαρές ύλες παίζουν σηµαντικό ρόλο στην παρασκευή και το µαγείρεµα των τροφίµων, 

βελτιώνοντας την υφή τους, διατηρώντας τη φρεσκάδα τους και διαµορφώνοντας τη µορφή 

και τα γευστικά χαρακτηριστικά τους. 

  Όλα τα λίπη και έλαια δρουν ως φορείς λιποδιαλυτών συστατικών γεύσης και αρωµάτων. 

Βοηθούν, επίσης, στη συγκράτηση υγρασίας στο τρόφιµο µε αποτέλεσµα τα προϊόντα να 

διατηρούνται περισσότερο καιρό φρέσκα. Κατά το τηγάνισµα οι λιπαρές ύλες λειτουργούν 

ως πολύ αποτελεσµατικό µέσο µετάδοσης θερµότητας. Τα λίπη επηρεάζουν καθοριστικά 

τις µηχανικές ιδιότητες του τροφίµου, την πλαστικότητα, το µαλάκωµα της υφής και τη 

διόγκωσή του. Προϊόντα όπως τα κέικ και οι µους χρειάζονται ενσωµατωµένο αέρα στο 

µείγµα ώστε να έχουν ωραία φουσκωµένη υφή. Αυτό συνήθως επιτυγχάνεται µε το 

παγίδευµα φυσαλίδων αέρα σε ένα µείγµα ζάχαρης/λίπους που δηµιουργεί ένα σταθερό 

αφρό. Ο όγκος του αέρα που θα παγιδευτεί στο µείγµα επηρεάζει και τον όγκο του κέικ. Τα 

καθαρά έλαια δεν µπορούν να απορροφήσουν µεγάλες ποσότητες αέρα κατά το ζύµωµα, 

για αυτό προτιµούµε να χρησιµοποιούµε βούτυρο στη ζαχαροπλαστική.  Η εύθραυστη υφή 

που βρίσκουµε σε κάποια γλυκά και µπισκότα επιτυγχάνεται µε λίπος που καλύπτει τα 

µόρια αλευριού εµποδίζοντάς τα να απορροφήσουν νερό (όσο περισσότερο λίπος έχει τόσο 

πιο µαλακό είναι). Επιπλέον, βοηθούν το ζυµάρι να ξεχωρίσει σε λεπτά φύλλα 

(στρωµατοποίηση), όπως στα φύλλα σφολιάτας. Το λίπος βοηθά να διαχωριστούν τα 

στρώµατα γλουτένης και αµύλου που σχηµατίζονται στο ζυµάρι όταν φτιάχνουµε γλυκά µε 

φύλλο ζύµης ή µπισκότα. Το λίπος λιώνει κατά το µαγείρεµα, αφήνοντας µικροσκοπικές 

θήκες αέρα και το υγρό παράγει ατµό που κάνει τα στρώµατα να σηκωθούν. Ορισµένα 

λιπίδια, όπως η λεκιθίνη που βρίσκεται στο κρόκο του αυγού, χρησιµοποιούνται για τη 

γαλακτωµατοποίηση (ανάµειξη λιπαρής και υδατικής φάσης ώστε να προκύψουν οµοιογενή 

µείγµατα) διαφόρων τροφικών συστηµάτων. Τα λίπη διευκολύνουν την αποκόλληση των 

τροφίµων από τα σκεύη ψησίµατος, ενώ δίνουν λαµπερή εµφάνιση στα τρόφιµα π.χ. σε 

σάλτσες, στον πουρέ, σε σούπες. 43,44 
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Πίνακας 5.5.1. Τροφές πλούσιες σε διάφορους τύπους λιπαρών 

 

Τύπος λίπους 

 

Τροφές 

Κορεσµένα 

Βούτυρο, τυρί, κρέας και προϊόντα του (π.χ. 

λουκάνικα), πλήρες γάλα και γιαούρτι, 

γλυκά, λαρδί, σκληρές µαργαρίνες και 

µαγειρικά λίπη, λάδι καρύδας και 

φοινικέλαιο. 

Μονοακόρεστα 
Ελιές, ελαιοκράµβη,  ξηροί καρποί (π.χ. 

φιστίκια, αµύγδαλα, φουντούκια), αβοκάντο 

Πολυακόρεστα 

Σολωµός, σκουµπρί, ρέγγα, πέστροφα, 

καρύδια, ελαιοκράµβη, σόγια, 

λιναρόσπορος, ηλιόσποροι, σουσάµι, 

καλαµπόκι  και  κάποιες µαργαρίνες 

Trans λιπαρά οξέα 

Μερικά λίπη τηγανίσµατος και µαγειρέµατος 

(π.χ. υδρογονωµένα φυτικά λάδια) που 

χρησιµοποιούνται σε µπισκότα, κέικ και 

γλυκά, λιπαρό κρέας από αρνί. 
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Πειραµατικό µέρος -  Προσδιορισµός της περιεκτικότητας σε λίπος 
διαφόρων τροφίµων 49,50 
 
Απαιτούµενα όργανα 

Κωνική φιάλη των 100 ml   

Ζυγαριά ακριβείας 

Ογκοµετρικός κύλινδρος 

Χωνί διήθησης 

∆ιηθητικό χαρτί 

Ποτήρι ζέσεως των 50 και 500 ml   

Θερµόµετρο 

 

Υλικά/αντιδραστήρια 

Σοκολάτα σε φλούδες ή Πατατάκια (όχι φούρνου ή µε χαµηλά λιπαρά)  

Καθαρή ακετόνη 20 ml  

 

Μέτρα προστασίας  

Το πείραµα πρέπει να πραγµατοποιηθεί σε καλά αεριζόµενο χώρο και οι µαθητές θα 

πρέπει να φοράνε γάντια και προστατευτικά γυαλιά κατά το χειρισµό της ακετόνης. 

Επιπλέον, θα πρέπει να αποµακρυνθούν από το χώρο αναπτήρες, σπίρτα και γκαζάκια, 

καθώς η ακετόνη είναι εύφλεκτη.  

Πειραµατική διαδικασία 

Ζυγίστε µια κωνική φιάλη και γράψτε τη τιµή βάρους στον πίνακα του φύλλου εργασίας. 

Τοποθετήστε στην κωνική τη σοκολάτα ή τα πατατάκια θρυµµατισµένα και ζυγίστε πάλι, 

καταγράφοντας το αποτέλεσµα στον πίνακα. Προσθέστε 10 ml  ακετόνης και ανακινείστε. 

∆ιηθήστε συλλέγοντας την ακετόνη σε ένα προζυγισµένο ποτήρι ζέσεως. Επαναλάβετε τη 

διήθηση προσθέτοντας άλλα 10 ml ακετόνη  και συλλέξτε το υγρό στο ίδιο ποτήρι ζέσεως. 

Σε ποτήρι ζέσεως των 500 ml βάλτε ζεστό νερό (η θερµοκρασία του να είναι < 56ο C, που 

είναι το σηµείο ζέσεως της ακετόνης) µέχρι τη µέση και τοποθετήστε µέσα το ποτήρι ζέσεως 
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µε την ακετόνη. Αφήστε το για λίγη ώρα, ώστε να εξατµιστεί  ο διαλύτης. Ζυγίστε ξανά το 

ποτήρι ζέσεως µε το υπόλειµµα και σηµειώστε το βάρος στον πίνακα.  

Υπολογίστε το βάρος του τροφίµου, το βάρος του λίπους  και την % περιεκτικότητα του 

τροφίµου σε λίπος και γράψτε τα αποτελέσµατα στον πίνακα του φύλλου εργασίας. 

Αφού καταγράψετε το ποσοστό % λίπους που περιέχεται στο τρόφιµο, ελέγξτε τη 

συσκευασία να δείτε αν η τιµή που βρήκατε  συµφωνεί µε την αναγραφόµενη. Καταγράψτε 

στο φύλλο εργασίας τη τιµή που βρήκατε και τη πραγµατική. 

 

 

Υπολογισµοί 

 

Βάρος δείγµατος τροφίµου = βάρος κωνικής µε το τρόφιµο – βάρος κωνικής 

 

Βάρος λίπους  = βάρος ποτηριού µε το εκχυλισµένο λίπος – βάρος ποτηριού  

 

Βάρος λίπους                               x   100  =      ]]]].   %  εκχυλισµένο λίπος 

Βάρος δείγµατος τροφίµου 
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Φύλλο εργασίας 

Ονοµατεπώνυµο: �����������.. 

Ηµεροµηνία: ��������������. 

 

1. Καταγράψτε στον παρακάτω πίνακα τις µετρήσεις σας. 

Τρόφιµο 

Βάρος 

κωνικής 

φιάλης 

Βάρος 

κωνικής 

µε το 

τρόφιµο 

Βάρος 

τροφίµου 

Βάρος 

ποτηριού 

ζέσεως 

Βάρος 

ποτηριού 

ζέσεως µε 

το 

εκχυλισµένο 

λίπος 

Βάρος 

εκχυλισµένου 

λίπους  

Περιεκτικότητα 

% λίπους στο 

τρόφιµο 

 

Σοκολάτα/ 

Πατατάκια 
    

 
  

 

2. Ποια είναι η πειραµατική και ποια η πραγµατική περιεκτικότητα σε λίπος του 

τροφίµου; Συµφωνούν οι δυο τιµές; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

3. Χαρακτηρίστε  το ιξώδες του λίπους που εκχυλίστηκε από τη σοκολάτα και από τα 

πατατάκια. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

4. Μπορείτε να εκτιµήσετε τι είδους λιπαρά οξέα (κορεσµένα ή ακόρεστα) περιέχονται 

κυρίως σε κάθε τρόφιµο; ∆ικαιολογήστε την εκτίµησή σας.  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

5. Όταν φτιάχνουµε κέικ γιατί χρησιµοποιούµε βούτυρο και όχι ελαιόλαδο; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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6. Πολλές φορές όταν αγοράζουµε σοκολάτες το καλοκαίρι, παρατηρούµε ότι έχουν 

ασπρίσει. Μπορείτε να εξηγήσετε που οφείλεται αυτή η µεταβολή στο χρώµα τους;  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 

Έρευνα : Καταγράψετε τη συχνότητα που καταναλώνετε τα παρακάτω τρόφιµα σε 

χρονικό διάστηµα µιας εβδοµάδας. Στη συνέχεια µοιράστε το φυλλάδιο σε 20-30 άτοµα 

ανεξαρτήτως ηλικίας και φύλου. Αφού συγκεντρώσετε τα ερωτηµατολόγια, κάντε 

καταγραφή και εκτίµηση  των αποτελεσµάτων µε τη βοήθεια του καθηγητή. Υπολογίστε  τι 

ποσοστό των εφήβων  
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Φύλο:     Άνδρας                                                                    Ηλικία:     

                Γυναίκα                                  

 

                             

 
 

Τρόφιµα 

Συχνότητα κατανάλωσης σε µια εβδοµάδα 

Καθόλου 1-2 φορές 3-5 φορές Καθηµερινά 

Τυρί     

Κόκκινο κρέας     

Ψάρι     

Προϊόντα 
σφολιάτας (π.χ. 

κρουασάν, 
τυρόπιτα) 

    

Γάλα/γιαούρτι     

Ντόνατς     

Γλυκά/Σοκολάτες     

Πατατάκια/τηγανιτές 
πατάτες 

    

Αυγό     

Μπέργκερ     

Ξηροί καρποί     

Πίτσα/σουβλάκια     

Σαλάτες     

Φρούτα     
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∆ραστηριότητα 6η : Χειροποίητο σαπούνι 

 

Φυλλάδιο καθηγητή 

Είδος δραστηριότητας: Εργαστηριακή άσκηση, βιβλιογραφική έρευνα 

Χώρος: Εργαστήριο Φυσικών Επιστηµών  ή προαύλιο, βιβλιοθήκη, αίθουσα υπολογιστών. 

Χρονική διάρκεια: 3 διδακτικές ώρες (µια για τη παρασκευή του σαπουνιού, µια για το 

κόψιµο του σαπουνιού και  τη συµπλήρωση του φύλλου εργασίας και µια για την 

παρουσίαση των αποτελεσµάτων της έρευνας) 

Εµπλεκόµενα µαθήµατα: Χηµεία, Τεχνολογία, Αισθητική αγωγή 

Προαπαιτούµενες γνώσεις:  Πολικές ενώσεις, άπολες ή µη πολικές ενώσεις, υδρόφιλο 

τµήµα, υδρόφοβο τµήµα, σουλφονικοί εστέρες, θειικά άλατα.  

Στόχοι 

� Να µπορούν οι µαθητές να παρασκευάσουν το πιο κοινό είδος σαπουνιού, που είναι 

το σαπούνι µε νάτριο (σκληρό σαπούνι). 

� Να παρατηρήσουν ότι πολλά από τα προϊόντα που διευκολύνουν την καθηµερινή 

µας ζωή οφείλονται στην ανάπτυξη της επιστήµης της Χηµείας και πως µπορούν να 

παρασκευαστούν από απλά υλικά. 

� Να µπορούν να εξηγούν το µηχανισµό της απορρυπαντικής δράσης του σαπουνιού. 

 

Υποδείξεις 

 

Η παρασκευή σαπουνιού περιλαµβάνεται στον εργαστηριακό οδηγό Χηµείας Β΄ Λυκείου 

Γενικής Παιδείας. Εδώ προτείνουµε µια παραλλαγή της µεθόδου αυτής, χρησιµοποιώντας 

τον τρόπο µε τον οποίο φτιάχνεται το σαπούνι στα χωριά, από απλούς ανθρώπους, µε λίγα 

υλικά και σκεύη. Η συγκεκριµένη δραστηριότητα είναι πείραµα επίδειξης, το οποίο θα 

εκτελεστεί από τον καθηγητή, καθώς περιλαµβάνει επικίνδυνες χηµικές ουσίες.  

Για περισσότερες ιδέες ο εκπαιδευτικός µπορεί να επισκεφθεί τη διεύθυνση 

http://www.eex.gr/DocLib1/xx%20nov2012.pdf, του περιοδικού ‘Χηµικά Χρονικά’, όπου 

παρουσιάζονται οι καλύτερες συνταγές παρασκευής σαπουνιού, από ένα διαγωνισµό στον 

οποίο συµµετείχαν σχολεία από την Κρήτη, τον Μάιο του 2012. 51,54 
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Σχετική βιβλιογραφία  

 

o Σ. Λιοδάκης, ∆. Γάκης, ∆. Θεοδωρόπουλος, Π. Θεοδωρόπουλος,  Α. Κάλλης,   

Χηµεία  Γενικής Παιδείας Β'  Λυκείου, Ινστιτούτο Τεχνολογίας Υπολογιστών & 

Εκδόσεων ‘‘∆ιόφαντος’’, Αθήνα, 2013. 

o Σ. Λιοδάκης, ∆. Γάκης, Εργαστηριακός Οδηγός Χηµείας  Γενικής Παιδείας Β'  

Λυκείου, Ινστιτούτο Τεχνολογίας Υπολογιστών & Εκδόσεων ‘‘∆ιόφαντος’’, Αθήνα, 

2013. 

o J.M. Berg, J.L. Tymoczko, L. Stryer, Βιοχηµεία,  τόµος Ι, Πανεπιστηµιακές Εκδόσεις 

Κρήτης, Ηράκλειο, 2005.  

o J. McMurry, Οργανική Χηµεία, τόµος ΙΙ, Πανεπιστηµιακές Εκδόσεις Κρήτης, 

Ηράκλειο, 2004. 

o P. Barham, The science of cooking, Springer, Berlin, 2001. 

o http://www.chemview.gr/ftiaxe-monos-soy/articles/ftiaxe-monos-sou-sapoyni.html 

o Χηµικά Χρονικά, 11/2012, http://www.eex.gr/DocLib1/xx%20nov2012.pdf 

o http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSGL111/482/3167,12782/  
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∆ραστηριότητα 6η : Χειροποίητο σαπούνι 

 

Φυλλάδιο µαθητή 

Θεωρητικό µέρος 
 
Η ύπαρξη των σαπώνων είναι γνωστή τουλάχιστον από το 600π.Χ., όταν οι Φοίνικες τα 

παρασκεύαζαν από λίπος αιγοπροβάτων και στάχτη ξύλων (που χρησίµευε ως πηγή 

αλκαλίων). Η χρήση τους όµως γενικεύτηκε µόλις τον 18ο αιώνα. 

Τα σαπούνια είναι µείγµατα αλάτων νατρίου ή καλίου  λιπαρών οξέων µε µακριές ευθείες 

ανθρακικές αλυσίδες (κυρίως παλµιτικού, στεατικού και ελαϊκού). Οι σάπωνες 

σχηµατίζονται κατά την αλκαλική υδρόλυση ζωικών λιπών ή φυτικών ελαίων, µια διαδικασία 

που ονοµάζεται σαπωνοποίηση και είναι µια από τις παλαιότερες  χηµικές συνθέσεις. 

Υπάρχουν διάφορες µέθοδοι παρασκευής σαπουνιού και συνεπώς  πλήθος από 

διαφορετικά είδη σαπουνιών, που παρά τη διαφορετική τους σύσταση,  χηµικώς ενεργούν 

µε τον ίδιο τρόπο. 

 

 

   

 

 

 

Σχήµα 5.6.1 . Αντίδραση σαπωνοποίησης 

 

Τα µόρια του σαπουνιού αποτελούνται από ένα υδρόφιλο τµήµα (έχει την τάση να διαλύεται 

στο νερό), που είναι η πολική καρβοξυλική οµάδα και ένα υδρόφοβο τµήµα (αποφεύγει το 

νερό), που είναι η άπολη µακριά ανθρακική αλυσίδα. Το γεγονός αυτό, έχει ως αποτέλεσµα 

τα σαπούνια να έλκονται τόσο από τις λιπαρές ουσίες όσο και από το νερό, καθιστώντας τα 

εξαιρετικούς απορρυπαντές.  

Όταν τα σαπούνια διαλυθούν στο νερό σχηµατίζουν µικκύλια. Το µικκύλιο, έχει σφαιρική 

δοµή, µε τις πολικές κεφαλές να βρίσκονται στην επιφάνειά του, ενώ οι υδρόφοβες ουρές 

συσσωρεύονται στο εσωτερικό του. Μια και η επιφάνειά των µικκυλίων είναι αρνητικά 

φορτισµένη, αυτά απωθούνται και παραµένουν σε αιώρηση ή διασπορά µέσα στην υδατική 

φάση.  

CH2OCOR                                        CH2OH              RCOONa 

CH2OCOR’   +  3NaOH                  CHOH                R’COONa 

CH2OCOR’’                                     CH2OH               R’’COONa 

Τριγλυκερίδια                           Γλυκερίνη             Σάπωνες 



89 

 

 

Εικόνα  5.6.2 . Σχηµατισµός µικκυλίων κατά τη διάλυση του σαπουνιού στο νερό 55 

 

Η κύρια χρήση των σαπουνιών στηρίζεται στην απορρυπαντική τους δράση. Καθώς οι 

περισσότεροι ρύποι περιβάλλονται από ένα στρώµα λίπους ή ελαίου,  τα µόρια του νερού 

από µόνα τους δεν µπορούν να διαπεράσουν αυτά τα λιπαρά σφαιρίδια. Αντιθέτως, το 

αιώρηµα σαπουνιού µπορεί να διασπάσει το ρύπο σε µικρότερα τµήµατα, καθώς η 

υδρόφοβη ανθρακική αλυσίδα µπορεί να διέλθει από τη λιπαρή επικάλυψη του ρύπου. Στο 

σύστηµα νερού –λιπαρού λεκέ, τα αλκύλια, δηλαδή οι υδρόφοβες οµάδες, αποφεύγοντας το 

νερό προσανατολίζονται προς το ρύπο, ενώ τα καρβοξυλικά άκρα προεκβάλλονται προς το 

υδατικό περιβάλλον. Τα αρνητικά φορτισµένα εξωτερικώς µικκύλια που σχηµατίζονται, 

αλληλοαπωθούνται και  διασπείρονται  προς την υδατική φάση. Όταν οι ρύποι 

διαλυτοποιηθούν µπορούν να αποµακρυνθούν εύκολα µε απλή έκπλυση. 

Όλοι έχουµε παρατηρήσει πως όταν ρίχνουµε σαπούνι στο νερό αυτό αφρίζει. Τα µόρια του 

σαπουνιού δηµιουργούν λεπτά φιλµ (µεµβράνες), στα οποία αν παγιδευτεί αέρας 

σχηµατίζονται οι γνωστές µας σαπουνόφουσκες. Αυτό συµβαίνει γιατί οι πολικές κεφαλές 

συσσωρεύονται µαζί  µε αποτέλεσµα να σχηµατίζουν διπλοστιβάδες µε τα υδρόφοβα άκρα 

σε επαφή µε τον αέρα µέσα και έξω από τη φούσκα.  

Παρότι το σαπούνι έχει διευκολύνει σηµαντικά τη ζωή µας παρουσιάζει και κάποια 

µειονεκτήµατα. Σε σκληρό νερό, το οποίο έχει µεγάλη περιεκτικότητα σε  ιόντα (π.χ. Mg2+, 

Ca2+, Fe2+, Fe3+), τα ευδιάλυτα καρβοξυλικά άλατα του νατρίου µετατρέπονται σε αδιάλυτα 

άλατα του µαγνησίου και του ασβεστίου, αφήνοντας υπολείµµατα στα τοιχώµατα των ειδών 

υγιεινής και γκρίζους λεκέδες στα λευκά ρούχα. Το πρόβληµα αυτό παρακάµφθηκε µε τη 

παρασκευή συνθετικών απορρυπαντικών. 
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Τα συνθετικά απορρυπαντικά ποικίλλουν σηµαντικά ως προς τη χηµική τους δοµή, τα µόριά 

τους όµως έχουν κοινά χαρακτηριστικά µε τα σαπούνια και ανάλογη απορρυπαντική 

δράση. ∆ιαθέτουν και αυτά µια µακριά ανθρακική αλυσίδα µε µια πολική οµάδα στο άκρο 

της. Συνήθως, οι πολικές οµάδες είναι σουλφονικοί εστέρες ή θειικά άλατα του νατρίου (π.χ. 

αλκυλοθειικό νάτριο CH3(CH2)vCH2SO2O
-Na+) . Τα άλατα των αλκυλοσουλφονικών και 

όξινων θειικών αλκυλίων µε Mg2+, Ca2+, Fe2+, Fe3+, είναι διαλυτά στο νερό και συνεπώς τα 

συνθετικά απορρυπαντικά παραµένουν ενεργά και στο σκληρό νερό, χωρίς να αφήνουν 

ανεπιθύµητα υπολείµµατα στα είδη υγιεινής.29,38,45,52 

 

 

 

                             Εικόνα 5.6.3 . Χειροποίητα σαπούνια 
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Πειραµατικό µέρος - Παρασκευή σαπουνιού 53 

 

Απαιτούµενα όργανα 

 Κατσαρόλα 

Ξύλινη κουτάλα 

Θερµόµετρο µαγειρικής 

Μηχανικός αναδευτήρας (µίξερ) 

Ζυγαριά ηλεκτρονική 

Πλαστικό σκεύος 

Καλούπια (πλαστικά, σιλικόνης, ξύλινα ή αν χρησιµοποιήσουµε µεταλλικά, πρέπει να είναι  

ντυµένα µε µεµβράνη ή λαδόκολλα) 

 

Υλικά/αντιδραστήρια 

500g ελαιόλαδο ή πυρηνέλαιο 

64,25g NaOH 

157,8g νερό απεσταγµένο  

Για να φτιάξουµε πιο ιδιαίτερα σαπούνια µπορούµε να συνδυάσουµε ή να 

αντικαταστήσουµε το νερό µε ανθόνερο, γάλα, καφέ, τσάι, εκχυλίσµατα βοτάνων, χυµούς 

φρούτων κ.τ.λ. Για αρωµατικά σαπούνια, µπορούµε να προσθέσουµε αιθέρια έλαια. Θα 

πρέπει να αποφύγουµε τα συνθετικά και να προτιµήσουµε αυτά που έχουν παραχθεί από 

απόσταξη. Επίσης , πρέπει να έχουµε υπόψη µας, ότι ορισµένα αιθέρια έλαια µπορεί να 

προκαλέσουν προβλήµατα σε ανθρώπους µε κάποιες ευαισθησίες, όπως εγκύους ή 

ανθρώπους µε αλλεργίες. 

Μια εναλλακτική ιδέα είναι να χρησιµοποιήσουµε αντί για καθαρό λάδι, τα τηγανόλαδα που 

έχουν περισσέψει, για να τα κάνουµε σαπούνι, µε το οποίο θα καθαρίσουµε το σπίτι. Με 

αυτόν τον τρόπο κάνουµε οικονοµία αλλά και ανακυκλώνουµε τα   ήδη χρησιµοποιηµένα 

λάδια. 
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Μέτρα προστασίας  

Λόγω της χρήσης του NaOH, προτείνεται ως πείραµα επίδειξης.  Επειδή το NaOH είναι 

καυστικό, θα πρέπει να είµαστε πολύ προσεκτικοί κατά το χειρισµό του και να φοράµε 

γάντια, µπλούζα µε µακριά µανίκια και προστατευτικά γυαλιά, καθ’ όλη τη διάρκεια της 

διαδικασίας, ακόµα και όταν πλένουµε τα σκεύη µας.  

Πειραµατική διαδικασία 

Ζυγίζουµε µε µεγάλη ακρίβεια τα υλικά. Βάζουµε σε ένα πλαστικό σκεύος το νερό και 

προσθέτουµε σιγά σιγά και µε πολλή προσοχή το NaOH, ανακατεύοντας συνεχώς. Η 

προσθήκη του NaOH γίνεται σταδιακά, γιατί κατά την ανάµειξη η θερµοκρασία ανεβαίνει και 

υπάρχει κίνδυνος να αφρίσει και να χυθεί έξω από το σκεύος. Όσο ανακατεύουµε γίνεται 

σταδιακά διαυγές. Αφού ρίξουµε όλη τη ποσότητα NaOH, αφήνουµε το διάλυµα να πέσει η 

θερµοκρασία του. 

Σε µια κατσαρόλα βάζουµε το λάδι. Θα πρέπει η θερµοκρασία του να είναι ίδια µε του 

διαλύµατος  νερού- καυστικού νατρίου. Αν χρειαστεί το θερµαίνουµε, όχι όµως πάνω από 

τους 40οC. Αφού βεβαιωθούµε ότι έχουν την ίδια θερµοκρασία, ρίχνουµε σιγά σιγά το 

διάλυµα νερού-καυστικού νατρίου στο λάδι, ποτέ το αντίθετο, ενώ ανακατεύουµε συνέχεια. 

Το λάδι χάνει τη διαύγειά του και το χρώµα του γίνεται χρυσοκίτρινο. Ανακατεύουµε 30-60 

λεπτά µε το χέρι ή 10-15 µε το µίξερ, µέχρι να γίνει παχύρευστος χυλός (να έχει ρευστότητα 

µελιού). Στη συνέχεια το βάζουµε σε καλούπια, σκεπάζουµε µε ύφασµα και το αφήνουµε να 

σφίξει. Μετά από 48 ώρες περίπου, µπορούµε να το βγάλουµε από τα καλούπια και να το 

κόψουµε κοµµάτια (είναι σχετικά µαλακό και κόβεται εύκολα).  Αφήνουµε τα σαπούνια σε 

καλά αεριζόµενο σηµείο για τουλάχιστον δυο µήνες, ώστε να µειωθεί αρκετά το pH τους και 

να είναι κατάλληλα για χρήση . Όσο περνάει ο καιρός το σαπούνι απαλλάσσεται από το 

καυστικό νάτριο καθώς αυτό αντιδρά µε το διοξείδιο του άνθρακα της ατµόσφαιρας, 

σχηµατίζοντας στην επιφάνεια του σαπουνιού µια λευκή σκόνη, το ανθρακικό νάτριο ή 

αλλιώς η γνωστή µας σόδα. Όσο περνάει ο καιρός τόσο καλύτερο γίνεται το σαπούνι για το 

δέρµα.  
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Φύλλο εργασίας 

Ονοµατεπώνυµο: �����������.. 

Ηµεροµηνία: ��������������. 

 

1. Γιατί στο πείραµα χρησιµοποιήσαµε απεσταγµένο νερό και όχι νερό βρύσης;  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

2. Να γράψετε την αντίδραση σαπωνοποίησης στο παρακάτω πλαίσιο. 

 

 

 

 

 

3. Ποιο είναι το λιπόφιλο και ποιο το υδρόφιλο τµήµα του µορίου του σαπουνιού; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

4. Για ποιο λόγο παλιότερα χρησιµοποιούσαν στάχτη από την καύση των ξύλων για να 

παρασκευάσουν σαπούνι; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

5. Να συµπληρωθούν οι παρακάτω αντιδράσεις. 

RCOOH   +    KOH    

RCOOH   +    Ca(OH)2      

RCOOR’   +    NaOH      

 

6. Το C17H35COONa  έχει απορρυπαντικές ιδιότητες, ενώ το  CH3COONa όχι. Μπορείτε 

να εξηγήσετε γιατί; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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7. Το σαπούνι µε σκληρό νερό δεν καθαρίζει πολύ καλά, δηλαδή χάνει την 

απορρυπαντική του δράση. Μπορείτε να δώσετε µια πιθανή εξήγηση; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

8. Γιατί κάνει φούσκες το σαπούνι στο νερό; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

9. Κάντε µια µικρή έρευνα για το σαπούνι. Βρείτε πληροφορίες, όπως για το πότε και 

από ποιους ξεκίνησε η χρήση του, τους τρόπους παρασκευής του κ.τ.λ. 
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∆ραστηριότητα 7η : Παίζοντας µε το σαπούνι� 

 
Φυλλάδιο καθηγητή  
 
Είδος δραστηριότητας: Εργαστηριακή άσκηση 

Χώρος: Εργαστήριο Φυσικών Επιστηµών του σχολείου ή στο σπίτι 

Χρονική διάρκεια: 30 λεπτά (20 λεπτά για την εργαστηριακή άσκηση και 10 λεπτά για τη 

συµπλήρωση του φύλλου εργασίας) 

Εµπλεκόµενα µαθήµατα: Χηµεία 

Προαπαιτούµενες γνώσεις: Πολικές ενώσεις, άπολες ή µη πολικές ενώσεις, υδρόφοβα 

άκρα, υδρόφιλα άκρα. 

 

Στόχοι 
 

� Να ερµηνεύουν το µηχανισµό δράσης των µορίων του σαπουνιού όταν έρχονται σε 

επαφή µε µόρια λίπους.  

 

Υποδείξεις 
 
Χρησιµοποιούµε την ίδια µάρκα απορρυπαντικού πιάτων και χρωµάτων ζαχαροπλαστικής 

και τις ίδιες ποσότητες κάθε φορά που επαναλαµβάνουµε το πείραµα. 

 

Σχετική βιβλιογραφία 

 

o http://www.stevespanglerscience.com/lab/experiments/milk-color-

explosion#additional-information 

o http://www.laney.edu/wp/pinar-alscher/files/2014/09/13-Saponification.pdf 

 

 

 

 

 

 

 

 



96 

 

∆ραστηριότητα 7η : Παίζοντας µε το σαπούνι� 

 
 

Φυλλάδιο µαθητή 

Θεωρητικό µέρος 
 

Το γάλα αποτελείται από νερό αλλά και από βιταµίνες, πρωτεΐνες, ιχνοστοιχεία και 

µικροσκοπικές σταγόνες λίπους. Το σαπούνι λόγω των διπολικών του χαρακτηριστικών (µη 

πολικό στο ένα άκρο και πολικό στο άλλο) εξασθενεί τους χηµικούς δεσµούς που κρατούν 

τα λίπη και τις πρωτεΐνες στο διάλυµα. Τα υδρόφιλα άκρα του σαπουνιού διαλύονται στο 

νερό, ενώ τα υδρόφοβα άκρα προσκολλώνται στα σταγονίδια λίπους που υπάρχουν στο 

γάλα. Τα µόρια του λίπους µετακινούνται προς όλες τις κατευθύνσεις καθώς τα µόρια του 

σαπουνιού προσπαθούν να συνδεθούν µαζί τους, ενώ τα  χρώµατα ζαχαροπλαστικής µας 

δίνουν τη δυνατότητα να δούµε την κίνηση των µορίων. Καθώς το σαπούνι αναµιγνύεται 

οµαλά µε το γάλα, η δραστηριότητα επιβραδύνεται και τελικά σταµατά.56  
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Πειραµατικό µέρος 
 
∆ραστηριότητα 7α - Ουράνιο τόξο 56 

Απαιτούµενα όργανα 
 
Ένα λευκό πιάτο 

 

Υλικά  

Γάλα πλήρες και γάλα 2% σε λιπαρά 

Νερό 

Απορρυπαντικό πιάτων υγρό 

Μπατονέτες 

Χρώµατα ζαχαροπλαστικής (κίτρινο, κόκκινο, πράσινο, µπλε) 

 

Πειραµατική διαδικασία 

Βάλτε αρκετό γάλα σε ένα πιάτο ώστε να καλυφθεί ο πάτος. Προσθέστε στο γάλα, στο 

κέντρο του πιάτου και όσο πιο κοντά, µια σταγόνα από κάθε ένα από τα 4 χρώµατα 

ζαχαροπλαστικής. Ρίξτε σε µια µπατονέτα µια σταγόνα υγρό απορρυπαντικό πιάτων και 

ακουµπήστε τη στο κέντρο του πιάτου, κρατώντας την εκεί για 10-15 δευτερόλεπτα. 

Προσθέστε άλλη µια σταγόνα απορρυπαντικό στη µπατονέτα και ακουµπήστε τη στο ίδιο 

σηµείο.  ∆οκιµάστε να την τοποθετήσετε και σε άλλα σηµεία. Επαναλάβετε το πείραµα 

άλλες δυο φορές µε γάλα µε 2% λιπαρά και µε νερό. Συµπληρώστε τις παρατηρήσεις σας 

στο φύλλο εργασίας. 

 

∆ραστηριότητα 7β – Αναµειγνύοντας σαπούνι µε λάδι  και νερό 57 

Απαιτούµενα όργανα 

2 ποτήρια ζέσεως των 100 ml 

Γυάλινη ράβδος 

 

Υλικά 

40 ml νερό 

Λάδι 

Σαπούνι 
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Πειραµατική διαδικασία 

Σε δυο ποτήρια ζέσεως τοποθετούµε 20 ml νερό. Στο ένα από τα δυο διαλύουµε µε 

ανάδευση λίγο σαπούνι. Προσθέτουµε λίγες σταγόνες λάδι και στα δυο ποτήρια και 

αναδεύουµε µε τη γυάλινη ράβδο. Παρατηρούµε και καταγράφουµε τις διαφορές ανάµεσα 

στα δυο ποτήρια. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



99 

 

Φύλλο εργασίας 

 

Ονοµατεπώνυµο: �����������.. 

Ηµεροµηνία: ��������������. 

 

1. Όταν χρησιµοποιήσατε νερό αντί για γάλα, σχηµατίστηκε το ουράνιο τόξο; Γιατί ή 

γιατί όχι; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

2. Τι είδος γάλακτος πιστεύετε ότι προκαλεί το καλύτερο ανακάτεµα χρωµάτων; Άπαχο, 

1% λιπαρά, 2% λιπαρά, πλήρες ή κρέµα γάλακτος; Πως επηρεάζει την αντίδραση η 

περιεκτικότητα του γάλακτος σε λιπαρά; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

3. Εξηγείστε γιατί δηµιουργείται το ουράνιο τόξο όταν προσθέτουµε το σαπούνι. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

4. Τι διαφορά παρατηρείτε  ανάµεσα στο ποτήρι µε το σαπούνι και σε αυτό µε το σκέτο 

νερό, όταν προσθέτετε µερικές σταγόνες λάδι; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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∆ραστηριότητα 8 η : Η Χηµεία της µαγιονέζας 

 
Φυλλάδιο καθηγητή 
 
Είδος δραστηριότητας: Εργαστηριακή άσκηση 

Χώρος: Εργαστήριο Φυσικών Επιστηµών του σχολείου ή στο σπίτι 

Χρονική διάρκεια: 20 λεπτά (10 λεπτά για την εργαστηριακή άσκηση και 10 λεπτά για τη 

συµπλήρωση του φύλλου εργασίας) 

Εµπλεκόµενα µαθήµατα: Χηµεία, Βιολογία,  ∆ιατροφή 

Προαπαιτούµενες γνώσεις: Πολικές ενώσεις, άπολες ή µη πολικές ενώσεις, υδρόφοβα 

άκρα, υδρόφιλα άκρα, ηλεκτροστατικές δυνάµεις, δεσµοί υδρογόνου, δυνάµεις van der 

Waals. 

 

Στόχοι 
 

� Να εξηγούν οι µαθητές πως η δοµή των φωσφολιπιδίων παίζει καθοριστικό ρόλο στο 

σχηµατισµό των κυτταρικών µεµβρανών. 

� Να ορίζουν τι είναι οι  γαλακτωµατοποιητές και πως συµµετέχουν στην παρασκευή 

προϊόντων καθηµερινής χρήσης, όπως είναι οι καλλυντικές κρέµες, η µαγιονέζα και 

οι σάλτσες (ντρέσινγκ) σαλάτας.   

 

Υποδείξεις 
 
Η παρασκευή µαγιονέζας είναι πολύ απλή και µπορεί να γίνει στο σπίτι ως εργασία. 

Για να κατανοήσουν οι µαθητές γιατί τα φωσφολιπίδια δηµιουργούν διπλοστιβάδες και όχι 

µικκύλια, µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε σπίρτα για να αναπαραστήσουµε τις δυο δοµές. 

Η κεφαλή του σπίρτου θα είναι το πολικό άκρο και το ξυλάκι η υδρόφοβη ουρά.60 

 

Σχετική βιβλιογραφία 

 

o J.M. Berg, J.L. Tymoczko, L. Stryer, Βιοχηµεία, τόµος Ι, Πανεπιστηµιακές Εκδόσεις 

Κρήτης, Ηράκλειο, 2005.  

o J. McMurry, Οργανική Χηµεία, τόµος ΙΙ, Πανεπιστηµιακές Εκδόσεις Κρήτης, 

Ηράκλειο, 2004. 
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o Α. Καψάλης, Ι. Ε. Μπoυρµπουχάκης, Β. Περάκη, Σ. Σαλαµαστράκης, Βιολογία 

Γενικής Παιδείας  Β΄ Λυκείου, Οργανισµός Εκδόσεως ∆ιδακτικών Βιβλίων, Αθήνα 

2003.  

o P. Barham, The science of cooking, Springer, Berlin, 2001. 

o F. Sizer, E. Whitney, Nutrition, Concepts and Controversies, Εκδόσεις Thomson 

Learning, USA, 2000. 

o C. Weaver, Manual for Experimental foods Dietetics and food Scientists, CRC Press 

Inc, 1996. 

o   J.M. Clark, R.L. Switzer, Πειραµατική Βιοχηµεία, Μετάφραση: Παπαδόπουλος, Γ., 

Παπαδόπουλος, Μ., Πανεπιστηµιακές Εκδόσεις Κρήτης, Ηράκλειο, 1992. 

o B. Budy, Fatty Acid-Containing Lipid Puzzle: A Teaching Tool for Biochemistry, 

Department of Science and Mathematics, Columbia College Chicago, United  States, 

J. Chem. Educ., vol. 89, no. 3, 2012, pp. 373-375. 

o M. J. Costa, The natural nature of biomembrane lipids: matches and bilayers, 

Biochemical Education , vol. 27, no. 4, 1999, pp. 207–208. 

o Food Science Activity Guide, Institute of Food Technologists, 

http://www.ift.org/knowledge-center/learn-about-food-science/k12-outreach/food-

scienceexperiments/~/media/Knowledge%20Center/Learn%20Food%20Science/Exp

eriments/TeacherGuideLIPIDS.ashx 

o Εργαστηριακός οδηγός του µαθήµατος Χηµείας Τροφίµων, Τµήµα Τεχνολογίας 

Τροφίµων,  ΤΕΙ Αθηνών, 

http://www.ft.teiath.gr/spoudes/ergastiria/xhmeia_trofimon/lipids.pdf.  

o http://www.chemicalbook.com/ChemicalProductProperty_EN_CB1242041.htm  

o http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSGL-B106/85/680,2576/ 
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∆ραστηριότητα 8 η : Η Χηµεία της µαγιονέζας 

 

Φυλλάδιο µαθητή 
 
Θεωρητικό µέρος 

Τα φωσφολιπίδια είναι εστέρες του φωσφορικού οξέος και βρίσκονται σε µεγάλη 

συγκέντρωση σε όλες τις βιολογικές µεµβράνες.  Χωρίζονται σε δύο κυρίως κατηγορίες: τα 

φωσφογλυκερίδια και τα σφιγγολιπίδια.   

Τα φωσφογλυκερίδια περιέχουν ένα µόριο γλυκερόλης εστεροποιηµένο µε δύο µόρια 

λιπαρών οξέων και µε ένα µόριο φωσφορικού οξέος. Τα φωσφογλυκερίδια βρίσκονται σε 

αφθονία στους ζωικούς και φυτικούς ιστούς και µάλιστα αποτελούν το βασικό συστατικό 

των κυτταρικών µεµβρανών  (περίπου 40%). Τα φωσφογλυκερίδια διαθέτουν µακριές, 

ευθείες άπολες ανθρακικές αλυσίδες που συνδέονται µε µια πολική  ιοντική οµάδα (τη 

φωσφορική). Στις µεµβράνες των κυττάρων τα φωσφογλυκερίδια είναι διευθετηµένα σε µια 

λιπιδική διπλοστιβάδα, µε τα υδρόφοβα άκρα να κατευθύνονται στο κέντρο της 

διπλοστιβάδας, λειτουργώντας ως φραγµός διαπερατότητας. Οι υδροφοβικές 

αλληλεπιδράσεις είναι η κύρια κινητήρια δύναµη στο σχηµατισµό διπλοστιβάδων λιπιδίων. 

Οι υδρογονανθρακικές ουρές των λιπιδίων στοιβάζονται στο εσωτερικό του διµοριακού 

φύλλου και συγκρατούνται υπό την επίδραση δυνάµεων van der Waals. Μεταξύ των 

πολικών κεφαλών των φωσφολιπιδίων και των µορίων ύδατος από το περιβάλλον, 

υπάρχουν ηλεκτροστατικές δυνάµεις και δεσµοί υδρογόνου, που σταθεροποιούν τις 

διπλοστιβάδες λιπιδίων. 

  

Εικόνα 5.8.1. ∆οµή της κυτταρικής µεµβράνης.58
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Εικόνα 5.8.2. 
Προσανατολισµός των φωσφολιπιδίων σε υδατικό περιβάλλον: (α) Μέσα στο νερό τα µόρια των 
λιπιδίων προσανατολίζονται µε τις υδρόφιλες κεφαλές προς την πλευρά του νερού και τις υδρόφοβες 
ουρές τους να συγκλίνουν σε µια προσπάθεια να «αποφύγουν» το νερό. (β) Μια διπλοστιβάδα 
λιπιδίων, όπως αυτή εµφανίζεται στις κυτταρικές µεµβράνες.58 

Ο σχηµατισµός διπλοστιβάδων είναι µεγάλης βιολογικής σηµασίας καθώς αυτές  ελέγχουν 

αποτελεσµατικά τη µετακίνηση µορίων νερού, ιόντων και άλλων πολικών συστατικών από 

το εξωτερικό στο εσωτερικό περιβάλλον του κυττάρου και αντίστροφα. Η φωσφορική οµάδα 

δίνει την ιδιότητα στο φωσφολιπίδιο να είναι διαλυτό στο νερό, ενώ τα λιπαρά οξέα να είναι 

διαλυτό στο λίπος. Έτσι, µπορεί να δράσει σαν γαλακτωµατοποιητής, κρατώντας τα λίπη 

διασκορπισµένα στο νερό. Η δοµή της διπλοστιβάδας είναι προτιµότερη για τα 

περισσότερα φωσφολιπίδια σε σχέση µε τη δοµή των  µικκυλίων. Αυτό οφείλεται στο 

γεγονός ότι, οι δύο αλυσίδες λιπαρών οξέων του φωσφολιπιδίου καταλαµβάνουν πάρα 

πολύ µεγάλο όγκο και δεν χωρούν στο εσωτερικό του µικκυλίου. Αντιθέτως, τα άλατα των 

λιπαρών οξέων (όπως είδαµε σε προηγούµενη ενότητα, στους σάπωνες), τα οποία 

περιέχουν µια µόνο αλυσίδα λιπαρού οξέος, σχηµατίζουν αυθόρµητα µικκύλια. 30,38,41,45,60 

Στην επεξεργασία τροφίµων συχνά ανακατεύουν λίπος µε συστατικά που είναι διαλυτά στο 

νερό µε τη µέθοδο της γαλακτωµατοποίησης. Μερικές σάλτσες (ντρέσινγκ) σαλάτας 

χωρίζονται διαµορφώνοντας δύο στρώµατα: το λάδι πάνω και το ξύδι κάτω. Άλλα, όπως η 

µαγιονέζα, που είναι φτιαγµένη από ξύδι και λάδι δεν χωρίζουν. Το µυστικό είναι ένα ειδικό 

συστατικό της µαγιονέζας, η λεκιθίνη, που βρίσκεται στον κρόκο του αυγού. Η λεκιθίνη είναι  

ένα φωσφολιπίδιο που αναµιγνύει το ξύδι και το λάδι δηµιουργώντας ένα µόνιµο 

γαλάκτωµα. Στις βινεγκρέτ, ο σταθεροποιητής είναι συνήθως ένα συστατικό της 

µουστάρδας, αν και δεν είναι τόσο αποτελεσµατικός όσο ο κρόκος του αυγού, µε συνέπεια 

το µείγµα να µην είναι αρκετά σταθερό. Οι γαλακτωµατοποιητές χρησιµοποιούνται και στην 

παρασκευή καλλυντικών κρεµών, ώστε να αναµίξουν λιπαρή και υδατική φάση, 

δηµιουργώντας ένα σταθερό γαλάκτωµα.43,50,52. 



 

Εικόνα 5.8.3. Χηµικός τύπος της λεκιθίνης

Η δεύτερη µεγάλη κατηγορία φωσφολιπιδίων περιλαµβάνει τα σφιγγολιπίδια, που έχουν ως 

βασικό χαρακτηριστικό της δοµής τους µια αµινοαλκοόλη (τη σφιγγοσίνη) που περιέχει µια 

επιµήκη ακόρεστη υδρογονανθρακική αλυσίδα. Αποτελούν συστατικά όλων των ζωικών και 

φυτικών κυτταρικών µεµβρανών, ενώ υπάρχουν σε αφθονία στον εγκέφαλο και στους 

νευρικούς ιστούς. 45 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 5.8.3. Χηµικός τύπος της λεκιθίνης59 

Η δεύτερη µεγάλη κατηγορία φωσφολιπιδίων περιλαµβάνει τα σφιγγολιπίδια, που έχουν ως 

βασικό χαρακτηριστικό της δοµής τους µια αµινοαλκοόλη (τη σφιγγοσίνη) που περιέχει µια 

επιµήκη ακόρεστη υδρογονανθρακική αλυσίδα. Αποτελούν συστατικά όλων των ζωικών και 

υτικών κυτταρικών µεµβρανών, ενώ υπάρχουν σε αφθονία στον εγκέφαλο και στους 

104 

Η δεύτερη µεγάλη κατηγορία φωσφολιπιδίων περιλαµβάνει τα σφιγγολιπίδια, που έχουν ως 

βασικό χαρακτηριστικό της δοµής τους µια αµινοαλκοόλη (τη σφιγγοσίνη) που περιέχει µια 

επιµήκη ακόρεστη υδρογονανθρακική αλυσίδα. Αποτελούν συστατικά όλων των ζωικών και 

υτικών κυτταρικών µεµβρανών, ενώ υπάρχουν σε αφθονία στον εγκέφαλο και στους 
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Πειραµατικό µέρος – Παρασκευή  µαγιονέζας 40,52,61 

 
Απαιτούµενα όργανα 
 

Μίξερ χειρός 

Μπολ 

 

Υλικά  

Ένα αυγό  

Ξύδι ή λεµόνι 2 κουταλιές της σούπας 

Σπορέλαιο 300 ml 

 

Πειραµατική διαδικασία 

Βάζουµε σε ένα µπολ όλα τα υλικά και τοποθετούµε το µίξερ στο πάτο του σκεύους. 

Χτυπάµε το µείγµα, τραβώντας αργά το µίξερ προς την επιφάνεια. Ανακατεύουµε για 10 

δευτερόλεπτα, ώσπου το µείγµα να σφίξει και να ασπρίσει. 
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Φύλλο εργασίας 

 

Ονοµατεπώνυµο: �����������.. 

Ηµεροµηνία: ��������������. 

 
1. Να συµπληρώσετε τη σχηµατική δοµή ενός φωσφογλυκεριδίου και ενός 

σφιγγολιπιδίου.62 

 
 
 
 
 
 
 
 
Φωσφογλυκερίδιο 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
Σφιγγολιπίδιο 

 
2.  Γιατί τα φωσφογλυκερίδια βρίσκονται στις κυτταρικές µεµβράνες; Ποιος είναι ο 

ρόλος τους; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

3. Τα περισσότερα φωσφολιπίδια σχηµατίζουν λεπτά διµοριακά φύλλα και όχι µικκύλια, 

όταν βρεθούν σε υδατικό περιβάλλον. Για ποιο λόγο συµβαίνει αυτό; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

 

 

 

Αμινο-

αλκοόλη 
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

4. Ποιες δυνάµεις σταθεροποιούν τις διπλοστιβάδες λιπιδίων;  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

5. Το λάδι µε το ξύδι δεν αναµιγνύονται. Πώς γίνεται όµως τα δυο αυτά υλικά να  

σχηµατίζουν οµοιογενές µείγµα κατά την παρασκευή της µαγιονέζας; Ποιο άλλο 

συστατικό της, βοηθά στην οµογενοποίηση; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

6. Τι είναι οι γαλακτωµατοποιητές; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

7. Για να φτιάξουµε µπεσαµέλ χρησιµοποιούµε βούτυρο, αλεύρι και γάλα. Ποιο άλλο 

υλικό πρέπει να προσθέσουµε  στο µείγµα για να γίνει σωστά η συνταγή και να µην 

κόψει η κρέµα; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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∆ραστηριότητα 9η : Ελαιόλαδο – Προσδιορισµός οξύτητας 

Φυλλάδιο καθηγητή 
 
Είδος δραστηριότητας: Εργαστηριακή άσκηση, εκπαιδευτική επίσκεψη, έρευνα 

Χώρος: Εργαστήριο Φυσικών Επιστηµών του σχολείου  

Χρονική διάρκεια: ∆υο διδακτικές ώρες (µια για την εργαστηριακή άσκηση και τη 

συµπλήρωση του φύλλου εργασίας και µια για την παρουσίαση των εργασιών). Μια µέρα 

για την επίσκεψη σε ελαιοτριβείο. 

Εµπλεκόµενα µαθήµατα: Χηµεία, Γεωπονία 

Προαπαιτούµενες γνώσεις: Συγκέντρωση (c=n/V), mole και σχετική µοριακή µάζα (n=m/Mr), 

ογκοµέτρηση, εξουδετέρωση, δείκτες, οξέα, βάσεις. 

 

Στόχοι 
 

� Να προσδιορίζουν πειραµατικά την οξύτητα του ελαιόλαδου 

� Να ταξινοµούν το ελαιόλαδο σε διάφορους τύπους, ώστε να είναι ενηµερωµένοι ως 

καταναλωτές. 

� Να επιλέγουν το καταλληλότερο λάδι για τηγάνισµα και τις θερµοκρασίες στις οποίες 

πρέπει να µαγειρεύουν. 

 

Υποδείξεις 
 
Προτείνεται οι µαθητές να χωριστούν σε οµάδες των τεσσάρων ατόµων για τη διεξαγωγή 

του πειράµατος. Το διάλυµα NaOH 0.1 Μ για το προσδιορισµό της οξύτητας του 

ελαιόλαδου θα δοθεί έτοιµο στους µαθητές για την εργαστηριακή άσκηση.  

Θα µπορούσε να οργανωθεί µια εκδροµή σε ένα ελαιοτριβείο, για να δούνε οι µαθητές από 

κοντά τη διαδικασία παραγωγής ελαιόλαδου και να µιλήσουν µε ειδικούς. Μπορούν να 

τραβήξουν βίντεο και να πάρουν συνεντεύξεις. 
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Σχετική βιβλιογραφία 

 

o Ε.Κ. Βουδούρη, Μ.Γ. Κοντοµηνά,  Εισαγωγή στη Χηµεία Τροφίµων, Οργανισµός 
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∆ραστηριότητα 9η : Ελαιόλαδο – Προσδιορισµός οξύτητας 

Φυλλάδιο µαθητή  
 
Θεωρητικό µέρος 
 

Το ελαιόλαδο είναι µείγµα εστέρων της γλυκερίνης µε λιπαρά οξέα, κυρίως ελαϊκό, στεατικό 

και παλµιτικό. Είναι προϊόν υψηλής διατροφικής αξίας, καθώς είναι πλούσιο σε 

µονοακόρεστα λιπαρά οξέα  ενώ έχει µικρή περιεκτικότητα σε κορεσµένα κα πολυακόρεστα 

λίπη.  Η ελαιοκαλλιέργεια επικεντρώνεται κυρίως στη περιοχή της Μεσογείου, όπου οι 

κλιµατικές συνθήκες που επικρατούν είναι ιδανικές για την ανάπτυξή της. Ο µεγαλύτερος 

παραγωγός ελαιολάδου είναι η Ισπανία µε 1.200.000 τόνους κατά µέσο όρο κάθε χρόνο. Οι 

Ιταλοί παράγουν και αυτοί λάδι, εξαιρετικής ποιότητας  ενώ η  Ελλάδα παράγει περίπου 

350.000 τόνους τον χρόνο. Οι βασικές ποικιλίες που δίνουν λάδι  στην Ελλάδα είναι η 

Κορωνέικη, η Χαλκιδικής, η Αµφίσσης (κυρίως στην Κεντρική Ελλάδα), η Μαρώνειας (στην 

Ανατολική Θράκη), η Κολοβή και η Αδραµυτινή (στη Μυτιλήνη), το Μανάκι (στην 

Πελοπόννησο) και οι ποικιλίες Αθηνολιά και Μεγαρίτικη  στην Αττική.  Η ποιότητα του 

ελαιόλαδου εξαρτάται από πολλούς παράγοντες όπως οι κλιµατικές συνθήκες και η 

σύσταση του εδάφους. Η ελαιοποίηση θα πρέπει να ξεκινά στα τέλη Οκτώβρη και όχι στα 

τέλη Νοέµβρη, όπως συνηθίζεται, αφού έχει επικρατήσει η άποψη πως όσο πιο πολύ 

ωριµάσουν οι ελιές τόσο θα είναι αυξηµένη η απόδοσή τους σε λάδι.  

Τύποι ελαιόλαδου 

 Το εξαιρετικά παρθένο ελαιόλαδο είναι το λάδι που βγαίνει από το ελαιοτριβείο, χωρίς 

επεξεργασία και µε οξύτητα κάτω από 0,8%. Αν η οξύτητα είναι πάνω από 0,8% αλλά δεν 

υπερβαίνει το 2% τότε χαρακτηρίζεται απλά «παρθένο», ενώ αν είναι πάνω από 2% έχει 

τον χαρακτηρισµό «βιοµηχανικό» ή «λαµπάντε» ή «κουπέ» ή «ραφινέ». Τα παρθένα έλαια 

λαµβάνονται από τον ελαιόκαρπο µόνο µε µηχανικές µεθόδους ή άλλες φυσικές 

επεξεργασίες σε συνθήκες που δεν προκαλούν αλλοίωση του ελαίου, και  δεν έχουν 

υποστεί καµία άλλη επεξεργασία πλην της πλύσης, της µετάγγισης, της φυγοκέντρισης και 

της διήθησης.  

Το πυρηνέλαιο είναι  το προϊόν που λαµβάνεται από το υπόλειµµα του κυρίως ελαιόλαδου 

µετά από επεξεργασία του πυρήνα του ελαιοκάρπου. Μπορεί να είναι ακατέργαστο ή 

εξευγενισµένο ή και µίγµα εξευγενισµένων πυρηνελαίων και πιθανώς παρθένων 

ελαιολάδων µε µέγιστη οξύτητα 1%.  
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Άλλος ένας τύπος ελαιόλαδου που συναντάµε είναι το αγουρέλαιο, το οποίο είναι λάδι που 

παράγεται σχετικά πρώιµα, πριν ωριµάσει ο ελαιόκαρπος, ο οποίος είναι άγουρος και 

πράσινος. Αυτός ο τύπος  ελαιόλαδου θεωρείται εξαιρετικής ποιότητας καθώς έχει υψηλή 

περιεκτικότητα σε πολυφαινόλες που επιπλέον προσδίδουν στο λάδι µεγαλύτερη 

ανθεκτικότητα στο οξειδωτικό στρες από τον αέρα, το φως και τη θερµοκρασία.  

 Τα ελαιόλαδα που είναι ακατάλληλα για κατανάλωση λόγω κάποιων σοβαρών 

ελαττωµάτων, όπως το ότι είναι περσινά ή προπέρσινα ή προέρχονται από χαλασµένες 

ελιές ή δεν συντηρήθηκαν σωστά, τα παραλαµβάνουν κάποιες βιοµηχανίες που κατεβάζουν 

την οξύτητα µε χρήση χηµικών και αποµακρύνουν τις οσµές  µε τη χρήση φίλτρων. 

Ανεβάζουν τη θερµοκρασία ως και 220 βαθµούς και παράγεται ένα ουδέτερο προϊόν. Το 

προϊόν αυτό είναι χαµηλής οξύτητας (κάτω από 0,3%), αλλά χωρίς γεύση, άρωµα, χρώµα 

και φυσικά χωρίς καµία διατροφική αξία. Πολύ συχνά το αναµειγνύουν µε 5%-10% 

εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο και στη συσκευασία γράφουν πρώτο αυτό µε µεγάλα 

γράµµατα, αν και βρίσκεται σε πολύ µικρότερη ποσότητα. Έτσι προκύπτει το 

ραφιναρισµένο ελαιόλαδο. Στην Ελλάδα χρησιµοποιείται ο όρος «εξευγενισµένο» 

ελαιόλαδο, που είναι παραπλανητικός για τον καταναλωτή, αντί για «ραφιναρισµένο», που 

χρησιµοποιείται σε άλλες χώρες. Τα ραφιναρισµένα λάδια αποτελούν πάνω από το 50% 

της κατανάλωσης στην αγορά. 

  

Οξύτητα και οξείδωση ελαιόλαδου 

Η οξείδωση, ή αλλιώς τάγγισµα, είναι µια χηµική αλλοίωση και συµβαίνει όταν το ελαιόλαδο 

έρχεται σε παρατεταµένη επαφή µε το φως και µε το οξυγόνο, οπότε αποκτά µια 

δυσάρεστη γεύση. Οξύτητα ονοµάζεται η 100% κατά βάρος περιεκτικότητα του ελαιόλαδου 

σε ελεύθερα οξέα. Όταν η ετικέτα ενός ελαιόλαδου αναγράφει π.χ.  οξύτητα ο,5% w/w, αυτό 

σηµαίνει πως σε 100 g ελαιόλαδου περιέχονται 0,5 g λιπαρών οξέων. Επειδή τα λιπαρά 

οξέα που περιέχονται σε κάθε δείγµα ελαιόλαδου ποικίλουν, για τον προσδιορισµό της 

οξύτητας, δεχόµαστε ότι η συνολική ποσότητα των ελεύθερων λιπαρών οξέων υπάρχει 

αποκλειστικά µε τη µορφή του ελαϊκού οξέος [CH3(CH2)7CH=CH(CH2)7COOH ή  

C17H33COOH] .  Οξείδωση και οξύτητα είναι δυο διαφορετικές έννοιες.  Η τιµή της οξύτητας 

έχει να κάνει µε την κατάσταση του καρπού και το πώς διακινείται έως ότου φθάσει στο 

ελαιοτριβείο. Θεωρητικά  οξύτητα µηδέν βρίσκεται στο λάδι υγιούς ελαιόκαρπου ακόµη στο 

δέντρο. Η οξείδωση σχετίζεται µε το πόσο έρχεται σε επαφή µε το οξυγόνο το προϊόν αφού 

ο καρπός πολτοποιηθεί και µεταβληθεί σε ελαιόµαζα.63,64,65,66 
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Σπορέλαια 

Σπορέλαια είναι τα λάδια που προέρχονται από ελαιούχους καρπούς ή σπόρους µε πίεση ή 

εκχύλιση µε κατάλληλους διαλύτες. Υπάρχουν διάφορα είδη σπορέλαιων ανάλογα µε τη 

προέλευσή τους, όπως το βαµβακέλαιο, το αραβοσιτέλαιο, το σησαµέλαιο, το σογιέλαιο, το 

ηλιέλαιο κ.α.. Το χαµηλό τους κόστος, έχει οδηγήσει στην επικράτηση των σπορέλαιων 

έναντι του ελαιόλαδου και των άλλων φυσικών λιπαρών ουσιών όπως το βούτυρο.  

Λάδια και τηγάνισµα 

Το τηγάνισµα είναι ένας πολύ συνηθισµένος και  γρήγορος τρόπος µαγειρέµατος, στη 

διάρκεια του οποίου αναπτύσσονται πολύ υψηλές θερµοκρασίες (175 - 200° C).  Το µέσο 

που χρησιµοποιείται για να επιτευχθεί η κατάλληλη θερµοκρασία, είναι οι λιπαρές ύλες, 

γιατί έχουν υψηλό σηµείο ζέσεως. 

Στις υψηλές θερµοκρασίες του τηγανίσµατος, το οξυγόνο προκαλεί ταχείες οξειδωτικές 

πορείες, µε αποτέλεσµα τη δηµιουργία ανεπιθύµητων προϊόντων, όπως αλδεΰδες, κετόνες, 

χαµηλού µοριακού βάρους λιπαρά οξέα και πολυµερή, πολλά από τα οποία είναι τοξικά. Σε 

ένα από αυτά, την ακρολεΐνη (CH2=CHCHO), οφείλεται η έντονη οσµή των λιπαρών υλών 

κατά το τηγάνισµα. Κατά τη διάρκεια του τηγανίσµατος καταστρέφονται οι βιταµίνες και τα 

αντιοξειδωτικά σε µεγαλύτερη έκταση σε σχέση µε το βράσιµο και ένα µέρος της λιπαρής 

ύλης προσροφάται στο τρόφιµο. Το ποσό της λιπαρής ύλης που προσροφάται εξαρτάται 

και από το µέγεθος των κοµµατιών του τροφίµου. Όσο µεγαλύτερα είναι τα κοµµάτια τόσο 

λιγότερο λάδι απορροφούν. Για παράδειγµα οι τηγανιτές πατάτες απορροφούν 0,2 % λάδι, 

ενώ τα πατατάκια µέχρι και 15%.  

Για το τηγάνισµα προτείνεται η χρήση ελαιόλαδου αντί για τα σπορέλαια. Μπορεί το κόστος 

να είναι µεγαλύτερο και να δίνει την αίσθηση ότι ‘βαραίνει’ το φαγητό, είναι όµως πιο 

υγιεινό. Τα σπορέλαια είναι πολύ ασταθή και ευαίσθητα, µε αποτέλεσµα να οξειδώνονται 

εύκολα στις υψηλές θερµοκρασίες και να δηµιουργούν ελεύθερες ρίζες, ενώ το ελαιόλαδο 

λόγω της υψηλής περιεκτικότητας σε µονοακόρεστα οξέα και βιταµίνη Ε, είναι πιο 

ανθεκτικό. Μάλιστα, µετά το πρώτο τηγάνισµα µε σπορέλαια, σχηµατίζονται τόσα πολικά 

συστατικά, όσα σχηµατίζονται µετά από δέκα  τηγανίσµατα µε ελαιόλαδο.  

Για τον λόγο αυτό στις Ευρωπαϊκές χώρες (κυρίως Γαλλία και Γερµανία) έχουν καθοριστεί 

ανώτατα αγορανοµικά όρια για τα ολικά πολικά συστατικά (total polar artifacts, TPA) που 

πρέπει να έχουν τα εµπορικά έλαια κατά τη χρήση τους στο τηγάνισµα. 44,46 
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Πειραµατικό µέρος – Προσδιορισµός οξύτητας ελαιόλαδου 66,67 

 
Απαιτούµενα όργανα 
 
Κωνική φιάλη των 100ml 

Ποτήρι ζέσεως των 100ml 

Ογκοµετρικός κύλινδρος των 10ml 

Προχοΐδα   

Σιφώνιο των 10ml 

Ορθοστάτης µε λαβίδα 

Ζυγαριά ακριβείας 

 

Υλικά/αντιδραστήρια  

Ελαιόλαδο 10 g 

NaOH 0.1 Μ  

∆είκτης φαινολοφθαλεΐνη  

Αιθανόλη 25 ml  

 

Μέτρα προστασίας 

 Επειδή το NaOH είναι καυστικό, θα πρέπει να είστε πολύ προσεκτικοί κατά τον χειρισµό 

του και να φοράτε γάντια, µπλούζα µε µακριά µανίκια και προστατευτικά γυαλιά, καθ’ όλη τη 

διάρκεια της διαδικασίας, ακόµα και όταν πλένετε τα σκεύη σας.  

 

Πειραµατική διαδικασία 

Για τον προσδιορισµό της οξύτητας χρησιµοποιείται η µέθοδος της ογκοµέτρησης 

εξουδετέρωσης. Ζυγίστε µια κενή κωνική φιάλη. Μηδενίστε τη ζυγαριά και προσθέστε 

ελαιόλαδο ώστε η µάζα του να είναι 10 g . Προσθέστε την αιθανόλη. Αναδεύστε το µείγµα 

πολύ καλά και προσθέστε  5 σταγόνες φαινολοφθαλεΐνη. Γεµίστε την προχοΐδα µε το 

διάλυµα NaOH 0.1 Μ, προσέχοντας η στρόφιγγα να είναι κλειστή. Τοποθετήστε από κάτω 

ένα άδειο ποτήρι και ανοίξτε τη στρόφιγγα για να αποµακρυνθεί ο αέρας. Σηµειώστε που 

βρίσκεται η στάθµη του διαλύµατος µέσα στη προχοΐδα. Προσθέστε σταδιακά το υδροξείδιο 

του νατρίου, ανακατεύοντας συνεχώς την κωνική µε το δείγµα ελαιόλαδου. Μπορείτε να 

τοποθετήσετε ένα λευκό φύλλο χαρτί κάτω από την κωνική για να παρατηρείτε καλύτερα 

την αλλαγή χρώµατος. Όταν το διάλυµα στην κωνική φιάλη αρχίζει να εµφανίζει ρόδινο 

χρώµα, συνεχίστε τη προσθήκη NaOH σταγόνα σταγόνα µε µεγάλη προσοχή, µέχρι τη 
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µόνιµη αλλαγή χρώµατος του διαλύµατος από απαλό κίτρινο σε ρόδινο. Σηµειώστε τα ml 

διαλύµατος NaOH που καταναλώθηκαν. 

 

Υπολογισµοί 

 

Αν καταναλώθηκαν V ml από το διάλυµα του ΝaΟΗ τότε η οξύτητα του ελαιολάδου 

σε ελαϊκό υπολογίζεται ως εξής: 

n (mol) οξέος = n (mol) βάσης = C.V 

n (mol) οξέος = 0,1 . V . 10-3 = V . 10-4 (H συγκέντρωση του διαλύµατος NaOH είναι C=0.1 

M. Ο όγκος του διαλύµατος NaOH είναι σε ml,  οπότε για να τον µετατρέψω σε L 

πολλαπλασιάζω µε 10-3) 

 

m ελαϊκού = n (mol) οξέος . Mr  

m ελαϊκού = V . 10-4 . 282           (Η σχετική µοριακή µάζα του ελαϊκού οξέος είναι  Μr=282) 

Οξύτητα % = Μάζα ελαϊκού οξέος    x   100%  =  V . 10-4 . 282   x   100%    =  0,282. V %   

                        Μάζα ελαιόλαδου                                  10                    
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Φύλλο εργασίας 

 

Ονοµατεπώνυµο: �����������.. 

Ηµεροµηνία: ��������������. 

 

1. Να γράψετε την αντίδραση εξουδετέρωσης του ελαϊκού οξέος µε το NaOH. 

 

C17H33COOH + ΝaΟΗ            ����������� + ����� 

 

2. Πόσα ml διαλύµατος NaOH  καταναλώθηκαν; Υπολογίστε την οξύτητα του 

ελαιόλαδου. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

3.  Το δείγµα ελαιόλαδου που σας δόθηκε τι τύπου πιστεύετε ότι ήταν (έξτρα παρθένο, 

παρθένο  ή βιοµηχανικό);  

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

4. Τι σηµαίνει ότι ένα ελαιόλαδο έχει οξύτητα  1 % w/w; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

5. Να συµπληρώσετε τα κενά στις παρακάτω προτάσεις. 

Το ελαιόλαδο είναι µείγµα εστέρων της ----------------- µε λιπαρά οξέα, κυρίως ------------, ------

------ και --------------. Είναι προϊόν υψηλής διατροφικής αξίας, καθώς είναι πλούσιο σε --------

--------- λιπαρά οξέα,  ενώ έχει µικρή περιεκτικότητα σε ---------------------- λίπη. Ο 

µεγαλύτερος παραγωγός ελαιολάδου είναι η ------------------- . Το εξαιρετικά παρθένο 

ελαιόλαδο είναι το λάδι που βγαίνει από το ελαιοτριβείο, χωρίς --------------------- και µε 
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οξύτητα κάτω από -----------%. Αν η οξύτητα είναι πάνω από 0,8% αλλά δεν υπερβαίνει το 

2% τότε χαρακτηρίζεται ---------------- . 

 

6. Τι σηµαίνει ο όρος εξευγενισµένο ελαιόλαδο; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

7. Που οφείλεται η έντονη οσµή των λιπαρών υλών κατά το τηγάνισµα; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

8. Είναι προτιµότερο να τηγανίζουµε µε ελαιόλαδο ή µε σπορέλαια; ∆ικαιολογήστε την 

απάντησή σας. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

9. Τα τελευταία χρόνια γίνονται προσπάθειες για αντικατάσταση των καυσίµων που 

προέρχονται από τα συµβατικά ορυκτά  πετρελαιοειδή,  από εναλλακτικά καύσιµα 

που προέρχονται από φυτικά προϊόντα, όπως το βιοντίζελ. Κάντε µια µικρή έρευνα 

και συγκεντρώστε πληροφορίες για το συγκεκριµένο βιοκαύσιµο. 
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∆ραστηριότητα 10η : Τι είναι η χοληστερόλη; 

 
Φυλλάδιο καθηγητή 
 

Είδος δραστηριότητας: Προβολή διαφανειών, παρακολούθηση βίντεο 

Χώρος: Αίθουσα ηλεκτρονικών υπολογιστών 

Χρονική διάρκεια: ∆ύο διδακτικές ώρες  

Εµπλεκόµενα µαθήµατα: Χηµεία, Βιολογία 

Προαπαιτούµενες γνώσεις: Αλκοόλες, ορµόνες, σύµπλοκες ενώσεις, δευτερεύοντες δεσµοί, 

πολικά και µη πολικά µόρια, εστεροποίηση. 

 

Στόχοι 
 

� Να ορίζουν οι µαθητές τι είναι η χοληστερόλη και να παρατηρήσουν πως οι HDL και 

LDL που βλέπουµε στις εξετάσεις αίµατος, δεν είναι η καλή και κακή χοληστερόλη 

όπως συνηθίζουµε να λέµε, αλλά τύποι  λιποπρωτεϊνών. 

� Να εξηγούν τον πολύ σηµαντικό ρόλο που παίζει η χοληστερόλη στον ανθρώπινο 

οργανισµό. 

� Να ορίζουν τι είναι η αθηροσκλήρωση. 

� Να εντοπίζουν ποιοι τύποι λιπαρών  συνδέονται µε αυξηµένο κίνδυνο για 

καρδιαγγειακά νοσήµατα. 

� Να συσχετίζουν τη χοληστερόλη του αίµατος µε αυτήν της τροφής και µε τους 

παράγοντες από τους οποίους εξαρτάται.  

 
 
Υποδείξεις 
 
Όπως φαίνεται από την έρευνα που έγινε, πολλοί µαθητές δεν γνωρίζουν τι είναι η 

αθηροσκλήρωση και η χοληστερόλη, και τα σχολικά εγχειρίδια δεν εστιάζουν στο θέµα 

αυτό. Συνεπώς, προτείνεται να αφιερωθούν δύο διδακτικές ώρες  για να αναφέρουν οι 

µαθητές σχετικές εµπειρίες και γνώσεις που µπορεί να έχουν και  να γίνει  συζήτηση, 

ανάπτυξη της θεωρίας µε προβολή διαφανειών, και συµπλήρωση του φύλλου εργασίας.  

Για να κατανοήσουν καλύτερα οι µαθητές τη θεωρία, προτείνεται  να παρακολουθήσουν ένα 

βίντεο σχετικά µε τη χοληστερόλη  όπως το παρακάτω:  

..\Videos\Free YouTube Downloader\High Cholesterol.mp4 
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∆ραστηριότητα 10

 
Φυλλάδιο µαθητή 

Στερόλες – Χοληστερόλη 

Οι στερόλες είναι µεγάλου µοριακού βάρους µονοσθενείς δευτεροταγείς αλκοόλες, που η 

δοµή τους βασίζεται σε ένα τετρακυκλικό ανθρακικό σκελετό. Οι στερόλες είναι 

στερεά, µε υψηλό σηµείο τήξης. Τα ζωικά λίπη περιέχουν χοληστερόλη (χοληστερίνη) και τα 

φυτικά φυτοστερόλες (φυτοστερίνες). Η χοληστερόλη συναντάται σε πολύ µικρές ποσότητες 

και στα φυτά.80 

Η χοληστερόλη είναι ένα λιπίδιο και πιο συγκεκριµένα ένα στ

τέσσερεις συνδεδεµένους δακτυλίους υδρογονανθράκων. 

Σχήµα 5.10.1. Η δοµή της χοληστερόλης 

Υπάρχει φυσιολογικά σε όλους τους ζωικούς ιστούς, συµπεριλαµβανοµένου του 

ανθρωπίνου σώµατος. Παίζει σηµαντικό ρόλο στη δοµή του εγκεφάλου και των νευρικών 

κυττάρων. Αποτελεί συστατικό των κυτταρικών µεµβρανών, αλλά και πρόδροµη ένωση  

των χολικών οξέων, της βιταµίνης 

τεστοστερόνη, η προγεστερόνη, τα οιστρογόνα και η κορτιζόλη. Μεγάλες συγκεντρώσεις 

χοληστερόλης ή τριγλυκεριδίων στο αίµα µπορούν να προκαλέσουν δυσλειτουργία στην 

καρδιά και τα αιµοφόρα αγγεία. 

Η χοληστερόλη του αίµατος είναι ένας από τους κύριους παράγοντες που προκαλούν 

καρδιαγγειακά νοσήµατα. Οι άλλοι δύο είναι το κάπνισµα και η υπέρταση. Σύµφωνα µε 

µελέτες, επίπεδα χοληστερόλης µεγαλύτερα από 300

200 mg/dL) έχουν άµεση σχέση µε αυξηµένες πιθανότητες αθηροσκλήρωσης 

∆ραστηριότητα 10η : Τι είναι η χοληστερόλη;

Οι στερόλες είναι µεγάλου µοριακού βάρους µονοσθενείς δευτεροταγείς αλκοόλες, που η 

δοµή τους βασίζεται σε ένα τετρακυκλικό ανθρακικό σκελετό. Οι στερόλες είναι 

στερεά, µε υψηλό σηµείο τήξης. Τα ζωικά λίπη περιέχουν χοληστερόλη (χοληστερίνη) και τα 

φυτικά φυτοστερόλες (φυτοστερίνες). Η χοληστερόλη συναντάται σε πολύ µικρές ποσότητες 

Η χοληστερόλη είναι ένα λιπίδιο και πιο συγκεκριµένα ένα στεροειδές δοµηµένο από 

τέσσερεις συνδεδεµένους δακτυλίους υδρογονανθράκων.  

 

Σχήµα 5.10.1. Η δοµή της χοληστερόλης 68 

Υπάρχει φυσιολογικά σε όλους τους ζωικούς ιστούς, συµπεριλαµβανοµένου του 

ανθρωπίνου σώµατος. Παίζει σηµαντικό ρόλο στη δοµή του εγκεφάλου και των νευρικών 

κυττάρων. Αποτελεί συστατικό των κυτταρικών µεµβρανών, αλλά και πρόδροµη ένωση  

ης βιταµίνης D και των στεροειδών ορµονών, όπως

τεστοστερόνη, η προγεστερόνη, τα οιστρογόνα και η κορτιζόλη. Μεγάλες συγκεντρώσεις 

χοληστερόλης ή τριγλυκεριδίων στο αίµα µπορούν να προκαλέσουν δυσλειτουργία στην 

καρδιά και τα αιµοφόρα αγγεία.  

ληστερόλη του αίµατος είναι ένας από τους κύριους παράγοντες που προκαλούν 

καρδιαγγειακά νοσήµατα. Οι άλλοι δύο είναι το κάπνισµα και η υπέρταση. Σύµφωνα µε 

µελέτες, επίπεδα χοληστερόλης µεγαλύτερα από 300mg/dL (οι κανονικές τιµές είναι 150

) έχουν άµεση σχέση µε αυξηµένες πιθανότητες αθηροσκλήρωσης 
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Τι είναι η χοληστερόλη; 

Οι στερόλες είναι µεγάλου µοριακού βάρους µονοσθενείς δευτεροταγείς αλκοόλες, που η 

δοµή τους βασίζεται σε ένα τετρακυκλικό ανθρακικό σκελετό. Οι στερόλες είναι σώµατα 

στερεά, µε υψηλό σηµείο τήξης. Τα ζωικά λίπη περιέχουν χοληστερόλη (χοληστερίνη) και τα 

φυτικά φυτοστερόλες (φυτοστερίνες). Η χοληστερόλη συναντάται σε πολύ µικρές ποσότητες 

εροειδές δοµηµένο από 

Υπάρχει φυσιολογικά σε όλους τους ζωικούς ιστούς, συµπεριλαµβανοµένου του 

ανθρωπίνου σώµατος. Παίζει σηµαντικό ρόλο στη δοµή του εγκεφάλου και των νευρικών 

κυττάρων. Αποτελεί συστατικό των κυτταρικών µεµβρανών, αλλά και πρόδροµη ένωση  

και των στεροειδών ορµονών, όπως είναι η 

τεστοστερόνη, η προγεστερόνη, τα οιστρογόνα και η κορτιζόλη. Μεγάλες συγκεντρώσεις 

χοληστερόλης ή τριγλυκεριδίων στο αίµα µπορούν να προκαλέσουν δυσλειτουργία στην 

ληστερόλη του αίµατος είναι ένας από τους κύριους παράγοντες που προκαλούν 

καρδιαγγειακά νοσήµατα. Οι άλλοι δύο είναι το κάπνισµα και η υπέρταση. Σύµφωνα µε 

(οι κανονικές τιµές είναι 150-

) έχουν άµεση σχέση µε αυξηµένες πιθανότητες αθηροσκλήρωσης 
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(αρτηριοσκλήρυνσης). Η αθηροσκλήρωση είναι ένα είδος καρδιοπάθειας στην οποία οι 

εναποθέσεις χοληστερόλης σχηµατίζουν συσσωµατώµατα στο εσωτερικό τοίχωµα των 

στεφανιαίων αρτηριών, µε αποτέλεσµα να µειώνεται η ροή του αίµατος προς τους 

καρδιακούς µύες. 

Περισσότερο από τα τρία τέταρτα της χοληστερόλης στο αίµα µας δηµιουργούνται από το 

σώµα, στο ήπαρ και το λεπτό έντερο, ενώ η υπόλοιπη προέρχεται από τη διατροφή. Η 

χοληστερόλη µεταφέρεται στο αίµα µε τη µορφή λιποπρωτεϊνών: LDL (Low Density 

Lipoproteins - Χαµηλής Πυκνότητας Λιποπρωτεΐνες) και HDL (High Density Lipoproteins - 

Υψηλής Πυκνότητας Λιποπρωτεΐνες) (βλ. Σχήµα 5.10.2.)  Και οι δυο µεταφέρουν λιπίδια στο 

αίµα, αλλά η LDL είναι µεγαλύτερη και µεταφέρει περισσότερα λιπίδια. Αντίθετα, η HDL 

είναι µικρότερη και µεταφέρει περισσότερη πρωτεΐνη. Η LDL µεταφέρει χοληστερόλη και 

τριγλυκερίδια από το ήπαρ στους ιστούς, ενώ η  HDL µεταφέρει  χοληστερόλη από τους 

ιστούς  στο ήπαρ.  

Αν οι LDL µεταφέρουν περισσότερη χοληστερόλη απ’ όση απαιτείται και δεν υπάρχει 

αρκετή ποσότητα HDL  για να την αποµακρύνει, η περίσσεια εναποτίθενται στις αρτηρίες. Η 

υψηλή συγκέντρωση της LDL-χοληστερόλης είναι παράγοντας κινδύνου για στεφανιαία 

νόσο, για αυτό καµιά φορά αποκαλείται και «κακή» χοληστερόλη. Η HDL-χοληστερόλη 

σχετίζεται µε την αποµάκρυνση της χοληστερόλης και άρα οι υψηλές συγκεντρώσεις 

θεωρούνται ευεργετικές, γι’ αυτό αποκαλείται και «καλή» χοληστερόλη. Πρέπει να τονιστεί 

ότι και οι δυο λιποπρωτεΐνες µεταφέρουν τον ίδιο τύπο χοληστερόλης. Η διαφορά τους 

έγκειται στη λειτουργία που η καθεµία επιτελεί.  

Το λιπιδιµικό προφίλ είναι η µέτρηση του επιπέδου των λιποπρωτεϊνών στο αίµα. Η 

αναλογία της χοληστερόλης στη µορφή των λιποπρωτεϊνών υψηλής πυκνότητας HDL προς 

εκείνη των  LDL, µπορεί να χρησιµοποιηθεί για να εκτιµηθεί η ευπάθεια στην ανάπτυξη 

καρδιακής νόσου. Για ένα υγειές άτοµο η αναλογία αυτή είναι 3,5. 

Εποµένως, είναι σηµαντικό να καταναλώνονται τρόφιµα που συµβάλλουν στη µείωση των 

επιπέδων LDL και στην αύξηση ή διατήρηση των επιπέδων HDL. Αυτό επιτυγχάνεται 

αυξάνοντας την κατανάλωση µονοακόρεστων και πολυακόρεστων λιπών και ταυτόχρονα 

αποφεύγοντας τα κορεσµένα λίπη. Εκτός από το ισορροπηµένο διαιτολόγιο και η σωµατική 

δραστηριότητα συµβάλλει στην αύξηση της HDL. Μάλιστα, οι δροµείς µεγάλων 
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αποστάσεων, αλλά και αθλητές αγωνισµάτων αντοχής, διαθέτουν υψηλά επίπεδα HDL, 

περίπου 50% υψηλότερα από το µέσο επίπεδο του υπόλοιπου πληθυσµού.14,38,43,70 

Τι σχέση έχει η χοληστερόλη του αίµατος µε αυτήν της τροφής; 

Τα κορεσµένα λίπη της τροφής ανεβάζουν τη χοληστερόλη του αίµατος  περισσότερο από 

ότι η χοληστερόλη της τροφής.  Ο χειρισµός της χοληστερόλης που λαµβάνεται µε την 

τροφή διαφέρει σε κάθε οργανισµό και ρυθµίζεται γονιδιακά. Υπάρχουν άτοµα στα οποία, 

λόγω γενετικής προδιάθεσης, παρουσιάζονται προβλήµατα στη ρύθµιση των επιπέδων της 

χοληστερόλης στο αίµα, µε αποτέλεσµα αυτά να είναι πολύ υψηλά.  Τα άτοµα αυτά  θα 

πρέπει να περιορίσουν δραστικά τα λίπη στη διατροφή τους. Από την άλλη πλευρά, 

περίπου 10% των ανθρώπων παρουσιάζουν µικρή αύξηση της χοληστερόλης του αίµατος 

ακόµα και αν καταναλώσουν µεγάλες ποσότητες µε την τροφή. Οι περισσότεροι άνθρωποι 

µπορούν να τρώνε τρόφιµα πλούσια σε χοληστερόλη αρκεί να υπάρχει µέτρο στην 

κατανάλωσή τους. 

Λιποπρωτεΐνες 

Τα λίπη της τροφής είναι αδιάλυτα στο νερό, οπότε για να µεταφερθούν στην κυκλοφορία 

του αίµατος χρειάζεται να συνδεθούν µε πρωτεΐνες (αποπρωτεΐνες) για να σχηµατίσουν 

σύµπλοκες ενώσεις, τις λιποπρωτεΐνες. Τα σύµπλοκα αυτά δεν έχουν κύριους χηµικούς 

δεσµούς µεταξύ των λιπιδίων και των πρωτεϊνών και σχηµατίζονται από την εναπόθεση 

των λιπιδίων πάνω σε ορισµένες πρωτεΐνες που σταθεροποιούνται µε δευτερεύοντες 

δεσµούς (για παράδειγµα υδρόφοβους). Οι λιποπρωτεΐνες µεταφοράς βρίσκονται, κατά 

κύριο λόγο, στο πλάσµα του αίµατος και οι κυριότερες δράσεις τους είναι η µεταφορά των 

αδιάλυτων στο νερό λιποειδών µε το αίµα, από ιστό σε ιστό και η συµµετοχή στον 

µεταβολισµό τους. Κάθε σύµπλοκο αποτελείται από ένα πυρήνα υδρόφοβων λιπιδίων που 

περιβάλλεται από ένα κέλυφος  πολικών λιπιδίων και πρωτεϊνών. 
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 Εικόνα 5.10.2. Σχηµατική αναπαράσταση των λιποπρωτεϊνών 69
 

Εκτός από τις υψηλής πυκνότητας λιποπρωτεΐνες (HDL) και τις χαµηλής  πυκνότητας 

λιποπρωτεΐνες (LDL), που είδαµε παραπάνω, υπάρχουν και άλλες κατηγορίες, όπως οι 

ενδιάµεσης πυκνότητας λιποπρωτεΐνες (Intermediate Density Lipoproteins IDL), οι πολύ 

χαµηλής πυκνότητας λιποπρωτεΐνες (Very Low Density Lipoproteins VLDL) και τα 

χυλόµικρα (Chylomicrons), που µεταφέρουν τα λιπίδια της τροφής από το έντερο στους 

ιστούς. Οι λιποπρωτεΐνες  IDL,  LDL, και  VLDL είναι οµοειδείς και µεταφέρουν τα ενδογενή 

λιποειδή (χοληστερόλη, τριγλυκερίδια και φωσφολιπίδια) από το ήπαρ στους ιστούς. 39,43,70 
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Φύλλο εργασίας 

Ονοµατεπώνυµο: �����������.. 

Ηµεροµηνία: ��������������. 

 

1. Να αντιστοιχήσετε τους όρους της στήλης Α µε αυτούς της στήλης Β. 

 

    Στήλη Α                                                            Στήλη  Β 

Χοληστερόλη                 µεταφέρει τα λιπίδια της τροφής από το έντερο στους ιστούς 

Προγεστερόνη    µεταφέρει χοληστερόλη και τριγλυκερίδια από το ήπαρ στους ιστούς 

  Χυλόµικρα                                     πρόδροµη ένωση  των χολικών οξέων 

Λιποπρωτεΐνες                       σύµπλοκα µε υδρόφοβο πυρήνα και υδρόφιλο κέλυφος 

Χαµηλής  πυκνότητας λιποπρωτεΐνες (LDL)          στεροειδής ορµόνη  

 

2. Τι είναι η χοληστερόλη; Ποιος είναι ο ρόλος της στον ανθρώπινο οργανισµό; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

3. Να χαρακτηρίσετε τις παρακάτω προτάσεις σωστές ή λανθασµένες και να 

αιτιολογήσετε όπου χρειάζεται την επιλογή σας. 

Α) Η HDL µεταφέρει τριγλυκερίδια και χοληστερόλη από το ήπαρ στους ιστούς. 

Β) Καταναλώνοντας µεγάλες ποσότητες κορεσµένων λιπαρών µειώνεται η LDL και ο 

κίνδυνος για καρδιαγγειακά νοσήµατα. 

Γ) Τα χυλόµικρα σχηµατίζονται στο έντερο. 

∆)  Η  ποσότητα της χοληστερόλης που λαµβάνουµε από την τροφή δεν επηρεάζει καθόλου 

τη χοληστερόλη του αίµατος.     

Ε) Για καλύτερη υγεία πρέπει η συγκέντρωση της LDL να είναι  υψηλότερη από αυτή της 

HDL. 

Στ) Τα επίπεδα της χοληστερόλης στο αίµα εξαρτώνται και από γενετικούς παράγοντες. 
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4. Τι είναι η αθηροσκλήρωση; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

5. Ποια είναι η διαφορά ανάµεσα στους τύπους λιποπρωτεϊνών  LDL και  HDL. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

6. Πως µπορούµε να αυξήσουµε τα επίπεδα της HDL; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

7. Τι είναι οι λιποπρωτεΐνες; Ποιος είναι ο ρόλος τους; Να αναφέρετε ονοµαστικά τους 

τύπους λιποπρωτεϊνών που γνωρίζετε. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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∆ραστηριότητα 11η : Τα λιπίδια στον οργανισµό µας 

 
Φυλλάδιο καθηγητή 
 

Είδος δραστηριότητας: Έρευνα, παιχνίδι ρόλων.  

Χώρος: Σχολική αίθουσα και σπίτι 

Χρονική διάρκεια: Τρεις διδακτικές ώρες 

Εµπλεκόµενα µαθήµατα: Χηµεία, Βιολογία, ∆ιατροφή 

Προαπαιτούµενες γνώσεις: Μικκύλια, αµφιπαθή µόρια, ένζυµα, εντερικό επιθήλιο, ήπαρ, 

χολή, χυλόµικρα. 

 

Στόχοι 
 

� Να ερµηνεύουν οι µαθητές τη µεγάλη σηµασία των λιπιδίων για τον οργανισµό. 

� Να εντοπίζουν τα υποκατάστατα λίπους που χρησιµοποιούνται σε πολλά τρόφιµα. 

� Να εξηγούν πως γίνεται η πέψη των λιπών. 

� Να συσχετίζουν την υπερκατανάλωση λίπους µε πολλές ασθένειες, που µαστίζουν 

τη σύγχρονη κοινωνία. 

� Να πραγµατοποιήσουν τη δική τους έρευνα και να παρουσιάσουν και να συζητήσουν 

τα ευρήµατά τους στην τάξη.  

 
 
Υποδείξεις 
 
Τη πρώτη διδακτική ώρα, προτείνεται να γίνει ανάπτυξη του θεωρητικού µέρους και 

συζήτηση. Στο τέλος της ώρας να δοθεί στους µαθητές ένα άρθρο από εφηµερίδα για να το 

µελετήσουν σπίτι και να το χρησιµοποιήσουν ως αφετηρία για τη δική τους έρευνα.  

Για να εµπλακούν συναισθηµατικά οι µαθητές θα µπορούσε ο εκπαιδευτικός να 

δηµιουργήσει ένα παιχνίδι ρόλων, όπως µια αντιπαράθεση-συζήτηση (debate), για τη 

δεύτερη και τρίτη διδακτική ώρα. Η αντιπαράθεση-συζήτηση (debate),  θα στηριχθεί στην 

έρευνα που έχουν κάνει ήδη οι µαθητές.  Προτείνεται να χωριστούν οι µαθητές σε δύο ή 

τρεις  οµάδες, ανάλογα µε τον πληθυσµό της τάξης. Η µια οµάδα να υποστηρίζει τη 

χρησιµοποίηση υποκατάστατων λίπους, 0% και light προϊόντων (π.χ. συµβούλιο 

βιοµηχανίας τροφίµων), ενώ η άλλη να είναι κατά της χρήσης τους (π.χ. ινστιτούτο 

καταναλωτών). Η τρίτη οµάδα θα αποτελεί το κοινό που θα απευθύνει ερωτήσεις.  Να 
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διεξαχθεί στην τάξη ένας διάλογος όπου και οι δυο πλευρές θα παραθέτουν τα 

επιχειρήµατά τους  µε συντονιστή τον εκπαιδευτικό. Όλα τα µέλη των οµάδων θα πρέπει να 

έχουν ενεργή συµµετοχή στο διάλογο. Ο εκπαιδευτικός θα ορίσει τις οµάδες και θα µοιράσει 

τους ρόλους. Οι µαθητές θα έχουν στη διάθεσή τους 20 λεπτά για να συγκεντρώσουν τα 

επιχειρήµατά τους και να στηρίξουν τις θέσεις τους, αλλά και να σκεφτούν τις ερωτήσεις 

που θα κάνουν. 
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∆ραστηριότητα 11η : Τα λιπίδια στον οργανισµό µας 

 
Φυλλάδιο µαθητή 
 
Ο ρόλος των λιπιδίων στον οργανισµό  

Η βιολογική σηµασία των λιπιδίων είναι µεγάλη: 

• Το λίπος είναι η κύρια αποταµιευτική πηγή ενέργειας στον οργανισµό µας και η πιο 

συµπυκνωµένη πηγή ενέργειας στη διατροφή. 1g λίπους παρέχει 37kJ (9 kcal), 

περισσότερο δηλαδή από το διπλάσιο ποσό ενέργειας απ’ όσο δίνουν οι 

υδατάνθρακες και οι πρωτεΐνες (4 kcal). Το 40% περίπου των θερµίδων από την 

τροφή προέρχονται από τις λιπαρές ύλες, το 50% από τους υδατάνθρακες και ένα 

10% από τις πρωτεΐνες. Το πλεόνασµα της τροφής µετατρέπεται σε σηµαντικό 

ποσοστό σε λίπος, που αποτίθεται στους ιστούς. Το λίπος της τροφής , σε αντίθεση 

µε τις πρωτεΐνες και τους υδατάνθρακες, που πρέπει να περάσουν από πολλά 

µεταβολικά βήµατα πριν µετατραπούν σε λίπος, αποθηκεύεται ευκολότερα στον 

οργανισµό, αφού απαιτεί λίγη ενέργεια µεταβολισµού.  Οι αποθήκες λίπους του 

σώµατος χρησιµοποιούνται για να καλύψουν τις ενεργειακές ανάγκες όταν η ενέργεια 

που προσλαµβάνεται από τη διατροφή είναι περιορισµένη, ή όταν οι ενεργειακές 

ανάγκες είναι πολύ υψηλές, όπως,  για παράδειγµα, σε έντονη σωµατική 

δραστηριότητα και σε αναπτυσσόµενα βρέφη και παιδιά.  

• Τα λιπίδια αποτελούν δοµικά συστατικά των µεµβρανών των κυττάρων 

(φωσφολιπίδια και γλυκολιπίδια)  και συµµετέχουν στις διάφορες διεργασίες που 

γίνονται µέσω αυτών (π.χ. διαπερατότητα µεµβρανών, διέλευση ενώσεων,  

βιοσυνθετικές πορείες). 

• Τα λιπίδια συµµετέχουν στο µεταβολισµό και στο σύνολο των δράσεων του κυττάρου 

(π.χ. αλληλεπίδραση κυττάρου µε κύτταρο,  µετάδοση-µεταγωγή σήµατος). 

Λειτουργούν ως ενδοκυτταρικοί αγγελιοφόροι. 

• Οι αποθήκες λίπους καλύπτουν και προστατεύουν ζωτικά όργανα και βοηθούν στη 

µόνωση του σώµατος (π.χ. απότοµη µεταβολή θερµοκρασίας, ηλεκτρική µόνωση των 

κυττάρων). 

• Στη διατροφή, το λίπος είναι φορέας των λιποδιαλυτών βιταµινών A, D, E και K και 

βοηθά την απορρόφηση τους.  
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• Τα λιπίδια είναι πρόδροµες ενώσεις πολλών σηµαντικών βιολογικών µορίων, όπως 

είναι οι στεροειδείς ορµόνες και η βιταµίνη D. 

• ∆ρουν ως αντιοξειδωτικά (βιταµίνη Ε). 

• Επιδρούν σε ενζυµικές αντιδράσεις µε ποικίλους τρόπους. 

• Παρέχουν επίσης τα απαραίτητα λιπαρά οξέα λινελαϊκό (ω-6) και α-λινολενικό (ω-3).   

• Η συµµετοχή τους στην πήξη του αίµατος είναι καθοριστική. 

• Μεγάλης σηµασίας είναι η συµµετοχή τους στις λιποπρωτεΐνες και ειδικότερα στις 

λιποπρωτεΐνες του αίµατος.  

Τα τρόφιµα που είναι πλούσια σε λίπη είναι και πλούσια σε ενέργεια (θερµίδες). Φαίνεται 

πως καθώς το λίπος γίνεται όλο και φθηνότερο και πιο διαθέσιµο στα φαγητά, οι 

περισσότεροι άνθρωποι προτιµούν δίαιτες πλούσιες σε λιπαρά. Αυτά τα τρόφιµα 

πέπτονται πιο αργά σε σχέση µε τρόφιµα φτωχά σε λίπη και διατηρούν το αίσθηµα του 

κορεσµού για περισσότερη ώρα. Τα περισσότερα κύτταρα µπορούν να αποθηκεύσουν 

περιορισµένη ποσότητα λίπους. Κάποια, όµως, κύτταρα ειδικεύονται στην αποθήκευση 

λίπους και φαίνεται να µπορούν να διαστέλλονται απεριόριστα. Όσο περισσότερο λίπος 

αποθηκεύουν τόσο µεγαλύτερα γίνονται. Σε ένα παχύσαρκο άτοµο τα λιποκύτταρα 

µπορεί να είναι πολλές φορές µεγαλύτερα σε σχέση µε αυτά ενός αδύνατου ατόµου. 39,43 

  

Εικόνα 5.11.1. Σχηµατική αναπαράσταση των λιποκυττάρων (αριστερά). Το µέγεθος των 

λιποκυττάρων σε ένα άτοµο που δεν υπήρξε ποτέ παχύσαρκο , σε ένα παχύσαρκο και σε ένα άτοµο 

που έχει χάσει βάρος (δεξιά).77,78 
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Πέψη των λιπιδίων 

Η πέψη ξεκινά στη στοµατική κοιλότητα όπου η τροφή έρχεται αντιµέτωπη µε τα ένζυµα του 

σάλιου. Ένα ένζυµο που παράγεται από τη γλώσσα διασπά τις µακρές αλυσίδες των 

λιπαρών οξέων, κυρίως αυτών του γάλακτος. Το ένζυµο αυτό παίζει πολύ σηµαντικό ρόλο 

στην πέψη των λιπιδίων του γάλακτος στα βρέφη. 

 Στο στοµάχι το λίπος διαχωρίζεται από τα άλλα συστατικά της τροφής. Αφού δεν 

αναµειγνύεται µε τα υγρά του στοµάχου µόνο µικρό µέρος αυτού πέπτεται.  

 Όταν τα λιπίδια φτάνουν στο λεπτό έντερο, αναµειγνύονται µε τα χολικά άλατα και 

γαλακτωµατοποιούνται (σχηµατίζουν µικκύλια). Τα χολικά άλατα είναι το κύριο συστατικό 

της χολής. Πρόκειται για αµφιπαθή µόρια που συντίθενται στο ήπαρ από χοληστερόλη και 

εκκρίνονται από τη χοληδόχο κύστη.  Αυτό έχει ως αποτέλεσµα να είναι πιο εκτεθειµένοι οι 

εστερικοί δεσµοί  του λιπιδίου στην επιφάνεια του µικκυλίου, κάνοντας τους πιο 

ευαίσθητους στην πέψη από τις παγκρεατικές λιπάσες.  Τα ένζυµα διασπούν τα 

τριγλυκερίδια σε  ελεύθερα λιπαρά οξέα και µονογλυκερίδια, τα οποία φέρονται ως µικκύλια 

στο εντερικό επιθήλιο, όπου απορροφώνται δια µέσου της κυτταρικής µεµβράνης.  

Σε περιπτώσεις που η παραγωγή χολής είναι ελλιπής λόγω ηπατικής ασθένειας µεγάλες 

ποσότητες λιπών αποβάλλονται µε τα κόπρανα. Η κατάσταση αυτή αναφέρεται ως  

στεατόρροια, από τη λέξη στέαρ που σηµαίνει λίπος. 28,70  

Υποκατάστατα λίπους 

Τις τελευταίες δεκαετίες λόγω της αυξηµένης κατανάλωσης λιπαρών, οι βιοµηχανίες 

τροφίµων χρησιµοποιούν σε πολλά προϊόντα τους, υποκατάστατα λίπους. Αυτά µπορεί να 

έχουν ως βάση είτε  τους υδατάνθρακες, είτε τις πρωτεΐνες, είτε τα λίπη, είτε συνδυασµούς 

αυτών. Στόχος είναι να διατηρήσουν τις ιδιότητες των λιπών στα τρόφιµα, περικλείοντας 

όµως λιγότερες θερµίδες.  Τα υποκατάστατα που έχουν σαν βάση τα λίπη µπορούν να 

ταξινοµηθούν σε αυτά που περιέχουν τροποποιηµένα λιπαρά (π.χ. Salatrim)  και σε αυτά 

που περιέχουν συνθετικά (π.χ.Olestra).  

Για παράδειγµα, το Olestra είναι ένας πολυεστέρας της σακχαρόζης, δηλαδή ένας 

συνθετικός συνδυασµός σακχαρόζης και λιπαρών οξέων, που έχει παρόµοια υφή, γεύση 

και όψη µε το λίπος των τροφών. ∆εν προσθέτει θερµίδες και δεν αυξάνει τη συγκέντρωση 

των λιπιδίων στο αίµα, καθώς δεν αναγνωρίζεται από το έντερο και δεν απορροφάται. 
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Επίσης,  µπορεί να θερµανθεί ως και σε θερµοκρασίες τηγανίσµατος, χωρίς να διασπαστεί. 

Το συγκεκριµένο  υποκατάστατο λίπους χρησιµοποιήθηκε σε πληθώρα τροφίµων τις 

προηγούµενες δεκαετίες, πλέον όµως η χρήση του περιορίζεται σε κάποια σνακ και 

πατατάκια. Λόγω του ότι  δεν πέπτεται, δηµιουργεί εντερικές διαταραχές και δεν επιτρέπει 

την απορρόφηση βιταµινών. 43,71 

Κάποια προϊόντα (π.χ. µαργαρίνες) περιέχουν φυτοστερόλες, που µε διάφορες τεχνικές 

µετατρέπονται σε εστέρες, και µειώνουν τη χοληστερόλη του αίµατος όταν καταναλώνονται 

σε συνδυασµό µε µια δίαιτα χαµηλή σε λιπαρά. ∆εν αναγνωρίζονται από το έντερο και δεν 

απορροφώνται, ενώ εµποδίζουν και την απορρόφηση χοληστερόλης.72,73,74,79 

Λίπη και υγεία 

Τα λίπη είναι απαραίτητα για ένα υγιές σώµα καθώς παρέχουν ενέργεια και ζωτικά 

θρεπτικά συστατικά. Για λόγους υγείας, είναι σηµαντικό να προσέχουµε τόσο τη συνολική 

ποσότητα όσο και τον τύπο λίπους στη διατροφή. Η υπερβολική κατανάλωση λίπους, 

γενικά, και των κορεσµένων λιπών, ειδικότερα, είναι γνωστός παράγοντας που επηρεάζει 

την ανάπτυξη ασθενειών όπως η στεφανιαία νόσος και η παχυσαρκία. Αντίθετα, η 

κατανάλωση µονοακόρεστων και πολυακόρεστων λιπαρών οξέων, κυρίως από φυτικά 

έλαια και ψάρια, είναι ευεργετική στην υγεία του ανθρώπου.  Βάσει των ανωτέρω, η  

Μεσογειακή δίαιτα αποτελεί πρότυπο διατροφής παγκοσµίως. 

Τα καρδιαγγειακά νοσήµατα (cardiovascular disease, CVD) και πιο συγκεκριµένα  η 

στεφανιαία νόσος (coronary heart disease, CHD) παραµένει η πιο συχνή αιτία θανάτου σε 

άντρες και γυναίκες στην Αµερική και στην Ευρώπη σύµφωνα µε τον  Παγκόσµιο 

Οργανισµό Υγείας. Επίσης, άτοµα που ακολουθούν δίαιτα πλούσια σε λιπαρά έχουν 

µεγαλύτερες πιθανότητες να παρουσιάσουν κάποια µορφή καρκίνου (συνήθως καρκίνο του 

µαστού, του ορθού και του προστάτη). Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (Π.Ο.Υ.) 

προτείνει να ακολουθούµε µια δίαιτα στην οποία κάτω από το 30% των θερµίδων της 

προέρχονται από λίπη, λιγότερο από το 10% από κορεσµένα λίπη, λιγότερο από το 1% 

από trans λιπαρά και 3-7% από πολυακόρεστα, ενώ η πρόσληψη χοληστερόλης να µην 

υπερβαίνει τα 300 mg. 75 
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Φύλλο εργασίας 

Ονοµατεπώνυµο: �����������.. 

Ηµεροµηνία: ��������������. 

 

1. Ποιος είναι ο ρόλος των λιπιδίων στον ανθρώπινο οργανισµό; Να αναφέρετε 5 

παραδείγµατα. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

2. Που γίνεται η πέψη των λιπιδίων; Ποια ένζυµα συµµετέχουν και ποιος είναι ο 

ρόλος τους; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

3. Να χαρακτηρίσετε τις παρακάτω προτάσεις σωστές ή λανθασµένες και να 

αιτιολογήσετε όπου χρειάζεται την επιλογή σας.  

 

α. Τα λίπη δίνουν περισσότερες θερµίδες στον οργανισµό µας  από ότι οι υδατάνθρακες. 

β. Όταν στα τρόφιµα υπάρχει olestra, ένα τεχνητό λίπος, αυξάνεται η απορρόφηση 

βιταµίνης Ε. 

γ. Τα λιπίδια αποτελούν δοµικά συστατικά των µεµβρανών των κυττάρων. 

δ. Κάνοντας δίαιτα µπορούµε να µειώσουµε τον αριθµό των λιποκυττάρων µας. 

ε. ∆ίαιτα πλούσια σε λιπαρά συνδέεται µε µειωµένες πιθανότητες εµφάνισης καρκίνου. 
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4. Γιατί µερικές φορές χρησιµοποιούµε στα τρόφιµα τεχνητά λίπη π.χ. olestra; Ποια 

ιδιότητά τους τα καθιστά προτιµότερα από τα φυσικά λίπη; Έχουν παρενέργειες;  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

5. Ποιες διορθώσεις θα κάνατε στα  παρακάτω γεύµατα, ώστε να µειώσετε την 

πρόσληψη λιπαρών. 

 

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------- 

 

�� 

Α. Επιδόρπιο γιαουρτιού με γεύση φρούτων και 

κομματάκια σοκολάτας 

Β. Κράκερ βουτύρου 

Γ. Σαλάτα με μαρούλι, τυρί και σως μαγιονέζας 

Δ. Τυρόπιτα με σφολιάτα 

Ε. Σπέσιαλ πίτσα με πεπερόνι, μπέικον, ζαμπόν και 

έξτρα τυρί 

Στ. Χοιρινή μπριζόλα με πατάτες τηγανιτές 

Ζ. Μακαρόνια με κρέμα γάλακτος και τυρί 

Η. Μπέργκερ με τυρί, μπέικον, τηγανιτά κρεμμύδια 

και μαγιονέζα 

Θ. Πρωινό με κέικ, κρουασάν βουτύρου και γάλα 

Ι. Προφιτερόλ ή ένα κομμάτι τούρτα 

Κ. Τηγανιτές φτερούγιες κοτόπουλο ή 

παναρισμένες μπουκιές κοτόπουλο 

�� 
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6. Στο εµπόριο κυκλοφορούν µαργαρίνες που µειώνουν τη χοληστερόλη. Ποια 

συστατικά τους είναι υπεύθυνα για αυτό και που οφείλεται ; 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

7.   Να κατασκευάσετε την τροφική πυραµίδα της Μεσογειακής δίαιτας. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. Κάντε µια µικρή έρευνα στο διαδίκτυο για τα προϊόντα light και 0%  και τα 

υποκατάστατα λίπους στα τρόφιµα.  Για αρχή, σας δίνεται ένα σχετικό άρθρο από 

την εφηµερίδα  ‘το Βήµα’ (http://www.tovima.gr/science/article/?aid=417785).76 

Παρουσιάστε τα αποτελέσµατα της έρευνάς σας στην τάξη στο επόµενο µάθηµα. 
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ΠΙΝΑΚΑΣ ΟΡΟΛΟΓΙΑΣ  

Ξενόγλωσσος όρος Ελληνικός Όρος 

Low Density Lipoproteins Χαµηλής Πυκνότητας Λιποπρωτεΐνες 

High Density Lipoproteins Υψηλής Πυκνότητας Λιποπρωτεΐνες 

Intermediate Density Lipoproteins Ενδιάµεσης Πυκνότητας Λιποπρωτεΐνες 

Very Low Density Lipoproteins   Πολύ Χαµηλής Πυκνότητας Λιποπρωτεΐνες 

Essential Fatty Acids Απαραίτητα Λιπαρά Οξέα 

Polyunsaturated Fatty Acid   Πολυακόρεστα Λιπαρά Οξέα 

Food and Drug Administration Επιτροπή Τροφίµων και Φαρµάκων 

Coronary Heart Disease  Στεφανιαία νόσος 

Cardiovascular Disease Καρδιαγγειακά Νοσήµατα 

Chylomicrons Χυλόµικρα 

Total Polar Artifacts Ολικά πολικά συστατικά 

 

ΣΥΝΤΜΗΣΕΙΣ - ΑΡΚΤΙΚΟΛΕΞΑ – ΑΚΡΩΝΥΜΙΑ 

Ακρωνύµια και ανάπτυξή τους 

Π.Ο.Υ. Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας  

LDL Low Density Lipoproteins 

HDL High Density Lipoproteins 

IDL Intermediate Density Lipoproteins 

VLDL Very Low Density Lipoproteins   

CVD Cardiovascular Disease 

CHD Coronary Heart Disease 

EFAs Essential Fatty Acids 

PUFA Polyunsaturated Fatty Acid   

FDA Food and Drug Administration   

BHA Butylated Hydroxyanisole 

BHT Butylated Hydroxytoluene 

TPA  Total Polar Artifacts 

FAO Food and Agriculture Organization of the 

United Nations 
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Παράρτηµα I 

 

Απαντήσεις ερωτηµατολογίου 

Πίνακας 3.3. Κατηγοριοποίηση του δείγµατος ως προς το φύλο των µαθητών 

Κορίτσια 36 

 Αγόρια 24 

Σύνολο ατόµων 60 

 

Πίνακας 3.4. Κατηγοριοποίηση του δείγµατος ως προς την κατεύθυνση σπουδών των µαθητών 

Κατεύθυνση Αριθµός ατόµων 

Θετική 18 

Τεχνολογική 23 

Θεωρητική 19 

 

Ερώτηση 1η 

Να γράψετε δυο τρόφιµα ζωικής και δύο φυτικής προέλευσης που να είναι πλούσια 

σε λιπαρές ύλες. 

 

• Στα ζωικής προέλευσης τρόφιµα που είναι πλούσια σε λιπαρές ύλες οι απαντήσεις 

που δόθηκαν ήταν οι παρακάτω: 

Κρέας (15) , ενώ δόθηκαν και πιο συγκεκριµένες απαντήσεις όπως  µοσχάρι (2) , χοιρινό 

(11), αρνί (6), κατσίκι (2) και αλλαντικά (11).  

Γάλα (6), τυρί (18), γιαούρτι (6), αβγό (2), βούτυρο (10), ψάρι (6), σολοµός (4) και κρέµα 

γάλακτος (2). 

6/60 µαθητές δεν απάντησαν καθόλου στην ερώτηση, ενώ  8/60 άτοµα έδωσαν µόνο µια 

απάντηση. 

• Στα φυτικής προέλευσης τρόφιµα που είναι πλούσια σε λιπαρές ύλες οι απαντήσεις 

που δόθηκαν ήταν οι παρακάτω: 
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Λάδι (19), βούτυρο-βιτάµ-φυτίνη  (16), αβοκάντο (10),  ξηροί καρποί (7) , ελιές (2). Υπήρχαν 

και αρκετές λανθασµένες απαντήσεις όπως πατάτες, µελιτζάνες,  όσπρια, ψωµί, σπανάκι, 

µπάµιες, λάχανο, ραδίκια, µπανάνα, γιαούρτι, φυτοπλαγκτόν. 

19/60 άτοµα δεν απάντησαν καθόλου στην ερώτηση, ενώ 10/60 άτοµα έδωσαν µία 

απάντηση. 

Φαίνεται πως είναι πιο εύκολο για τους µαθητές να εντοπίσουν τα ζωικής προέλευσης 

τρόφιµα που είναι πλούσια σε λιπαρές ύλες, καθώς λίγοι δεν απάντησαν στην ερώτηση. 

Στα φυτικής προέλευσης τρόφιµα που είναι πλούσια σε λιπαρές ύλες οι απαντήσεις που 

δόθηκαν περιορίστηκαν κυρίως στο λάδι και στο βούτυρο, µε µόνο 7/60 άτοµα να 

αναφέρουν τους ξηρούς καρπούς και 10/60  το αβοκάντο. Τα άτοµα που ανέφεραν τις 

πατάτες και τις µελιτζάνες, σκεφτόντουσαν µάλλον την τηγανητή εκδοχή αυτών των 

προϊόντων, γιατί τα λαχανικά αυτά από µόνα τους δεν είναι πλούσια σε λιπαρά. Τα όσπρια 

(π.χ. φασόλια), η µπανάνα, το λάχανο, το σπανάκι, οι µπάµιες και τα ραδίκια δεν ανήκουν 

σε αυτή την κατηγορία τροφίµων καθώς πρόκειται για όσπρια, φρούτα και λαχανικά φτωχά 

σε λιπαρές ύλες. Το γιαούρτι είναι ζωικής προέλευσης και το φυτοπλαγκτόν, αν και πλούσιο 

σε ω-3 λιπαρά, δεν µπορούµε να το θεωρήσουµε τρόφιµο. Μάλλον η ερώτηση αυτή 

δυσκόλεψε τους µαθητές και αρκετοί δεν µπόρεσαν να απαντήσουν.  

Ερώτηση 2η 

Ποιο από τα παρακάτω είναι σωστό,  όσον αφορά τις τρεις κύριες τάξεις θρεπτικών 

υλών ως προς τη θερµιδική τους αξία;  

α)  Λιπαρές ύλες >Υδατάνθρακες ≈ Πρωτεΐνες                 

β)  Λιπαρές ύλες ≈ Υδατάνθρακες > Πρωτεΐνες                              

γ)  Λιπαρές ύλες > Πρωτεΐνες > Υδατάνθρακες  

δ)  Λιπαρές ύλες ≈  Πρωτεΐνες  >Υδατάνθρακες           

   

24/60 (40%) µαθητές επέλεξαν το α) που είναι και η σωστή απάντηση.  13/60 (21,7%) 

επέλεξαν το β) και 21/60 (35%) το γ).  Μόνο 2/60 (3%) επέλεξαν το δ).  

Η πλειοψηφία των µαθητών γνωρίζει πως η πιο θερµιδογόνα τάξη θρεπτικών υλών είναι τα 

λίπη, αλλά φαίνεται ότι υπάρχει σύγχυση ως προς τη θερµιδική αξία πρωτεϊνών και 

υδατανθράκων. 
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Ερώτηση 3η 

Για να χάσουµε βάρος θα πρέπει να αποκλείσουµε τις λιπαρές ύλες από το 

διαιτολόγιό µας. Συµφωνείτε µε την άποψη αυτή;  Αιτιολογείστε την απάντησή σας.   

 

Όχι, δεν πρέπει να τις αποκλείσουµε, αλλά να τις καταναλώνουµε µε µέτρο, γιατί όλα τα 

θρεπτικά συστατικά χρειάζονται για µια ισορροπηµένη διατροφή, ώστε να είµαστε υγιείς 

(37/60).  

Ναι, πρέπει να τις αποκλείσουµε, χωρίς να αιτιολογήσουν (4/60).  

Ναι, πρέπει να τις αποκλείσουµε, για να χάσουµε λίπος, αφού είναι πλούσιες σε θερµίδες 

(7/60).  

Όχι, δεν πρέπει να τις αποκλείσουµε, χωρίς αιτιολόγηση (4/60). 

Θα πρέπει να αποκλείσουµε µόνο συγκεκριµένα λιπαρά που είναι βλαβερά για την υγεία  

(2/60). 

Όχι, γιατί από την καύση των υδατανθράκων χάνουµε βάρος (1/60). 

∆εν απάντησαν καθόλου (5/60).  

 

Η πλειοψηφία των ερωτώµενων απάντησε σωστά, πως οι λιπαρές ύλες είναι απαραίτητες 

για µια ισορροπηµένη διατροφή, αρκεί η κατανάλωσή τους να γίνεται µε µέτρο. Αρκετοί 

(11/60) όµως,  µαθητές δεν αντιλαµβάνονται τη σπουδαιότητα των λιπαρών υλών  για την 

υγεία  και  θα τις απέκλειαν από τη διατροφή τους για να χάσουν βάρος, ενώ 5/60 µαθητές 

δυσκολεύτηκαν και δεν έδωσαν καµία απάντηση. Ένας µαθητής απάντησε λανθασµένα 

πως από την καύση των υδατανθράκων χάνουµε βάρος, ίσως  λόγω του ότι είχε στο µυαλό 

του κάποια συγκεκριµένη δίαιτα. 

 

Ερώτηση 4η      

Να επιλέξετε τη σωστή απάντηση. 

Η πέψη των λιπαρών υλών γίνεται: 

α) στη στοµατική κοιλότητα      

β) στο στοµάχι      

γ) στο λεπτό έντερο     

δ) στο παχύ έντερο 
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Μόνο 8/60 (13,3%) απάντησαν σωστά το γ), ότι η πέψη των λιπαρών υλών γίνεται στο 

λεπτό έντερο. Οι µισοί µαθητές (30/60) (50%)  απάντησαν πως γίνεται στο στοµάχι (β).  

4/60 (6,7%) µαθητές απάντησαν πως η πέψη των λιπαρών υλών γίνεται στη στοµατική 

κοιλότητα  και  18/60 (30%) πως γίνεται στο παχύ έντερο, α) και δ) αντίστοιχα. 

Προκαλεί εντύπωση το γεγονός ότι 18 άτοµα απάντησαν πως η πέψη των λιπών γίνεται 

στο παχύ έντερο, ενώ µόνο 8 ότι γίνεται στο λεπτό έντερο.  

 

Ερώτηση 5η 

Γνωρίζετε ποια κατηγορία  λιπαρών οξέων ονοµάζονται  απαραίτητα; Γιατί 

ονοµάζονται απαραίτητα; 

∆εν απάντησαν στην ερώτηση (42/60).  

Τα ω-3 λιπαρά γιατί είναι ευεργετικά για την υγεία (καταπολεµούν την κακή χοληστερόλη, 

τις ασθένειες κ.α.) (4/60). 

Απαραίτητα λιπαρά είναι αυτά που χρειάζεται ο οργανισµός µας για να είµαστε υγιείς (3/60).  

Τα ακόρεστα λιπαρά (4/60). 

Άλλες απαντήσεις που δόθηκαν ήταν : τα κορεσµένα λίπη, αυτά που µας δίνουν ενέργεια, 

τα ουδέτερα λίπη, αυτά που βρίσκονται στο κρέας και στα φρούτα και τα φυτικά λιπαρά. 

Οι περισσότεροι µαθητές δεν γνωρίζουν πως τα ω-3 και ω-6 λιπαρά οξέα είναι απαραίτητα  

για τη διατήρηση της υγείας µας. Μόνο 4/60 γνωρίζουν ίσως κάτι για το ρόλο των 

συγκεκριµένων λιπαρών οξέων, χωρίς όµως να έχουν ολοκληρωµένη εικόνα, όπως 

φαίνεται και από τις απαντήσεις τους.  

 

Ερώτηση 6η 

Τα  ψάρια είναι πλούσια σε:  

α) κορεσµένα λίπη         

β) ακόρεστα λίπη      

γ) χοληστερόλη         

δ) trans-λιπαρά 

 

Το β) που είναι η σωστή απάντηση επέλεξαν  32/60 (53,3%),  το α) απάντησαν 21/60 

(35%) µαθητές, το γ) 3/60 (5%) και το δ) 4/60 (6,7%).  
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Οι περισσότεροι µαθητές απάντησαν σωστά στην ερώτηση, υπήρξε όµως ένα µεγάλο 

ποσοστό των ερωτηθέντων που υποστήριξε ότι τα ψάρια είναι πλούσια σε κορεσµένα 

λιπαρά.  

 

Ερώτηση 7η 

Οι κανονικές τιµές χοληστερίνης για υγιές άτοµο είναι 

α) 300-400 mg/dL          

β) 50-150 mg/dL           

γ) 150-200 mg/dL           

δ) 200-300 mg/dL      

 

Οι περισσότεροι µαθητές γνωρίζουν που κυµαίνονται οι φυσιολογικές τιµές της 

χοληστερίνης, αφού 42/60 (70%) επέλεξαν  το γ) που είναι και η σωστή απάντηση. 16/60  

(26,7%) επέλεξαν το β). Από ένας µαθητής επέλεξε τα α) (1/60) και δ) (1/60) (1,7%). 

 

Ερώτηση 8η 

Η χοληστερόλη είναι: 

α) ορµόνη 

β) λιπίδιο 

γ) ένζυµο 

δ) σάκχαρο 

 

33/60 (55%) µαθητές επέλεξαν το β), που είναι η σωστή απάντηση. 4/60 (6,7%) µαθητές 

πιστεύουν ότι η χοληστερόλη είναι ορµόνη και επέλεξαν το α),  9/60  (15%) θεωρούν ότι 

είναι ένζυµο (γ) και 14/60 (23,3%) επέλεξαν το δ) πιστεύοντας ότι πρόκειται για σάκχαρο.  

Και σε αυτή την ερώτηση όλες οι απαντήσεις έχουν επιλεγεί από αρκετούς µαθητές. Παρότι 

περισσότεροι από τους µισούς απάντησαν σωστά, υπάρχουν αρκετοί που πιστεύουν ότι η 

χοληστερόλη είναι σάκχαρο ή ένζυµο. 
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Ερώτηση 9η 

Η χοληστερόλη στο αίµα µας:   

α) δηµιουργείται από τον ίδιο τον οργανισµό, ενώ συγχρόνως προέρχεται από τη 

διατροφή  

β) δηµιουργείται µόνο από τον ίδιο τον οργανισµό 

γ) προέρχεται από τα τρόφιµα που καταναλώνουµε 

δ) διακρίνεται σε δυο τύπους:  την HDL και την  LDL 

 

Οι µισοί µαθητές (31/60, 51,7%) επέλεξαν ορθά το α), καθώς πιστεύουν ότι η  χοληστερόλη 

στο αίµα µας δηµιουργείται από τον ίδιο τον οργανισµό, ενώ συγχρόνως προέρχεται από τη 

διατροφή. 3/60 (5%) απάντησαν το β). Ότι η χοληστερόλη στο αίµα µας προέρχεται από τα 

τρόφιµα που καταναλώνουµε υποστήριξαν 11/60 (18,3%) µαθητές επιλέγοντας το γ). Το δ) 

επέλεξαν 15/60 (25%)  άτοµα. 

Σε αυτή την ερώτηση οι µαθητές µοιράζονται κυρίως ανάµεσα σε τρεις απαντήσεις. Πολλοί 

µαθητές επέλεξαν το δ), γιατί συχνά ακούµε από τα Μέσα Μαζικής Ενηµέρωσης ή σε 

συζητήσεις µεταξύ µας, για την ‘καλή’ και την ‘κακή’ χοληστερόλη. Στην πραγµατικότητα 

πρόκειται για δυο διαφορετικούς τύπους λιποπρωτεϊνών, την HDL και την  LDL, οι οποίες 

µεταφέρουν τη χοληστερόλη. Αρκετά άτοµα επέλεξαν το γ), ίσως επειδή έχουν ακούσει πως 

τα άτοµα µε υψηλή χοληστερόλη πρέπει να προσέχουν πολύ τη διατροφή τους. 

 

Ερώτηση 10η 

Να περιγράψτε µε λίγα λόγια τι είναι η αθηροσκλήρωση. 

 

Οι περισσότεροι από τους µαθητές που απάντησαν στην ερώτηση, υποστήριξαν πως 

πρόκειται για ασθένεια κατά την οποία φράζουν οι αρτηρίες και προκαλούνται καρδιακά 

νοσήµατα (18/60). Άλλες απαντήσεις που δόθηκαν είναι: λιπίδια µαζεύονται στις αρτηρίες 

και µπορεί να προκληθεί έµφραγµα αν ξεκολλήσουν, στεφανιαία νόσος. 

∆εν απάντησαν (40/60). 

Οι περισσότεροι µαθητές δεν  γνωρίζουν τι είναι η  αθηροσκλήρωση. Υπάρχουν αρκετοί 

(18/60) που απάντησαν σωστά και κάποιοι (2/60), που οι απαντήσεις τους πλησίαζαν τη 

σωστή. 
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Ερώτηση 11η 

Τα τριγλυκερίδια είναι οργανικές ενώσεις που στο µόριό τους περιέχουν: 

α) γλυκόζη                   

β) λιπαρά οξέα                  

γ) γλυκογόνο                   

δ) πεπτίδια 

 

Το β), που είναι η σωστή απάντηση επιλέχθηκε από 41/60 (68,3%) και το α) από 12/60 

(20%) µαθητές. Κάποιοι µαθητές (4/60, 6,7%)  επέλεξαν το γ) και κάποιοι (3/60, 5%) το δ).  

Η πλειοψηφία των ερωτώµενων απάντησε σωστά, αν και υπήρξαν αρκετοί που επέλεξαν 

λανθασµένα το α). 

 

Ερώτηση 12η 

 

Ποια από τις παρακάτω προτάσεις δεν αφορά λειτουργία των λιπαρών υλών στα 

τρόφιµα? 

α) µεταφέρουν κάποιες βιταµίνες 

β) είναι η πιο συµπυκνωµένη πηγή ενέργειας  

γ) συµµετέχουν στη γεύση και το άρωµα των τροφίµων 

δ) παρέχουν τα απαραίτητα αµινοξέα 

 

Το δ), που είναι και η σωστή απάντηση,  επιλέχθηκε από 18/60 (30%)  µαθητές. Το α) 

επιλέχθηκε από 18/60 (30%) µαθητές, το β) από 3/60 (5%) και το γ) από 21/60 (35%) .   

Και σε αυτή την ερώτηση φαίνεται πως οι µαθητές γνωρίζουν πως τα λίπη είναι η πιο 

θερµιδογόνα τάξη των θρεπτικών υλών καθώς µόνο 3 µαθητές επέλεξαν το β). Ουσιαστικά, 

οι µαθητές µοιράζονται σχεδόν ισόποσα στις άλλες τρεις απαντήσεις. Μόνο το 1/3 των 

µαθητών γνωρίζει πως τα αµινοξέα δεν είναι οι δοµικές µονάδες των λιπαρών υλών, αλλά 

των πρωτεϊνών.  
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Ερώτηση 13η 

 

Γνωρίζετε τι είναι τα υδρογονωµένα λίπη και που χρησιµοποιούνται;  

 

Μόνο 3/60 µαθητές απάντησαν ότι πρόκειται για φυτικά έλαια που είναι επεξεργασµένα και 

χρησιµοποιούνται στην παρασκευή τροφίµων (µαργαρίνες, γλυκά). Ένας µαθητής 

υποστήριξε πως είναι τα κορεσµένα λιπαρά που χρησιµοποιούνται στη µαγειρική και στην 

παρασκευή διαφόρων σνακ, και ένας άλλος αυτά που έχουν υποστεί επεξεργασία µε 

προσθήκη υδρογόνου, απαντήσεις που πλησιάζουν τη σωστή, είναι όµως ελλιπείς.  

 Άλλες απαντήσεις που δόθηκαν είναι: τα λιπαρά που περιέχονται στα φρούτα και τα  

λιπαρά που βρίσκονται στα σαπούνια και περιέχουν υδρόφοβες και υδρόφιλες κεφαλές. Και 

οι δυο είναι λανθασµένες. 

Η συντριπτική πλειοψηφία των µαθητών δεν γνωρίζει τι είναι τα  υδρογονωµένα λίπη, αφού 

53/60 δεν απάντησαν. 

 

Ερώτηση 14η 

 

Γιατί φυλάσσουµε το λάδι σε αεροστεγή δοχεία; 

 

Οι απαντήσεις που δόθηκαν είναι οι εξής: 

Για να µην χαλάσει (16/60) 

Για να µην οξειδωθεί  (12/60) 

Άλλες απαντήσεις που δόθηκαν από µεµονωµένα άτοµα και είναι λανθασµένες: Γιατί µε την 

επίδραση του αέρα εξατµίζονται οι ωφέλιµες ουσίες, για να µη ξεθυµάνει, για να µην 

µετατραπεί σε κορεσµένο και µείνει µόνο το λιπαρό µέρος χωρίς τις θρεπτικές ουσίες, γιατί 

είναι ακόρεστη ουσία και αν έρθει σε επαφή µε το οξυγόνο καταστρέφεται, γίνεται 

παχύρευστο και µαυρίζει, γιατί µε την επαφή µε τον αέρα γίνεται στερεό, για να µη γίνει 

ζύµωση, για να αποφύγουµε έντοµα και τρωκτικά.  

∆εν απάντησαν (23/60). 

Μεγάλο ποσοστό των µαθητών δεν απάντησε στην ερώτηση, αν και αφορούσε ένα προϊόν 

που χρησιµοποιούµε καθηµερινά στη διατροφή µας. Σχεδόν οι µισοί µαθητές γνωρίζουν 

πως το λάδι φυλάσσεται σε αεροστεγή δοχεία για να µη χαλάσει και κάποιοι απάντησαν 

ακόµα πιο συγκεκριµένα, για να µην οξειδωθεί. Μερικοί µαθητές έχουν παρανοήσεις, όπως 

ότι κάποια συστατικά του εξατµίζονται ή ότι πήζει και γίνεται στερεό ή ότι γίνεται ζύµωση. 
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Ερώτηση 15η 

 

Η υδρόλυση των τριγλυκεριδίων σε αλκαλικό περιβάλλον, όπως η επίδραση NaOH, 

δίνει ως προϊόν:  

α) χλωριούχο νάτριο 

β) νερό 

γ) εστέρες 

δ) άλατα νατρίου λιπαρών οξέων 

 

Σε αυτή την ερώτηση οι περισσότεροι µαθητές, (37/60,  61,7%), απάντησαν σωστά 

επιλέγοντας το δ),  µε τις άλλες τρεις απαντήσεις να επιλέγονται από λίγα άτοµα.   7/60 

(11,7%) επέλεξαν το α), 9/60 (15%) το β) και 7/60 (11,7%) το γ).  

Όλοι οι µαθητές της θετικής κατεύθυνσης απάντησαν σωστά, καθώς είναι µια ερώτηση που 

αφορά καθαρά γνώσεις χηµείας.  

 

Ερώτηση 16η 

 

Να εξηγήσετε µε λίγα λόγια που οφείλεται η απορρυπαντική δράση των σαπώνων. 

 

Η πλειοψηφία των ερωτώµενων (44/60)  δεν απάντησαν καθόλου. 

3/60 µαθητές έγραψαν πως η απορρυπαντική δράση των σαπώνων οφείλεται στη δράση 

των µικκυλίων που αγκαλιάζουν το λεκέ-λίπος και µόνο 1/60 ανέφερε ότι ‘‘έχουν υδρόφιλο 

και υδρόφοβο χαρακτήρα, ο υδρόφοβος έρχεται σε επαφή µε το λεκέ και το νερό καθαρίζει 

τη βρωµιά’’. Ήταν οι µόνοι που ανέφεραν τα µικκύλια αν και οι απαντήσεις τους είναι 

ανεπαρκείς.  

Άλλες απαντήσεις που δόθηκαν ήταν πολύ γενικές ή λανθασµένες, όπως, ότι οφείλεται: 

στην ιδιότητα των σαπώνων να διασπούν τους δεσµούς ανάµεσα στα µόρια των λεκέδων, 

σε κάποιες χηµικές αντιδράσεις, σε κάποια ουσία που βοηθά στη διάλυση των λεκέδων, 

στα φάρµακα, στα λιπαρά συστατικά που περιέχουν τα σαπούνια, στο ότι τα σαπούνια 

κολλούν πάνω στα λίπη και τα αποσπούν από τα ρούχα, στο ότι έχουν υψηλό ρΗ σε σχέση 

µε το νερό και ότι περιέχουν ουσίες που διώχνουν τα βακτήρια. 

Τρεις  µαθητές απάντησαν πως  οι βρωµιές εγκλωβίζονται από τα φωσφολιπίδια ή τα 

τριγλυκερίδια, ότι οι υδρόφιλες και υδρόφοβες κεφαλές των φωσφολιπιδίων βοηθούν στην 

αφαίρεση των λεκέδων και πως η υδρόφοβη ουρά πάει στο νερό και η υδρόφιλη κεφαλή 
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στο λίπος.  Φαίνεται πως οι συγκεκριµένοι µαθητές γνωρίζουν για τον υδρόφιλο και 

υδρόφοβο χαρακτήρα των σαπώνων, υπάρχει όµως µια σύγχυση γιατί και τα φωσφολιπίδια 

εµφανίζουν τα ίδια χαρακτηριστικά. 

 

Ερώτηση 17η 

 

Τα φωσφογλυκερίδια:   

α) αποτελούν το βασικό συστατικό των κυτταρικών µεµβρανών 

β)  είναι διευθετηµένα σε µια λιπιδική διπλοστιβάδα µε τα υδρόφοβα άκρα να 

κατευθύνονται στο κέντρο της διπλοστιβάδας 

γ) δρουν ως γαλακτωµατοποιητές 

δ) όλα τα παραπάνω 

 

Οι περισσότεροι µαθητές (32/60,  53,3%) επέλεξαν ορθά το δ). 15/60 (25%) επέλεξαν το β) 

και 9/60 (15%) το γ). Το α) επιλέχθηκε από 4/60 (6,7%) µαθητές.  

Η πλειοψηφία των µαθητών απάντησε σωστά. Από την κατανοµή των µαθητών στις 

υπόλοιπες απαντήσεις, φαίνεται πως ίσως η διδασκαλία του σχετικού µαθήµατος στη 

βιολογία εστιάστηκε στον υδρόφιλο και υδρόφοβο χαρακτήρα των φωσφολιπιδίων και 

λιγότερο στο ρόλο τους και που εντοπίζονται. 

 

Ερώτηση 18η 

 

Για καλύτερη υγεία πρέπει: 

α) να προτιµήσουµε την κατανάλωση κορεσµένων λιπαρών 

β) να προτιµήσουµε την κατανάλωση πολυακόρεστων λιπαρών  

γ) να περιορίσουµε την κατανάλωση κορεσµένων και ακόρεστων λιπαρών 

δ) να προτιµήσουµε την κατανάλωση trans-λιπαρών  

 

Οι περισσότεροι µαθητές µοιράστηκαν ανάµεσα στο β) και στο γ), µε 22/60 (36,7%) άτοµα 

να επιλέγουν το β), που είναι και η σωστή απάντηση και 21/60 (35%) άτοµα να επιλέγουν 

το γ).  10/60  (16,7%) µαθητές επέλεξαν το α) και 7/60 (11,7%) το δ).  

Και σε αυτή την ερώτηση φαίνεται πως υπάρχει ένα αρκετά µεγάλο ποσοστό που δεν 

γνωρίζει τους διάφορους τύπους λιπαρών οξέων και ποιοι είναι ευεργετικοί για την υγεία.  
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Οι 21 µαθητές που επέλεξαν το γ) ως απάντηση, ίσως σκέφτηκαν πως αφού πρόκειται για  

λιπαρά καλό θα ήταν η πρόσληψή τους να είναι περιορισµένη, άσχετα από το είδος τους. 

 

Ερώτηση 19η 

 

Αν παρατηρήσετε τις ετικέτες στα µπουκάλια ελαιολάδου  στο σούπερ µάρκετ, 

κάποια από αυτά αναγράφουν ‘‘από εξευγενισµένα λάδια’’ και άλλα ‘‘παρθένο’’ 

ελαιόλαδο. Εσείς ποιο προϊόν  θα επιλέγατε να αγοράσετε και γιατί;  

 

10/60 µαθητές επέλεξαν το παρθένο ελαιόλαδο χωρίς να αιτιολογήσουν. 

16/60 µαθητές επέλεξαν το παρθένο γιατί πιστεύουν ότι είναι πιο αγνό, υψηλότερης 

ποιότητας, κατευθείαν από τον καρπό, χωρίς πρόσθετα. 

18/60 µαθητές επέλεξαν το παρθένο, διότι όπως είπαν δεν έχει υποστεί επεξεργασία όπως 

τα άλλα. 

Οι αιτιολογήσεις κάποιων µαθητών που επέλεξαν το παρθένο ήταν γιατί: έχει χαµηλά οξέα, 

δεν έχει ακόρεστα λιπαρά οξέα, είναι πλούσιο σε πολυακόρεστα λιπαρά, περιέχει καλύτερα 

λίπη, είναι πιο συνηθισµένο, τα εξευγενισµένα είναι µείγµατα µε άλλα είδη λαδιών. 

∆εν απάντησαν στην ερώτηση 9/60 µαθητές.  

Φαίνεται ότι οι περισσότεροι µαθητές επέλεξαν το παρθένο ελαιόλαδο, κυρίως λόγω της 

ονοµασίας του (παρθένο = αγνό), και όχι γιατί γνωρίζουν τι ακριβώς είναι το εξευγενισµένο 

ελαιόλαδο.  

 

Ερώτηση 20η 

 

Το ελαιόλαδο: 

α) είναι πλούσιο σε trans λιπαρά 

β) δεν περιέχει κορεσµένα λιπαρά 

γ) είναι πλούσιο σε µονοακόρεστα λιπαρά 

δ) είναι πλούσιο σε κορεσµένα λιπαρά  

 

Λιγότεροι από τους µισούς µαθητές  (25/60, 41,7%) επέλεξαν το γ), που είναι η σωστή 

απάντηση.  Ίσοι σε αριθµό µαθητές (25/60, 41,7%) επέλεξαν το δ), ενώ 3/60 (5%)  το α)  

και 7/60  (11,7%) το β).  
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Άλλη µια ερώτηση που δείχνει πως ένα µεγάλο ποσοστό µαθητών δεν γνωρίζει τους 

διάφορους τύπους λιπαρών οξέων.  

 

Ερώτηση 21η 

 

Οι  λιπαρές ύλες: 

α) όλες µπορούν να υδρολυθούν 

β) όλες περιέχουν στο µόριό τους λιπαρά οξέα 

γ) όλες περιέχουν στο µόριό τους εστέρες 

δ) όλες αποµονώνονται κατά την εκχύλιση κυττάρων και ιστών µε µη πολικούς 

διαλύτες. 

 

Μόνο 19/60 (31,7%) µαθητές απάντησαν σωστά το δ). Οι περισσότεροι µαθητές (32/60, 

53,3%) επέλεξαν λανθασµένα το β).  Το α) επιλέχθηκε από 2/60 (3,3%) µαθητές και το γ) 

από 6/60 (10%) µαθητές. Ένας δεν απάντησε καθόλου.  

Οι απαντήσεις µοιράζονται ανάµεσα στο β) και το δ), µε την πλειοψηφία να επιλέγει τα 

λιπαρά οξέα, λόγω του ίδιου ονόµατος µε τις λιπαρές ύλες. 

 

Ερώτηση 22η 

 

 Όταν τηγανίζουµε είναι προτιµότερο να χρησιµοποιούµε: 

 α) ελαιόλαδο γιατί είναι περισσότερο ανθεκτικό σε υψηλές θερµοκρασίες σε σχέση 

µε τα σπορέλαια 

 β) σπορέλαια γιατί είναι  περισσότερο ανθεκτικά σε υψηλές θερµοκρασίες σε σχέση 

µε το ελαιόλαδο 

 γ) σπορέλαια γιατί είναι πιο ‘‘ελαφριά’’, επιβαρύνοντάς µας µε λιγότερες θερµίδες 

απ’ ότι    το ελαιόλαδο         

δ) είτε ελαιόλαδο είτε σπορέλαιο αφού δεν έχουν ουσιαστικές διαφορές 

 

Ότι το ελαιόλαδο είναι πιο ανθεκτικό σε υψηλές θερµοκρασίες σε σχέση µε τα σπορέλαια, 

δηλαδή το α), επέλεξαν ορθά  35/60 (58,3%) ερωτώµενοι. 9/60 (15%) µαθητές επέλεξαν το 

β),  7/60 (11,7%) το δ) και 9/60 (15%) το γ). 

Οι περισσότεροι µαθητές απάντησαν σωστά. Εντούτοις, 25/60, ένα αρκετά µεγάλο 

ποσοστό, δεν γνωρίζει  ποιο είναι το καταλληλότερο λάδι για τηγάνισµα.  



147 

 

 

Ερώτηση 23η 

Τα ω-3 λιπαρά οξέα: 

α) µειώνουν τα επίπεδα της χοληστερόλης και των τριγλυκεριδίων στο αίµα  

β) δεν παίζουν ρόλο στη διατροφή µας 

γ) πρέπει να τα αποκλείσουµε από το διαιτολόγιο µας γιατί παχαίνουν 

δ) αυξάνουν τον κίνδυνο για καρδιαγγειακές παθήσεις 

 

Σε αυτή την ερώτηση σωστά απάντησαν 47/60 (78,3%) µαθητές, επιλέγοντας το α).  ∆ύο 

(2/60, 3,3%) µαθητές επέλεξαν το β), 3/60 (5%) µαθητές το γ) και  8/60 (13,3%) το δ).     

Οι περισσότεροι µαθητές γνωρίζουν ότι τα ω-3 λιπαρά είναι ευεργετικά για την υγεία. Όµως, 

δεν είναι  λίγοι (11/60) οι µαθητές που τα θεωρούν επιβλαβή για την υγεία.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



148 

 

Παράρτηµα II 

 

Ερωτηµατολόγιο για τη σύνθεση οµάδων µε βάση το κοινωνιόγραµµα Moreno 

 

Ονοµατεπώνυµο: 

Τµήµα: 

 

Με ποιους συµµαθητές σου θα ήθελες να είστε στην ίδια οµάδα στο εργαστήριο Χηµείας; 

 

1η προτίµηση: .��������������������.  

2η προτίµηση: ��������������������.. 

3η προτίµηση: ��������������������..  
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Παράρτηµα III 

                                          Φύλλο  αξιολόγησης 

 

1. Να χαρακτηρίσετε τις παρακάτω προτάσεις σωστές ή λανθασµένες και να 

αιτιολογήσετε την επιλογή σας. 

Α) Το αυγό είναι µια τροφή που δεν περιέχει λιπαρά. 

Β) Ο λεκές από λάδι βγαίνει µε βενζίνη.  

Γ) Για να χάσουµε βάρος θα πρέπει να αποκλείσουµε τις λιπαρές ύλες από το διαιτολόγιό 

µας, καθώς µας προσφέρουν πολλές θερµίδες.   

∆) Ο οργανισµός µας δεν µπορεί να συνθέσει τα απαραίτητα  κορεσµένα λιπαρά οξέα, για 

αυτό πρέπει να τα προσλαµβάνει µέσω της τροφής.    

Ε) Τα καρύδια είναι µια τροφή πλούσια σε λιπαρά.     

Στ) Τα τριγλυκερίδια είναι εστέρες συνδεδεµένοι µε 3 µόρια γλυκερόλης. 

Ζ) Η χοληστερόλη της τροφής ανεβάζει κατά πολύ τα επίπεδα της χοληστερόλης του 

αίµατος.   

Η) Τα ακόρεστα λιπαρά οξέα έχουν υψηλότερα σηµεία τήξεως σε σχέση µε τα αντίστοιχα 

κορεσµένα µόρια. 

Θ) Κατά το τηγάνισµα σχηµατίζονται τοξικά πολυµερή. 

 

2. Να γράψετε  2 τρόφιµα πλούσια σε : 

κορεσµένα λιπαρά ���������..�������������������       

πολυακόρεστα�����..������������������������� 

 µονοακόρεστα ���..��������������������������.. 

 trans  λιπαρά���������������������������.���.. 

 

3. Να απαντήσετε σύντοµα στις παρακάτω ερωτήσεις. 

i. Τι είναι η αθηροσκλήρωση; 

ii. Να αναφέρετε 4 λόγους για τους οποίους ο οργανισµός µας χρειάζεται να 

λαµβάνει λιπαρά µε τη διατροφή. 

iii. Για να µαγειρέψετε θα χρησιµοποιούσατε ελαιόλαδο ή µαργαρίνη; Εξηγείστε. 

iv. Ποιες τροφές είναι πλούσιες σε ω-3 και ω-6 πολυακόρεστα λιπαρά οξέα; 

v. Γιατί στη µαγιονέζα αναµιγνύεται το λάδι µε το ξύδι;  
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vi. Γιατί οι βιοµηχανίες τροφίµων χρησιµοποιούν στα προϊόντα τους υδρογονωµένα 

λίπη; Είναι ωφέλιµα για την υγεία; 

vii. Γιατί το λινελαϊκό και το α-λινολενικό οξύ πρέπει να λαµβάνονται µε την τροφή; 

Μπορείτε να αναφέρετε 3 λόγους για τους οποίους είναι ωφέλιµα για την υγεία 

µας; 

viii. Όταν τα σαπούνια διαλύονται στο νερό σχηµατίζουν µικκύλια. Τι είναι τα µικκύλια;  

ix. Γιατί στην καθηµερινότητά µας χρησιµοποιούµε συνθετικά απορρυπαντικά αντί 

για χειροποίητα σαπούνια; 

x. Πως εξυπηρετεί η δοµή των φωσφολιπιδίων τις λειτουργίες των κυτταρικών 

µεµβρανών; 

xi. Τι είναι το εξευγενισµένο ελαιόλαδο; 

xii. Γιατί σε κάποιες µαργαρίνες χρησιµοποιούνται φυτοστερόλες; 
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Παράρτηµα IV 

Φύλλο παρατήρησης δραστηριοτήτων των µελών της οµάδας 

 

∆ραστηριότητες Ονόµατα των µελών της οµάδας 

1. Προσφέρει ιδέες ή πληροφορίες     

2. Ζητάει πληροφορίες ή ιδέες από τα 

άλλα µέλη 

    

3. ∆ηµιουργεί θετικό κλίµα στην 

οµάδα 

    

4. ∆ηµιουργεί αρνητικό κλίµα στην 

οµάδα 

    

5. Ανακεφαλαιώνει/ζητάει 

διευκρινήσεις ή υποδείξεις 

    

6. Προσφέρει βοήθεια σε άλλα µέλη 

της οµάδας 

    

7. Ζητάει βοήθεια από άλλα µέλη της 

οµάδας 

    

8. Επικρίνει µέλη της οµάδας     

9. Ενθαρρύνει µέλη της οµάδας     

10. ∆ιαφωνεί/αµφισβητεί ιδέες ή 

πληροφορίες 

    

11.  Τηρεί τους κανόνες ασφαλείας του 

εργαστηρίου/τακτοποιεί τον πάγκο 

εργασίας 
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Παράρτηµα V 

                            Φύλλο αυτοαξιολόγησης της οµάδας 

 

Ονοµατεπώνυµο: 

Τµήµα: 

Όνοµα οµάδας: 

Ηµεροµηνία: 

 

Απαντήστε στις παρακάτω ερωτήσεις µε ΝΑΙ ή ΟΧΙ. 

 

i. Οργανωθήκατε γρήγορα και χωρίς θόρυβο;    ------ 

ii. ∆ηµιουργήθηκαν εντάσεις την ώρα της εργασίας;    ------ 

iii. Υπήρχε κλίµα συνεργασίας, αποδοχής και στήριξης των µελών;  ------ 

iv. Υπήρχε συντονισµός και συλλογικός τρόπος εργασίας;    ------- 

v. ∆ιαχειριστήκατε αποτελεσµατικά αντίθετες απόψεις, διαφωνίες και συγκρούσεις; ------ 

vi. Καταλήγατε εύκολα στη λήψη αποφάσεων;   -------- 

vii. Ελέγχατε τις αντικρουόµενες πληροφορίες µε προσφυγή στις πηγές πληροφόρησης; 

-------- 

viii. Κάνατε προφορικές ανακεφαλαιώσεις; ------- 

ix. Κάνατε συµπληρώσεις και διορθώσεις κατά τη διάρκεια σύνταξης της εργασίας; ------ 

x. Ήσασταν συνεπείς στη τήρηση των χρονοδιαγραµµάτων; ------- 
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Παράρτηµα VI 

Φύλλο αξιολόγησης της µεθόδου project από τους µαθητές 

 

Ονοµατεπώνυµο: 

Τµήµα: 

Ηµεροµηνία: 

 

1. Καταγράψτε δυο ευχάριστα γεγονότα που συνέβησαν κατά τη διάρκεια του project. 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

2. Καταγράψτε δυο δυσάρεστα γεγονότα που συνέβησαν κατά τη διάρκεια του project. 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

3. Προτιµάς τη διδασκαλία µε οµάδες ή χωρίς οµάδες; 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

4. Θα ήθελες να συµµετάσχεις ξανά σε project; 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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Παράρτηµα VII 

Γνωρίζεις ότι... 

Τα «Θαλασσινά» Οξέα 
Το φυτοπλαγκτόν, η πρωτόγονη, µικροσκοπική αλλά τόσο ευεργετική µονάδα ζωής, παράγει 

εξαιρετικής βιολογικής σηµασίας ουσίες όπως γλυκόζη, λιπίδια, πρωτεΐνες, οξυγόνο και τα θαλασσινά 
οξέα. Γενικά, τα θαλασσινά οξέα παράγονται «προνοµιακά» από τους θαλασσινούς οργανισµούς. 
Ανάµεσά τους ξεχωρίζουν ορισµένα, όπως το εικοσι-πεντεν-ικό οξύ (µε είκοσι άτοµα άνθρακα και 
πέντε διπλούς δεσµούς) και το εικοσιδυο-εξεν-ικό οξύ (µε εικοσιδύο άτοµα άνθρακα και έξι διπλούς 
δεσµούς). Οι δεσµοί αυτοί ξεκινούν από τη θέση 3, από το τέλος του µορίου, γι´ αυτό και οι ενώσεις 
χαρακτηρίζονται ως ω-3 πολυακόρεστα οξέα. 

Το φυτοπλαγκτόν αποτελεί τροφή για τα µικροσκοπικά, αόρατα στο µάτι γαριδάκια, δηλαδή το 
ζωοπλαγκτόν, αλλά και για την άκακη φάλαινα, τα καλαµάρια και πολλά άλλα ακόµα θαλασσινά. Με 
τη σειρά τους, τα µικρά ψάρια τρέφονται µε το ζωοπλαγκτόν και αυτά καταβροχθίζονται από τα 
µεγαλύτερα ψάρια. Τα οξέα αυτά, που υπάρχουν κυρίως στα ψάρια, δεν είναι δυνατό να 
δηµιουργηθούν από τον ανθρώπινο οργανισµό, γι´ αυτό εισάγονται σ´ αυτόν µε την τροφή. Οι ενάλιοι, 
δηλαδή, οργανισµοί έχουν κληρονοµήσει τα ω-3 οξέα από την πανάρχαια ιστορία της ζωής, 
δισεκατοµµύρια χρόνια πριν, τότε, που δεν υπήρχε παρά µόνο φυτοπλαγκτόν. 

Αξίζει να σηµειωθεί ότι στη στεριά οι σπόροι, κύρια πηγή των λαδιών (σπορέλαια), περιέχουν 
κυρίως ω-6 ακόρεστα οξέα, ενώ τα ω-3 σπανίζουν. Τα ω-6 ακόρεστα οξέα έχουν την τάση να 
µετασχηµατίζονται σε αραχιδονικό οξύ. Το αραχιδονικό οξύ αποτελείται από είκοσι άτοµα άνθρακα και 
περιέχει τέσσερις διπλούς δεσµούς και, παρόλο που είναι απαραίτητο ως συστατικό της µεµβράνης των 
κυττάρων, έχει και δυσάρεστες παρενέργειες. Οι ουσίες που προέρχονται από αυτό, φαίνεται ότι 
συµβάλλουν στην αθηροσκλήρωση, στη θρόµβωση, στη ρευµατική αρθρίτιδα και στο βρογχικό άσθµα. 

Τα ω-3 ακόρεστα οξέα του θαλασσινού βασιλείου ανταγωνίζονται το σχηµατισµό του αραχιδονικού 
οξέος, αναστέλλουν την παραγωγή του και των «απογόνων» ουσιών του. Το ίδιο αποτέλεσµα 
επιτυγχάνει η ασπιρίνη, το παλαιότερο συνθετικό φάρµακο, γνωστό από το 1895, της οποίας η 
αντιθροµβωτική και η παυσίπονη δράση οφείλεται στον ίδιο µηχανισµό παρεµπόδισης της ενζυµατικής 
µετατροπής του αραχιδονικού οξέος στους «απογόνους» του. 

Για τους παραπάνω λόγους οι καρδιολόγοι όλου του κόσµου συνιστούν τα λιπαρά ψάρια ως κύρια 
τροφή και µικρές δόσεις ασπιρίνης στους ηλικιωµένους. 
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Παράρτηµα VIII 

Λύση κρυπτόλεξου σελ.55 

 

Κ Ο Π Ι Ε Σ Β Α Π Α Ρ Α Ι Τ Η Τ Α Σ Η Σ 

Υ Ρ ∆ Ο Υ Μ Α Χ Ο Λ Η Σ Τ Ε Ρ Ο Λ Η Ν Α 

Α ∆ Β Ο Ψ Ω Θ Ρ Λ Μ Κ Ο Ρ Ε Σ Μ Ε Ν Α Ι 

Ε Σ Ρ Τ Ξ Ο Γ Λ Υ Κ Ε Ρ Ο Λ Η Τ Ρ Ι Ο Η 

∆ Η Κ Ο Σ Τ Ε Μ Α Β Κ Η Υ Τ Ρ Π Ε Κ Π Ο 

Λ Ι Ν Ο Λ Ε Ν Ι Κ Ο Ξ Φ Γ Α Ι Χ Ο Ρ Α Σ 

Η Μ Θ Ε Τ Υ Γ Α Ο Ψ Ρ Ι Φ Θ Ε Α Κ Λ Ε Ι 

Ο Ρ Μ Ο Ν Ε Σ Φ Ρ Γ Α Κ Ω Ζ Ι Ο Κ Ε Ι Σ 

Ζ Λ Υ Κ Λ Ι Σ Η Ε Ι Κ Ο Σ Α Ν Ο Ε Ι ∆ Η 

Κ Ι Θ Α Φ Ω Σ Φ Σ Ι Λ Α Φ Ω Ζ Ι Ν Ο Γ Α 

Μ Α Ρ Ρ Β Ξ Υ Ρ Τ Ε Ζ Η Ο Μ Λ Ω Ρ Τ Θ Σ 

Ι Χ Θ Υ Ε Λ Α Ι Α Κ Π Α Λ Μ Ι Τ Ι Κ Ο Τ 

Ο Υ Ρ ∆ Η Κ Λ Α Ω Υ Π Ρ Ι Ι Ο Ρ Μ Κ Ο Ε 

Η Λ Ι Ι Ε Λ Ε Ο Κ Ξ Η Ι Π Λ Π Γ Λ Κ Α Α 

Σ Ι Ε Ρ Τ Υ Ξ Ο ∆ Η Π Μ Ι Ο Ν Α  Ι Φ Λ Τ 

Ψ Ω Κ Ξ Ι Ε Λ Α Ι Ο Λ Α ∆ Ο Σ Κ Π Ρ Ι Ι 

Π Π Ρ Ο Σ Τ Α Γ Λ Α Ν ∆ Ι Ν Ε Σ Η Ι Η Κ 

Τ Ρ Ι Γ Λ Υ Κ Ε Ρ Ι ∆ Ι Α Η Ο Υ Ψ Υ Ζ Ο 

 

 

Οριζόντια  

Απαραίτητα, Χοληστερόλη, Κορεσµένα, Γλυκερόλη, Λινολενικό, Ορµόνες, Εικοσανοειδή , 

Ιχθυέλαια 

Παλµιτικό, Ελαιόλαδο, Προσταγλανδίνες, Τριγλυκερίδια. 

Κάθετα 

Καρύδια, Πολυακόρεστα, Φωσφολιπίδια, Λίπη, Στεατικό. 

∆ιαγώνια 

Υδρόλυση, Εστέρες, Ζωικά. 
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Παράρτηµα IX 

 

Οδηγίες για τους καταναλωτές σχετικά µε το λάδι 

� Όταν το λάδι είναι φρέσκο και χωρίς καµία απολύτως περαιτέρω επεξεργασία, είναι 

απόλυτα φυσιολογικό να έχει στη σύστασή του αιωρήµατα που δεν είναι τίποτα άλλο 

παρά παγωµένα συστατικά, λόγω της φύλαξής του σε δροσερό µέρος ή στο σπίτι σε 

σηµεία µε χαµηλή θερµοκρασία. 

� Τηγανίζουµε  µε ελαιόλαδο και όχι µε σπορέλαια, χωρίς να ξεπερνάµε τα 15-20 

λεπτά µαγειρέµατος στους 180 οC (ιδανικά το τηγάνισµα να διαρκεί 4-5 λεπτά  στα 

3/4 της σκάλας της κουζίνας µας, δηλαδή λίγο πάνω από τη µέση). 

� Όσο µένει το λάδι χάνει τα ωφέλιµα συστατικά του.  

� Συστήνονται τα 3 τηγανίσµατα ως όριο για την αλλαγή ελαιολάδου στο τηγάνι ή τη 

φριτέζα. 

� Αν χρησιµοποιείται σπορέλαιο στη φριτέζα, µη προσθέτετε νέο λάδι στο ήδη 

χρησιµοποιηµένο, γιατί έχει οξειδωθεί. Να αλλάζετε το λάδι ανά 2 τηγανίσµατα. Αν 

πρέπει να κρατήσετε το λάδι για να το ξαναχρησιµοποιήσετε, πρέπει να το 

φιλτράρετε, να το βάλετε σε ένα δοχείο και να το φυλάξετε στο ψυγείο για επόµενη 

χρήση. 

� ∆εν υπάρχει νοµοθεσία που να επιβάλλει στα εστιατόρια και στα ταχυφαγεία  τη 

χρησιµοποίηση συγκεκριµένου λαδιού ή την αλλαγή του σε συγκεκριµένο χρονικό 

διάστηµα, ενώ δεν  γίνονται και οι σχετικοί έλεγχοι. Για λόγους οικονοµίας, πολλά 

µαγαζιά χρησιµοποιούν χαµηλής ποιότητας λάδια τα οποία δεν ανανεώνουν συχνά. 

Επειδή, λοιπόν, δεν υπάρχει καµία διασφάλιση από τα λάδια που χρησιµοποιούν τα 

εστιατόρια, συστήνεται να αποφεύγουµε την κατανάλωση τηγανητών τροφίµων εκτός 

σπιτιού ή τουλάχιστον να γίνεται σποραδικά. 
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Συµβουλές για µια ισορροπηµένη διατροφή, µε λιγότερα  λιπαρά και καλή υγεία. 

o Να αφαιρείτε το εµφανές λίπος από τα κόκκινα κρέατα. 

o Να µειώσετε την κατανάλωση κόκκινου κρέατος. 

o Να αντικαταστήσετε τα πλούσια σε λιπαρά τρόφιµα, όπως µαγιονέζα, ντόνατς, κέικ 

κ.α., µε αντίστοιχα τρόφιµα µε λιγότερα λιπαρά. 

o Να ελέγχετε τις ετικέτες των προϊόντων και να επιλέγετε αυτά που δεν περιέχουν 

υδρογονωµένα ή trans λιπαρά. Συχνά οι ετικέτες των προϊόντων είναι 

παραπλανητικές αναφέροντας τα trans λιπαρά ως πολυακόρεστα.  

o ∆εν αρκεί να αναγράφεται στις ετικέτες τροφίµων ‘φυτικά έλαια’ γιατί συχνά 

χρησιµοποιείται φοινικέλαιο ή λάδι καρύδας που είναι πλούσια σε κορεσµένα 

λιπαρά. 

o Να αποφεύγετε τα τηγανητά προϊόντα και τις υψηλές θερµοκρασίες τηγανίσµατος. 

o Να καταναλώνετε περισσότερα λαχανικά και φρούτα. 

o Να καταναλώνετε τροφές πλούσιες σε πολυακόρεστα λιπαρά, όπως ψάρια. 

o Να αθλείστε. 

o Να θυµάστε ότι τα λίπη είναι απολύτως απαραίτητα και κάποια µάλιστα πρέπει να 

λαµβάνονται οπωσδήποτε µε τη διατροφή ώστε να είµαστε υγιείς. Η χαµηλή σε 

λιπαρά δίαιτα που προτείνεται για καλή υγεία δεν σηµαίνει  δίαιτα χωρίς λιπαρά.  
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