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ΔΤΥΑΡΗ΢ΣΗΔ΢ 

 

Πξώηα απ’ όια ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ζεξκά ηε Γηεύζπλζε ηνπ κεηαπηπρηαθνύ 

πξνγξάκκαηνο «Παζνινγία ηεο Κύεζεο» θαη όινπο ηνπο θαζεγεηέο πνπ ην ζπληεινύλ, 

γηα ηε δπλαηόηεηα πνπ δίλνπλ ζηνπο θνηηεηέο λα παξαθνινπζήζνπλ έλα ηόζν 

ελδηαθέξνλ θαη άξηηα δηδαθηηθά θαηαξηηζκέλν κεηαπηπρηαθό πξόγξακκα. 

 

Δπηπξόζζεηα, ε παξνύζα εξγαζία δελ ζα κπνξνύζε λα πεξαησζεί επηηπρώο δίρσο ηελ 

ακέξηζηε ζπκβνιή ηνπ ππεύζπλνπ θαζεγεηή θ. ΢ηνύηε Γήκνπ, ν νπνίνο ήηαλ πάληνηε 

δηαζέζηκνο ζε ό,ηη ηνλ ρξεηάζηεθα θαη κε ηηο απαξαίηεηεο παξεκβάζεηο ζπληέιεζε ζηελ 

παξνπζίαζε απηνύ ηνπ απνηειέζκαηνο. Σαπηόρξνλα, ζα ήηαλ παξάιεηςή κνπ λα κελ 

αλαθεξζώ ζηα ππόινηπα κέιε ηεο Σξηκεινύο Δπηηξνπήο κνπ, θα. Καιαληαξίδνπ ΢νθία 

θαη θα. Απγνπιέα Αξεηή, πνπ κε ηελ αμηνιόγεζή ηνπο ζπλέβαιαλ ζηελ νινθιήξσζε ηνπ 

κεηαπηπρηαθνύ απηνύ πξνγξάκκαηνο. 

 

Κιείλνληαο, επραξηζηώ ηελ νηθνγέλεηά κνπ θαη όινπο απηνύο πνπ ήηαλ θαη 

παξακέλνπλ δίπια κνπ ζε απηή πξνζπάζεηα, αιιά θαη ζε θάζε βήκα πξνο ηελ 

πξαγκάησζε ησλ ζηόρσλ κνπ. 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Αδηακθηζβήηεηα ε εγθπκνζχλε απνηειεί κηα απφ ηηο πην ηδηαίηεξεο πεξηφδνπο ηεο δσήο, 

θαζψο είλαη άξξεθηα ζπλπθαζκέλε κε ηελ εμέιημή ηεο. Ζ ηδηαηηεξφηεηα απηήο ηεο θάζεο, 

πέξαλ ηεο ππαξμηαθήο ηεο ππφζηαζεο, αληηθαηνπηξίδεηαη ζην γπλαηθείν ζψκα κέζα απφ ηηο 

κεηαβνιέο πνπ πθίζηαηαη ήδε απφ ηελ ζηηγκή ηεο ζχιιεςεο. Ο νξγαληζκφο, κέζα απφ κηα 

αιιεινπρία δηεξγαζηψλ θαη κεηαβνιψλ πνπ επηηεινχληαη, θαιείηαη λα ππνζηεξίμεη ηνλ ίδην 

αιιά θαη ηε λέα δσή πνπ δεκηνπξγείηαη. ΋ιεο απηέο νη κεηαβνιέο πνπ αθνξνχλ  ηφζν ην 

ζψκα ηεο κεηέξαο φζν θαη ην αλαπηπζζφκελν έκβξπν, ππνζηεξίδνληαη εμ’ νινθιήξνπ κέζσ 

ηεο δηαηξνθηθήο θαη ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο. 

Ζ ηξνθή, απνηειεί βαζηθή πξνυπφζεζε γηα λα δηαηεξεζεί έλαο νξγαληζκφο ζηε δσή 

ζπλεπψο ζηελ θχεζε, ε αμία ηεο είλαη απαξάκηιιε. Ζ ηήξεζε ελφο ηζνξξνπεκέλνπ 

πξνγξάκκαηνο δηαηξνθήο, αλακθίβνια εμαζθαιίδεη ηε βέιηηζηε πξφζιεςε ελέξγεηαο θαη 

ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ ζηελ έγθπν, πνιιέο θνξέο φκσο δελ επαξθεί ή δελ αθνινπζείηαη. Ζ 

αλεπαξθήο πξφζιεςε νξηζκέλσλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε δπζκελή 

πεξηγελλεηηθφ απνηέιεζκα. Με έλαπζκα απηφ, ε επηζηεκνληθή θνηλφηεηα κέζα απφ ρξφληεο 

θαη ελδειερείο κειέηεο, έρεη νξίζεη θαη αλαπξνζαξκφδεη ζπλερψο ηηο ζπληζηψκελεο 

πξνζιήςεηο ηεο πιεηνλφηεηαο ησλ ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ πνπ απαηηνχληαη ζηελ εγθπκνζχλε, 

ηα νπνία δηαθέξνπλ αλά πιεζπζκφ, θαη ε έιιεηςή ηνπο δχλαηαη λα θαιπθζεί απφ εμσγελείο 

παξάγνληεο. Σέηνηνη, είλαη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, ε θαηαλάισζε ησλ νπνίσλ 

εκθαλίδεη κηα απμαλφκελε ηάζε ηα ηειεπηαία ρξφληα, ηδίσο ιφγσ ηνπ ζχγρξνλνπ ηξφπνπ 

δσήο. 

Με ζσζηή θαζνδήγεζε θαη θαηαλφεζε ησλ αλαγθψλ ηεο εγθχνπ απφ ηελ επηζηεκνληθή 

νκάδα, ε λέα κεηέξα ζα κπνξέζεη λα αληηζηαζκίζεη ηηο αλάγθεο ηεο εγθπκνζχλεο ηεο θαη λα 

επηηεπρζεί ην βέιηηζην πεξηγελλεηηθφ απνηέιεζκα. 
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ABSTRACT 

 

Undoubtedly, pregnancy is one of the most remarkable periods of life, as it is inextricably 

linked with its development. The specificity of this period, beyond its existential nature, is 

reflected in the female body through the changes it undergoes from the moment of 

conception. The organism, through a sequence of processes and changes carried out, is called 

upon to support itself as well as the new life that is created. All these changes, concerning 

both the mother's body and the developing fetus, are supported entirely through nutritional 

and energy intake. 

Food is a basic condition for maintaining an organism in life, therefore in pregnancy, its 

value is unparalleled. Adherence to a balanced nutrition program undoubtedly ensures the 

optimal intake of energy and nutrients in the pregnant woman, but many times it is not 

sufficient or is not followed. Inadequate intake of certain nutrients can lead to an adverse 

perinatal outcome. With this trigger, the scientific community, through long-term and 

thorough studies, has defined and constantly adjusts the recommended intakes of the majority 

of nutrients required in pregnancy, which differ by population, and their deficit can be 

covered by exogenous factors. Such are nutritional supplements, the consumption of which 

has shown an increasing trend in recent years, especially due to the modern lifestyle. 

With proper guidance and understanding of the pregnant woman's needs by the scientific 

team, the new mother will be able to compensate for the needs of her pregnancy and achieve 

an optimal perinatal outcome. 
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ΓΔΝΗΚΟ ΜΔΡΟ΢ 

 

 

 

ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

 

Ζ εγθπκνζχλε είλαη κηα απφ ηηο πην ζεκαληηθέο θαη ηδηαίηεξεο πεξηφδνπο ζηε δσή κηαο 

γπλαίθαο. Καηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο πεξηφδνπ, νη αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ ηφζν ζην ζψκα 

φζν θαη ζηε ςπρνζχλζεζή ηεο είλαη ζπγθινληζηηθέο θαη απνζθνπνχλ ζηελ αλάπηπμε κηαο 

θαηλνχξγηαο δσήο. 

΢ην πξψην κέξνο απηήο ηεο δηπισκαηηθήο εξγαζίαο, αλαιχνληαη εθηελψο νη κεηαβνιέο πνπ 

ζπκβαίλνπλ ζηνλ κεηξηθφ νξγαληζκφ απφ ηε ζηηγκή ηεο ζχιιεςεο κέρξη ηε γέλλεζε. Ήδε, 

απφ ηηο αξρέο ηνπ πξψηνπ ηξηκήλνπ, ην ζψκα πξνζαξκφδεηαη ψζηε λα κπνξέζεη λα  

αληαπνθξηζεί ζηηο δηαξθψο απμαλφκελεο απαηηήζεηο πνπ επηβάιιεη ε εγθπκνζχλε.  

Καλέλα ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ δελ κέλεη αλεπεξέαζην απφ απηή ηε θαηάζηαζε θαη ην 

ζψκα θαιείηαη λα ππνζηεξίμεη ηε λέα δσή. Καζψο, ινηπφλ, ε θχεζε απνηειεί κηα ηδηαίηεξε 

πεξίνδν, ε εθάζηνηε έγθπνο πξνθεηκέλνπ λα αληαπεμέιζεη ζε απηή ηε ζπλζήθε, ρξεηάδεηαη λα 

αλαπξνζαξκφζεη πνιιέο απφ ηηο θαζεκεξηλέο ηεο ζπλήζεηεο σο πξνο ηελ ελεξγεηαθή ηεο  

πξφζιεςε θαη θαη’ επέθηαζε, ηε δηαηξνθή ηεο. Οη ελεξγεηαθέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ 

απμάλνληαη θαη ε λέα κεηέξα θαιείηαη λα εμηζνξξνπήζεη ην ελεξγεηαθφ ηεο ηζνδχγην γηα ηελ 

απνθπγή δπζκελψλ πεξηγελλεηηθψλ απνηειεζκάησλ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1. ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΔ΢ ΜΔΣΑΒΟΛΔ΢ ΣΟΤ ΜΖΣΡΗΚΟΤ 

ΟΡΓΑΝΗ΢ΜΟΤ ΢ΣΖΝ ΚΤΖ΢Ζ. 

 

΢ρεδφλ ηαπηφρξνλα κε ηε ζχιιεςε μεθηλά κηα ηεξάζηηα αιιεινπρία βηνινγηθψλ 

κεηαβνιψλ, ψζηε ην γνληκνπνηεκέλν σάξην λα κεηαηξαπεί ζε έλαλ νινθιεξσκέλν θαη 

πιήξσο ιεηηνπξγηθφ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. 
(1)

  

Σν επίπεδν ζξέςεο ηεο κεηέξαο δηαδξακαηίδεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηελ αλαπαξαγσγηθή 

δηαδηθαζία, θαζψο γηα λα ζπληειεζηνχλ απνηειεζκαηηθά θαη κε ηελ απαηηνχκελε ηαρχηεηα 

φιεο απηέο νη δηεξγαζίεο ηφζν ζηε κεηέξα φζν θαη ζην θχεκα, ε αλάγθε ελέξγεηαο θαη 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ είλαη απμεκέλε. 
(1), (2) 

Οη θπζηνινγηθέο αιιαγέο πνπ ζπληεινχληαη 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο κπνξνχλ λα 

ρσξηζηνχλ ζε δχν νκάδεο. Ζ πξψηε νκάδα 

απνηειείηαη απφ ηηο αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ 

θαηά ην πξψην κηζφ ηεο θχεζεο, κέρξη ηηο 20 

πεξίπνπ εβδνκάδεο, θαη νλνκάδνληαη 

«αλαβνιηθέο κεηαβνιέο», θαζψο εληζρχνπλ ηνλ 

νξγαληζκφ κε ηέηνην ηξφπν ψζηε ε κεηέξα λα 

κπνξεί λα αληαπεμέιζεη ζηηο αλάγθεο ηνπ 

εκβξχνπ γηα νμπγφλν, αίκα, βηηακίλεο θαη 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, θαηά ην δεχηεξν κηζφ ηεο 

θχεζεο. Ζ δεχηεξε νκάδα ζπκπεξηιακβάλεη ηηο αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ ζην δεχηεξν κηζφ 

ηεο εγθπκνζχλεο θαη νλνκάδνληαη θαηαβνιηθέο κεηαβνιέο. Δδψ, αμίδεη λα αλαθεξζεί φηη 

κέρξη ηηο 20 εβδνκάδεο ην έκβξπν έρεη πεηχρεη κφιηο ην 10% ηεο αχμεζεο ηνπ, ελψ ην 

ππφινηπν 90% επηηπγράλεηαη κεηά ηηο 20 εβδνκάδεο. Έηζη, θαηά ηελ θαηαβνιηθή θάζε ηεο 

θχεζεο, εληζρχεηαη ε παξνρή ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ελέξγεηαο ζην έκβξπν θαη 

αμηνπνηνχληαη ζην κέγηζην νη απνζήθεο ελέξγεηαο πνπ εληζρχζεθαλ θαηά ηελ αλαβνιηθή 

θάζε. 
(1)

 

 

 

 

Δηθόλα 1. 
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Πίλαθαο 1: Οη κεηαβνιέο ησλ δύν θάζεσλ ζην κεηξηθό νξγαληζκό 
(1) 

 

Αλαβνιηθή Φάζε Καηαβνιηθή Φάζε 

Αχμεζε φγθνπ αίκαηνο θαη θαξδηαθήο 

παξνρήο 

Δλεξγνπνίεζε απνζεθψλ ιίπνπο θαη 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

Αχμεζε απνζεθψλ ιίπνπο, ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ, επαηηθνχ γιπθνγφλνπ 

Απμεκέλε παξαγσγή γιπθφδεο, 

ηξηγιπθεξηδίσλ  θαη ιηπαξψλ νμέσλ ζην 

αίκα, αιιά κείσζε απνζεθψλ επαηηθνχ 

γιπθνγφλνπ 

Απμεκέλε φξεμε θαη δηαηξνθηθή 

πξφζιεςε  

Δπηηάρπλζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ 

Αχμεζε κεγέζνπο κεξηθψλ κεηξηθψλ 

νξγάλσλ (κήηξα, θαξδηά, ήπαξ, 

ζπξενεηδήο, καζηνί, λεθξνί, ιηπψδεο 

ηζηφο) 

Ζ απμεκέλε φξεμε/ ζεξκηδηθή 

πξφζιεςε κεηψλεηαη ειαθξά ζην ηέινο 

ηεο θχεζεο 

Ληγφηεξεο αληνρέο Απμεκέλα επίπεδα θαηαβνιηθψλ 

νξκνλψλ 

Απμεκέλα επίπεδα αλαβνιηθψλ 

νξκνλψλ 

 

 

1.1. Φπζηνινγηθέο Μεηαβνιέο αλά ζύζηεκα 

 

Ζ θπζηνινγηθή αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ απφ ηε ζχιιεςε κέρξη ην ηνθεηφ, εμαξηάηαη απφ ηε 

ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηε ζπλεξγαζία πνιιαπιψλ ζπζηεκάησλ. Οη κεηαβνιέο είλαη πνηθίιεο θαη 

επεξεάδνπλ θάζε φξγαλν θαη ζχζηεκα ηεο κεηέξαο. 
(1) 

 

 

1.1.2.  Καξδηαγγεηαθό ΢ύζηεκα 

 

Οη κεηαβνιέο πνπ παξαηεξνχληαη ζην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα ηεο κεηέξαο απφ ηα πξψηα 

ζηάδηα θηφιαο ηεο θχεζεο , ζηνρεχνπλ ζηελ θάιπςε ησλ απμεκέλσλ αλαγθψλ γηα επαξθή 

αηκάησζε θαη θαηαλνκή νμπγφλνπ ηφζν ηεο ίδηαο, φζν θαη ηνπ αλαπηπζζφκελνπ εκβξχνπ. 
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Απφ ην πξψην θηφιαο ηξίκελν ηεο 

εγθπκνζχλεο, παξαηεξείηαη αχμεζε ηεο 

θαξδηαθήο παξνρήο πνπ αλέξρεηαη απφ 

30% έσο 50% . Σν θαηλφκελν απηφ  

θνξπθψλεηαη θαηά ηελ 32
ε
 εβδνκάδα, σο 

απφηνθνο ηφζν ηεο εμηζνξξφπεζεο ηεο 

αχμεζεο ηνπ θαξδηαθνχ ξπζκνχ πεξί ησλ 

10-15 παικψλ αλά ιεπηφ, ιφγσ θχεζεο, 

φζν θαη ηεο απμεκέλεο αηκαηηθήο ξνήο 

πνπ απαηηνχλ ε κήηξα, ν πιαθνχληαο, νη 

λεθξνί θαη ην δέξκα, γηα ηνλ ίδην ιφγν. 
(2) 

Λφγσ ηεο απμεκέλεο θαξδηαθήο παξνρήο θαη αηκαηηθήο ξνήο, είλαη πηζαλφ λα παξαηεξεζεί 

κεξηθή ππεξηξνθία ηεο θαξδηάο , φπσο επίζεο κηα ειαθξηά κεηαηφπηζή ηεο πξνο ηα πάλσ θαη 

αξηζηεξά ζην ζψξαθα, εμαηηίαο ησλ κεραληθψλ πηέζεσλ πνπ αζθεί ζην δηάθξαγκα ε 

δηνγθνχκελε θπνθνξνχζα κήηξα. Σα ζεκεία απηά απνηππψλνληαη ζην 

ειεθηξνθαξδηνγξάθεκα ηεο εγθχνπ, αιιά επαλέξρνληαη πιήξσο κεηά ηελ πεξάησζε ηεο 

θχεζεο. 
(3), (4)

 

΢ην ειεθηξνθαξδηνγξάθεκα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, εληνπίδνληαη κεηαβνιέο 

νη νπνίεο πεξηιακβάλνπλ έθηαθηεο θνιπνθνηιηαθέο ζπζηνιέο, κείσζε ησλ θπκάησλ Q θαη 

ησλ θπκάησλ  ST, αλαζηξνθή ησλ θπκάησλ Σ θαη κεηαηνπηζκέλνο ν άμνλαο ησλ ηκεκάησλ 

QRS. Σαπηφρξνλα ζηελ αθξφαζε, ηα ζπζηνιηθά θαη δηαζηνιηθά θπζήκαηα είλαη πηζαλφ λα 

αθνχγνληαη πάλσ απφ ηελ πεξηνρή ησλ πλεπκφλσλ. 
(4) 

΋ζνλ αθνξά ηελ αξηεξηαθή πίεζε ζηελ εγθπκνζχλε, θαίλεηαη λα επεξεάδεηαη απφ 

δηάθνξνπο παξάγνληεο κεηαμχ ησλ νπνίσλ ζπγθαηαιέγνληαη ε ειηθία, ε άζθεζε, νη 

θαηαρξήζεηο, ε παξνπζία επηπξφζζεησλ πξνβιεκάησλ πγείαο, ην άγρνο, ε ζέζε ηεο εγθχνπ.  

΢ην γεληθφ πιαίζην, ζε κηα θπζηνινγηθή θαηά ηα άιια θχεζε, ε ζπζηνιηθή πίεζε παξακέλεη 

ζηα ίδηα επίπεδα, ή κεηψλεηαη ειαθξψο. Ζ δηαζηνιηθή πίεζε θαίλεηαη λα μεθηλά κηα πησηηθή 

πνξεία ήδε απφ ηελ αξρή ηνπ πξψηνπ ηξηκήλνπ, ε νπνία θνξπθψλεηαη κεηαμχ 24
εο

 – 32
εο

 

εβδνκάδαο, ελ ζπλερεία απμάλεηαη θαη επαλέξρεηαη κεηά ηνλ ηνθεηφ. 
(2), (3), (4) 

Ζ ζπκπίεζε ηεο θάησ θνίιεο θιέβαο θαζψο θαη άιισλ κεγάισλ αγγείσλ, ηδίσο ζηελ 

νπδέηεξε θαηάθιηζε ηεο εγθχνπ, πξνθχπηεη απφ ηα πηεζηηθά θαηλφκελα πνπ αζθεί ε κήηξα, 

Δηθόλα 2: Μεηαβνιέο ζηνλ όγθν αίκαηνο, πιάζκαηνο 

θαη εξπζξώλ αηκνζθαηξίσλ ζηελ θύεζε 
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μεθηλά ήδε απφ ηελ 20
ε
 εβδνκάδα θαη έρεη σο απφξξνηα ηε κεησκέλε θιεβηθή επηζηξνθή άξα 

θαη απνθφξηηζε ηνπ αίκαηνο απφ ην κνλνμείδην ηνπ άλζξαθα. Ζ θαηάζηαζε απηή νλνκάδεηαη 

ζχλδξνκν θάησ θνίιεο θιέβαο θαη εληνπίδεηαη εχθνια, θαζψο ε έγθπνο παξνπζηάδεη ππφηαζε 

θαη ηάζεηο ιηπνζπκίαο αθνχ κεηψλεηαη ε θαξδηαθή παξνρή, ελψ ην έκβξπν παξνπζηάδεη 

βξαδπθαξδία ιφγσ νμηλαηκίαο. Δπηπξφζζεηα, ε ζπκπίεζε απηψλ ησλ κεγάισλ αγγείσλ – 

θπξίσο ησλ ιαγνλίσλ θιεβψλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ θάησ θνίιε θιέβα- κπνξεί λα ζπκβάιιεη 

ζηελ παξνπζία νηδεκάησλ θαη θηξζψλ ζηα θάησ άθξα θαη ην αηδνίν αιιά θαη αηκνξξνΐδσλ, 

ιφγσ κεησκέλεο αηκαηηθήο ξνήο θαη απμεκέλεο θιεβηθήο πίεζεο. 
(4), (5)

 

Αηκαηνινγηθά, θαηαγξάθεηαη απμεηηθή ηάζε ηνπ φγθνπ αίκαηνο, ησλ ιεπθνθπηηάξσλ, ησλ 

εξπζξνθπηηάξσλ θαη ηνπ πιάζκαηνο θαηά 40% πεξίπνπ, ε νπνία μεθηλά απφ ηελ 10
ε
-12

ε
 

εβδνκάδα, θνξπθψλεηαη ηελ 32
ε
-34

ε
 θαη ελ ζπλερεία κεηψλεηαη ειαθξά. 

(2) 

Ζ αχμεζε ηνπ φγθνπ αίκαηνο δξα πξνζηαηεπηηθά έλαληη ηεο αηκνξξαγίαο θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπ ηνθεηνχ θαη επεξεάδεη ηελ αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ. Οη θπζηνινγηθνί ξπζκνί αλάπηπμεο 

ηνπ εκβξχνπ θαη ην βάξνο γέλλεζεο ζρεηίδνληαη άκεζα κε ηνλ φγθν πιάζκαηνο ηεο κεηέξαο: 

φζν κεγαιχηεξε είλαη ε αχμεζε ηνπ φγθνπ πιάζκαηνο, ηφζν κεγαιχηεξν είλαη θαη ην κέγεζνο 

ηνπ λενγλνχ. 
(5) 

Δπηπιένλ, ε θχεζε επηηαρχλεη ηελ παξαγσγή ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ, θάηη πνπ 

σζηφζν εμαξηάηαη θαη απφ ηηο δηαζέζηκεο απνζήθεο ζηδήξνπ. Ζ αχμεζε ηνπ φγθνπ πιάζκαηνο 

ππεξβαίλεη απηή ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ γεγνλφο πνπ δηθαηνινγεί ηελ πησηηθή ηάζε ησλ 

ηηκψλ ηεο αηκνζθαηξίλεο θαη θαηά ζπλέπεηα ηνπ αηκαηνθξίηε, ηδίσο ζην β ηξίκελν, 

δεκηνπξγψληαο κηα ζπλζήθε γλσζηή σο αλαηκία ηεο θχεζεο. 
(4) 

 

Πεθηηθόηεηα 

Γλσξίδνπκε πσο ε εγθπκνζχλε απνηειεί κηα παξνδηθή ζπλζήθε ππεξπεθηηθφηεηαο ηνπ 

αίκαηνο, ιφγσ αχμεζεο ησλ παξαγφλησλ πήμεο (VII, VIII, IX, X θαη ηλσδνγφλν). Ο ρξφλνο 

ξνήο ειαηηψλεηαη κέρξη ηηο 32 εβδνκάδεο θαη ζηε ζπλέρεηα επαλέξρεηαη. Ζ θαηάζηαζε 

ππεξπεθηηθφηεηαο δξα πξνζηαηεπηηθά ζηελ έγθπν σο πξνο ηελ απψιεηα αίκαηνο θαηά ηνλ 

ηνθεηφ, αιιά ηελ θαζηζηά πην επάισηε ζηηο ζξνκβψζεηο ηδίσο κεηά απφ κηα θαηζαξηθή 

ηνκή.
(6) 
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1.1.2. Αλαπλεπζηηθό ΢ύζηεκα 

 

Σν αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα δελ θαίλεηαη λα κέλεη αλεπεξέαζην θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

θχεζεο θαζψο δηαδξακαηίδεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηελ απνηειεζκαηηθή νμπγφλσζε ηεο 

κεηέξαο θαη ηνπ εκβξχνπ. Έηζη ινηπφλ, παξαηεξείηαη απμεκέλε θαηαλάισζε Ο2 (20%) θαη 

επηηάρπλζε ηνπ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ. Δληνπίδεηαη επίζεο κηα άλνδνο ζηνλ αεξηζκφ αλά 

ιεπηφ, ηεο ηάμεσο 40% - 50%, πνπ νδεγεί ζε κηα θαηάζηαζε ππεξαεξηζκνχ κε αχμεζε ηoπ 

αξηεξηαθνχ pO2 θαη πηψζε ησλ επηπέδσλ pCO2 . 
(4), (6)

 

Σα απμεκέλα ιφγσ θχεζεο νηζηξνγφλα, πξνθαινχλ ράιαζε ζηνπο ζσξαθηθνχο 

ζπλδέζκνπο, γεγνλφο πνπ επηθέξεη αχμεζε ηεο εγθάξζηαο δηακέηξνπ ηνπ ζψξαθα πεξί ηα 2 

εθαηνζηά θαη ηεο επηθείκελεο δηακέηξνπ ηνπ πεξί ηα 5-7 εθαηνζηά. 
(6) 

Σα νηζηξνγφλα επζχλνληαη, επίζεο, γηα ηελ αλάπηπμε ελφο πινχζηνπ θαη ππθλνχ αγγεηαθνχ 

δηθηχνπ ζηελ αλψηεξε αλαπλεπζηηθή νδφ, γεγνλφο πνπ δηθαηνινγεί ζπλήζε πξνβιήκαηα πνπ 

αθνξνχλ ην αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα θαη ηαιαηπσξνχλ αξθεηέο εγθπκνλνχζεο, φπσο 

ζπκθφξεζε ηεο κχηεο, ξηλνξξαγία, κεηαβνιέο ζηε θσλή θαη νίδεκα. 
(6) 

Σν δηάθξαγκα, ιφγσ ηεο αχμεζεο ηεο κήηξαο, κεηαηνπίδεηαη κέρξη θαη 4 εθαηνζηά. Σν 

θέληξν ηεο αλαπλνήο κεηαβάιιεηαη, κε απνηέιεζκα ε παξαγφκελε θαηά ηελ θχεζε 

πξνγεζηεξφλε λα απμάλεη ηελ επαηζζεζία ηνπ αλαπλεπζηηθνχ θέληξνπ ζην δηνμείδην ηνπ 

άλζξαθα θαη ηνλ φγθν ηεο αλαπλνήο θαηά 45%. Οη αλαπλνέο απμάλνληαη θαηά 1-2 αλά ιεπηφ 

θαη ε ιεηηνπξγηθή ρσξεηηθφηεηα ησλ πλεπκφλσλ θαηά 10-25%. 
(4), (6) 

 

1.1.3. Οπξνπνηεηηθό ΢ύζηεκα 

 

Νεθξνί 

Οη λεθξνί θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, είλαη ππεχζπλνη γηα ηελ απνκάθξπλζε ησλ 

άρξεζησλ νπζηψλ πνπ πξνθχπηνπλ απφ ην κεηαβνιηζκφ ηφζν ηεο κεηέξαο, φζν θαη ηνπ 

εκβξχνπ αιιά επηβαξχλνληαη θαη απφ ηνλ απμεκέλν φγθν αίκαηνο. Ζ απμεκέλε αηκαηηθή ξνή, 

πξνθαιεί ειαθξά αχμεζε ζην κέγεζφο ηνπο. Ζ πιεηνλφηεηα ησλ κεηαβνιψλ πνπ ζπκβαίλνπλ, 

νθείινληαη ζηε δξάζε ηεο πξνγεζηεξφλεο αιιά θαη ζηε πίεζε πνπ ηνπο αζθεί ε κεγεζπκέλε 

θπνθνξνχζα κήηξα. 
(6), (7) 
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Οπξνδόρνο θύζηε 

Γηπιαζηάδεηαη ε ρσξεηηθφηεηά ηεο έσο ην ηέινο ηεο θχεζεο, σζηφζν ν βιελλνγφλνο ηεο 

γίλεηαη πην ππεξαηκηθφο θαη νηδεκαηψδεο, θάηη πνπ ηνλ θαζηζηά επηξξεπή ζε ηξαπκαηηζκνχο 

θαη ινηκψμεηο. Ο κπτθφο ηφλνο ειαηηψλεηαη θαη θαηά ζπλέπεηα έρνπκε παιηλδξφκεζε ησλ 

νχξσλ. 

Ζ ζπρλννπξία, είλαη απφ ηα πξψηα ζπκπηψκαηα πνπ εκθαλίδνληαη ήδε απφ ηα πξψηκα 

ζηάδηα ηεο θχεζεο εμαηηίαο ηεο 

πίεζεο πνπ αζθεί ην ζψκα ηεο 

κήηξαο ζηελ νπξνδφρν θχζηε θαη 

παξακέλεη κέρξη ηνλ ηνθεηφ.  
(3), (8) 

 

Οπξεηήξεο 

Οη νπξεηήξεο, ε λεθξηθή 

πχεινο αιιά θαη νη θάιπθεο 

παξνπζηάδνπλ   δηάηαζε ήδε απφ ην 1
ν
 ηξίκελν. Ο νπξεηήξαο ζπκπηέδεηαη απφ ηε κήηξα ζην 

ρείινο ηνπ θάησ ππειηθνχ ζηνκίνπ θαη έηζη παξνπζηάδεηαη δηάηαζε πνπ κπνξεί λα θηάζεη ηα 

2 εθαηνζηά. Δθεί νθείιεηαη ε θαηαθξάηεζε έσο θαη 25 θνξέο πεξηζζφηεξσλ νχξσλ ζε ζρέζε 

κε πξηλ ηελ εγθπκνζχλε. Ζ θαηάζηαζε απηή πεξηγξάθεηαη ζπρλά σο θπζηνινγηθή 

πδξνλέθξσζε ηεο θχεζεο θαη ιεηηνπξγεί σο πξνδηαζεζηθφο παξάγνληαο γηα ηελ εκθάληζε 

νπξνινηκψμεσλ ζηελ έγθπν. 
(6), (7) 

Δξγαζηεξηαθά, ζηελ θχεζε παξαηεξείηαη πηψζε ζηα επίπεδα ηεο νπξίαο θαη ηεο 

θξεαηηλίλεο ιφγσ ηεο απμεκέλεο λεθξηθήο θάζαξζεο θαη ηεο ξνήο ηνπ πιάζκαηνο. 
(4) 

 

 

1.1.4. Γαζηξεληεξηθό ΢ύζηεκα 

 

Σν πεπηηθφ ζχζηεκα δελ ζα κπνξνχζε λα κείλεη ακεηάβιεην απφ ηελ εγθπκνζχλε. Αξρηθά, 

ε εθηφμεπζε ησλ επηπέδσλ ηεο ρνξηαθήο γνλαδνηξνπίλεο ζηα πξψηα ζηάδηα ηεο θχεζεο θαη 

νη κεηαβνιέο ζην κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ, επζχλνληαη γηα ηηο λαπηίεο θαη ηνπο 

εκέηνπο πνπ αηζζάλνληαη νη πεξηζζφηεξεο έγθπεο. Σα θαηλφκελα απηά θνξπθψλνληαη θαηά 

ηελ 8
ε
 εβδνκάδα θαη παξνπζηάδνπλ χθεζε πεξίπνπ θαηά ηελ 20

ε
 εβδνκάδα ηεο θχεζεο. 

(9), (10) 

Δηθόλα 3: Φπζηνινγηθή δηάηαζε ησλ νπξεηήξσλ θαη ηεο 

λεθξηθήο ππέινπ, ήδε απν ην 1ν ηξίκελν ηεο θύεζεο 
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Σα απμεκέλα ιφγσ θχεζεο επίπεδα ηεο πξνγεζηεξφλεο, είλαη ππεχζπλα γηα ηελ ειάηησζε 

ηνπ κπτθνχ ηφλνπ θαη ηεο πεξηζηαιηηθφηεηαο ηνπ εληέξνπ, απμάλνπλ ηελ απνξξφθεζε ηνπ 

λεξνχ απφ ην παρχ έληεξν, κε απνηέιεζκα ζπρλά λα εκθαλίδνληαη ζπκπηψκαηα 

δπζθνηιηφηεηαο. 
(9), (10) 

Σν ζηνκάρη, ιφγσ ηεο ππεξδηαηεηακέλεο κήηξαο, ζπκπηέδεηαη, κεηαηνπίδεηαη θαη αιιάδεη 

θιίζε. Ζ αιιαγή απηή έρεη σο απφξξνηα ηελ εκθάληζε γαζηξννηζνθαγηθήο παιηλδξφκεζεο, 

ιφγσ ηεο ράιαζεο πνπ πξνθαιείηαη ζην θαηψηεξν ηκήκα ηνπ ζθηγθηήξα ηνπ νηζνθάγνπ – θαη 

εδψ επηδξά ε πξνγεζηεξφλε-  ν νπνίνο θαλνληθά είλαη ππεχζπλνο γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ 

γαζηξηθνχ πγξνχ εληφο ηνπ ζηνκάρνπ. 
(11), (12) 

 

 

1.1.5. Καιππηήξην ΢ύζηεκα (Γέξκα) 

 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, ηα θνηιηαθά ηνηρψκαηα ηεο εγθχνπ δηαηείλνληαη ψζηε λα 

θηινμελήζνπλ ηε κήηξα κε ην δηαξθψο αλαπηπζζφκελν έκβξπν. Απφηνθνο απηνχ, είλαη ε 

πιεηνςεθία ησλ εγθχσλ λα παξνπζηάδεη ξαβδψζεηο ζηελ θαηψηεξε θνηιηαθή ρψξα, αιιά θαη 

ζε άιια ζεκεία δηάηαζεο φπσο νη γινπηνί θαη νη καζηνί. Γηα ηελ εκθάληζε ξαβδψζεσλ ζην 

δέξκα, πέξαλ απφ ηελ θιεξνλνκηθφηεηα, είλαη 

πηζαλφ λα επζχλεηαη θαη ε εθηφμεπζε πνπ 

εληνπίδεηαη ζηα επίπεδα ησλ 

αδξελνθνξηηθνζηεξνεηδψλ, ηδίσο θαηά ην δεχηεξν 

ήκηζπ ηεο θχεζεο. 
(13), (14) 

Ζ κειάγρξσζε ηνπ δέξκαηνο, ην ζηαδηαθφ 

καχξηζκα νξηζκέλσλ πεξηνρψλ ηνπ ζψκαηνο φπσο ε 

ζειαία άισ, ηα έμσ γελλεηηθά φξγαλα, ηα ρέξηα, νη 

καζράιεο, ν ιαηκφο, είλαη θπζηνινγηθέο αιιαγέο πνπ 

παξαηεξεί ην 85-90% ησλ εγθχσλ ζην δέξκα ηνπο 

ζε θάπνηα κνξθή , σο απάληεζε ζηελ εθηφμεπζε 

ησλ ηηκψλ ησλ νηζηξνγφλσλ, ηεο πξνγεζηεξφλεο θαη θπξίσο ηεο κειαληλνηξφπνπ νξκφλεο 

πνπ παξάγεηαη απφ ηνλ πιαθνχληα θαη δηεγείξεη ηελ παξαγσγή κειαλίλεο απφ ηα δεξκαηηθά 

θχηηαξα. Ζ κειάγρξσζε δελ ζπληζηά κηα επηθίλδπλε θαηάζηαζε γηα ηελ έγθπν, απαληάηαη 

Δηθόλα 4: Μέιαηλα Γξακκή (linea nigra) 
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εληνλφηεξα ζε γπλαίθεο κε ζθνπξφρξσκε επηδεξκίδα θαη μεθηλά ζπλήζσο απφ ηηο αξρέο ηνπ 

δεπηέξνπ ηξηκήλνπ, πεξί ηελ 13
ε
-14

ε
 εβδνκάδα. Σν ραξαθηεξηζηηθφηεξν ζεκείν ηεο 

κειάγρξσζεο ηεο θχεζεο, είλαη ε κέιαηλα γξακκή ή αιιηψο Linea nigra, ε νπνία είλαη κηα 

ζθνπξφρξσκε θάζεηε γξακκή πνπ εθηείλεηαη απφ ηελ πεξηνρή ηεο ήβεο θαη θηάλεη κέρξη ηελ 

μηθνεηδή απφθπζε, κε θέληξν ηεο ηνλ νκθαιφ. Δκθαλίδεηαη θαη απηή ζην δεχηεξν ηξίκελν 

ηεο θχεζεο θαη εμαθαλίδεηαη πεξίπνπ 3-4 κήλεο κεηά ηε γέλλεζε. 
(13), (15), (16) 

Σν κέιαζκα ή αιιηψο ριφαζκα ηεο εγθπκνζχλεο, είλαη κηα εμίζνπ θνηλή θαηάζηαζε πνπ 

επεξεάδεη ηελ πιεηνλφηεηα ησλ εγθχσλ θαη παξνπζηάδεηαη ζπλήζσο σο ζθνχξα κπαιψκαηα 

πνπ εληνπίδνληαη ζηε πεξηνρή ηνπ κεηψπνπ, ηεο κχηεο, ηνπ άλσ ρείινπο θαη ηα κάγνπια. Γελ 

ελέρεη θίλδπλν γηα ηελ εγθπκνζχλε, παξά κφλν κπνξεί λα είλαη ελνριεηηθφ γηα ηελ έγθπν 

ιφγσ ηνπ αηζζεηηθνχ απνηειέζκαηνο. Ο αθξηβήο κεραληζκφο εκθάληζήο ηνπ είλαη άγλσζηνο, 

σζηφζν νη νξκφλεο ηεο εγθπκνζχλεο ζε ζπλδπαζκφ κε πξνδηαζεζηθνχο παξάγνληεο φπσο ε 

ζθνπξφρξσκε επηδεξκίδα, ε έθζεζε ζηνλ ήιην θαη ε θιεξνλνκηθφηεηα, θαίλεηαη λα 

δηαδξακαηίδνπλ ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ ξφιν. Ζ ιήςε θπιιηθνχ νμένο θαη ε ρξήζε αληειηαθνχ 

δείρλνπλ λα ειαρηζηνπνηνχλ ηελ επίπησζε απηήο ηεο ππεξκειάγρξσζεο, ε νπνία πνιιέο 

θνξέο εμαθαλίδεηαη εληειψο ιίγνπο κήλεο κεηά ηνλ ηνθεηφ. 
(13), (16) 

 

1.2. Μεηαβνιέο ζηηο αλάγθεο ελέξγεηαο θαη ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ 

 

Οη κεηαβνιέο πνπ ζπληεινχληαη ζην ζψκα ηεο θπνθνξνχζαο, αθνινπζνχλ θαζνξηζκέλε 

αιιεινπρία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, πξνθεηκέλνπ λα νινθιεξσζεί επηηπρψο. Ξεθηλνχλ 

απφ ηε πξψηε θηφιαο εβδνκάδα κεηά ηε ζχιιεςε θαη ε επηηπρία θαζεκηάο απφ απηέο ηηο 

αιιαγέο είλαη άξξεθηα ζπλπθαζκέλε κε απηή ηεο πξνεγνχκελεο.
(1) 

Αξρηθά, πξέπεη λα απμεζεί ν φγθνο ηνπ θπθινθνξφληνο πιάζκαηνο ζην ζψκα ηεο κεηέξαο 

ψζηε ην έκβξπν λα πξνζιακβάλεη ηηο απαηηνχκελεο πνζφηεηεο ελέξγεηαο, νμπγφλνπ θαη 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ ζα βνεζήζνπλ ζηελ αλάπηπμή ηνπ. Δλ ζπλερεία, απμάλνληαη νη 

κεηξηθέο απνζήθεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ νη νπνίεο έρνπλ αλαπηπρζεί εγθαίξσο γηα λα 

θαιχςνπλ ηηο δηαξθψο απμαλφκελεο απαηηήζεηο ηνπ θπήκαηνο. ΢ην ζεκείν απηφ, ν ξπζκφο 

αλάπηπμεο ηνπ πιαθνχληα θνξπθψλεηαη, θαζφηη ε αλάπηπμε ηνπ πξνεγείηαη ηεο αχμεζεο ηνπ 

εκβξπτθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ψζηε λα κπνξεί λα αληαπεμέιζεη ζηηο πςειέο απαηηήζεηο ηνπ 

θπήκαηνο πνπ ζα μεθηλήζεη λα απμάλεη ην βάξνο ηνπ κε ηαρείο ξπζκνχο. 
(1), (2), (5) 
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1.2.1. Μεηαβνιέο ζηελ πνζόηεηα λεξνύ ηνπ ζώκαηνο 

 

Ζ πνζφηεηα ηνπ λεξνχ ζην γπλαηθείν ζψκα απμάλεηαη θαηά 7-10 ιίηξα. Απηφ ζπκβαίλεη 

θπξίσο ιφγσ ηεο αχμεζεο ηνπ φγθνπ πιάζκαηνο, ηνπ εμσθπηηάξηνπ θαη ηνπ ελδνθπηηάξηνπ 

πγξνχ θαζψο επίζεο θαη ηνπ ακληαθνχ πγξνχ. Σν ελδνθπηηάξην πγξφ απνηειείηαη  απφ ηελ 

πνζφηεηα ηνπ αίκαηνο θαη ησλ ηζηψλ ηνπ ζψκαηνο θαη επζχλεηαη γηα ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

ηεο αχμεζεο ηνπ λεξνχ, ελψ ην εμσθπηηάξην πγξφ, ην νπνίν εληνπίδεηαη αλάκεζα ζηα 

θχηηαξα, απμάλεη ζε κηθξφηεξν βαζκφ. 
(1) 

Ζ αχμεζε ηνπ φγθνπ ηνπ πιάζκαηνο θνξπθψλεηαη πεξίπνπ ζηηο 32- 34 εβδνκάδεο, ελψ 

μεθηλά κφιηο ιίγεο εβδνκάδεο κεηά ηε ζχιιεςε. Δμαηηίαο απηνχ θπξίσο, νη έγθπεο θαηά ηηο 

πξψηεο εβδνκάδεο ηεο θχεζεο έρνπλ έληνλν ην αίζζεκα ηεο θνχξαζεο θαη ηεο θαθνπρίαο ζε 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ κέρξη πξφηηλνο δελ ηηο δπζθφιεπαλ. Ζ θαθνπρία πνπ ζρεηίδεηαη κε ηηο 

κεηαβνιέο ζηνλ φγθν ηνπ πιάζκαηνο πεξηνξίδεηαη θαηά ην δεχηεξν θαη ηξίην ηξίκελν, θαζψο 

ν νξγαληζκφο πιένλ πξνζαξκφδεηαη ζηε λέα ζπλζήθε θαη ελεξγνπνηεί ηνπο αληηξξνπηζηηθνχο 

κεραληζκνχο ηνπ. 
(1), (5) 

Ζ αχμεζε ηνπ φγθνπ ηνπ λεξνχ δηαθέξεη απφ γπλαίθα ζε γπλαίθα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

θχεζεο. Ζ ζπζζψξεπζε εμσθπηηάξηνπ πγξνχ, ζπρλά πξνθαιεί νίδεκα ζηηο εγθχνπο θαη θαη’ 

επέθηαζε αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Σν νίδεκα, φηαλ δελ είλαη κεγάινπ βαζκνχ θαη δελ 

ζπλνδεχεηαη απφ ππέξηαζε, απνηειεί κηα θπζηνινγηθή θαηάζηαζε ζηελ εγθπκνζχλε. 
(1), (2) 

Δθηφο απφ ηελ εκθάληζε νηδήκαηνο, ν απμεκέλνο φγθνο λεξνχ ζην αίκα επζχλεηαη θαη γηα 

ην θαηλφκελν ηεο αηκαξαίσζεο , ιφγσ ηεο κεηαβνιήο ζηα επίπεδα ζπγθέληξσζεο θάπνησλ 

βηηακηλψλ, κεηάιισλ θαη ηρλνζηνηρείσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα επίπεδα ησλ ιηπνδηαιπηψλ 

βηηακηλψλ απμάλνληαη, ελψ ε ζπγθέληξσζε ησλ πδαηνδηαιπηψλ βηηακηλψλ ηείλεη λα 

κεηψλεηαη θάηη πνπ εμηζνξξνπείηαη κε ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. 
(1), (4) 

 

1.2.2. Οξκνληθέο κεηαβνιέο 

 

Ζ πιεηνςεθία ησλ νξκνληθψλ κεηαβνιψλ πνπ ζπκβαίλνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο 

αθνξνχλ νξκφλεο πνπ ξπζκίδνληαη θπξίσο απφ ηνλ πιαθνχληα. Ο πιαθνχληαο παξάγεη 

θπξίσο ζηεξνεηδείο νξκφλεο, κε βαζηθφηεξεο ηελ πξνγεζηεξφλε θαη ηα νηζηξνγφλα πνπ 

ζπληίζεληαη κε βάζε ηε ρνιεζηεξφιε, αιιά θαη άιιεο πιαθνπληηαθέο νξκφλεο φπσο ε 
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αλζξψπηλε ρνξηαθή γνλαδνηξνπίλε (hCG), ε αλζξψπηλε ρνξηαθή ζσκαηνηξνπίλε (hCS) θαη ε 

ιεπηίλε.
(1), (4) 

 

1.2.3. Μεηαβνιηζκόο πδαηαλζξάθσλ 

 

Ζ βαζηθφηεξε πεγή ελέξγεηαο ηνπ εκβξχνπ θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, είλαη ε 

γιπθφδε. Πξνθεηκέλνπ λα κπνξέζνπλ λα θαιπθζνχλ νη απμεκέλεο απαηηήζεηο ηνπ θπήκαηνο 

ζε γιπθφδε ζην δηάζηεκα απηφ, ρξεηάδεηαη λα γίλνπλ πνιιέο αλαπξνζαξκνγέο ζην 

κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ. Γηα λα επηηεπρζεί ε ζπλερήο παξνρή ηεο γιπθφδεο ζην 

έκβξπν, πξαγκαηνπνηείηαη κηα ζεηξά κεηαβνιηθψλ αιιαγψλ πνπ νδεγνχλ ζηελ απμεκέλε 

κεηξηθή αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε. Δμαηηίαο απηψλ ησλ κεηαβνιψλ, ζπρλά νη έγθπεο ζην 

ηξίην ηξίκελν ηεο θχεζεο εκθαλίδνπλ κηα ήπηα δπζαλεμία ζηνπο πδαηάλζξαθεο. 
(1). (4) 

Καηά ην πξψην κηζφ ηεο εγθπκνζχλεο, ν κεηαβνιηζκφο ησλ πδαηαλζξάθσλ 

αληηθαηνπηξίδεηαη απφ απμεκέλε παξαγσγή ηλζνπιίλεο θαη κεηαηξνπή ηεο γιπθφδεο ζε ιίπνο 

θαη γιπθνγφλν, ππφ ηε δξάζε ησλ νηζηξνγφλσλ θαη ηεο πξνγεζηεξφλεο. Καηά ην δεχηεξν 

κηζφ ηεο θχεζεο, φπνπ εληείλεηαη ε έθθξηζε ηεο αλζξψπηλεο ρνξηαθήο ζσκαηνηξνπίλεο (hCS) 

θαη ηεο πξνιαθηίλεο απφ ηελ ππφθπζε, αλαζηέιιεηαη ε κεηαηξνπή ηεο γιπθφδεο ζε 

γιπθνγφλν θαη ιίπνο. Χζηφζν, ην θαηλφκελν ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε, πνπ φπσο 

πξναλαθέξζεθε, παξαηεξείηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, πξνθαιεί ηελ εμάξηεζε ηνπ 

κεηξηθνχ νξγαληζκνχ ζε γιπθνγφλν θαη ιίπε γηα λα κπνξέζεη λα παξάγεη ηελ απαηηνχκελε 

ελέξγεηα γηα ην θχεκα. Γηα λα δηαζθαιηζηεί ινηπφλ απηή ε ηζνξξνπία θαη λα αληαπνθξηζεί ε 

κεηέξα ζηηο αλάγθεο ηνπ εκβξχνπ, πνπ κεηά ηηο 20 εβδνκάδεο αλαπηχζζεηαη κε ηαρχηαηνπο 

ξπζκνχο, ζπκβάιινπλ ε κεησκέλε κεηαβνιή ηεο γιπθφδεο ζε γιπθνγφλν θαη ιίπνο, ε 

πεξηνξηζκέλε αμηνπνίεζε ηεο γιπθφδεο απφ ηνλ νξγαληζκφ ηεο κεηέξαο θαη ε αχμεζε ηεο 

παξαγσγήο γιπθφδεο απφ ην ήπαξ. 
(1),(2), (4) 

΢ην ηξίην ηξίκελν φπνπ ε ρξήζε ηεο γιπθφδεο απφ ην έκβξπν εληείλεηαη αθφκε 

πεξηζζφηεξν ιφγσ ηεο αλάπηπμήο ηνπ, ηα επίπεδα γιπθφδεο λεζηείαο ζην αίκα ηεο κεηέξαο 

κεηψλνληαη. Γελ ζπκβαίλεη ην ίδην φκσο θαη κε ηηο κεηαγεπκαηηθέο ζπγθεληξψζεηο, νη νπνίεο 

αληηζέησο απμάλνληαη θαη παξακέλνπλ ζε πςειά επίπεδα γηα αξθεηά κεγαιχηεξν δηάζηεκα 

απφ φηη ζπλέβαηλε πξηλ ηελ εγθπκνζχλε.
(1) 
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1.2.4. Μεηαβνιηζκόο λεζηείαο 

 

Ζ παξαηεηακέλε πεξίνδνο λεζηείαο, δελ ζπζηήλεηαη ζε θαλέλα δηαηξνθηθφ πξφγξακκα θαη 

ζε θακία ειηθηαθή νκάδα, πφζν κάιινλ ζηηο έγθπεο. ΢ε παξαηεηακέλε λεζηεία, πάλσ απφ 12 

ψξεο, ν κεηξηθφο κεηαβνιηζκφο αλαγθάδεηαη λα θαηαθχγεη άκεζα ζηελ αμηνπνίεζε ησλ 

γιπθνγνληθψλ ακηλνμέσλ, ηελ νμείδσζε ηνπ ιίπνπο θαη ηελ απμεκέλε παξαγσγή θεηφλσλ θαη 

θαη’ επέθηαζε θεηνλνπξία. Ζ άκεζε πξνζαξκνγή ηνπ νξγαληζκνχ ηεο κεηέξαο ζε απηή ηε 

ζπλζήθε, ηεο επηηξέπεη λα ρξεζηκνπνηήζεη ην απνζεθεπκέλν ιίπνο σο βαζηθή πεγή ελέξγεηαο, 

ψζηε λα δηαζέζεη ηε γιπθφδε θαη ηα ακηλνμέα γηα ην έκβξπν. Γεληθά, κείσζε ησλ επηπέδσλ 

γιπθφδεο θαη ηλζνπιίλεο ζην πιάζκα θαη ε αχμεζε ησλ επηπέδσλ ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ, 

ιηπαξψλ νμέσλ θαη θεηφλσλ, είλαη αηζζεηά εληνλφηεξε αξθεηά λσξίηεξα ζηηο έγθπεο ζε 

λεζηεία ζε ζρέζε κε ηνλ ππφινηπν πιεζπζκφ ζε κηα αληίζηνηρε θαηάζηαζε. 
(1),(2), (3) 

΋ιεο απηέο νη πξνζαξκνγέο ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηεο κεηέξαο, απφ ηε κηα δηαζθαιίδνπλ ηελ 

αδηάιεηπηε παξνρή γιπθφδεο ζην έκβξπν ζε θάζε ζπλζήθε, απφ ηελ άιιε πιεπξά φκσο εάλ 

ζπκβαίλεη ζπρλά, δχλαηαη λα πξνθαιέζεη εμάξηεζε ηνπ λενγλνχ ζε θεηνλνζψκαηα, σο πεγή 

ελέξγεηαο. Απηφ παξαηεξείηαη ζπρλά ζε γπλαίθεο κε αξξχζκηζην ζαθραξψδε δηαβήηε ή 

εγθχνπο πνπ ράλνπλ βάξνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, αθφκα θαη γηα κηθξφ ρξνληθφ 

δηάζηεκα απηήο. Σν θχεκα ζε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο αλαγθάδεηαη λα ρξεζηκνπνηεί 

θεηνλνζψκαηα γηα αξθεηφ δηάζηεκα θάηη ην νπνίν θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη κε δηαηαξαρέο ηεο 

ζσκαηηθήο θαη λνεηηθήο αλάπηπμεο ηνπ κεηέπεηηα λενγλνχ.
(1) 

 

1.2.5. Μεηαβνιηζκόο ιίπνπο 

 

Σν ιίπνο είλαη απαξαίηεην ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, γηα ην ιφγν απηφ 

ζπληεινχληαη πνηθίιεο κεηαβνιέο γηα ηελ αμηνπνίεζή ηνπ. Οη κεηαβνιέο απηέο απνζθνπνχλ 

ζηελ ελίζρπζε ησλ κεηξηθψλ απνζεθψλ κε ιίπνο θαηά ην πξψην κηζφ ηεο θχεζεο θαη ζηελ 

ελεξγνπνίεζή ηνπ θαηά ην δεχηεξν ήκηζπ. Με ηελ πάξνδν ηεο θχεζεο, ν κεηξηθφο 

νξγαληζκφο ρξεζηκνπνηεί νινέλα θαη πεξηζζφηεξν ην ιίπνο σο πεγή ελέξγεηαο, ελψ 

ηαπηφρξνλα παξαηεξείηαη κηα αμηνζεκείσηε άλνδνο ζηα επίπεδα πνιιψλ ιηπνπξσηετλψλ. Ζ 

κεγαιχηεξε αχμεζε ζεκεηψλεηαη ζηα επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ζην πιάζκα, ηα νπνία 

θηάλνπλ λα ηξηπιαζηαζηνχλ κέρξη ηνλ ηνθεηφ, ελψ κηθξφηεξε είλαη ε αχμεζε ζηα επίπεδα 
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ησλ ιηπνπξσηετλψλ πνπ πεξηέρνπλ ρνιεζηεξφιε, ησλ θσζθνιηπηδίσλ θαη ησλ ιηπαξψλ 

νμέσλ. Ζ ρνιεζηεξφιε πην ζπγθεθξηκέλα, είλαη απαξαίηεηε ηφζν γηα ηνλ πιαθνχληα γηα ηε 

ζχλζεζε ησλ ζηεξνεηδηθψλ νξκνλψλ, φζν θαη γηα ην έκβξπν γηα ην ζρεκαηηζκφ λεχξσλ θαη 

θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ. 
(1), (2), (4) 

Οη απμεκέλεο ηηκέο ρνιεζηεξφιεο θαη ηξηγιπθεξηδίσλ ζηελ εγθπκνζχλε δελ θαίλεηαη λα 

πξνάγνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο αζεξνζθιήξσζεο, φπσο ζα ζπλέβαηλε ππφ άιιεο ζπλζήθεο, 

αιιά φηαλ είλαη παζνινγηθά απμεκέλεο ππάξρνπλ ελδείμεηο φηη κπνξεί λα ζπλδέεηαη κε 

απμεκέλε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε πξηλ ηε ζχιιεςε, γεγνλφο πνπ δεκηνπξγεί πξνδηάζεζε 

γηα ζαθραξψδε δηαβήηε θαη ππέξηαζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο. 
(1) 

΢ην ηξίην ηξίκελν ηεο θχεζεο, ζηελ πιεηνςεθία ησλ εγθχσλ παξαηεξνχληαη ηηκέο 

ρνιεζηεξφιεο ,νη νπνίεο ζε νπνηαδήπνηε άιιε θάζε ηεο δσήο ζα ήηαλ παζνινγηθέο. Παξφιν 

φκσο πνπ κηα δηαηξνθή ρακεινχ ιηπηδαηκηθνχ ζα κπνξνχζε λα κεηψζεη ηα επίπεδα ηεο 

ρνιεζηεξφιεο ηεο κεηέξαο, δελ θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηα επίπεδα ζηνλ νκθάιην ιψξν θαη ην 

λενγλφ. ΢ε θάζε πεξίπησζε, νη κεηαβνιέο ζηα επίπεδα ησλ ιηπηδίσλ ηνπ νξνχ πνπ 

ζπκβαίλνπλ θαηά ηελ εγθπκνζχλε, επαλέξρνληαη ζηα θπζηνινγηθά φξηα ηνπο κεηά ηελ 

απνπεξάησζή ηεο. 
(1), (4), (12) 

 

1.2.6. Μεηαβνιηζκόο αλόξγαλσλ αιάησλ 

 

΢ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο παξνπζηάδνληαη αμηφινγεο κεηαβνιέο ζην κεηαβνιηζκφ 

ησλ αλφξγαλσλ αιάησλ, ηφζν κεηάιισλ φζν θαη ηρλνζηνηρείσλ. Ζ αχμεζε ηεο 

πεξηεθηηθφηεηαο ηνπ λεξνχ ζην κεηξηθφ νξγαληζκφ θαη ε ζχλζεζε λέσλ ηζηψλ, ζπλεπάγνληαη 

ηηο απμεκέλεο αλάγθεο ζε λάηξην θαη αλφξγαλα άιαηα. Γηα λα ππάξμεη ε απαηηνχκελε 

ζπζζψξεπζε ηνπ λαηξίνπ ζηελ έγθπν, ηνλ πιαθνχληα θαη ην έκβξπν, ν κεηαβνιηζκφο ηνπ 

λαηξίνπ πξέπεη λα βξίζθεηαη ζε κηα ηζνξξνπία. Ζ ηζνξξνπία απηή, επηηπγράλεηαη κέζα απφ 

κεηαβνιέο πνπ ζπκβαίλνπλ ζηνπο λεθξνχο θαη απμάλνπλ ηα επίπεδα ηεο αιδνζηεξφλεο θαη 

ηεο θαηαθξάηεζεο ηνπ λαηξίνπ. Οη ζπζηάζεηο πνπ γίλνληαη πνιιέο θνξέο ζηελ θχεζε γηα 

δηαηξνθή πησρή ζε λάηξην θαη πεξηνξηζκφ ηνπ άιαηνο, θαίλεηαη λα είλαη πεξηζζφηεξν 

επηβιαβείο παξά σθέιηκεο, θαζψο ε έιιεηςε λαηξίνπ κπνξεί λα δηεγείξεη ζε ηέηνην βαζκφ ηνπ 

κεραληζκνχο θαηαθξάηεζεο ηνπ, ψζηε λα νδεγήζεη ζε ιεηηνπξγηθέο θαη αλαπηπμηαθέο 
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δηαηαξαρέο ζην έκβξπν. Σαπηφρξνλα, δελ έρεη απνδεηρζεί φηη ν πεξηνξηζκφο ηνπ κεηψλεη ηνλ 

θίλδπλν εκθάληζεο ππέξηαζεο. 
(1), (4), (17), (18) 

 

1.2.7. Μεηαβνιηζκόο ησλ πξσηετλώλ 

 

Οη έγθπεο γπλαίθεο ρξεηάδνληαη απμεκέλε πξφζιεςε πξσηεΐλεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο. Σα ακηλνμέα κεηαθέξνληαη ζηνλ πιαθνχληα γηα λα ηθαλνπνηήζνπλ ηηο αλάγθεο 

ηνπ αλαπηπζζφκελνπ εκβξχνπ. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, ν θαηαβνιηζκφο ησλ 

πξσηετλψλ κεηψλεηαη θαζψο ηα απνζέκαηα ιίπνπο ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ παξνρή 

ελέξγεηαο. 
(4) 

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2: ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ΢ ΑΝΑΓΚΔ΢ ΔΓΚΤΟΤ ΚΑΗ ΠΑΘΟΛΟΓΗΚΔ΢ 

ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢ΔΗ΢ 

 

Ζ δηαηξνθή ηεο εγθχνπ ήδε απφ ηελ 

πεξίνδν ηεο ζχιιεςεο αιιά θαη λσξίηεξα, 

θαζνξίδεη ζε κεγάιν ηελ πνξεία ηεο 

αλάπηπμεο ηνπ εκβξχνπ θαη ηελ έθβαζε ηεο 

εγθπκνζχλεο. Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο 

γπλαίθαο ζε απηή ηε θάζε ηεο δσήο ηεο ζπρλά 

κεηαβάιινληαη, επεξεαδφκελεο απφ 

δηάθνξνπο παξάγνληεο φπσο ε ςπρνινγία, ην 

νηθείν πεξηβάιινλ, ε θνηλσληθννηθνλνκηθή 

θαηάζηαζε , νη ζπλήζεηεο θαη ε πγεία ηεο πξηλ 

ηελ εγθπκνζχλε.
(4),(17),(18) 

 

Έρεη απνδεηρζεί φηη ε εμαζθάιηζε κηαο ζσζηήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο ήδε απφ ηα 

πξψηκα ζηάδηα ηεο εγθπκνζχλεο, κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη πξνζηαηεπηηθά έλαληη πνιιψλ 

επηπινθψλ φπσο ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηεο θχεζεο, ε γέλλεζε λενγλψλ ρακεινχ βάξνπο 

(SGA), o πξφσξνο ηνθεηφο, ε παρπζαξθία θαη ε ππέξηαζε ηεο εγθχνπ. 
(17),(18),(19) 

 

Δηθόλα 5: Γηαηξνθηθή ππξακίδα 
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2.1 Πξόζιεςε Βάξνπο 

 

Ζ αλνδηθή πνξεία ηνπ βάξνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, ζε φιεο ηηο έγθπεο, ζπληζηά 

έλα θπζηνινγηθφ θαηλφκελν θαη δηθαηνινγείηαη απφ ηελ αχμεζε ηνπ φγθνπ ηεο κήηξαο κε ην 

πεξηερφκελφ ηεο (πιαθνχληαο, έκβξπν θαη ακληαθφ πγξφ), ησλ καζηψλ , ηνπ φγθνπ αίκαηνο 

θαη ηνπ εμσαγγεηαθνχ εμσθπηηαξηθνχ πγξνχ, θαζψο επίζεο θαη ηεο απμεκέλεο ελαπφζεζεο 

ιίπνπο θαη πξσηετλψλ. 
(20), (21) 

΢ε θάζε ζηάδην ηεο θχεζεο, ν ξπζκφο αχμεζεο ηνπ βάξνπο κεηαβάιιεηαη πξννδεπηηθά θαη 

δηαθέξεη αλάινγα κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θάζε εγθχνπ. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξψηνπ 

θαη δεπηέξνπ ηξηκήλνπ, νη κεηαβνιέο ηνπ βάξνπο αληηθαηνπηξίδνληαη θπξίσο ζηελ αχμεζε 

ηνπ κεηξηθνχ ηζηνχ. ΢πγθεθξηκέλα, φζνλ αθνξά ην πξψην ηξίκελν ε θπζηνινγηθή αχμεζε 

ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, είλαη κφλν 1-2,5 θηιά. Ζ κεγαιχηεξε άλνδνο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνο 

ζπληειείηαη θαηά ην ηξίην ηξίκελν ηεο εγθπκνζχλεο θαη νθείιεηαη σο επί ην πιείζησλ ζηελ 

αχμεζε ησλ εκβξπτθψλ ηζηψλ. Απφ ην δεχηεξν ηξίκελν θαη κεηά είλαη απνδεθηή ε 

εβδνκαδηαία πξφζιεςε βάξνπο πεξί ηα 400 gr γηα κηα έγθπν κε θπζηνινγηθφ βάξνο, ηα 300 gr 

γηα κηα ππέξβαξε θαη ηα 500 gr γηα κηα ειιηπνβαξή έγθπν. Χζηφζν, κεηά ηελ 20
ε
 εβδνκάδα 

ηεο θχεζεο, δχλαηαη λα παξαηεξεζεί κηα ξαγδαία αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο νθεηιφκελε 

ζηελ θαηαθξάηεζε πγξψλ, γεγνλφο πνπ πξέπεη λα ζνξπβήζεη άκεζα ηνπο επαγγεικαηίεο 

πγείαο πνπ παξαθνινπζνχλ ηελ έγθπν, θαζψο ζπληζηά πξνδηαζεζηθφ παξάγνληα γηα ηελ 

εκθάληζε ππέξηαζεο ηεο θχεζεο. 
(19), (20), (21) 

Παξά ην γεγνλφο φηη ν έιεγρνο ηνπ βάξνπο ηεο εγθχνπ ζπληζηά αλαπφζπαζην θνκκάηη 

ειέγρνπ θαη θξνληίδαο ζε θάζε πξνγελλεηηθή επίζθεςε, ε ηθαλνπνηεηηθή κεηαβνιή ηνπ δελ 

αληηθαηνπηξίδεη απαξαίηεηα κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, 

θαζψο θάζε νξγαληζκφο ζπκπεξηθέξεηαη δηαθνξεηηθά. Γηα ην ιφγν απηφ, πην απνηειεζκαηηθή 

κέζνδνο γηα ηελ βέιηηζηε εθηίκεζε ηεο θαηαλνκήο ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, είλαη ν 

ππνινγηζκφο ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο (ΒΜΗ), πνπ αληαλαθιά ηελ ηδαληθή αλαινγία βάξνπο 

πξνο ην χςνο θαη ππνινγίδεηαη κε βάζε ηνλ αθφινπζν ηχπν: 
(4) 

BMI = ζσκαηηθφ βάξνο (ζε kg) / χςνο 
2 
(ζε m) 

΢ηνλ παξαθάησ πίλαθα, ζχκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (ΠΟΤ. 2011), 

θαίλνληαη νη θαηεγνξίεο πνπ πξνθχπηνπλ κε βάζε ηνλ ηξφπν θαηαλνκήο θαη αμηνιφγεζεο  

ησλ απνηειεζκάησλ  πνπ πεγάδνπλ απφ ηε ρξήζε ηνπ ηχπνπ ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο : 
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Πίλαθαο 2: Υαξαθηεξηζκόο ηνπ αηόκνπ κε βάζε ηνλ Γείθηε Μάδαο ΢ώκαηνο.  (ΠΟΤ 

2011). 

ΓΔΗΚΣΖ΢ ΜΑΕΑ΢ ΢ΧΜΑΣΟ΢ 

(BMI) 

ΚΛΗΝΗΚΖ ΔΚΣΗΜΖ΢Ζ ΘΡΔΦΖ΢ 

<16 Απίζρλαζε 

16-18,49 Ληπνβαξήο (Αδχλαηε) 

18,5-24,99 Ηδαληθφ Βάξνο 

25-29,99 Τπέξβαξε 

>30 Παρπζαξθία 

 

Με βάζε ηα παξαπάλσ, δηακνξθψλνληαη ηα πξνηεηλφκελα φξηα πξφζιεςεο βάξνπο θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, αλά θαηεγνξία εγθχνπ. Έηζη, κηα έγθπνο κε θπζηνινγηθφ BMI 

πξν θχεζεο, δχλαηαη λα απμήζεη ην βάξνο ηεο θαηά 11,3-15,9 θηιά κε ηξνπνπνίεζε ζηηο 

δίδπκεο θπήζεηο πνπ θπκαίλεηαη απφ 16,8 έσο 24,5 θηιά. Μηα ειιηπνβαξήο έγθπνο, 

ζπζηήλεηαη λα πάξεη απφ 12,7-18,1 θηιά, ελψ εάλ είλαη δίδπκνο θχεζε θηλείηαη ζηα ίδηα 

επίπεδα κε ηηο εγθχνπο κε θπζηνινγηθφ BMI, κηα ππέξβαξε κπνξεί λα απμήζεη θαηά 6,8-11,3 

θηιά κε ηε δίδπκν θχεζε λα αλέξρεηαη ζηα 14,1-22,7 θηιά θαη ηέινο, ζηηο παρχζαξθεο έγθπεο 

ηα φξηα ειαηηψλνληαη αηζζεηά, θηάλνληαο ηα 5-9,1 θηιά ζηελ κνλήξε εγθπκνζχλε θαη ηα 

11,3-19,1 θηιά ζηελ δίδπκε. 
(4),(19) 

 

2.2. Θεξκηδηθή πξόζιεςε 

 

Οη πξσηεΐλεο, ηα ιίπε θαη νη πδαηάλζξαθεο ζπληζηνχλ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πςίζηεο 

ζεκαζίαο γηα ηελ θάιπςε ησλ ελεξγεηαθψλ αλαγθψλ ηεο θχεζεο. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

πξψηνπ ηξηκήλνπ, δελ απαηηνχληαη ζπγθεθξηκέλεο ελεξγεηαθέο κεηαβνιέο ζε ζρέζε κε πξηλ 

ηελ εγθπκνζχλε. Απφ ην δεχηεξν ηξίκελν θαη κεηά, νη ζπληζηψκελεο επηηξεπφκελεο 

δηαηηεηηθέο παξνρέο (RDAs) αλαθέξνπλ αχμεζε ησλ εκεξήζησλ πξνζιακβαλφκελσλ 

ζεξκίδσλ θαηά 340 kcal  θαη ζην ηξίην ηξίκελν θαηά 462 kcal/ εκέξα ζπγθξηηηθά κε ηα 

επίπεδα πξν θχεζεο. (IOM 2003). Μηα αχμεζε απηήο ηεο ηάμεσο ησλ πξνζιακβαλφκελσλ 

εκεξήζησλ ζεξκίδσλ, κεηαθξάδεηαη πξαθηηθά ζε κηα επηπιένλ κεξίδα γαιαθηνθνκηθψλ, 

δεκεηξηαθψλ, θξνχησλ, ιαραληθψλ, δπκαξηθψλ ή ξπδηνχ ηελ εκέξα γηα ηελ έγθπν. 
(4), (19)
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2.3. Παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο 

   

2.3.1. Τπνζξεςία Δγθύνπ 

 

Σν γεγνλφο φηη ε εγθπκνζχλε ζπληζηά έλα θνκβηθφ ζεκείν ζηε δσή ηεο γπλαίθαο ην νπνίν 

ζπλεπάγεηαη κεηαβνιέο ηφζν ζηελ εκθάληζε φζν θαη ζηε ςπρνινγία ηεο, ηεο δεκηνπξγεί 

ηδηαίηεξν άγρνο θαη πίεζε, θάηη πνπ απνηειεί πξφζθνξν έδαθνο γηα ηελ εκθάληζε 

ςπρνινγηθψλ θαη άιισλ δηαηαξαρψλ. 
(22)

 

Ζ ρακειή πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ θαη βηηακηλψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο 

θαζψο θαη θαηά ην δηάζηεκα πνπ πξνεγείηαη απηήο, ελέρεη θηλδχλνπο ηφζν γηα ην 

αλαπηπζζφκελν έκβξπν, φζν θαη γηα ηε κεηέξα. Σν πξνζιακβαλφκελν βάξνο ηεο εγθχνπ 

θαηά ηελ θχεζε, ζπρλά αληηθαηνπηξίδεη ηελ πγεία ηνπ εκβξχνπ θαη ηελ έθβαζε ηεο 

εγθπκνζχλεο. Σέηνηεο  θαηαζηάζεηο  κπνξνχλ λα επέιζνπλ ιφγσ ρακεινχ θνηλσληθφ-

νηθνλνκηθνχ ππνβάζξνπ, αιιά ζπρλά κπνξεί λα είλαη απφηνθνο παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ 

φπσο ε βνπιηκία θαη ε λεπξνγελήο αλνξεμία θαη ζπλήζσο έρεη αξλεηηθφ αληίθηππν ζην βάξνο 

γέλλεζεο ηνπ λενγλνχ. 
(20), (22)

 

΢ηελ λεπξνγελή αλνξεμία, ε έγθπνο θαηαβεβιεκέλε απφ θφβν θαη άγρνο γηα λα κελ πάξεη 

θηιά θαη αιιάμεη ην ζψκα ηεο, δελ ζηηίδεηαη επαξθψο κε απνηέιεζκα λα ράλεη βάξνο. 
(20) 

Ζ βνπιηκία, ραξαθηεξίδεηαη απφ επεηζφδηα θξπθήο θαηαλάισζεο θαγεηνχ ζε κεγάιεο 

πνζφηεηεο απφ ηελ έγθπν, πνπ ζηε ζπλέρεηα επηιέγεη λα απαιιαγεί απφ ηηο επηπιένλ ζεξκίδεο  

κε απην-πξνθαινχκελν έκεην, παξαηεηακέλε λεζηεία ή θαη ρξήζε δηνπξεηηθψλ. 
(20) 

Σν ρακειφ θνηλσληθφ-νηθνλνκηθφ ππφβαζξν ησλ νηθνγελεηψλ, ηδίσο ζε ρψξεο κε ρακειφ 

βηνηηθφ επίπεδν, δελ επηηξέπεη ζηηο γπλαίθεο λα έρνπλ πξφζβαζε ζε έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο, 

ηφζν πξηλ, φζν θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θαη κεηέπεηηα ζηε ινρεία. 
(20) 

Οη θαηαζηάζεηο απηέο έρνπλ σο απφηνθν ηεο εκθάληζε πιεζψξαο επηπινθψλ κέρξη ηελ 

πεξάησζε ηεο θχεζεο θαη θαηά ηε ινρεία. ΢ηηο επηπινθέο απηέο ζπγθαηαιέγεηαη, ζπρλά, ε 

αλάγθε λνζειείαο ησλ εγθχσλ απηψλ γηα ελδνθιέβηα ρνξήγεζε βηηακηλψλ, γεγνλφο πνπ κέζα 

απφ πξφζθαηεο κειέηεο θάλεθε λα δηπιαζηάδεη ηνλ θίλδπλν γηα ελδνκήηξην ζάλαην (95% CI 

1,20-3,30). Δπηπιένλ, απμάλεη θαηά 1,32 θνξέο ηελ πηζαλφηεηα πξνσξφηεηαο (95% CI 1,13-

1,55), θαηά 1,69 θνξέο ηελ πηζαλφηεηα γέλλεζεο ειιηπνβαξνχο λενγλνχ θαη θαηά 1,52 θνξέο 

ηελ απφθηεζε IUGR λενγλνχ.  
(23) 
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Αλεπεξέαζηνο δελ κέλεη νχηε ν πιαθνχληαο, πνπ είλαη ππεχζπλνο γηα ηελ κεηαθνξά 

νπζηψλ θαη ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ απφ ηνλ νξγαληζκφ ηεο κεηέξαο πξνο ην έκβξπν. Παξφιν 

πνπ σο φξγαλν έρεη ηε δπλαηφηεηα λα πξνζαξκφδεη πνιιέο ιεηηνπξγίεο ηνπ πξνθεηκέλνπ λα 

παξέρεη ζην έκβξπν ηηο απαξαίηεηεο νπζίεο γηα ηελ αλάπηπμή ηνπ, παξά ηνλ ππνζηηηζκφ ηεο 

κεηέξαο, κέζα απφ κειέηεο θαη αλαζθνπήζεηο ζε ζειαζηηθά δψα, δείρλεη λα επεξεάδεηαη 

ζεκαληηθά. Οη αληηζηαζκηζηηθέο κεηαβνιέο ηνπ εληνπίδνληαη ζηνπο κεραληζκνχο κεηαθνξάο 

ακηλνμέσλ θαη ιηπηδίσλ, ζηελ απμεκέλε έθθξαζε αγγεηνγελεηηθψλ παξαγφλησλ θαη ηελ 

ελεξγνπνίεζε παξαγφλησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην αλνζνπνηεηηθφ, κε ηελ πξνζπάζεηά ηνπ 

απηή λα δηαηεξήζεη ην έκβξπν ζηε βέιηηζηε θαηάζηαζε, παξά ηηο ζπλζήθεο, λα 

αληηθαηνπηξίδεηαη ζηελ ειαηησκέλε αλάπηπμή ηνπ, ήδε απφ ηελ αξρή ηεο θχεζεο. Γηα ην 

ιφγν απηφ, είλαη ζεκαληηθφ νη πξψηκεο απηέο αιιαγέο λα γίλνληαη αληηιεπηέο εγθαίξσο ψζηε 

λα επηιέγνληαη ηα θαηάιιεια δηαηξνθηθά ζρήκαηα θαη ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. 
(24)

 

Γεληθά, είλαη επξέσο δηαδεδνκέλν φηη θάζε είδνπο δηαηξνθηθή δηαηαξαρή ηεο εγθχνπ, 

ζπζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ εκθάληζε επηπινθψλ θαηά ηε καίεπζε, φπσο παξαηεηακέλνο ή 

εξγψδεο ηνθεηφο, αλάγθε γηα πξφθιεζε ηνθεηνχ ή επηβεβιεκέλε θαηζαξηθή ηνκή. 
(23) 

Ζ ειαηησκέλε πξφζιεςε βηηακηλψλ θαη ηδίσο ε έιιεηςε κηθξνζπζηαηηθψλ φπσο ην 

Φπιιηθφ νμχ, νη βηηακίλεο B θαη D, ν ζίδεξνο, ηα ιηπαξά νμέα θαη ην ζειήλην, πνπ απνηεινχλ 

βαζηθά δνκηθά ζηνηρεία λεπξνδηαβηβαζηψλ πιεζψξαο νξκνλψλ ππεχζπλσλ γηα ηνλ έιεγρν 

ησλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ηεο δηάζεζεο, πξνδηαζέηεη ηελ εκθάληζε θαηαζιηπηηθψλ επεηζνδίσλ 

ζηελ θχεζε θαη ζηελ ινρεία. Δπνκέλσο, ε αθνχζηα ή ε εθνχζηα - φπσο ζηηο πεξηπηψζεηο 

λεπξηθήο αλνξεμίαο ή βνπιηκίαο - , αλεπαξθήο πξφζιεςή ηνπο, ζπλδέεηαη κε απμεκέλε 

πηζαλφηεηα εκθάληζεο επηιφρεηνπ θαηάζιηςεο θαη ρξήδεη άκεζεο παξέκβαζεο ησλ 

επαγγεικαηηψλ πγείαο γηα ηε δηάγλσζε θαη δηαρείξηζε ησλ θαηαζηάζεσλ απηψλ, ρνξεγψληαο 

ηα απαξαίηεηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. 
(22), (25)

 

 

2.3.2. Παρπζαξθία Δγθύνπ 

 

Ο παγθφζκηνο επηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο έρεη απμεζεί ζεκαληηθά ηηο ηειεπηαίεο 

δεθαεηίεο, ζχκθσλα κε ηηο ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο 

(ΠΟΤ), ζπκπεξηιακβάλνληαο θαη ηε κεηξηθή παρπζαξθία, πνπ απνηειεί έλα κείδνλ δήηεκα 

πγείαο ζηελ εγθπκνζχλε. 
(26) 
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Ζ παρπζαξθία επεξεάδεη ηε κεηέξα θαη ηνπο απνγφλνπο ηεο θαη ζπρλά ζπζρεηίδεηαη κε 

δηάθνξεο επηπινθέο ηεο θχεζεο φπσο ε ππέξηαζε, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ε πξνεθιακςία, 

ν πξφσξνο ηνθεηφο θαη νη απηφκαηεο απνβνιέο. Γηα ην ιφγν απηφ, έρνπλ δεκνζηεπζεί 

δηαθνξεηηθέο θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο γηα ηε δηαρείξηζε ηεο παρπζαξθίαο ζηελ εγθπκνζχλε, 

πνπ ζηνρεχνπλ ζε αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δσήο κέζσ κηαο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη ηεο 

άζθεζεο. 
(26), (27) 

Δίλαη απνδεδεηγκέλν, φηη νη έγθπεο κε Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο πάλσ απφ 26 έρνπλ 

απμεκέλν θίλδπλν λα εκθαλίζνπλ ππέξηαζε θαη ζαθραξψδε δηαβήηε, ελψ είλαη πην 

επηξξεπείο ζηελ εκθάληζε ινηκψμεσλ ηνπ νπξνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ζηα 

ζξνκβνεκβνιηθά επεηζφδηα, ζε ζχγθξηζε κε ηηο έγθπεο κε θπζηνινγηθφ βάξνο ζψκαηνο, ηφζν 

πξηλ φζν θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. 
(26), (27)

 

 

Μεηξηθέο Δπηπινθέο 

Ζ παρπζαξθία ζηελ εγθπκνζχλε, απμάλεη ηνλ θίλδπλν ηφζν γηα κεηξηθέο φζν θαη γηα 

εκβξπτθέο επηπινθέο. Ο ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηεο θχεζεο, είλαη κηα απφ ηηο πην ζπρλέο 

επηπινθέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, 

παξαηεξείηαη θπζηνινγηθά απμεκέλε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, ε νπνία αηηηνινγείηαη απφ 

ηελ έθθξηζε δηαβεηνγφλσλ νξκνλψλ απφ ηνλ πιαθνχληα , φπσο ε απμεηηθή νξκφλε, ε νξκφλε 

απειεπζέξσζεο θνξηηθνηξνπίλεο, ην ιαθηνγφλν ηνπ πιαθνχληα θαη ε πξνιαθηίλε. 
(26), (28) 

Μειέηεο έρνπλ δείμεη φηη νη παρχζαξθεο έγθπεο έρνπλ κεησκέλε επαηζζεζία ζηελ 

ηλζνπιίλε θαη δηαηξέρνπλ απμεκέλν θίλδπλν φρη κφλν γηα δηαβήηε θχεζεο, αιιά θαη ζρεηηθέο 

λνζεξφηεηεο, φπσο πξνεθιακςία, ππέξηαζε θχεζεο, καθξνζσκία εκβξχνπ θαη θαηά 

ζπλέπεηα επεκβαηηθφ ηνθεηφ. Ο θίλδπλνο απνβνιήο θαη ζπγγελψλ αλσκαιηψλ έρεη επίζεο 

απνδεηρζεί φηη απμάλεηαη ιφγσ ηεο ππεξγιπθαηκίαο θαηά ηελ νξγαλνγέλεζε.
(26) 

Ζ θιεβηθή ζξνκβνεκβνιή,  είλαη άιινο ζνβαξφο θίλδπλνο γηα ηηο παρχζαξθεο έγθπεο 

γπλαίθεο. Μηα κειέηε έδεημε φηη έσο θαη ην 57% ησλ γπλαηθψλ ζην Ζλσκέλν Βαζίιεην πνπ 

πέζαλαλ απφ θιεβηθή ζξνκβνεκβνιή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, είραλ δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο αξθεηά πην πςειφ απφ ηα θπζηνινγηθά επίπεδα. Ζ θαζηζηηθή δσή ηεο εγθχνπ θαη νη 

ζπλλνζεξφηεηεο φπσο ε πξνεθιακςία θαη ν επεκβαηηθφο ηνθεηφο ζηε ζπλέρεηα, θαίλεηαη λα 

απμάλνπλ ηελ επίπησζε ησλ ζξνκβψζεσλ ζηηο παρχζαξθεο έγθπεο. 
(27) 
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Δπηπιένλ, ε παρπζαξθία ζηελ εγθπκνζχλε απμάλεη ηνλ θίλδπλν επηπινθψλ θαηά ηνλ 

ηνθεηφ. Μειέηεο παξαηήξεζεο έδεημαλ φηη νη παρχζαξθεο γπλαίθεο ήηαλ πηζαλφηεξν λα έρνπλ 

αξγή εμέιημε ηνθεηνχ θαη εκβξπτθή δπζθνξία θαη ηειηθά λα νδεγεζνχλ ζε θαηζαξηθή ηνκή ή 

λα έρνπλ έλαλ εξγψδε θνιπηθφ ηνθεηφ. Δπηπιένλ, νη παρχζαξθεο έγθπεο πνπ ππνβάιινληαη 

ζε θαηζαξηθή ηνκή δηαηξέρνπλ κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα επηπινθέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

αλαηζζεζία. Σα πςειφηεξα πνζνζηά απνηπρίαο ηεο επηζθιεξηδίνπ, εηζξφθεζεο ππφ γεληθή 

αλαηζζεζία, δχζθνιεο ελδνηξαρεηαθήο δηαζσιήλσζεο θαη κεηεγρεηξεηηθήο ππνμίαο θαη 

αηειεθηαζίαο έρνπλ ζπζρεηηζηεί θαη κε ηελ παρπζαξθία. 
(29) 

 

Δκβξπτθέο - Νενγληθέο Δπηπινθέο 

Ζ παρπζαξθία ζηελ εγθπκνζχλε ζρεηίδεηαη κε εκβξπτθέο θαη λενγληθέο επηπινθέο. Ζ 

απμεκέλε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, ε θιεγκνλή θαη ην νμεηδσηηθφ ζηξεο, ζρεηίδνληαη κε 

ηελ παρπζαξθία θαη θαίλεηαη λα επεξεάδνπλ ηε ιεηηνπξγία ηνπ πιαθνχληα θαη ηελ αλάπηπμε 

ηνπ εκβξχνπ. Καηά ζπλέπεηα, ε ζπρλφηεηα απνβνιήο θαη ζλεζηγέλεηαο είλαη πςειφηεξε ζηηο 

παρχζαξθεο, ζπγθξηηηθά κε έγθπεο κε θπζηνινγηθφ βάξνο. 
(26), (27) 

Δπηπξφζζεηα, ζηηο έγθπεο απηέο παξαηεξήζεθε απμεκέλε ζπρλφηεηα ζπγγελψλ αλσκαιηψλ 

φπσο ε δηζρηδήο ξάρε, ε νκθαινθήιε θαη ηα θαξδηαθά ειαηηψκαηα . Παξφιν πνπ ηα 

ειαηηψκαηα ηνπ λεπξηθνχ ζσιήλα ζπρλά πξνιακβάλνληαη κε ηε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ 

Φπιιηθνχ νμένο, ζε θαηαζηάζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία, ηα ειαηηψκαηα ηνπ 

λεπξηθνχ ζσιήλα παξέκεηλαλ παξά ηελ ππνζηήξημε ηεο δηαηξνθήο ηεο εγθχνπ κε 

ζπκπιεξψκαηα. 
(28) 
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ΔΗΓΗΚΟ ΜΔΡΟ΢ 

 

 

ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

 

΢ην δεχηεξν κέξνο απηήο ηεο εξγαζίαο, κέζα απφ κηα εθηελή βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε, 

δηαηππψλεηαη αλαιπηηθά ε ζεκαζία ηεο πξφζιεςεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ κέζσ ηεο 

ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο αιιά θαη κέζσ ζπκπιεξσκάησλ, φηαλ νη ειιείςεηο δελ κπνξνχλ 

λα θαιπθζνχλ θαη νη αλάγθεο είλαη απμεκέλεο. 

Παξφιν πνπ ε εγθπκνζχλε απνηειεί κηα θπζηνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ νξγαληζκνχ, κε ηελ 

πάξνδν ησλ ρξφλσλ θαη ηελ αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δσήο ζε φια ηα επίπεδα, ζπρλά 

πξνβάιινληαη ιαλζαζκέλα δηαηξνθηθά πξφηππα, θαζηζηψληαο ζπρλφηεξε ηελ εκθάληζε 

δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ θαη ειιεηκκάησλ. Ζ ππεξπξνβνιή θαη πξνψζεζε ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο ζηελ ζχγρξνλε θαζεκεξηλφηεηα, πνιιέο θνξέο ππνβαζκίδεη ηελ 

αμία ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο, κε απνηέιεζκα ζπρλά λα ρξεζηκνπνηνχληαη σο παλάθεηα, 

αγλνψληαο ηα ακέηξεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ κπνξεί λα ιάβεη ν νξγαληζκφο κέζσ ελφο 

ηζνξξνπεκέλνπ δηαηηνινγίνπ. 

Με έλαπζκα, ινηπφλ, ηελ ππέξκεηξε ρνξήγεζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο ζηηο κέξεο 

καο, ζα αλαιπζνχλ ηα ζπλεζέζηεξα ζθεπάζκαηα πνπ ζπζηήλνληαη ζηε ρψξα καο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο θχεζεο, κε βάζε πάληνηε ηηο ζπληζηψκελεο πξνζιήςεηο ησλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ πνπ θαινχληαη λα εληζρχζνπλ. 

Κιείλνληαο, δελ ζα κπνξνχζε λα παξαιεθζεί ν ξφινο ησλ καηψλ ζηε δηαηξνθηθή 

εθπαίδεπζε ησλ εγθχσλ, κέζα απφ ηελ νιηζηηθή πξνζέγγηζε απηήο ηεο ηδηαίηεξεο 

πιεζπζκηαθήο νκάδαο, αιιά θαη νη δπζθνιίεο πνπ ζπρλά αληηκεησπίδνπλ ζε απηή ηε 

πξνζπάζεηα. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3: ΜΑΚΡΟΘΡΔΠΣΗΚΑ ΢Τ΢ΣΑΣΗΚΑ 

 

3.1. Πξσηεΐλεο 

 

Οη πξσηεΐλεο αλήθνπλ ζηελ νκάδα ησλ καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ είλαη 

απαξαίηεηα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θχεζεο , ηφζν γηα ηελ θάιπςε ησλ αλαγθψλ ηεο εγθχνπ, 

φζν θαη ηνπ εκβξχνπ. Απνηεινχληαη απφ ακηλνμέα, ελσκέλα κε πεπηηδηθνχο δεζκνχο 

ζρεκαηίδνληαο κηα αιπζίδα πνιππεπηηδίσλ. ΢πκκεηέρνπλ ζε κηα πιεζψξα δηαδηθαζηψλ πνπ 

επηηεινχληαη ζηνλ γπλαηθείν νξγαληζκφ ζε ιεηηνπξγηθφ θαη δνκηθφ επίπεδν. ΢ην δνκηθφ 

πιαίζην, κεηέρνπλ ζηε ζχλζεζε ηνπ θνιιαγφλνπ θαη ηεο θεξαηίλεο, ελψ ζε ιεηηνπξγηθφ 

πιαίζην πνιιέο θνξέο δξνπλ σο έλδπκα θαη ζπκβάιινπλ ζηε κεηαθνξά νξκνλψλ 

απνηειψληαο παξάγνληα πςίζηεο ζεκαζίαο γηα ην κεηαβνιηζκφ. 
(30)

 

Βαζηθέο πεγέο πξσηεΐλεο είλαη ηα θπηηθά 

ηξφθηκα φπσο φζπξηα, δεκεηξηαθά θαη μεξνί 

θαξπνί, πνπ απνηεινχλ ην 57% ηεο εκεξήζηαο 

πξφζιεςεο θαη ηα δσηθά ηξφθηκα φπσο ην θξέαο 

(18% ηεο εκεξήζηαο πξφζιεςεο) θαη ηα 

γαιαθηνθνκηθά (10% ηεο εκεξήζηαο 

πξφζιεςεο). Οη πεγέο δσηθψλ πξσηετλψλ 

ζεσξνχληαη «πιήξεο πξσηεΐλεο» επεηδή 

παξέρνπλ θαη ηα ελλέα απαξαίηεηα ακηλνμέα, 

ελψ νη θπηηθέο πεγέο είλαη «αηειείο πξσηεΐλεο» 

αθνχ κπνξεί λα έρνπλ έιιεηςε ζε κία ή πεξηζζφηεξεο απαξαίηεηεο πξσηεΐλεο, φπσο ε ιπζίλε 

ή ε ζξενλίλε. 
(30), (31)

 

Οη έγθπεο γπλαίθεο ζηηο αλεπηπγκέλεο ρψξεο, θαίλεηαη λα θαηαλαιψλνπλ 14,7% έσο 

16,1% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο απφ πξσηεΐλεο, θάηη πνπ είλαη επαξθέο κε βάζε ηηο ηξέρνπζεο 

ζπζηάζεηο. Οη ηαπηφρξνλεο κεηψζεηο ζηηο ζπγθεληξψζεηο ακηλνμέσλ ηεο κεηέξαο, ε ζχλζεζε 

νπξίαο θαη ε απέθθξηζή ηεο ζηα νχξα, ζπκβαίλνπλ λσξίο ζηελ θχεζε θαη παξακέλνπλ 

ρακειέο ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. ΢ε άηνκα πνπ ηξέθνληαη θαιά, απηέο νη 

θπζηνινγηθέο αιιαγέο δηαηεξνχλ θαη πξνάγνπλ ηε ζπζζψξεπζε πξσηετλψλ γηα λα 

εμαζθαιίζνπλ επαξθή παξνρή ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζην έκβξπν. 
(32), (33) 

Δηθόλα 6: Πεγέο πξσηεΐλεο 
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Δηδηθά θαηά ην πξψην ηξίκελν, νη αλάγθεο ηεο εγθχνπ γηα πξσηεΐλε δελ θαίλεηαη λα 

κεηαβάιινληαη, ελ αληηζέζεη κε ην δεχηεξν ηξίκελν, φπνπ ζχκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην 

Οξγαληζκφ Τγείαο (WHO) θαη ηελ Δπξσπατθή Αξρή γηα ηελ Αζθάιεηα ησλ Σξνθίκσλ 

(EFSA), ζπζηήλεηαη κηα αχμεζε ηεο ηάμεσο 9-14 γξακκαξίσλ πξσηεΐλεο ηελ εκέξα θαη ελ 

ζπλερεία ζην ηξίην ηξίκελν απφ 6 έσο 31 γξακκ. ηελ εκέξα επηπιένλ. 
(34), (35)

 

΢ην γεληθφ πιαίζην, ε ππνζηήξημε ηεο θχεζεο απαηηεί κηα αχμεζε ηεο πξφζιεςεο 

πξσηετλψλ κέζσ ηεο δηαηξνθήο πνπ κπνξεί λα θηάζεη έσο  25% ζην ηξίην ηξίκελν, ζε ζρέζε 

κε ηα πξν θχεζεο επίπεδα, θάηη πνπ αληηθαηνπηξίδεηαη ζεηηθά ζην βάξνο ηνπ εκβξχνπ, 

ζχκθσλα κε νξηζκέλεο κειέηεο παξαηήξεζεο απφ ην Ζλσκέλν Βαζίιεην θαη ηελ Ηζπαλία. 
(31) 

 

3.2. Ληπίδηα – Ληπαξά νμέα 

 

Σα ιίπε δηαδξακαηίδνπλ πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ θαη ζηελ πγεία 

ηεο κεηέξαο . Σα απνζέκαηα ιίπνπο, απνηεινχλ πεγή ελέξγεηαο γηα ηνλ κεηξηθφ νξγαληζκφ 

θαη κέζα απφ ηηο δηάθνξεο δνκηθέο θαη κεηαβνιηθέο ιεηηνπξγίεο πνπ επηηεινχλ, ζπκκεηέρνπλ 

ζηε ξχζκηζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. Γνκηθά, είλαη ρεκηθέο νξγαληθέο νπζίεο πνπ 

απνηεινχληαη απφ άηνκα άλζξαθα, πδξνγφλνπ θαη νμπγφλνπ θαη έρνπλ πξνθχςεη απφ ηελ 

αληίδξαζε γιπθεξφιεο θαη ιηπαξψλ νμέσλ.
(36) 

Τπάξρνπλ δχν βαζηθέο θαηεγνξίεο ιηπαξψλ νμέσλ, ηα θνξεζκέλα θαη ηα αθφξεζηα κε ηηο 

δηαθνξέο λα εληνπίδνληαη ηφζν ζηε ρεκηθή ηνπο έλσζε, φζν θαη ζηα νθέιε ηνπο ζηνλ 

νξγαληζκφ. ΢ηελ εγθπκνζχλε θαίλεηαη λα δηαδξακαηίδνπλ ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ ξφιν ηα 

πνιπαθφαξεζηα ιηπαξά νμέα (PUFA: Polyunsaturated Fatty Acids), ζηα νπνία αλήθνπλ ηα 

σ3, σ6 θαη σ9 ιηπαξά. 

Σα σ3 ιηπαξά νμέα απαληψληαη θπξίσο ζηα ιηπαξά ςάξηα, ηα ηρζπέιαηα, ηα ζαιαζζηλά, 

ηνπο μεξνχο θαξπνχο θαη ηα απγά. Δίλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ θχεζε ήδε απφ ηα πνιχ 

πξψηκα ζηάδηα θαζψο έρνπλ ζπκκεηνρή ζηελ θπηηαξηθή δηαίξεζε, ηελ αλάπηπμε θαη 

δηαθνξνπνίεζε ηεο ηξνθνβιάζηεο. Τςίζηεο ζεκαζίαο σ3 ιηπαξά νμέα γηα ηελ εγθπκνζχλε, 

είλαη: 

1. ην α-ιηλνιετθφ νμχ (ALA), ην νπνίν δελ ζπληίζεηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ θαη 

ιακβάλεηαη κφλν κέζσ ηεο δηαηξνθήο 
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2. ην εηθνζηπεληαλντθφ νμχ (EPA), ην νπνίν ζπκβάιιεη ζηε δηαλνεηηθή θαη ζσκαηηθή 

αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ 

3. ην εηθνζηδπνεμαελντθφ νμχ(DHA), ην νπνίν είλαη ζεκαληηθφ γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ 

εγθεθάινπ απφ ηελ εκβξπτθή δσή κέρξη ηα δχν έηε. Μεηαθέξεηαη αξρηθά κέζσ ηνπ 

πιαθνχληα, ελ ζπλερεία κέζσ ηνπ κεηξηθνχ γάιαθηνο, αιιά απαληάηαη θαη ζε φια ηα 

έηνηκα ηππνπνηεκέλα βξεθηθά γάιαηα, σζηφζν δχλαηαη θαη ν ίδηνο ν εγθέθαινο λα ην 

ζπλζέζεη. 

Οη έγθπεο, νθείινπλ λα απμήζνπλ ηελ πξφζιεςε σ3 ιηπαξψλ νμέσλ κέζσ ηεο δηαηξνθήο 

ηνπο, γεγνλφο πνπ κέζα απφ κειέηεο θαίλεηαη λα κεηψλεη ηελ επίπησζε ηνπ πξφσξνπ ηνθεηνχ, 

ηεο πξνεθιακςίαο θαη ηεο θαηάζιηςεο κεηά ηνλ ηνθεηφ, ελψ ηαπηφρξνλα επηδξά ζεηηθά θαη 

ζην βάξνο γέλλεζεο ηνπ εκβξχνπ. 

΋ζνλ αθνξά ηα σ6 ιηπαξά νμέα, ε πξφζιεςή ηνπο εμαζθαιίδεηαη απφ ηελ θαηαλάισζε 

απγψλ, πνπιεξηθψλ, ζφγηαο, απνθινησκέλσλ ζπφξσλ, δεκεηξηαθψλ θαη θπηηθψλ ειαίσλ. Σα 

ζπνπδαηφηεξα σ6 ιηπαξά νμέα γηα ηνλ νξγαληζκφ ζπληζηνχλ ην ιηλειατθφ νμχ (LA), ην νπνίν 

φπσο θαη ην ALA, δελ κπνξεί λα ην ζπλζέζεη κφλνο ηνπ, θαη ην αξαρηδνληθφ νμχ (ΑΑ), ην 

νπνίν είλαη απαξαίηεην ζπζηαηηθφ ησλ θσζθνιηπηδίσλ θαη ησλ θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ. 
(37), 

(38), (39) 

΢ηα σ9 ιηπαξά νμέα ζπγθαηαιέγνληαη κεξηθά δσηθά ιίπε θαη θπηηθά έιαηα, κεηαμχ άιισλ 

ην ειατθφ νμχ, θχξην ζπζηαηηθφ ηνπ ειαηφιαδνπ, θαη ην εξνπθηθφ νμχ πνπ απαληάηαη ζηνπο 

ζπφξνπο ζηλαπηνχ. Πάξαπηα, ζε απηή ηελ θαηεγνξία ιηπαξψλ νμέσλ δελ δίλεηαη ηδηαίηεξε 

βάζε ζηελ πξφζιεςή ηνπο κέζσ ηεο δηαηξνθήο, θαζψο ν αλζξψπηλνο νξγαληζκφο κπνξεί λα 

ηα ζπλζέζεη κέζσ ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη άιισλ ιηπαξψλ νμέσλ. 
(40), (41) 

Ζ αμία ησλ ιηπαξψλ νμέσλ, είλαη αδηακθηζβήηεηε γηα ηνλ νξγαληζκφ ζε φιεο ηηο θάζεηο 

ηεο δσήο, πφζν κάιινλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, φπνπ νη ζπγθεληξψζεηο ηνπο 

κεηψλνληαη έσο θαη θαηά 40% ζην κεηξηθφ ζψκα, γεγνλφο πνπ εληείλεη ηελ αλαγθαηφηεηα ηεο 

ιήςεο ηνπο κέζσ κηαο ζσζηήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. Αλαθνξηθά, ε Δπξσπατθή 

Αξρή γηα ηελ αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ, έρεη ζέζεη ελδεηθηηθέο ηηκέο αλαθνξάο ζηελ θχεζε θαη 

ηε γαινπρία γηα ηα πην ζεκαληηθά ιηπαξά νμέα, φπνπ γηα ην LA αλέξρνληαη ζην 4% ηεο 

εκεξήζηαο πξφζιεςεο, ελψ γηα ην DHA νη έγθπεο ζα πξέπεη λα ζηνρεχνπλ ζηε κέζε 

πξφζιεςε 200 mg αλά εκέξα, θάηη πνπ κεηαθξάδεηαη ζε κία κε δχν κεξίδεο ζαιαζζηλνχ 

ςαξηνχ ηελ εβδνκάδα. 
(37), (38)
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3.3. Τδαηάλζξαθεο – Φπηηθέο ίλεο 

 

Μαδί κε ηηο πξσηεΐλεο θαη ηα ιίπε, νη πδαηάλζξαθεο είλαη έλα απφ ηα ηξία θχξηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά πνπ ιακβάλεη ν νξγαληζκφο απφ ηηο ηξνθέο. Δίλαη ζχλζεηεο νξγαληθέο ελψζεηο 

απνηεινχκελεο απφ άλζξαθα, πδξνγφλν θαη λεξφ, ηηο νπνίεο ην αλζξψπηλν ζψκα δηαζπά ζε 

γιπθφδε ψζηε λα απνξξνθεζνχλ απφ ην έληεξν θαη λα εηζέιζνπλ ζηελ θπθινθνξία ηνπ 

αίκαηνο. Ζ γιπθφδε, ή αιιηψο ζάθραξν ηνπ αίκαηνο, είλαη ε θχξηα πεγή ελέξγεηαο γηα ηα 

θχηηαξα, ηνπο ηζηνχο θαη ηα φξγαλα ηνπ ζψκαηφο. 
(42) 

Τπάξρνπλ ηξεηο βαζηθνί ηχπνη πδαηαλζξάθσλ, νη νπνίνη ζπλνςίδνληαη σο εμήο: 

1. ΢άθραξα. Ολνκάδνληαη θαη απινί πδαηάλζξαθεο γηαηί είλαη ζηελ πην βαζηθή ηνπο 

κνξθή. Δληνπίδνληαη ζε ηξφθηκα, φπσο ε δάραξε ζηα γιπθά, ηα επηδφξπηα, ηα 

επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα θαη ε θαλνληθή ζφδα. ΢ηελ θαηεγνξία απηή 

πεξηιακβάλνληαη επίζεο ηα είδε δάραξεο πνπ βξίζθνληαη θπζηθά ζηα θξνχηα, ηα 

ιαραληθά θαη ην γάια. 
(43)

 

 

2. Άκπιν: Δίλαη ζχλζεηνη πδαηάλζξαθεο, νη νπνίνη απνηεινχληαη απφ πνιιά απιά 

ζάθραξα. Σν αλζξψπηλν ζψκα ρξεηάδεηαη λα δηαζπάζεη ην άκπιν ζε ζάθραξν γηα 

λα ην ρξεζηκνπνηήζεη σο ελέξγεηα. Σν άκπιν ππάξρεη ζην ςσκί, ηα δεκεηξηαθά 

θαη ηα δπκαξηθά αιιά θαη νξηζκέλα ιαραληθά, φπσο νη παηάηεο, ηα κπηδέιηα θαη ην 

θαιακπφθη. 
(43)

 

 

3. Φπηηθέο ίλεο: Δίλαη επίζεο έλαο ζχλζεηνο πδαηάλζξαθαο φπνπ θαηά βάζε νη 

πεξηζζφηεξεο δελ κπνξνχλ λα δηαζπαζηνχλ απφ ην αλζξψπηλν ζψκα, γηα ην ιφγν 

απηφ θαηαλαιψλνληαο ηξνθέο πινχζηεο ζε θπηηθέο ίλεο, δεκηνπξγείηαη έλα 

αίζζεκα θνξεζκνχ ζηνλ νξγαληζκφ ελ αληηζέζεη κε άιιεο ηξνθέο. Οη δίαηηεο 

πινχζηεο ζε θπηηθέο ίλεο έρνπλ θαη άιια νθέιε γηα ηελ πγεία, θαζψο ζπκβάιινπλ 

ζηελ πξφιεςε πξνβιεκάησλ ηνπ γαζηξεληεξηθνχ, φπσο ε δπζθνηιηφηεηα, αιιά 

θαη ζηε κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο θαη ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα. Οη θπηηθέο ίλεο 

βξίζθνληαη ζε πνιιά ηξφθηκα πνπ πξνέξρνληαη απφ θπηά, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ 

ησλ θξνχησλ, ησλ ιαραληθψλ, ησλ μεξψλ θαξπψλ, ησλ ζπφξσλ, ησλ θαζνιηψλ 

θαη ησλ δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο. 
(43), (44)
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Έλα αθφκε ζεκαληηθφ ζηνηρείν δηαρσξηζκνχ ησλ πδαηαλζξάθσλ, είλαη ε θαηαλνκή ηνπο 

κε βάζε ηνλ γιπθαηκηθφ ηνπο δείθηε, ηε δπλαηφηεηά ηνπο, δειαδή, λα απμήζνπλ ηα επίπεδα 

ζαθράξνπ ζην αίκα. ΢ε κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ηδίσο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο φπνπ 

ε δηαηήξεζε ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα ζε θπζηνινγηθά επίπεδα είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ 

έγθπν θαη ην έκβξπν, ζπζηήλεηαη ν πεξηνξηζκφο ησλ πδαηαλζξάθσλ πςεινχ γιπθαηκηθνχ 

δείθηε θαη ε αληηθαηάζηαζε απηψλ απφ πην πγηεηλέο ηξνθέο. 
(45) 

΢ηα ηξφθηκα κε ζρεηηθά πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε θαηάηαμεο πεξηιακβάλνληαη νη παηάηεο, 

ην ιεπθφ ςσκί ηα ζλαθ θαη ηα επηδφξπηα πνπ απνηεινχληαη απφ δχκεο θαη άιεπξα. 
(43) 

΢ηνπο πην πγηεηλνχο πδαηάλζξαθεο κε θπζηθά ρακειφηεξν γιπθαηκηθφ δείθηε, αλήθνπλ ηα 

δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, ηα φζπξηα, ηα ιαραληθά, ηα θξνχηα θαη γαιαθηνθνκηθά 

πξντφληα κε ρακειά ιηπαξά. 
(43), (44) 

Οη αλάγθεο γηα πδαηάλζξαθεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θπνθνξίαο ζχκθσλα κε ηνπο 

πεξηζζφηεξνπο νξγαληζκνχο πγείαο, δελ δηαθνξνπνηνχληαη ζε ζρέζε κε ηηο ππφινηπεο θάζεηο 

ηεο δσήο, σζηφζν είλαη πςίζηεο ζεκαζίαο γηα ηηο έγθπεο λα ζηνρεχζνπλ ζηελ πξφζιεςε 

πδαηαλζξάθσλ πινχζησλ ζε θπηηθέο ίλεο. 
(45) 

΢χκθσλα κε ηελ Δπηζηεκνληθή Δπηηξνπή ηεο Δπξσπατθήο  Αξρήο γηα ηελ Αζθάιεηα ησλ 

Σξνθίκσλ, νη πδαηάλζξαθεο ζπληζηνχλ βαζηθά ζπζηαηηθά ηεο κεηξηθήο δηαηξνθήο θαη 

νθείινπλ λα αληηπξνζσπεχνπλ ην 45-60% ησλ εκεξήζησλ πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκίδσλ, 

θάηη πνπ κε βάζε ηελ Ηζπαληθή Δηαηξεία Κνηλνηηθήο Γηαηξνθήο κεηαθξάδεηαη ζε 4-5 κεξίδεο 

πγηεηλψλ πδαηαλζξάθσλ ηελ εκέξα, ζηελ εγθπκνζχλε. 
(44),(46) 

Μέζα απφ δηάθνξεο ηπραηνπνηεκέλεο κειέηεο, αλαδείρζεθε φηη νη έγθπεο γπλαίθεο πνπ 

αθνινπζνχζαλ δίαηηα ρακεινχ γιπθαηκηθνχ δείθηε (LGI), είραλ πςειφηεξε πξφζιεςε 

κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ γεγνλφο πνπ αληηθαηνπηξίδεηαη ζην βάξνο γέλλεζεο ηνπ 

λενγλνχ, κεηψλνληαο ηελ πηζαλφηεηα γηα εκθάληζε καθξνζσκίαο. 
(46) 

Αληηζέησο, ε πςειφηεξε πξφζιεςε επεμεξγαζκέλσλ πδαηαλζξάθσλ πςεινχ γιπθαηκηθνχ 

δείθηε ζηελ εγθπκνζχλε, έδεημε λα απμάλεη ηνλ επηπνιαζκφ γηα ζαθραξψδε δηαβήηε θχεζεο 

θαη γέλλεζε λενγλνχ κηθξνχ γηα ηελ ειηθία θχεζεο (SGA). 
(46) 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4: ΜΗΚΡΟΘΡΔΠΣΗΚΑ ΢Τ΢ΣΑΣΗΚΑ 

 

4.1. Αλόξγαλα ζηνηρεία 

 

  4.1.1. ΢ίδεξνο 

 

Ο ζίδεξνο απνηειεί έλα απφ ηα βαζηθφηεξα αλφξγαλα 

ζηνηρεία γηα ηελ εχξπζκε ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ, θαζψο 

απνηειεί κέξνο πνιιψλ πξσηετλψλ θαη ελδχκσλ. Απνηειεί 

βαζηθφ ζπζηαηηθφ ηεο αίκεο, κηαο έλσζεο πνπ βξίζθεηαη ζε 

πνιιέο, πξσηεΐλεο πνπ εμαξηψληαη απφ ηνλ ζίδεξν. 
(47) 

Οη πξσηεΐλεο θαη ηα έλδπκα πνπ εμαξηψληαη απφ ηνλ 

ζίδεξν εθηεινχλ έλα επξχ θάζκα ιεηηνπξγηψλ. Πξσηεΐλεο, 

φπσο ε αηκνζθαηξίλε θαη ε κπνζθαηξίλε, ζπκκεηέρνπλ ζηε 

κεηαθνξά θαη απνζήθεπζε ηνπ νμπγφλνπ. Έλδπκα αίκεο 

φπσο ηα θπηνρξψκαηα, εκπιέθνληαη ζηε κεηαθνξά 

ειεθηξνλίσλ. ζηελ νμεηδσηηθή θσζθνξπιίσζε θαη 

παξάγνπλ ελέξγεηα. Πξσηεΐλεο κε ζπκπιέγκαηα ζηδήξνπ-ζείνπ, ζπκκεηέρνπλ ζηελ παξαγσγή 

ελέξγεηαο ή ζηελ αληηγξαθή θαη επηδηφξζσζε ηνπ DNA. Δπηπιένλ, πνιιά κε αηκηθά έλδπκα 

απαηηνχλ ζίδεξν γηα ηελ θαηαιπηηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο, ν ζίδεξνο είλαη απαξαίηεηνο γηα ηελ αχμεζε ηεο κάδαο θαη ηελ αλάπηπμε ηνπ 

εκβξχνπ, ηνπ πιαθνχληα, θαη ηνπ φγθνπ ηνπ πιάζκαηνο ηεο εγθχνπ. 
(47), (48) 

Σν εχξνο ηνπ ζηδήξνπ πνπ απνξξνθάηαη απφ ηηο ηξνθέο θπκαίλεηαη κεηαμχ 5% έσο 35%, 

αλάινγα κε ηηο πεξηζηάζεηο θαη ηνλ ηχπν ζηδήξνπ. Απφ ηνλ απνξξνθνχκελν ζίδεξν ην 60% 

πεξίπνπ ππάξρεη ζηελ αηκνζθαηξίλε, ην 15% ζπλδέεηαη κε ηε κπνζθαηξίλε ζην κπτθφ ηζηφ θαη 

ην ππφινηπν 25% βξίζθεηαη ζε έλδπκα πνπ ξπζκίδνπλ ην έιιεηκα ή πεξίζζεηα ζηδήξνπ ηνπ 

νξγαληζκνχ, φπσο είλαη ε θεξξηηίλε. Ζ απνξξφθεζε ηνπ ζηδήξνπ γίλεηαη ζηνλ 

δσδεθαδάρηπιν ηνπ ιεπηνχ εληέξνπ θαη ε κεηαθνξά ηνπ ζην πιάζκα ξπζκίδεηαη απφ ηελ 

θεξξνπνξηίλε. Ζ ηξαλζθεξξίλε, κεηαθέξεη ηνλ ζίδεξν απφ ην πιάζκα ζηα θχηηαξα θαη ζηνλ 

κπειφ ησλ νζηψλ θαη απφ εθεί θαηαιήγεη ζηα κηηνρφλδξηα, γηα ηελ παξαγσγή αίκεο ή 

Δηθόλα 7: ΢πληαθηηθόο ηύπνο 

ηεο αίκεο 
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ζπκπιεγκάησλ ζηδήξνπ-ζείνπ. Ζ πεξίζζεηα θαηαιήγεη ζηελ απνζήθε ζηδήξνπ ηνπ 

νξγαληζκνχ πνπ είλαη ε θεξξηηίλε. 
(49) 

Ο αηκηθφο ζίδεξνο ιακβάλεηαη απφ δσηθέο πεγέο. Σν ζπθψηη, πνπ πεξηέρεη 7,5 mg ζηδήξνπ 

ζηα 90g, ην κνζραξίζην θξέαο, κε 3 mg ζηδήξνπ ζηα 90g, ην ρνηξηλφ θξέαο κε 2,7 mg ζηδήξνπ 

ζηα 90g, ην θνηφπνπιν κε 1 mg ζηδήξνπ ζηα 90g θαη ηα ςάξηα κε 1 mg ζηδήξνπ ζηα 90g, 

είλαη ηξνθέο πινχζηεο ζε αηκηθφ ζίδεξν. Ο κε αηκηθφο ζίδεξνο ιακβάλεηαη απφ θπηηθέο 

πεγέο. Σα φζπξηα είλαη ηξνθέο πινχζηεο ζε ζίδεξν: ηα άζπξα θαζφιηα πεξηέρνπλ 2,7 mg 

ζηδήξνπ αλά ½ θιηηδάλη, νη γίγαληεο 2,2 mg ζηδήξνπ αλά ½ θιηηδάλη, ηα καπξνκάηηθα 1,7 mg 

ζηδήξνπ αλά ½ θιηηδάλη θαη ν αξαθάο 1,6 mg ζηδήξνπ αλά ½ θιηηδάλη. Δπίζεο, ηα πξάζηλα 

ιαραληθά φπσο ην ζπαλάθη, πεξηέρνπλ 2,3 mg ζηδήξνπ αλά ½ θιηηδάλη θαη ηα ζπαξάγγηα, 1,5 

mg ζηδήξνπ αλά ½ θιηλδάλη, Δπηπένλ, κεξηθά θξνχηα φπσο νη ζηαθίδεο κε 1,3 mg ζηδήξνπ 

αλά 1/4 θιηηδάλη θαη ηα δακάζθελα κε 1,1 mg ζηδήξνπ αλά 3 κέηξηα, είλαη θαιέο πεγέο 

πξφζιεςεο. Σέινο, πνιιά δεκεηξηαθά εκπινπηίδνληαη κε ζίδεξν πνπ κπνξεί λα θηάζεη θαη 

ηα 8 mg ζηδήξνπ αλά θιηηδάλη. 
(48) 

Ο κε αηκηθφο ζίδεξνο δελ απνξξνθάηαη ην ίδην εχθνια κε ηνλ αηκηθφ, γηαηί δεκηνπξγεί 

ρεκηθά ζχκπινθα ζηνλ απιφ ηνπ εληέξνπ πνπ δπζρεξαίλνπλ ηελ απνξξφθεζή ηνπ. Ζ 

πνζφηεηα ζηδήξνπ πνπ ηειηθά απνξξνθάηαη, εμαξηάηαη θαη απφ ηνλ ζπλδπαζκφ ησλ ηξνθψλ 

πνπ ιακβάλνληαη εθείλε ηε ζηηγκή. Οη δσηθέο πξσηεΐλεο θαη ε βηηακίλε C, εληζρχνπλ ηελ 

απνξξφθεζε ηνπ κε αηκηθνχ ζηδήξνπ, ελψ ην Φπιιηθφ νμχ θαη νξηζκέλεο θαηλφιεο έρνπλ 

αληίζεηε επίδξαζε. Σν αζβέζηην επίζεο, κπνξεί λα κεηψζεη ηελ απνξξφθεζε ηφζν ηνπ 

αηκηθνχ, φζν θαη ηνπ κε αηκηθνχ ζηδήξνπ. 
(50), (51) 

Ζ αλεπάξθεηα ζηδήξνπ (ζηδεξνπελία), νθείιεηαη ζηελ κείσζε ή εμάληιεζε ησλ 

απνζεκάησλ ζηδήξνπ ηνπ νξγαληζκνχ θαη, σο εθ ηνχηνπ, ηεο κεησκέλεο παξνρήο ζηδήξνπ 

ζηνπο ηζηνχο. Αλάινγα κε ηε ζνβαξφηεηα, κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ζηδεξνπεληθή αλαηκία ε 

νπνία ραξαθηεξίδεηαη απφ ρακειά επίπεδα αηκνζθαηξίλεο θαη εθδειψλεη ζπκπηψκαηα, εθηφο 

ηεο ηππηθήο ζηδεξνπελίαο, φπσο σρξφηεηα, εμάληιεζε θαη ηαρπθαξδία. 
(48), (49) 

Αλάινγα κε ηα απνζέκαηα ζηδήξνπ, ππάξρνπλ ηα εμήο ζηάδηα αλεπάξθεηαο: 

 Ήπηα αλεπάξθεηα. Σα επίπεδα θεξξηηίλεο θαη ζηδήξνπ ζην κπειφ ησλ νζηψλ είλαη 

κεησκέλα. 

 Οξηαθή αλεπάξθεηα. Σα απνζέκαηα ζηδήξνπ ηνπ νξγαληζκνχ ηείλνπλ λα εμαληιεζνχλ. 

Ζ παξνρή ζηδήξνπ ζηα εξπζξνπνηεηηθά θχηηαξα θαη ν θνξεζκφο ηεο ηξαλζθεξίλεο 
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κεηψλνληαη, αιιά ηα επίπεδα αηκνζθαηξίλεο θπκαίλνληαη, ζπλήζσο, εληφο ηνπ 

θπζηνινγηθνχ. 

 ΢ηδεξνπεληθή αλαηκία. Σα απνζέκαηα έρνπλ εμαληιεζεί. Ο αηκαηνθξίηεο κεηψλεηαη 

θαη ηα εξπζξά αηκνζθαίξηα είλαη πην κηθξά απφ ην θπζηνινγηθφ κε ρακειέο 

ζπγθεληξψζεηο αηκνζθαηξίλεο. Σα άηνκα κε ζηδεξνπεληθή αλαηκία εκθαλίδνπλ 

αδπλακία θαη θφπσζε, αλνξεμία, δηάζπαζε πξνζνρήο, απμεκέλε εππάζεηα ζε 

ινηκψμεηο θαη επεξεζηζηηθφηεηα. 
(48), (51), (52)

 

Με κηα ηζνξξνπεκέλε, κε πνηθηιία ηξνθψλ δηαηξνθή, νη θαζεκεξηλέο αλάγθεο ζίδεξν 

θαιχπηνληαη ζε φιεο ηηο ειηθίεο. Γηα παξάδεηγκα, ρσξίο ζπκπιεξψκαηα, έρεη εθηηκεζεί φηη 

ζηηο ΖΠΑ ηα παηδηά ειηθίαο 2-11 εηψλ ιακβάλνπλ 11,5-13,7 mg αλά εκέξα, φηαλ ε 

ζπληζηψκελε πνζφηεηα (RDA) ζε απηέο ηηο ειηθίεο θπκαίλεηαη πεξίπνπ ζηα 9 mg αλά εκέξα. 

Αληίζηνηρα, νη ελήιηθεο άληξεο ιακβάλνπλ 16,3-18,2 mg αλά εκέξα, φηαλ ε RDA είλαη ζηα 8 

mg αλά εκέξα ελψ νη ελήιηθεο γπλαίθεο 12,6-13,13,5 mg κε ηελ RDA ζηα 18 mg.  Οπφηε, 

αλεπάξθεηα ζηδήξνπ ιφγσ δηαηξνθήο κπνξεί λα εθδεισζεί ζε πεξηπηψζεηο αλεπαξθνχο 

δηαηξνθήο ή ιφγσ απνπζίαο απφ ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο ηξνθψλ, φπσο ςάξηα θαη θξέαο. 
(51), 

(53) 

Πέξαλ ησλ δηαηξνθηθψλ ιφγσλ, αλεπάξθεηα ζηδήξνπ κπνξεί λα εθδεισζεί ζε άηνκα κε 

πξνβιήκαηα απνξξφθεζεο ζηδήξνπ εμαηηίαο ρεηξνπξγηθήο επέκβαζεο, θιεγκνλψδεο λφζνπο 

ηνπ εληέξνπ θαη πεπηηθέο παζήζεηο. Απμεκέλεο πηζαλφηεηεο ζηδεξνπελίαο έρνπλ αθφκα νη 

γπλαίθεο κε βαξηά εκκελνξξντθή αηκνξξαγία θαη ηα παηδηά ιφγσ ησλ αικάησλ αλάπηπμήο 

ηνπο. Σέινο, έρεη δηαπηζησζεί φηη πεξίπνπ ην 60% ησλ αηφκσλ κε θαξθίλν, παξνπζηάδνπλ 

ζηδεξνπελία εμαηηίαο, κάιινλ, ηεο ρξφληαο απψιεηαο αίκαηνο. 
(54), (55), (56), (57), (58), (59) 

΋ζνλ αθνξά ηηο εγθχνπο, ηα επίπεδα ζηδήξνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο 

απνηεινχλ έλα απφ ηα πην θαίξηα ζέκαηα ζπδήηεζεο ζηα πιαίζηα ηεο πξνγελλεηηθήο 

δηαηξνθήο, θαζψο νη αλάγθεο γηα ζίδεξν είλαη ζεκαληηθά απμεκέλεο. Τπνινγίδεηαη φηη θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, νη έγθπεο ρξεηάδνληαη πεξίπνπ 1g επηπιένλ ζίδεξν, 

ζπγθεθξηκέλα: 300 mg ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ην θχεκα θαη ηνλ πιαθνχληα, 250 mg ράλνληαη 

θαηά ηνλ ηνθεηφ θαη 450 mg απαηηνχληαη γηα ηελ αχμεζε ηεο κάδαο ησλ εξπζξψλ 

αηκνζθαηξίσλ. Σν Ηαηξηθφ Ηλζηηηνχην ησλ ΖΠΑ (IOM) ζπζηήλεη σο RDA, 27 mg ζηδήξνπ 

αλά εκέξα, 9 mg πάλσ απφ ηηο ελήιηθεο γπλαίθεο πνπ δελ θπνθνξνχλ. Σν Τπνπξγείν Τγείαο 

ηεο Βξεηαλίαο (DoH, 1991) απφ ηελ άιιε δελ πξνηείλεη αιιαγή ζηε ζπληζηψκελε 



41 
 

θαζεκεξηλή πνζφηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, θαζψο ζεσξεί φηη νη απμεκέλεο 

αλάγθεο θαιχπηνληαη απφ ηελ ελεξγνπνίεζε ησλ απνζεθψλ ηεο εγθχνπ, ηελ πξνζσξηλή 

δηαθνπή ηεο έκκελεο ξχζεο θαη ηελ αχμεζε ηεο απνξξφθεζεο ηνπ ζηδήξνπ απφ ην έληεξν. 

(48), (53), (60) 

Λφγσ ησλ απμεκέλσλ αλαγθψλ, ε ζηδεξνπελία είλαη κηα ζπρλή κνξθή αλεπάξθεηαο κεηαμχ 

ησλ εγθχσλ. Έρεη παξαηεξεζεί ζηηο ΖΠΑ φηη πεξίπνπ κηα ζηηο πέληε εγθχνπο, παξνπζηάδεη 

ζηδεξνπελία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Σα πνζνζηά είλαη κηθξφηεξα ζην πξψην 

ηξίκελν ηεο εγθπκνζχλεο (6,9%), απμάλνληαη ζην δεχηεξν (14,3%) θαη θνξπθψλνληαη ζην 

ηξίην (29,7%). Οη γπλαίθεο πνπ έρνπλ γελλήζεη δχν ή πεξηζζφηεξα παηδηά, δηαηξέρνπλ επίζεο 

κεγαιχηεξν θίλδπλν ζηδεξνπελίαο. 
(61) 

Ζ ζηδεξνπελία θαη ε ζηδεξνπεληθή αλαηκία ηεο κεηέξαο, έρεη επηπηψζεηο θαη ζηηο 

απνζήθεο ζηδήξνπ ηνπ λενγλνχ. ΢ε κηα θπζηνινγηθή θχεζε, ην έκβξπν κπνξεί λα 

απνζεθεχζεη ηνπο δπν ηειεπηαίνπο κήλεο ηα θχεζεο απνζέκαηα ζηδήξνπ πνπ ηνπ αξθνχλ 

κέρξη θαη 8 κήλεο κεηά ηε γέλλεζή ηνπ.  Γη’ απηφ ην ιφγν, ηα πξφσξα κσξά δηαηξέρνπλ 

κεγαιχηεξν θίλδπλν ζηδεξνπελίαο αθνχ δελ έρνπλ πξνιάβεη λα απνζεθεχζνπλ ηελ 

απαξαίηεηε πνζφηεηα ζηδήξνπ. 
(62) 

Ζ ζηδεξνπεληθή αλαηκία ζηελ αξρή ηεο εγθπκνζχλεο, απμάλεη κέρξη θαη ηξεηο θνξέο ηνλ 

θίλδπλν πξφσξνπ ηνθεηνχ, ινηκψμεσλ, ελψ ζρεηίδεηαη κε ρακειφ βάξνο ηνπ λενγλνχ. 

Απμάλεη επίζεο ηελ πηζαλφηεηα κεηξηθήο θαη λενγληθήο ζλεζηκφηεηαο. Μαθξνπξφζεζκα. έρεη 

παξαηεξεζεί φηη παίδεη ξφιν ζηελ λνεηηθή αλάπηπμε ηνπ παηδηνχ, ζηηο γισζζηθέο ηνπ 

ηθαλφηεηεο, ζηε δηαηήξεζε ηεο πξνζνρήο ηνπ θαη ζηηο θηλεηηθέο ηνπ ηθαλφηεηεο. Αηηηνινγηθφο 

παξάγνληαο θαίλεηαη λα είλαη ε κεησκέλε παξνρή νμπγφλνπ ζηνλ πιαθνχληα θαη ζην έκβξπν 

θαη νη παξελέξγεηεο ηεο ζηδεξνπελίαο ζηελ εγθεθαιηθή αλάπηπμε. 
(48), (63), (64) 

Απφ ηελ άιιε, έρεη παξαηεξεζεί φηη ηα απμεκέλα επίπεδα αηκνζθαηξίλεο θαη θεξξηηίλεο 

κπνξνχλ λα δεκηνπξγήζνπλ παξφκνηα πξνβιήκαηα φπσο ε ζηδεξνπεληθή αλαηκία, πξφσξν 

ηνθεηφ, θαζπζηεξήζεηο ζηελ αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ θαη ρακειφ βάξνο γέλλεζεο, θαη 

πξνεθιακςία. 
(65) 
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4.1.2. Αζβέζηην 

 

Σν αζβέζηην είλαη ην κεγαιχηεξν ζε αθζνλία κέηαιιν ηνπ νξγαληζκνχ καο. Δίλαη ην 

βαζηθφηεξν ζηνηρείν ζηε δνκή ησλ νζηψλ θαη ησλ δνληηψλ θαη ζπκβάιιεη ζηε ζχζπαζε ησλ 

κπψλ θαη ηε ιεηηνπξγία ησλ ελδχκσλ θαη νξκνλψλ. ΢αλ ηφλ, θαη ζε κηθξφηεξεο πνζφηεηεο,  

ππάξρεη ζην αίκα, ζην εμσθπηηαξηθφ πγξφ θαη ζηνπο ηζηνχο θαη κεζνιαβεί ζηε ζπζηνιή θαη 

δηαζηνιή ησλ αηκνθφξσλ αγγείσλ, ζηελ πήμε ηνπ αίκαηνο, ζηελ νξκνληθή έθθξηζε θαη ζηε 

λεπξηθή κεηάδνζε.
(48), (66)

  

Πεξίπνπ ην 98% ηνπ αζβεζηίνπ, απνζεθεχεηαη ζηα νζηά θαη ζηα δφληηα. Γηα ηελ 

απνξξφθεζή ηνπ απφ ην έληεξν αιιά θαη γηα ηελ δηαηήξεζε ησλ θπζηνινγηθψλ ηνπ επηπέδσλ 

ηνπ ζην αίκα, απαηηείηαη βηηακίλε D. ΢ρεδφλ φιν ην απνζεθεπκέλν αζβέζηην βξίζθεηαη ζε 

κνξθή πδξνμπαπαηίηε αζβεζηίνπ, κηα αλφξγαλε έλσζε θσζθνξηθήο νκάδαο θαη αζβεζηίνπ. 

Δπεηδή ηα νζηά ζπλερψο αλαδνκνχληαη, είηε ιφγσ αλάπηπμεο, είηε ιφγσ απνθαηάζηαζεο ζε 

πεξίπησζε ηξαπκαηηζκνχ ή παξφκνησλ πεξηζηαηηθψλ, απνξξνθνχλ θαη ελαπνζέηνπλ 

αζβέζηην ζπζηεκαηηθά. Αληίζεηα, ηα δφληηα δελ θάλνπλ ζπζηεκαηηθή απνξξφθεζε 

αζβεζηίνπ. 
(67)

 

Ζ απνξξφθεζε ηνπ αζβεζηίνπ κεηψλεηαη φζν απμάλεηαη ε πξφζιεςε απφ ηηο ηξνθέο. 

Μέρξη ηα 200 mg/mL εκεξήζηαο πξφζιεςεο, ε απνξξφθεζε ηνπ αζβεζηίνπ θηάλεη έσο θαη 

ην 45%, ελψ ζηα 2000 mg/mL κεηψλεηαη ζην 15%. Δπίζεο, ε απνξξφθεζε ηνπ αζβεζηίνπ 

κεηψλεηαη κε ηελ ειηθία. Σα κηθξά παηδηά, φπνπ έρνπλ απμεκέλεο αλάγθεο, απνξξνθνχλ ην 

δηαηξνθηθφ αζβέζηην κέρξη θαη 60%, ην πνζνζηφ απηφ ζπλερψο κεηψλεηαη θαζψο 

κεγαιψλνπκε θαη θηάλεη ζε επίπεδα θάησ ηνπ 25% ζηνπο ελήιηθεο. 
(66), (68)

  

΢ην ζψκα ελφο λενγέλλεηνπ πεξηέρνληαη 26-30g αζβεζηίνπ. Ζ πνζφηεηα απηή απμάλεηαη 

θαη κέρξη ηελ ελειηθίσζε ην αζβέζηην πνπ πεξηέρεηαη ζε έλα γπλαηθείν ζψκα θηάλεη ηα 

1200g, ελψ ζηνπο άληξεο ηα 1400g. Σα επίπεδα απηά κέλνπλ γηα ηνπο άληξεο ζηαζεξά ζε φιε 

ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπο, αιιά ζηηο γπλαίθεο κεηψλνληαη θαηά ηελ εκκελφπαπζε, ιφγσ 

κεησκέλεο παξαγσγήο νηζηξνγφλσλ πνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο 

αλαδηακφξθσζεο ησλ νζηψλ. 
(66)

  

Σα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα φπσο ην γηανχξηη, πνπ πεξηέρεη πεξί ηα 413 mg αλά θιηηδάλη, 

θαη ην γάια, κε 300 mg αλά θιηηδάλη, θαζψο θαη ηα παξαπξντφληα ηνπο, είλαη νη πην πινχζηεο 

ηξνθέο ζε αζβέζηην. Σα πεξηζζφηεξα ηπξηά πεξηέρνπλ αζβέζηην πνπ θπκαίλεηαη απφ 150 mg 
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έσο θαη 270 mg ζηα 30g. Δθηφο ησλ γαιαθηνθνκηθψλ αξθεηφ αζβέζηην πεξηέρνπλ νη 

ζαξδέιεο ζε θνλζέξβα κε ιάδη, κε 325 mg αλά 85g θαη ν ζνινκφο κε 181 mg αλά 85g. Σα 

ιαραληθά δελ είλαη ηφζν πινχζηα ζε αζβέζηην, κε εμαίξεζε ην ζπαλάθη πνπ πεξηέρεη 122 mg 

αλά κηζφ θιηηδάλη, ην ζγνπξφ ιάραλν, 47 mg αλά κηζφ θιηηδάλη θαη ην κπξφθνιν 36 mg αλά 

κηζφ θιηηδάλη. Δπίζεο, ηα θαζφιηα πεξηέρνπλ 60 mg αλά κηζφ θιηηδάλη. 
(48), (66)

  

΢χκθσλα κε ην Ηαηξηθφ Ηλζηηηνχην ησλ ΖΠΑ (ΗΟΜ) δελ ζπληζηάηαη αιιαγή ζηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ ελήιηθσλ εγθχσλ γπλαηθψλ ζε ζρέζε κε ηηο κε έγθπεο, θαζψο θαη 

ζηηο δπν πεξηπηψζεηο ε ζπληζηψκελε δηαηξνθηθή πνζφηεηα (RDA) έγθεηηαη ζηα 1000 mg. 

Αθφκα, γηα ηελ απνθπγή ππεξαζβεζηηαηκίαο ζπληζηάηαη αλψηαην εκεξήζην φξην ζηα 2500 

mg. 
(48) 

Ζ αλεπάξθεηα αζβεζηίνπ νδεγεί ζε νζηενπφξσζε πνπ νδεγεί ζε εχζξαπζηα νζηά θαη θαηά 

ζπλέπεηα, απμεκέλν θίλδπλν πηψζεο. Άιιεο ζπλέπεηεο αλεπάξθεηαο αζβεζηίνπ, ζπλδένληαη 

θαη κε ηελ αλεπάξθεηα βηηακίλεο D. Γηα παξάδεηγκα, ε νζηενκαιαθία θαη ε ξαρίηηδα 

πξνθαινχληαη ζπρλφηεξα απφ έιιεηςε βηηακίλεο D. Παξφια απηά, θαίλεηαη φηη φζν 

ρακειφηεξα είλαη ηα επίπεδα βηηακίλεο D ζηνλ νξφ, ηφζν πεξηζζφηεξν αζβέζηην απαηηείηαη 

γηα ηελ πξφιεςε απηψλ ησλ αζζελεηψλ. 
(69), (70)

 

 

 

4.1.3. Νάηξην 

 

Σν λάηξην είλαη απαξαίηεην κέηαιιν ζηνλ νξγαληζκφ, θαζψο ξπζκίδεη ηελ αξηεξηαθή 

πίεζε, ηνλ φγθν ηνπ αίκαηνο, ηελ σζκσηηθή ηζνξξνπία θαη ην pH. Πνιιέο ηξνθέο απφ φιεο 

ηηο δηαηξνθηθέο νκάδεο πεξηέρνπλ κηθξέο πνζφηεηεο λαηξίνπ, ην κεγαιχηεξν φκσο κέξνο 

ιακβάλεηαη απφ ην αιάηη (ρισξηνχρν λάηξην) πνπ πξνζηίζεηαη ζε φιεο ηηο ηξνθέο θαη 

γεχκαηα. Νάηξην επίζεο, ιακβάλεηαη θαη απφ ην φμηλν γινπηακηληθφ νμχ θαη ην θσζθνξηθφ 

λάηξην πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη, κεηαμχ άιισλ, σο εληζρπηηθά γεχζεο, φκσο απηφ πνπ 

απαζρνιεί θαηά θχξην ιφγν ηελ επηζηεκνληθή θνηλφηεηα, είλαη ην ρισξηνχρν λάηξην. 
(71) 

΢ηηο πεξηζζφηεξεο ρψξεο, ηδηαίηεξα ζηηο αλαπηπγκέλεο θαη αλαπηπζζφκελεο, ε πξφζιεςε 

λαηξίνπ θπκαίλεηαη κεηαμχ 3g έσο 6g αλά εκέξα. ΢χκθσλα κε ηνπο πεξηζζφηεξνπο 

νξγαληζκνχο, νη ηηκέο απηέο ππεξβαίλνπλ ηελ ζπληζηψκελε ειάρηζηε θπζηνινγηθή αλάγθε ηνπ 

νξγαληζκνχ ζε λάηξην πνπ είλαη <2,3g αλά εκέξα. Ζ ππεξβνιηθή πνζφηεηα λαηξίνπ 
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ζπλδέεηαη κε πξνβιήκαηα αξηεξηαθήο πίεζεο, θαξδηαγγεηαθψλ πξνβιεκάησλ θαη 

εγθεθαιηθψλ επεηζνδίσλ. Χζηφζν, δηεμάγεηαη κηα ζπδήηεζε κεηαμχ ησλ εηδηθψλ γηα ην πφζν 

πξέπεη λα κεησζεί ε πξφζιεςε ηνπ αιαηηνχ. 
(71), (72), (73), (74) 

Τπάξρνπλ κειέηεο πνπ ππνζηεξίδνπλ ηελ αθαίξεζε ηνπ λαηξίνπ απφ ηε δηαηξνθή, 

ζπκθσλψληαο κε ηελ ππάξρνπζα ζηξαηεγηθή. Απφ ηελ άιιε, έλαο επίζεο ζεκαληηθφο 

αξηζκφο κειεηψλ έρεη δηαπηζηψζεη φηη δελ ππάξρνπλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα άηνκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ λάηξην ζηα φξηα ηνπ παγθφζκηνπ κέζνπ φξνπ, απφ απηά πνπ θαηαλαιψλνπλ 

λάηξην θάησ απφ ηελ ζπληζηψκελε ηηκή. ΋ινη φκσο ζπκθσλνχλ, φηη πξέπεη λα 

επαλεμεηαζηνχλ ηφζν ν ηξφπνο κειέηεο, φζν θαη ηεο έξεπλαο. 
(71), (72) 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο νη αλάγθεο ζε λάηξην απμάλνληαη ζε ζεκαληηθφ βαζκφ 

ιφγσ ηεο αχμεζεο ηνπ πιάζκαηνο. Παξφια απηά, ν ξφινο ηνπ λαηξίνπ δελ είρε εθηηκεζεί 

φπσο ζα έπξεπε ζε απηή ηελ πεξίνδν, ηηο πεξαζκέλεο δεθαεηίεο. ΢ηηο ΖΠΑ, γηα παξάδεηγκα, 

ήηαλ θνηλή ηαθηηθή λα ζπκβνπιεχνλ ηηο εγθχνπο λα απνθεχγνπλ ην αιάηη γηαηί πίζηεπαλ φηη 

ην λάηξην αχμαλε ηελ θαηαθξάηεζε ησλ πγξψλ, ηελ αξηεξηαθή πίεζε, ελψ βνεζνχζε ζηελ 

πξφιεςε νηδήκαηνο. ΢ήκεξα, γλσξίδνπκε φηη θάηη ηέηνην δελ ηζρχεη θαη φηη ε αλεπάξθεηα 

λαηξίνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε επηπινθέο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Ζ ρακειή 

πξφζιεςε λαηξίνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ηελ εμάληιεζε ησλ κεραληζκψλ δηαηήξεζεο θαη 

επηθέξεη ππεξβνιηθή απψιεηα λαηξίνπ. 
(1) 

Αλ θαη δελ ππάξρεη θάπνηα πάζεζε πνπ λα ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ πξφζιεςε ηνπ 

λαηξίνπ, ζήκεξα ζπζηήλεηαη ζηηο εγθχνπο λα ρξεζηκνπνηνχλ αιάηη ζηε δηαηξνθή ηνπο ζε 

θπζηνινγηθά επίπεδα, ρσξίο λα θαηαθεχγνπλ ζε ππεξβνιέο. 
(75) 

 

 

 

4.2. Ηρλνζηνηρεία 

 

4.2.1. Μαγλήζην 

 

Σν καγλήζην είλαη έλα άθζνλν αλφξγαλν κέηαιιν ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ πνπ δξα σο 

ζπκπαξάγνληαο ζε πεξηζζφηεξεο απφ 600 ελδπκηθέο αληηδξάζεηο θαη σο ελεξγνπνηεηήο ζε 

επηπιένλ 200 έλδπκα. ΢πκκεηέρεη ζε ελδπκηθά ζπζηήκαηα πνπ ξπζκίδνπλ ηε ζχλζεζε ησλ 
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λνπθιετθψλ νμέσλ θαη ηελ πξσηετλνζχλζεζε. Παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ ελεξγφ κεηαθνξά  

ηφλησλ αζβεζηίνπ θαη θαιίνπ κέζσ ησλ θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ, δηαηεξψληαο έηζη ηα 

ειεθηξηθά δπλακηθά ησλ λεπξηθψλ θαη κπτθψλ θπηηάξσλ. Με απηφλ ηνλ ηξφπν ξπζκίδεηαη ε 

θαξδηαθή δηέγεξζε θαη ν αγγεηαθφο ηφλνο. Δπίζεο, ζπκκεηέρεη ζε ελδπκηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

πνπ ειέγρνπλ ηα επίπεδα γιπθφδεο ζην αίκα, θαη ηε ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο. 
(76), (77), (78)

  

Σν αλζξψπηλν ζψκα πεξηέρεη πεξίπνπ 25g καγλήζην. Απφ απηά, πάλσ απφ ην 50% ππάξρεη 

ζηα νζηά θαη ζρεδφλ φιν ην ππφινηπν, ζηνπο καιαθνχο ηζηνχο. ΢ηνλ νξφ ηνπ αίκαηνο 

βξίζθεηαη ιηγφηεξν απφ 1% ηνπ ζπλνιηθνχ καγλεζίνπ θαη δηαηεξείηαη ππφ απζηεξή ξχζκηζε. 

Ζ νκνηφζηαζε ηνπ καγλεζίνπ, ειέγρεηαη θαηά θχξην ιφγν απφ ηνπο λεθξνχο θαη θαζεκεξηλά 

απνβάιινπκε 120 mg απφ ηα νχξα. 
(79)

 

 Σα φζπξηα, νη μεξνί θαξπνί, ηα ιαραληθά θαη γεληθά νη ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ θπηηθέο ίλεο, 

είλαη ηξνθέο πινχζηεο ζε καγλήζην. Δλδεηθηηθά, νη θαθέο θαη ε θάβα, πεξηέρνπλ 134 mg 

καγλήζην αλά κηζφ θιηηδάλη. Έλα ηέηαξην θιηηδαληνχ θηζηίθηα πεξηέρεη 247 mg θαη 1 

θιηηδάλη πίηπξν 240 mg. Σν βξαζκέλν ζπαλάθη, πεξηέρεη 78 mg ε κηζή θνχπα θαη ηα 

καπξνκάηηθα θαζφιηα, 58 mg ε κηζή θνχπα. Σν κεηαιιηθφ, εκθηαισκέλν θαη ην λεξφ ηεο 

βξχζεο απνηεινχλ πεγέο καγλεζίνπ, ε πνζφηεηά ηνπ φκσο πνηθίιεη αλάινγα κε ηελ πεγή απφ 

φπνπ πξνέξρεηαη. Ο αλζξψπηλνο νξγαληζκφο απνξξνθά πεξίπνπ ην 30% κε 40% ηνπ 

δηαηξνθηθνχ καγλεζίνπ. 
(1), (77), (80), (81)

 

΢χκθσλα κε ην Ηλζηηηνχην Ηαηξηθήο ησλ ΖΠΑ (IOM) νη ζπληζηψκελεο εκεξήζηεο 

πνζφηεηεο καγλεζίνπ ζηηο κε έγθπεο ελήιηθεο γπλαίθεο, είλαη ζηα 310 mg θαη απμάλεηαη ζηα 

350 mg θαηά ηε δηάξθεηα ηηο εγθπκνζχλεο. 
(1), (77)

  

΋ηαλ ε ζπγθέληξσζε ηνπ καγλεζίνπ ζηνλ νξγαληζκφ κεηψλεηαη, ηα λεθξά πεξηνξίδνπλ ηελ 

απέθθξηζε απφ ηα νχξα, γηα απηφ ην ιφγν είλαη αξθεηά αζπλήζηζηε ε ζπκπησκαηηθή 

αλεπάξθεηα. Παξφια απηά, ν ρξφληνο αιθννιηζκφο κε παξάιιειε  ρξήζε θάπνησλ θαξκάθσλ 

(ή θαη φρη) θαζψ επίζεο νξηζκέλεο παζήζεηο, ελδέρεηαη λα πξνθαιέζνπλ ζπκπησκαηηθή 

αλεπάξθεηα καγλεζίνπ. 
(77) 

Σα αξρηθά ζπκπηψκαηα αλεπάξθεηαο καγλεζίνπ πεξηιακβάλνπλ αδπλακία, θφπσζε, 

λαπηίεο, απψιεηα φξεμεο θαη πηζαλφλ εκέηνπο. ΢ε πην πξνρσξεκέλα ζηάδηα εκθαλίδνληαη 

κνπδηάζκαηα, θξάκπεο, κπτθέο ζπζπάζεηο θαη πηζαλφλ επηιεπηηθέο θξίζεηο. Δπίζεο, κπνξνχλ 

λα εκθαληζηνχλ θαξδηαθά πξνβιήκαηα φπσο αξξπζκίεο θαη ζηεθαληαίνη ζπαζκνί. Οη πνιχ 

ζνβαξέο πεξηπηψζεηο αλεπάξθεηαο καγλεζίνπ, κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε ππαζβεζηηαηκία ή 
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ππνθαιηαηκία (ρακειά επίπεδα αζβεζηίνπ ή θαιίνπ νξνχ, αληίζηνηρα) θαζψο απνξπζκίδεηαη ν 

κεραληζκφο κεηαθνξάο ηνπο. 
(79), (81) 

 

΢πλήζσο, σο δείθηεο αλεπάξθεηαο ρξεζηκνπνηείηαη ε ζπγθέληξσζε ηνπ καγλεζίνπ ζηνλ 

νξφ, ν νπνίνο δελ είλαη ηδηαίηεξα αμηφπηζηνο θαζψο κφιηο ην 0,3% επί ηνπ ζπλφινπ ηνπ 

νξγαληζκνχ, ππάξρεη ζηνλ νξφ. Σν καγλήζην ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ, θαίλεηαη λα 

παξνπζηάδεη κεγαιχηεξε αμηνπηζηία γηαηί πνιιέο κειέηεο εληφπηζαλ αιιαγέο ζην καγλήζην 

ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ ζε πγηή άηνκα θαη ζε άηνκα κε δηαβήηε, εκηθξαλία θαη άζζκα 

πνπ δελ απνδείρζεθαλ κε κέηξεζε νξνχ. Πάλησο, πξφθεηηαη γηα κηα κέζνδν ζηελ νπνία δελ 

έρνπλ θαζνξηζηεί αθφκα ηηκέο αλαθνξάο θαη ελδέρεηαη λα δηαθέξνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο. Ζ αλεπάξθεηα καγλεζίνπ κπνξεί, λα κεηξεζεί κε ρνξήγεζε ζηνλ νξγαληζκφ 

πεξίζζεηαο καγλεζίνπ θαη κέηξεζε ηεο ζπγθέληξσζεο πνπ απεθθξίλεηαη απφ ηα νχξα. Ζ 

κέζνδνο φκσο απηή ζπάληα ρξεζηκνπνηείηαη ζε θιηληθφ επίπεδν. 
(76) 

 

 

4.2.2. Φζόξην 

 

Σν θζφξην είλαη έλα νξπθηφ, φπνπ ππάξρεη θπζηθά ζε πνιιά ηξφθηκά θαη ζην λεξφ. ΢ηελ 

ηνληηθή ηνπ κνξθή, ζπκβάιιεη ζηελ απνθπγή ή ζηελ εμέιημε ηεο ηεξεδφλαο ζηα δφληηα, 

θαζψο, επίζεο. δηεγείξεη ηνλ ζρεκαηηζκφ ησλ νζηψλ. 
(82)

  

Ο άλζξσπνο ιακβάλεη ηελ κεγαιχηεξε ζπγθέληξσζε θζνξίνπ απφ ην λεξφ, πνπ πεξηέρεη 

ηφληα ηνπ ζηνηρείνπ θαη κπνξνχλ λα θηάζνπλ έσο 0,17 mg αλά πνηήξη. Βαζηθφο παξάγνληαο 

απνξξφθεζεο είλαη ην pH ηνπ λεξνχ. ΋ζν πην φμηλν, ηφζν κεγαιχηεξε απνξξφθεζε ππάξρεη. 

Ζ θζνξίσζε ηνπ λεξνχ θαίλεηαη λα απνηειεί έλα βαζηθφ παξάγνληα γηα ηελ πξνζηαζία απφ 

ηελ ηεξεδφλα, θαζψο κέζσ ηεο θαηάπνζεο, αιιά θαη κε ηελ άκεζε επαθή ηνπ θζνξίνπ κε ηα 

δφληηα, εκπνδίδεη ηε δεκηνπξγία ηεο θαηά ηε δηάξθεηα πνπ αλάπηπμεο ησλ δνληηψλ θαη θαζ’ 

φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο. 
(82), (83), (84)

  

Μεγάιεο πνζφηεηεο θζνξίνπ πεξηέρνληαη ζηα πεξηζζφηεξα νδνληηαηξηθά πξντφληα, φπσο 

νδνληφθξεκεο θαη παξφκνηα ζθεπάζκαηα. Ζ ζπγθέληξσζε θζνξίνπ, είλαη ζπλήζσο ζηα 1000 

mg/L θαη αληηζηνηρεί ζε πεξίπνπ 1,3 mg αλά βνχξηζηζκα. Απφ ηξνθέο, ζρεηηθά κεγάιεο 

ζπγθεληξψζεηο θζνξίνπ βξίζθνπκε ζην ηζάη, έσο 1,5 mg αλά θνχπα θαη ζηνλ θαθέ, έσο 0,22 

mg αλά θνχπα. Ζ πνζφηεηα θζνξίνπ εμαξηάηαη θαη απφ ην λεξφ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε. 
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Γεληθά, ηα θπηά έρνπλ ηελ ηδηφηεηα λα απνξξνθνχλ ην θζφξην ηνπ εδάθνπο, γη’ απηφ θαη ζα 

βξνχκε πεξηζζφηεξν θζφξην ζε θπηηθά πξντφληα απφ φηη ζε  δσηθά θαη γαιαθηνθνκηθά. 
(82), 

(83) 

΢χκθσλα κε ην Ηλζηηηνχην Ηαηξηθήο ησλ ΖΠΑ (IOM), νη ζπληζηψκελεο εκεξήζηεο 

πνζφηεηεο θζνξίνπ ζηηο ελήιηθεο γπλαίθεο είλαη ζηα 3 mg είηε απηέο είλαη έγθπεο είηε φρη. 
(82)

  

΢ε αληίζεζε κε ηα πεξηζζφηεξα αλφξγαλα ζηνηρεία ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ, ην θζφξην 

απνηειεί θίλδπλν ζηελ πγεία φηαλ ππεξρνξεγείηαη. Ζ καθξνρξφληα πξφζιεςε  ζηελ βξεθηθή 

θαη παηδηθή ειηθία πνζνηήησλ θζνξίνπ πνπ μεπεξλνχλ ηα 0,7 mg θαη 0,9 mg αληίζηνηρα 

εκεξεζίσο, (ην αλψηαην φξην ζε απηέο ηηο ειηθίεο), ελδέρεηαη λα πξνθαιέζνπλ νδνληηθή 

θζνξίσζε, ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη απφ έλα εχξνο ζπκπησκάησλ. ΢πλήζσο, ηα δφληηα 

εκθαλίδνπλ αδηφξαηεο ιεπθέο γξακκέο ή θαθέ θειίδεο, ζε πεξηπηψζεηο φκσο ζνβαξήο 

ππεξθζνξηψζεο (πνπ είλαη ζρεηηθά ζπάληεο), κπνξεί λα πξνθαιέζεη ηξχπεκα ζην ζκάιην ησλ 

δνληηψλ. ΢χκθσλα κε ηα κέρξη ηψξα δεδνκέλα, δελ θαίλεηαη ε θζνξίσζε ηνπ λεξνχ λα κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζε ζνβαξή θζνξίσζε. 
(83), (85), (86) 

  

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, ην θζφξην πεξλά απφ ην αίκα ηεο κεηέξαο ζην έκβξπν 

θαη κηα πεξηνξηζκέλε πνζφηεηα απφ απηφ, κεηαθέξεηαη ζηελ αλαπηπζζφκελε αδακαληίλε ηνπ 

εκβξχνπ. Χζηφζν, ε πεξηεθηηθφηεηα ζε θζφξην ηεο αδακαληίλεο απμάλεηαη θαηά πνιχ ζηα 

πξψηα ρξφληα δσήο ηνπ παηδηνχ, θαη ζπρλά εθδειψλεηαη κε ηελ εκθάληζε ιεπθψλ ή θαθέ 

θειίδσλ ζηα λενγηιά θαη κφληκα δφληηα. Χο εθ ηνχηνπ, δελ δηθαηνινγείηαη ρνξήγεζε 

ζπκπιεξψκαηνο θζνξίνπ γηα ηελ απφθηεζε αλζεθηηθφηεξσλ δνληηψλ. Οη ιίγεο ζρεηηθά 

έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη πάλσ ζην ζέκα, δελ έδεημαλ θάπνηα δηαθνξά ζηηο αλαινγίεο ησλ 

παηδηψλ κε ηεξεδφλα πνπ πξνέξρνληαλ απφ κεηέξεο φπνπ ιάκβαλαλ ζπκπιήξσκα, ζε ζρέζε 

κε απηέο πνπ δελ έπαηξλαλ. 
(87), (88), (89)

  

Σέινο, ηα ηειεπηαία ρξφληα κεξηθέο έξεπλεο ζπζρέηηζαλ ηελ πςειή πξφζιεςε θζνξίνπ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, κε ρακειφηεξν IQ ζηνπο απνγφλνπο. Χζηφζν, νη έξεπλεο απηέο 

δελ είλαη επξέσο απνδεθηέο απφ ην ζχλνιν ηεο επηζηεκνληθήο θνηλφηεηαο, θαζψο βξίζθνληαη 

ζε πνιχ πξψηκν ζηάδην θαη ηα ζηνηρεία πνπ ρξεζηκνπνηνχλ είλαη αδχλακα. 
(90), (91)
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4.2.3. Ηώδην 

 

Σν ηψδην είλαη έλα απφ ηα απαξαίηεηα ηρλνζηνηρεία ηνπ νξγαληζκνχ θαζψο απνηειεί 

βαζηθφ ζπζηαηηθφ ησλ ζπξενεηδηθψλ νξκνλψλ, ηεο ζπξνμίλεο (Σ4) θαη ηεο ηξηησδνζπξνλίλεο 

(Σ3). Οη νξκφλεο απηέο ειέγρνπλ ηε κεηαβνιηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ξπζκίδνπλ ηελ 

πξσηετληθή ζχλζεζε θαη ελδπκηθή δξαζηεξηφηεηα. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, ην 

ηψδην είλαη απαξαίηεην ζηε κεηέξα γηα ηε ιεηηνπξγία ηνπ ζπξενεηδνχο θαη ηελ παξαγσγή 

ελέξγεηαο θαη ζην έκβξπν γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ εγθεθάινπ. 
(92), (93), (94) 

Δπεηδή ηα πεξηζζφηεξα ηξφθηκα έρνπλ ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε θπζηθφ ηψδην θαη δελ 

ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηελ δηαηξνθηθή πξφζιεςε, έρεη θαζηεξσζεί ν εκπινπηηζκφο κε 

ηψδην ηνπ αιαηηνχ ν νπνίνο θαιχπηεη ηελ θαζεκεξηλή επάξθεηα. Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο 

Τγείαο (WHO), κε δεδνκέλε εκεξήζηα θαηαλάισζε 10g αιαηηνχ, ζπληζηά εκπινπηηζκφ 

ησδίνπ ζηα 20-40 mg/kg γηα ηελ πξφιεςε αλεπάξθεηαο, ρσξίο επηπηψζεηο ζηηο εππαζείο 

νκάδεο. 
(95) 

Καιέο πεγέο θπζηθνχ ησδίνπ, απνηεινχλ ηα ςάξηα θαη ζαιαζζηλά θαζψο θαη ηα 

γαιαθηνθνκηθά, αλ θαη ε πνζφηεηα ησδίνπ ζηελ πεξίπησζε ησλ γαιαθηνθνκηθψλ πνηθίιεη 

αλάινγα κε ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ έρνπλ ρνξεγεζεί ζηα δψα. Γηα παξάδεηγκα, 

θχθηα φπσο ηα nori πεξηέρνπλ 116 κg ηψδην αλά κεξίδα, ηα ζηξείδηα 93 κg ηψδην αλά κεξίδα, 

ελψ ην ειιεληθφ γηανχξηη, πεξηέρεη 87 κg αλά κεξίδα. 
(95), (96) 

Ζ ζπληζηψκελε δηαηξνθηθή πνζφηεηα (RDA) ησδίνπ ζχκθσλα κε ην Ηαηξηθφ Ηλζηηηνχην 

ησλ ΖΠΑ (IOM) γηα ηηο ελήιηθεο γπλαίθεο, είλαη ζηα 150 κg θαη απμάλεηαη 70 κνλάδεο ζηα 

220 κg θαηά ηελ πεξίνδν ηεο εγθπκνζχλεο. Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (WHO) θαη ην 

Γηεζλέο ΢πκβνχιην γηα ηνλ Έιεγρν ησλ Γηαηαξαρψλ Αλεπάξθεηαο Ησδίνπ (ICCIDD), 

ζπληζηνχλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο κεγαιχηεξε RDA ησδίνπ, ζηα 250 κg. 
(1), (92) 

Ζ αλεπάξθεηα ησδίνπ, πξνθαιεί αλεπάξθεηα ησλ ζπξενεηδηθψλ νξκνλψλ θαη σο εθ ηνχηνπ, 

επηθέξεη ζρεηηδφκελεο δηαηαξαρέο. Αλ ε θαζεκεξηλή πξφζιεςε ησδίνπ είλαη θάησ απφ ηα 20 

κg αλά εκέξα, ηφηε εκθαλίδεηαη ππνζπξενεηδηζκφο πνπ ζπλνδεχεηαη ζπλήζσο απφ 

βξνγρνθήιε, έλα ζχλεζεο θιηληθφ ζεκάδη αλεπάξθεηαο ησδίνπ. Δπίζεο, ε αλεπάξθεηα ησδίνπ 

κπνξεί λα νδεγήζεη ηνπο ελήιηθεο ζε ζηεηξφηεηα, θαξθίλν ηνπ ζπξενεηδνχο, θαθή γλσζηηθή 

ηθαλφηεηα θαη ιήζαξγν. 
(96), (97) 
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Αληίζηνηρα, ε ρακειή πξφζιεςε ησδίνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε βξεθηθφ ππνζπξενεηδηζκφ. Οη πην ζνβαξέο πεξηπηψζεηο αλεπάξθεηαο κπνξεί λα 

νδεγήζνπλ ζε θαζπζηεξεκέλε αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ θαζψο θαη λεπξναλαπηπμηαθά 

ειιείκαηα, απνβνιή θαη ζλεζηγέλεηα. Έρεη επίζεο παξαηεξεζεί, φηη ε ήπηα ή κέηξηα 

αλεπάξθεηα ησδίνπ ζηε κεηέξα κπνξεί λα νδεγήζεη ζε παηδηά κε δηάζπαζε πξνζνρήο θαη 

ππεξθηλεηηθφηεηα.  
(1), (96), (98) 

Ζ ήπηα αλεπάξθεηα ησδίνπ, απνηειεί ζπρλφ θαηλφκελν αλεπάξθεηαο ζηηο πεξηζζφηεξεο 

πεξηνρέο ηνπ θφζκνπ. ΢ηηο ρψξεο φπνπ ν εκπινπηηζκφο ηνπ αιαηηνχ κε ηψδην έρεη 

ζεζκνζεηεζεί, παξαηεξνχληαη ζαθψο ιηγφηεξεο πεξηπηψζεηο αλεπάξθεηαο απ’ φηη παιηφηεξα 

θαη νη έγθπεο πνπ θαηαλαιψλνπλ ησδηνχρν αιάηη καδί κε κηα θπζηνινγηθή δηαηξνθή, δελ 

ρξεηάδνληαη ζπκπιεξψκαηα. ΢πλήζσο, ζπκπιεξψκαηα ησδίνπ ρνξεγνχληαη θαηά ην πξψην 

κηζφ ηεο θχεζεο ζε γπλαίθεο πςεινχ θηλδχλνπ φπνπ έρεη παξαηεξεζεί φηη βνεζνχλ ζηελ 

απνθπγή βξεθηθνχ ππνζπξενεηδηζκνχ θαη ινηπψλ επηπηψζεσλ. Καηά ην δεχηεξν κηζφ ηεο 

εγθπκνζχλεο, θαίλεηαη φηη ηα ζπκπιεξψκαηα δελ βνεζνχλ ζηελ απνθπγή ζπκπησκάησλ 

αλεπάξθεηαο ζην λενγλφ. 
(99), (100) 

Ζ πξφζιεςε ησδίνπ δελ πξέπεη λα ππεξβαίλεη ηα 1100 κg εκεξεζίσο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο. Οη πςειέο πνζφηεηεο ησδίνπ, νη νπνίεο κπνξνχλ λα επέιζνπλ απφ ρνξήγεζε 

ζπκπιεξσκάησλ, είλαη δπλαηφλ λα πξνθαιέζνπλ ππεξζπξενεηδηζκφ κε ζπκπηψκαηα πεξίπνπ 

ίδηα κε απηά ηεο αλεπάξθεηαο, φπσο είλαη ε βξνγρνθήιε. 
(1), (101) 

 

 

4.2.4. Φεπδάξγπξνο 

 

Ο ςεπδάξγπξνο είλαη ην δεχηεξν ζε αθζνλία ηρλνζηνηρείν ζηνλ νξγαληζκφ κε 

αληηνμεηδσηηθή θαη αληηθιεγκνλψδε δξάζε. Μέρξη ζήκεξα, γλσξίδνπκε φηη πάλσ απφ 300 

έλδπκα θαη 1000 πξσηεΐλεο απαηηνχλ ςεπδάξγπξν γηα ηηο δξαζηεξηφηεηέο ηνπο. Έρεη 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ησλ καθξνθάγσλ, ησλ νπδεηεξφθηισλ, ησλ 

θπζηνινγηθψλ θνληθψλ θπηηάξσλ θαη ηνπ ζπκπιεξψκαηνο, ζπκβάιινληαο έηζη ζην 

αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα θαη ζηελ επνχισζε ησλ θπηηάξσλ. 
(102), (103), (104), (105)  
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Μαδί κε άιια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε ηνπ εγθεθάινπ θαη ηνπ 

λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο ηνπ εκβξχνπ. Δπίζεο, ζε in vitro κειέηεο πνπ έρνπλ γίλεη, έρεη βξεζεί 

ζπζρέηηζε ηνπ ςεπδαξγχξνπ κε έλδπκα πνπ εκπιέθνληαη ζηε ζχλζεζε ηνπ DNA θαη ηελ 

αλάπηπμε ησλ σαξίσλ. Σέινο, έρεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε ζεμνπαιηθή αλάπηπμε, ηελ σνξξεμία 

θαη ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ γπλαηθείνπ αλαπαξαγσγηθνχ θχθινπ. 
(106) 

Σν θξέαο ηα ςάξηα θαη ηα ζαιαζζηλά. απνηεινχλ πινχζηεο πεγέο ςεπδαξγχξνπ. Σα 85g 

κχδηα πεξηέρνπλ 32 mg ςεπδάξγπξν, ηα 85g κνζραξίζην θξέαο 3,8 mg, ηα 85g ρνηξηλφ 1,9 mg 

θαη ε γαινπνχια 1,5 mg. Οη μεξνί θαξπνί φπσο ηα θηζηίθηα, κε 0,8 mg ζηα 85g, θαη ηα 

θαζφιηα, κε 0,6 mg ζηα 85g, είλαη επίζεο θαιέο πεγέο ςεπδαξγχξνπ αιιά έρνπλ ρακειφηεξε 

βηνδηαζεζηκφηεηα εμαηηίαο ηνπ θπηηθνχ νμένο, ην νπνίν καδί κε ην θψζθνξν, δεζκεχεη θαη 

άιια κέηαιια πνπ ζρεκαηίδνπλ έλα αδηάιπην ζχκπιεγκα. Γεληθά, φζν πεξηζζφηεξεο θπηηθέο 

ηξνθέο πεξηιακβάλεη έλα γεχκα, ηφζν κεηψλεηαη ε απνξξφθεζε ηνπ ςεπδαξγχξνπ, αθφκα θαη 

απφ απηφλ πνπ είλαη δσηθήο πξνέιεπζεο, ιφγσ ηνπ θπηηθνχ νμένο. 
(107) 

Ζ ζπληζηψκελε δηαηξνθηθή πνζφηεηα (RDA) ςεπδαξγχξνπ, ζχκθσλα κε ην Ηαηξηθφ 

Ηλζηηηνχην ησλ ΖΠΑ (IOM), γηα ηηο ελήιηθεο γπλαίθεο είλαη ζηα 9 mg θαη απμάλεηαη θαηά 3 

mg εκεξεζίσο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Τπνινγίδεηαη φηη ζηα δπν ηειεπηαία 

ηξίκελα θαη ρσξίο ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ, ε πξφζιεςε ςεπδαξγχξνπ θπκαίλεηαη κεηαμχ 

ησλ 10,34 mg έσο 10,87 mg εκεξεζίσο. 

(107), (108) 

Αλ θαη ηα δεδνκέλα είλαη εμαηξεηηθά 

κεηαβιεηά, ππνινγίδεηαη φηη πεξίπνπ ην 

17% ηνπ παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ έρεη 

αλεπάξθεηα ζηνλ ςεπδάξγπξν, ελψ ζηηο 

ΖΠΑ πεξίπνπ ην 11% ησλ εγθχσλ έρεη 

ηηκέο θάησ απφ ηελ εθηηκψκελε κέζε 

απαίηεζε (ΔΑR). Λφγσ ηνπ πνηθίινπ ξφινπ 

ηνπ ζηνλ νξγαληζκφ, ε αλεπάξθεηα 

ςεπδαξγχξνπ επεξεάδεη πνιινχο κεραληζκνχο ηνπ νξγαληζκνχ φπσο ην αλνζνπνηεηηθφ, ην 

αλαπαξαγσγηθφ, ην πεπηηθφ θαη ην λεπξηθφ ζχζηεκα. Γεληθά ζπκπηψκαηα αλεπάξθεηαο 

ςεπδαξγχξνπ είλαη ε δηάξξνηα, νη ζπρλέο ινηκψμεηο θαη πξνβιήκαηα ζηελ αλάπηπμε ζηα 

παηδηά, ελψ ζηνπο ελήιηθεο κπνξεί λα επηθέξεη αιιαγέο ζηελ ςπρνινγηθή θαη γλσζηηθή 

Δηθόλα 8: Άιιεο πεγέο ςεπδάξγπξγνπ 
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ιεηηνπξγία. Ζ αλεπάξθεηα ζηηο εγθχνπο κπνξεί λα απμήζεη ηνλ θίλδπλν πξνεθιακςίαο θαη λα 

επεξεάζεη ην βάξνο ηνπ λενγέλλεηνπ. 
(108), (109), (110) 

Ζ ηαθηηθή ιήςε ζπκπιεξσκάησλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θαίλεηαη λα κεηψλεη 

ηνλ θίλδπλν πξφσξνπ ηνθεηνχ, αιιά δελ θάλεθε λα έρεη ζεηηθή επίδξαζε ζην θίλδπλν 

ρακεινχ βάξνπο γέλλεζεο, ζλεζηγελείαο ή λενγληθνχ ζαλάηνπ. Μέρξη ζήκεξα,  θαλέλαο 

νξγαληζκφο δελ θξίλεη απαξαίηεην ηε ρνξήγεζε ζπκπιεξψκαηνο ςεπδαξγχξνπ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. 
(48), (111) 

Δπίζεο, ε ππεξβνιηθή ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ πάλσ απφ 50 mg γηα δηάζηεκα 

εβδνκάδσλ, επηθέξεη ηνμηθφηεηα πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο θαη λα κεηψζεη ηα επίπεδα HDL ρνιεζηεξφιεο. ΢πλήζσο, άηνκα κε πςειή 

πξφζιεςε, παξνπζηάδνπλ ζπκπηψκαηα λαπηίαο, πνλνθεθάινπο, γαζηξηθή δπζθνξία, έκεην 

θαη απψιεηα φξεμεο. 
 

 

 

 

4.3. Βηηακίλεο 

 

Βηηακίλεο (απφ ην ιαηηληθφ vita=δσή θαη ακίλε) νλνκάδνπκε ηηο νξγαληθέο ελψζεηο ηηο 

νπνίεο ν νξγαληζκφο δελ κπνξεί λα ζπλζέζεη, αιιά ζπληεινχλ ζηελ εχξπζκε ιεηηνπξγία ηνπ 

αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ. Ζ θχξηα παξνρή βηηακηλψλ πξνέξρεηαη απφ ηηο ηξνθέο, αιιά κε ηελ 

πάξνδν ησλ ρξφλσλ, έρνπλ παξαζθεπαζηεί ζπκπιεξψκαηα γηα λα θαιχςνπλ αλάγθεο ηνπ 

νξγαληζκνχ θαη λα πξνιάβνπλ ηπρφλ θιηληθά ζπκπηψκαηα θαη αζζέλεηεο. Ο φξνο 

ρξεζηκνπνηήζεθε πξψηε θνξά απφ ηνλ Πνισλφ ρεκηθφ Casimir Funk ην 1911 θαη γηα ηελ 

νλνκαζία ηνπο ρξεζηκνπνηνχκε ιαηηληθά γξάκκαηα. 

Οη βηηακίλεο ρσξίδνληαη ζε δπν κεγάιεο θαηεγνξίεο: ηηο ιηπνδηαιπηέο θαη ηηο 

πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο. 

Οη ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο αλήθνπλ ζηε θαηεγνξία ησλ ηεξπελνεηδψλ ή ηζνπξελνεηδψλ 

ελψζεσλ. Πξφθεηηαη γηα ελψζεηο πςειήο πηεθηηθφηεηαο θαη δηαιχνληαη ζηα ιίπε, έιαηα θαη 

ζηνπο δηαιχηεο ηνπο.  Γηα ην ιφγν απηφ, ε απνξξφθεζή ηνπο ζηνλ γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα θαη 

ε κεηαθνξά ηνπο ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ, εμαξηάηαη απφ ηα δηάθνξα δηαηξνθηθά ιηπαξά. 

Γηαθξίλνληαη ζε ηέζζεξα είδε, ηηο βηηακίλεο Α, D, E θαη K. 
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Οη πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο, ζε αληίζεζε κε ηηο ιηπνδηαιπηέο, δηαιχνληαη ζην λεξφ θαη 

αλήθνπλ ζε δηάθνξεο θαηεγνξίεο νξγαληθψλ ελψζεσλ, σο επί ην πιείζησλ εηεξνθπθιηθψλ. Ο 

βαζκφο δηαιπηφηεηά ηνπο δηαθέξεη θαη απηφ επεξεάδεη ηε δπλαηφηεηα απνξξφθεζήο ηνπο απφ 

ην έληεξν. Τδαηνδηαιπηέο είλαη νη βηηακίλεο ηεο θαηεγνξίαο Β (Β1, Β2, Β6, Β12), ε C, θαη ην 

Φπιιηθφ νμχ. 
(112) 

 

Α. Τδαηνδηαιπηέο Βηηακίλεο 

 

4.3.Α1.  Βηηακίλε Β1 

 

 

Δηθόλα 9: Ζ ρεκηθή δνκή ηεο ζεηακίλεο 

Ζ βηηακίλε Β1 ή ζεηακίλε είλαη κηα άρξσκε, πδαηνδηαιπηή νξγαληθή έλσζε πνπ δελ κπνξεί 

λα παξαρζεί απφ ηνλ νξγαληζκφ αιιά, φηαλ απνξξνθεζεί, ζπγθεληξψλεηαη ζην κπτθφ ηζηφ. Ζ 

αλεπαξθήο πξφζιεςε ζεηακίλεο, ζπρλά είλαη απνηέιεζκα ηεο κεησκέλεο πξφζιεςεο 

πδαηαλζξάθσλ. Ζ Β1, δξα σο ζπλέλδπκν θαη ζπκκεηέρεη ζην κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ 

θαη ησλ ιηπψλ. Ζ αλεπάξθεηά ηεο, κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ αλάπηπμε ηνπ εγθεθάινπ ηνπ 

εκβξχνπ. 
(113)

    

Σξνθέο πνπ πεξηέρνπλ απφ 0,1 mg/κεξίδα βηηακίλεο B1 θαη πάλσ είλαη ηα δεκεηξηαθά 

νιηθήο άιεζεο, ην ρνηξηλφ, ηα απγά, ν ηφλνο, ηα καχξα θαζφιηα, ηα καθαξφληα νιηθήο 

άιεζεο, ηα ακχγδαια, ην γηανχξηη θ.α. 
(114) 

Με ηε βνήζεηα ηεο βηηακίλεο Β1, νη πδαηάλζξαθεο θαη ην ιίπνο κεηαηξέπνληαη ζε ελέξγεηα. 

Παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηνλ ελδνθπηηαξηθφ κεηαβνιηζκφ ηεο γιπθφδεο θαη πηζηεχεηαη φηη 

αλαζηέιιεη ηελ επίδξαζε ηεο γιπθφδεο θαη ηεο ηλζνπιίλεο ζηνλ πνιιαπιαζηαζκφ ησλ 

αξηεξηαθψλ κπτθψλ θπηηάξσλ. Δπίζεο, βνεζά ζηε δηαηήξεζε ηεο θαιήο ιεηηνπξγίαο ηεο 

θαξδηάο, ηνπ πεπηηθνχ θαη ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. Δπεηδή ε βηηακίλε Β1 παίδεη ζεκαληηθφ 

ξφιν ζηελ αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο απαηηνχληαη κεγαιχηεξεο 
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πνζφηεηεο Β1 πνπ κεηαθέξνληαη ζην έκβξπν κέζσ ηνπ πιαθνχληα, εηδηθά θαηά ην πξψην 

ηξίκελν. 
(115)

  

Οη ζπληζηψκελεο πνζφηεηεο βηηακίλεο Β1 θαηά ηελ εγθπκνζχλε, ζε φιεο ηηο ειηθίεο είλαη: 

ΔΑR 1,2 mg/εκέξα θαη RDA 1,4 mg/εκέξα. Κίλδπλνο αλεπάξθεηαο βηηακίλεο B1 κπνξεί λα 

δεκηνπξγεζεί απφ δηαηξνθή ρακειή ζε βηηακίλε B1 θαη απφ ππεξέκεζε ηεο θχεζεο, φπνπ 

ππάξρνπλ κεγάιεο απψιεηεο θαηά ηνλ εκεηφ. Δθηφο ησλ πξνθαλψλ, πξνβιεκάησλ ζηελ 

αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ θαη ηνπ πιαθνχληα, ε αλεπάξθεηα ζε βηηακίλε Β1 κπνξεί λα νδεγήζεη 

ζε λεπξίηηδα θαηά ηελ εγθπκνζχλε. ΢ε ηέηνηεο πεξηπηψζεηο κπνξεί λα ρνξεγεζεί 

ζπκπιήξσκα απφ ην γηαηξφ. 
(114), (116)

   

 

 

4.3.Α2. Βηηακίλε Β2 

 

   Ζ βηηακίλε Β2 ή ξηβνθιαβίλε, είλαη κηα πδαηνδηαιπηή 

βηηακίλε ε νπνία ζηελ θξπζηαιιηθή ηεο κνξθή έρεη 

ραξαθηεξηζηηθφ πνξηνθαιί-θίηξηλν ρξψκα. ΋πσο κε ηηο 

πεξηζζφηεξεο βηηακίλεο, δελ κπνξεί λα παξαρζεί απφ 

ηνλ νξγαληζκφ γηα απηφ θαη ε παξνρή ηεο γίλεηαη κέζσ 

ησλ ηξνθψλ. 
(116) 

Βαζηθή πεγή βηηακίλεο Β2 είλαη ην γάια θαη ηα 

παξάγσγά ηνπ. Άιιεο ηξνθέο πινχζηεο ζε βηηακίλε Β2 είλαη ην θξέαο, εηδηθά ην κνζραξίζην 

ήπαξ, ηα καληηάξηα, ηα ακχγδαια θαη ηα ιηπαξά ςάξηα. ΢ε ππνινγίζηκεο πεξηεθηηθφηεηεο ζα 

ηε βξνχκε επίζεο ζε νξηζκέλα θξνχηα, φπσο ηα κήια θαη ιαραληθά, ηδηαίηεξα ηα ζθνχξα 

πξάζηλα. 
(116) 

Ζ βηηακίλε Β2 είλαη απαξαίηεηε ζην ζρεκαηηζκφ δηαθφξσλ ζπλελδχκσλ, φπσο ηα FMN 

θαη FAD. Σα ζπλέλδπκα απηά παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηνλ ελεξγεηαθφ κεηαβνιηζκφ, ζηελ 

θπηηαξηθή αλαπλνή, ζηελ παξαγσγή αληηζσκάησλ θαη ζηελ αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ. 

Κάπνηεο απφ απηέο ηηο πξσηεΐλεο πνπ δεζκεχνπλ ηελ βηηακίλε Β2 είλαη εηδηθέο γηα ηελ 

εγθπκνζχλε.  Ζ βηηακίλε Β2 ζπκκεηέρεη ζηε δηαηήξεζε θπζηνινγηθψλ επηπέδσλ ηεο 

νκνθπζηεΐλεο ζην αίκα θαη έρεη ζεκαληηθφ ξφιν ζην κεηαβνιηζκφ ησλ πξσηετλψλ, ησλ 

πδαηαλζξάθσλ θαη ησλ ιηπψλ. 
(117), (118) 

Δηθόλα 10: Ζ ρεκηθή δνκή ηεο 

ξηβνθιαβίλεο 
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΢ρεδφλ φιε ε βηηακίλε Β2 πνπ δεζκεχεηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ βξίζθεηαη ζε ζπλέλδπκα. Οη 

κε δεζκεπκέλεο βηηακίλεο Β2 είλαη ζρεηηθά αζηαζείο θαη πδξνιχνληαη γξήγνξα. Ζ ειεχζεξε 

βηηακίλε Β2 ηειηθά, δηαρέεηαη απφ ηα θχηηαξα θαη απεθθξίλεηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ. 
(117) 

Οη πξνηεηλφκελεο θαζεκεξηλέο πνζφηεηεο βηηακίλεο Β2 δηαθέξνπλ ζε ΖΠΑ θαη Δπξσπατθή 

Έλσζε. ΢ηηο ΖΠΑ νη ζπληζηψκελεο θαζεκεξηλέο πνζφηεηεο (RDA) βηηακίλεο Β2 είλαη ζηα 

1,1 mg/εκέξα γηα ηηο ελήιηθεο γπλαίθεο θαη απμάλεηαη ζηα 1,4 mg/εκέξα θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εγθπκνζχλεο. Αληίζεηα, ζηελ Δπξσπατθή Έλσζε νη πξνζιήςεηο αλαθνξάο πιεζπζκνχ 

(PRI) είλαη ζηα 1,6 mg/εκέξα γηα ηνπο ελήιηθεο θαη ζηα 1,9 mg/εκέξα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο. 
(119) 

Οη εγθπκνλνχζεο πνπ αθνινπζνχλ δηαηξνθή πησρή ζε γαιαθηνθνκηθά θαη θξέαο (ιφγσ 

ρνξηνθαγίαο παξαδείγκαηνο ράξηλ), δηαηξέρνπλ θίλδπλν αλεπάξθεηαο βηηακίλεο Β2 πνπ 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε δπζκελείο επηπηψζεηο ηφζν ηε κεηέξα φζν θαη ην έκβξπν. Αλ ε 

θαζεκεξηλή πξφζιεςε βηηακίλεο Β2 είλαη ρακειφηεξε ησλ 1,2 mg/εκέξα, νη εγθπκνλνχζεο 

δηαηξέρνπλ θίλδπλν εκθάληζεο πξνεθιακςίαο. Δπίζεο, ππάξρεη απμεκέλνο θίλδπλνο λα 

πξνθιεζνχλ ζπγγελείο θαξδηνπάζεηεο ζην έκβξπν. 
(118) 

 

 

 

4.3.Α3. Βηηακίλε Β6 

 

Δηθόλα 11: Ζ ρεκηθή δνκή ηεο βηηακίλεο Β6 

Λέγνληαο βηηακίλε Β6 ελλννχκε κηα νκάδα έμη ζρεηηθψλ πδαηνδηαιπηψλ ελψζεσλ, 

«βηηακεξψλ», κε θνηλφ ραξαθηεξηζηηθφ έλαλ δαθηχιην ππξηδίλεο ζηνλ ππξήλα. Οη ελψζεηο 

απηέο είλαη: ε ππξηδνμίλε, ε ππξηδνμάιε, ε ππξηδνμακίλε θαη ηα αληίζηνηρα 

θσζθσξπιησκέλα παξάγσγά ηνπο, ε 5’-θσζθσξηθή ππξηδνμίλε, ε 5’-θσζθσξηθή 
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ππξηδνμάιε θαη ε 5’-θσζθσξηθή ππξηδνμακίλε. Απφ απηέο, κεγαιχηεξε βηνινγηθή 

δξαζηεξηφηεηα έρεη ε 5’-θσζθσξηθή ππξηδνμάιε (PLP), φια φκσο ηα βηηακεξή κπνξνχλ λα 

κεηαηξαπνχλ ζε απηή ηε κνξθή. Τςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε Β6 έρνπλ ηα ξεβίζηα, 1,1 

mg/κεξίδα, ην βνδηλφ ζπθψηη 0,9 mg/κεξίδα θαη ν ηφλνο 0,9 mg/κεξίδα. ΢εκαληηθέο 

πνζφηεηεο βηηακίλεο Β6, έρνπλ ην ζηήζνο θνηφπνπιν, ηα δεκεηξηαθά, νη παηάηεο, ε 

γαινπνχια θαη νη κπαλάλεο, 0,4 mg/κεξίδα. ΢ε κηθξφηεξεο πνζφηεηεο ζα βξνχκε βηηακίλε Β6 

ζε ηξνθέο φπσο ην ξχδη, νη μεξνί θαξπνί θαη ην ζπαλάθη 0,1mg/κεξίδα. 
(120), (121) 

Ζ βηηακίλε B6 ζπκκεηέρεη ζε κνξθή ζπλελδχκνπ ζε πεξηζζφηεξεο απφ 100 ελδπκηθέο 

αληηδξάζεηο, πνπ θπξίσο αθνξνχλ ηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ πξσηετλψλ. Ζ PLP κνξθή ηεο 

βηηακίλεο B6 ζπκκεηέρεη ζην κεηαβνιηζκφ ησλ ακηλνμέσλ θαη ζην κεηαβνιηζκφ 

πδαηαλζξάθσλ θαη ιηπηδίσλ. Μαδί κε ηηο ππφινηπεο βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, 

ζπκβάιιεη ζηε δηαηήξεζε ησλ θπζηνινγηθψλ επηπέδσλ νκνθπζηεΐλεο ζην αίκα. Δπίζεο, 

παίδεη ξφιν ζηελ αλάπηπμε ησλ λεπξνδηαβηβαζηψλ θαη εκπιέθεηαη ζηηο δηαδηθαζίεο ηεο 

γιπθνγέλεζεο θαη γιπθνγνλφιπζεο, ζηε ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ην 

ζρεκαηηζκφ ηεο αηκνζθαηξίλεο. 
(121) 

΢χκθσλα κε ην ηαηξηθφ ηλζηηηνχην ησλ ΖΠΑ, νη ζπληζηψκελεο δηαηξνθηθέο δφζεηο 

(RDA’s) βηηακίλεο Β6, είλαη ζηα 1,3 mg/εκέξα γηα ηηο ελήιηθεο γπλαίθεο θαη απμάλεηαη θαηά 

0,6 κνλάδεο, ζηα 1,9 mg/εκέξα φηαλ θπνθνξνχλ. 
(122) 

Ζ αλεπάξθεηα βηηακίλεο Β6 ζρεηίδεηαη ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο, κε αλεπάξθεηα άιισλ 

βηηακηλψλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, φπσο ε Β12 θαη ην Φπιιηθφ νμχ, γη’ απηφ θαη είλαη ζπάλην 

θαηλφκελν λα παξαηεξεζεί κεκνλσκέλε αλεπάξθεηα βηηακίλεο Β6. ΢ηηο εγθχνπο, θαη φρη 

κφλν, κπνξεί λα πξνθαιέζεη κηθξνθπηηαξηθή αλαηκία, δεξκαηίηηδα κε ρεηιίσζε θαη  

γισζζίηηδα. ΢ρεηίδεηαη επίζεο κε θαηλφκελα θαηάζιηςεο, ζχγρπζεο θαη εμαζζέλεζεο ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. Γεληθά, νη ζνβαξέο ειιείςεηο βηηακίλεο Β6 είλαη ζπάληεο θαη νη 

νξηαθέο ή ήπηεο κνξθέο αλεπάξθεηαο κπνξεί λα κελ εκθαλίζνπλ ζπκπηψκαηα αθφκα θαη γηα 

ρξφληα.  
(122), (123) 

Αλ κηα έγθπνο αθνινπζεί κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ηφηε ζα ιακβάλεη θαη ηηο 

απαξαίηεηεο θαζεκεξηλέο πνζφηεηεο βηηακίλεο Β6. Αθφκα, θαη αλ ε εγθπκνλνχζα παίξλεη 

παξαπάλσ πνζφηεηα βηηακίλεο Β6 (ζπλήζσο απφ ηξνθέο εκπινπηηζκέλεο ζε απηή, φπσο 

ελεξγεηαθέο κπάξεο), είλαη ζπάλην λα εθδεισζνχλ ζπκπηψκαηα ππεξδνζνινγίαο. Παξφια 

απηά, έρεη παξαηεξεζεί φηη ε ρξφληα ρνξήγεζε δηα ζηφκαηνο ππεξβνιηθψλ πνζνηήησλ, 
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κπνξεί λα πξνθαιέζεη λεπξνπάζεηα πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ αηαμία, δεξκαηνινγηθέο βιάβεο 

θαη γαζηξεληεξηθά ζπκπηψκαηα. Αλαθνξέο φπνπ ζπζρέηηδαλ κεκνλσκέλα πεξηζηαηηθά 

ζπγγελψλ αλσκαιηψλ ζε βξέθε κε ηε ρνξήγεζε βηηακίλεο Β6 ζηελ κεηέξα θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εγθπκνζχλεο, αλαηξέζεθαλ απφ πην πξφζθαηεο έξεπλεο φπνπ δελ βξήθαλ θάπνην 

ζπζρεηηζκφ. 
(121), (123) 

Γεληθά, δελ απαηηνχληαη ζπκπιεξψκαηα βηηακίλεο Β6 θαηά ηελ εγθπκνζχλε. ΢ε 

πεξηπηψζεηο φκσο «πξσηλήο λαπηίαο», έρεη θαλεί φηη ε ρνξήγεζε ζπκπιεξψκαηνο κπνξεί λα 

βνεζήζεη ζηελ θαηαπνιέκεζή ηεο. 
(123) 

 

 

4.3.Α4. Βηηακίλε Β12 

 

Ζ βηηακίλε Β12 ή αιιηψο θνβαιακίλε, είλαη απφ ηηο πην κεγάιεο θαη ρεκηθά πεξίπινθεο 

πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο. Τπάξρεη ζε ηέζζεξηο κνξθέο 

πνπ δηαθέξνπλ κφλν ζηελ ραξαθηεξηζηηθή νκάδα: 

θπαλνθνβαιακίλε, πδξνμνθνβαιακίλε, 

αδελνζπινθνβαιακίλε θαη κεζπινθνβαιακίλε. Απφ 

απηέο, ε αδελνζπινθνβαιακίλε θαη κεζπινθνβαιακίλε 

έρνπλ κεηαβνιηθή δξαζηεξηφηεηα. Οη άιιεο δπν κνξθέο 

γίλνληαη κεηαβνιηθά ελεξγέο αθνχ κεηαζρεκαηηζηνχλ 

ζηηο αδελνζπινθνβαιακίλε θαη κεζπινθνβαιακίλε. Ζ 

βαζηθή δηαθνξά ηεο βηηακίλεο Β12 απφ ηηο ππφινηπεο 

βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, θαη φρη κφλν, είλαη φηη 

πεξηέρεη θνβάιηην (Co), ζηνηρείν ζπάλην ζηηο βηνρεκηθέο 

δηεξγαζίεο. 
(124) 

Πξνέξρεηαη ζρεδφλ απνθιεηζηηθά απφ δσηθέο ηξνθέο θαη ηα παξάγσγά ηνπο. Μεγάιεο 

πνζφηεηεο βηηακίλεο Β12 πεξηέρνληαη ζην κνζραξίζην ζπθψηη, 70,7 κg/κεξίδα, ζηα κχδηα, 17 

κg/κεξίδα, ζην ζνινκφ, 9,3 κg/κεξίδα θαη ζην κνζραξίζην θξέαο 2,4 κg/κεξίδα. ΢ε 

κηθξφηεξεο αιιά ππνινγίζηκεο πνζφηεηεο ππάξρεη ζην γηανχξηη, ην γάια, ηα απγά θαη άιια 

παξεκθεξή πξντφληα. 
(125) 

Δηθόλα 12: Ζ ρεκηθή δνκή ηεο 

Β12 
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Ζ βηηακίλε Β12 παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ θαζψο απαηηείηαη 

ζηε ζχλζεζε ηεο κπειίλεο, θαη θαη’ επέθηαζε ζηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ 

ζπζηήκαηνο, ζην ζρεκαηηζκφ ησλ εξπζξψλ θπηηάξσλ, ζην κπειφ ησλ νζηψλ θαη ζηε ζχλζεζε 

ηνπ DNA. Ζ απνξξφθεζε ηεο βηηακίλεο Β12 γίλεηαη ζηνλ εηιεφ κε ηε βνήζεηα 

γιπθνπξσηετλψλ πνπ παξάγνληαη ζηα βξεγκαηηθά θχηηαξα ηνπ ζηνκάρνπ. ΋ηαλ 

απνξξνθεζεί, ε βηηακίλε Β12 ιεηηνπξγεί σο ζπκπαξάγνληαο γηα έλδπκα πνπ εκπιέθνληαη ζηε 

ζχλζεζε ηνπ DNA, ησλ ιηπαξψλ νμέσλ, ηεο κπειίλεο θαη ζηε κεηαηξνπή ηεο νκνθπζηεΐλεο 

ζε κεζεηνλίλε. Ο νξγαληζκφο απνζεθεχεη ηελ πεξίζζεηα βηηακίλεο B12 ζην ήπαξ, θαη ηε 

ρξεζηκνπνηεί ζε πεξίπησζε αλεπάξθεηαο. 
(126)

  

΢αλ βηνρεκηθφο δείθηεο επάξθεηαο ηεο βηηακίλεο Β12, είλαη ζπλήζσο ηα επίπεδα ηεο ίδηαο 

ηεο βηηακίλεο ζην πιάζκα ή ζηνλ νξφ. Μπνξεί, επίζεο, λα αμηνινγεζεί απφ ηα επίπεδα ηνπ 

κεζπικαινληθνχ νμένο ζην νξφ ή ζην πιάζκα. 
(48) 

΢χκθσλα κε ην ηαηξηθφ ηλζηηηνχην ησλ ΖΠΑ, νη ζπληζηψκελεο δηαηξνθηθέο δφζεηο 

(RDA’s) βηηακίλεο Β12 είλαη ζηα 2,4 κg/εκέξα γηα ηηο ελήιηθεο γπλαίθεο θαη απμάλεηαη θαηά 

0,2 κνλάδεο, ζηα 1,9 κg/εκέξα φηαλ θπνθνξνχλ.  Έρεη κεηξεζεί φηη ζε θαζεκεξηλή βάζε, ε 

θπζηνινγηθή πξφζιεςε βηηακίλεο Β12, ρσξίο ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ, θπκαίλεηαη απφ 2,8 

έσο 7,36 κg θαη απμάλεηαη ζηα 7,52 έσο 14,63 κg φηαλ ρνξεγνχληαη θαη ζπκπιεξψκαηα. 
(108), 

(125) 

Δπεηδή ε βηηακίλε Β12 πξνέξρεηαη θπξίσο απφ δσηθέο πεγέο, δηαηξνθηθή αλεπάξθεηα 

κπνξεί λα ζπκβεί ζε άηνκα πνπ απνθεχγνπλ δσηθά πξντφληα φπσο νη ρνξηνθάγνη. Δθηφο 

απηνχ, αλεπάξθεηα κπνξεί λα πξνέιζεη απφ δπζθνιία απνξξφθεζήο απφ ηα ηξφθηκα, 

παξαηεηακέλε ρξήζε θαξκάθσλ (π.ρ. κεηθνξκίλε, ε νπνία ρνξεγείηαη γηα ηε ζεξαπεία ηνπ 

δηαβήηε), ή εγρείξεζε ζην γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα. Δπίζεο, αηηία αλεπάξθεηαο βηηακίλεο Β12, 

κπνξεί λα είλαη θάπνηνο ελδνγελήο παξάγνληαο, φπσο ε θαθνήζεο αλαηκία. Άηνκα κε 

θαθνήζε αλαηκία δελ κπνξνχλ λα απνξξνθήζνπλ νχηε ηελ ειεχζεξε, νχηε ηελ δεζκεπκέλε 

βηηακίλε Β12, ζε αληίζεζε απφ άηνκα πνπ έρνπλ δπζθνιία απνξξφθεζεο απφ ηα ηξφθηκα, ηα 

νπνία κπνξνχλ λα απνξξνθήζνπλ ηελ Β12 ζε ειεχζεξε κνξθή. Γη’ απηφ θαη ηα άηνκα κε 

θαθνήζε αλαηκία παξνπζηάδνπλ ζνβαξφηεξε αλεπάξθεηα. 
(127), (128) 

Ζ αλεπάξθεηα βηηακίλεο Β12 νδεγεί ζε ραξαθηεξηζηηθή κεγαινβιαζηηθή αλαηκία πνπ ζε 

πεξηπηψζεηο εγθπκνζχλεο, ελδέρεηαη λα πξνθιεζεί θαη ζηνπο απνγφλνπο. Δπίζεο, κεηψλεηαη ν 

αξηζκφο ιεπθψλ θαη εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ θαζψο θαη ησλ αηκνπεηαιίσλ. Σα ρακειά 
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επίπεδα βηηακίλεο Β12 ππάξρεη θίλδπλνο λα πξνθαιέζνπλ αλσκαιίεο ζην λεπξηθνχ ζσιήλα 

ηνπ εκβξχνπ. ΢ε νξηζκέλεο κειέηεο, ε έιιεηςε βηηακίλεο Β12 ή αθφκα θαη ηα ρακειά επίπεδα 

απηήο, έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ηελ θαηάζιηςε.  Σέινο, ε αλεπάξθεηα βηηακίλεο Β12 ελδέρεηαη λα 

επηθέξεη λεπξνινγηθέο αιιαγέο, φπσο κνχδηαζκα ζηα άθξα, πνπ δελ ζπλδένληαη απαξαίηεηα 

κε εκθάληζε αλαηκίαο. 
(125), (129), (130) 

 

 

4.3.Α5. Βηηακίλε C 

 

Δηθόλα 13: Αζθνξβηθό νμύ 

Ζ βηηακίλε C ή L-αζθνξβηθφ νμχ είλαη κηα πδαηνδηαιπηή βηηακίλε, κε ρεκηθή δνκή 

ζπγγελή ηεο γιπθφδεο θαη πνιιαπιέο ιεηηνπξγίεο ζηνλ νξγαληζκφ. Δλψ αξθεηά δψα κπνξνχλ 

λα ζπλζέζνπλ απφ κφλα ηνπο ηε βηηακίλε C απφ κνλνζαθραξίηεο κέζσ ελδχκσλ, ν 

αλζξψπηλνο νξγαληζκφο δελ είλαη ηθαλφο λα ζπλζέζεη βηηακίλε C, γη’ απηφ θαη ε ιήςε ηεο 

γίλεηαη κφλν κέζσ ησλ ηξνθψλ. 
(131) 

Πεγέο βηηακίλεο C απνηεινχλ ζρεδφλ απνθιεηζηηθά ηα θξνχηα θαη ιαραληθά. Δλδεηθηηθά, 

ηξνθέο πινχζηεο ζε βηηακίλε C είλαη νη πηπεξηέο, 183 mg/100g ε θίηξηλε, 128 mg/100g ε 

θφθθηλε θαη 80 mg/100g ε πξάζηλε, ην κπξφθνιν 90 mg/100g, ηα ιαραλάθηα Βξπμειιψλ 80 

mg/100g, ε θξάνπια 60 mg/100g, ηα εζπεξηδνεηδή, 53 mg/100g θαη ν αλαλάο 48 mg/100g. 

Σα δσηθά πξντφληα δελ είλαη πινχζηα ζε βηηακίλε C θαη κεηψλεηαη αθφκα πεξηζζφηεξν επεηδή 

θαηαζηξέθεηαη απφ ηηο πςειέο ζεξκνθξαζίεο ηνπ καγεηξέκαηνο. Ζ πεξηζζφηεξε βηηακίλε C 

απνξξνθάηαη απφ ην ιεπηφ έληεξν, ηα πνζνζηά φκσο κεηψλνληαη, φηαλ απμάλνληαη νη 

ελδναπιηθέο ζπγθεληξψζεηο. 
(132) 

Μηα απφ ηηο βαζηθέο ιεηηνπξγίεο ηεο βηηακίλεο C, είλαη ε ζπκκεηνρή ηεο ζηελ παξαγσγή 

θνιιαγφλνπ, θαζψο ρξεηάδεηαη ζηελ πδξνμπιίσζε ησλ ππνιεηκκάησλ πξνιίλεο ζην 

πξνθνιιαγφλν, γηα λα ζρεκαηηζηεί ε ηξηπιή έιηθα ηνπ ψξηκνπ θνιιαγφλνπ. Δίλαη επίζεο, έλα 

απφ ηα πην ζεκαληηθά θπζηνινγηθά αληηνμεηδσηηθά θαη έρεη αλαθαιπθζεί φηη αλαγελλά θαη 
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άιια αληηνμεηδσηηθά ηνπ ζψκαηνο φπσο ε βηηακίλε Δ. Σέινο, ε βηηακίλε C ζπκβάιεη ζηελ 

απνξξφθεζή ηνπ ζηδήξνπ απφ ηα θπηηθά πξντφληα. 
(132), (133), (134) 

Μειέηεο ησλ πεξαζκέλσλ δεθαεηηψλ, πξφηεηλαλ φηη ε νμεηδσηηθή δξάζε ηεο βηηακίλεο C, 

κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ πξφιεςε θαη θαζπζηέξεζε νξηζκέλσλ κνξθψλ θαξθίλνπ θαζψο θαη 

λα πεξηνξίζεη θαηλφκελα θαξδηναγγεηαθψλ παζήζεσλ. Μεηαγελέζηεξεο φκσο κειέηεο έθεξαλ 

αληηθξνπφκελα απνηειέζκαηα.  ΋ζνλ αθνξά ηνλ θαξθίλν, ε ελδνθιέβηα ρνξήγεζε πςειψλ 

ζπγθεληξψζεσλ βηηακίλεο C επέθεξε ζε κεξηθνχο αζζελείο αμηνζεκείσηε καθξνδσία, γη΄ 

απηφ θαη ε ζπδήηεζε παξακέλεη ππφ δηεξεχλεζε. Παξνκνίσο, θαη παξφιν πνπ απνηειεί θνηλή 

πεπνίζεζε γηα ηελ πιεηνςεθία ηνπ πιπζεζκνχ, αλνηρηφ παξακέλεη αδηεπθξίληζην πφζν 

ζπκβάιιεη ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ θνηλνχ θξπνινγήκαηνο. 
(135), (136), (137) 

΢χκθσλα κε ην ηαηξηθφ ηλζηηηνχην ησλ ΖΠΑ, ε ζπληζηψκελε δηαηξνθηθή δφζε (RDA) 

βηηακίλεο C είλαη ζηα 75 mg/εκέξα γηα ηηο ελήιηθεο γπλαίθεο θαη απμάλεηαη θαηά 10 κνλάδεο, 

ζηα 85 mg/εκέξα φηαλ θπνθνξνχλ. 
(133) 

΢ηε ζχγρξνλε επνρή, είλαη ζπάλην ην θαηλφκελν λα εκθαληζηνχλ ζπκπηψκαηα 

αλεπάξθεηαο βηηακίλεο C, θαζψο πξέπεη ε θαζεκεξηλή πξφζιεςε λα πέζεη θάησ απφ ηα 10 

mg ηελ εκέξα, θάηη πνπ θαιχπηεηαη ζρεηηθά εχθνια κε κηα θπζηνινγηθή δηαηξνθή, ζηηο 

αλεπηπγκέλεο ρψξεο ηνπιάρηζηνλ. Ζ νμεία αλεπάξθεηα νδεγεί ζε ζθνξβνχην. Σα ζπκπηψκαηα 

ηνπ ζθνξβνχηνπ επηδεηλψλνληαη κε ηελ εμέιημε ηεο αζζέλεηαο θαη πξσηνεκθαλίδνληαη έλα 

κήλα πεξίπνπ κεηά ηελ έλαξμε ηεο αλεπάξθεηαο βηηακίλεο C. Αξρηθά, ηα άηνκα ληψζνπλ 

θφπσζε θαη έληνλε δπζθνξία. Καζψο φκσο ε αλεπάξθεηα ζπλερίδεηαη, εκθαλίδνληαη 

δεξκαηηθέο δηαηαξαρέο θαη αηκνξξαγίεο ιφγσ ηεο κε παξαγσγήο θνιιαγφλνπ. Σα ηειηθά 

ζηάδηα πεξηιακβάλνπλ, κεηαμχ άιισλ νηδήκαηα θαη ραιάξσζε ησλ νχισλ. Αλ δελ ρνξεγεζεί 

ζεξαπεία, ην ζθνξβνχην είλαη ζαλαηεθφξν. 
(133) 

Δπεηδή ην νμεηδσηηθφ ζηξεο παίδεη ξφιν ζηελ παζνγέλεζε ηεο πξνεθιακςίαο, θπζηθά 

νμεηδσηηθά φπσο είλαη ε βηηακίλε C ζεσξνχληαη φηη κπνξνχλ λα απνηξέςνπλ ή λα 

θαζπζηεξήζνπλ ηελ έλαξμή ηεο. Μειέηεο φπνπ έγηλαλ πάλσ ζην ζέκα, έρνπλ δείμεη φηη ε 

ρνξήγεζε πςειψλ ζπγθεληξψζεσλ κέζσ ζπκπιεξσκάησλ βηηακίλεο C (ζε ζπλδπαζκφ κε 

βηηακίλε Δ), δελ απνηξέπεη ηελ εκθάληζε πξνεθιακςίαο εγθχσλ πνπ δηαηξέρνπλ θίλδπλν, ελψ 

απμάλεη ην πνζνζηφ ησλ κσξψλ πνπ γελληνχληαη κε ρακειφ βάξνο γέλλεζεο. Γη’ απηφ θαη δελ 

ζεσξείηαη απαξαίηεηε ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. 
(138), 

(139), (140), (141) 
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4.3.Α6. Φπιιηθό Ομύ 

 

Σν Φπιιηθφ νμχ (θνιηθφ νμχ ή θνιαζίλε) είλαη κηα νξγαληθή έλσζε πνπ αλήθεη ζην 

ζχκπιεγκα πδξνδηαιπηψλ βηηακηλψλ Β. Ζ ρεκηθή ηνπ νλνκαζία είλαη πηεξνυιν-L-

γινπηακηθφ νμχ (pteroyl-L-glutamic acid, PGA) θαη ε έλσζε απνηειείηαη απφ ηξία δηαθξηηά 

κέξε: έλα πδξνμπ-ακηλν-παξάγσγν ηεο πηεξηδίλεο, έλα π-ακηλνβελδντθφ νμχ θαη έλα L-

γινπηακηθφ νμχ.  

 

Δηθόλα 14: Ζ ρεκηθή έλσζε ηνπ θπιιηθνύ νμένο 

Ο αλζξψπηλνο νξγαληζκφο δελ κπνξεί λα ζπλζέζεη ηελ έλσζε de novo, γη’ απηφ θαη είλαη 

αλαγθαία ε πξφζιεςε κέζσ ησλ ηξνθψλ. 
(48), (142), (143) 

 

O παξαθάησ Πίλαθαο 3. θαηαηάζζεη ηα ηξφθηκα, αλάινγα κε ηελ πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε 

Φπιιηθφ νμχ.  

 

Πεγή: USDA (2013) National Nutrient Database for Standard Reference. 

ΠΗΝΑΚΑ΢ 3 : Σξόθηκα αλάινγα κε ηελ πεξηεθηηθόηεηά ηνπο ζε Φπιιηθό νμύ 

Λαραληθά – Υφξηα Φξνχηα ΋ζπξηα Άιια ηξφθηκα 

Σξφθηκα κε πινχζηα πεξηεθηηθφηεηα ζε Φπιιηθφ νμχ (>100 κg θπιιηθνχ νμένο / 

100g ηξνθίκνπ)  

Μαξνχιη  Μαπξνκάηηθα θαζφιηα Καξχδηα 

΢παλάθη Φαθέο Φνπληνχθηα 

Μπξφθνιν Φάβα Σαρίλη 

Υφξηα Ρεβίζηα  

Ματληαλφο Φαζφιηα  
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Άλεζνο Φαζφιηα ράληξεο  

Ρφθα Φαζφιηα γίγαληεο  

΢παξάγγηα   

Αγθηλάξεο   

Λαραλάθηα Βξπμειψλ   

΢ρνηλφπξαζν   

Σξφθηκα κε κέηξηα πεξηεθηηθφηεηα ζε Φπιιηθφ νμχ (50 κε 100 κg θπιιηθνχ νμένο 

/ 100g ηξνθίκνπ) 

Φαζνιάθηα   Φσκί νιηθήο 

άιεζεο 

Αξαθάο Φσκί ζηθάιεσο 

Μπάκηεο Κξφθνο απγνχ 

Αβνθάλην Ακχγδαια 

Φξέζθν θξεκκχδη Φηζηίθηα Αηγίλεο 

Παληδάξηα  

Σξφθηκα κε κηθξή πεξηεθηηθφηεηα ζε Φπιιηθφ νμχ (20 κε 49 κg θπιιηθνχ νμένο / 

100g ηξνθίκνπ) 

Κνπλνππίδη Πνξηνθάιη  Βξψκε 

Πξάζν Φξάνπιεο Κάζηαλα 

Νηνκάηα Αθηηλίδηα  

Καιακπφθη Αλαλάο  

Κνινθπζάθηα Ρφδη  

Καξφην Μαληαξίλη  

Λάραλν Μπαλάλα  

Κφθθηλεο  πηπεξηέο Πεπφλη  

Μαξνχιη iceberg   

Μαληηάξηα   

Σξφθηκα κε πνιχ κηθξή πεξηεθηηθφηεηα ζε Φπιιηθφ νμχ (< 20κg θπιιηθνχ νμένο / 

100g ηξνθίκνπ) 

Αγγνχξη Μήιν  Ρχδη 
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Μειηηδάλεο Αριάδη Μαθαξφληα 

Κξεκκχδη ΢ηαθχιηα Παηάηεο 

Πηπεξηέο Βεξίθνθα Διηέο 

 Κεξάζηα Πιηγνχξη 

 ΢χθα  

 Ρνδάθηλν  

 Γακάζθελα  

 ΢ηαθίδεο  

 

Οη πεξηζζφηεξνη δηεζλείο νξγαληζκνί/θνξείο πγείαο θαη ζπκβνχιηα ζπζηήλνπλ σο 

θπζηνινγηθέο πνζφηεηεο θπιιηθνχ νμένο ηηκέο πνπ θπκαίλνληαη, θαηά κέζν φξν, απφ 400 κg 

έσο 600 κg εκεξεζίσο. Ο παξαθάησ Πίλαθαο 4.  δίλεη αλαιπηηθά ηηο πνζφηεηεο. 

 

ΠΗΝΑΚΑ΢ 4.: Πξνηεηλόκελεο εκεξήζηεο πνζόηεηεο θπιιηθνύ νμένο ζε 

ελήιηθεο 

Οξγαληζκφο/Φνξέαο/

΢πκβνχιην 
Σηκή Αλαθνξάο (DRV) κg/εκέξα 

IoM, 2006, 2011 

Δθηηκψκελε κέζε απαίηεζε 

(Estimated Average Requirement, EAR) 
Απφ 320 

΢πληζηψκελε δηαηξνθηθή δφζε 

(Recommended Average Allowance, 

RDA) 

Απφ 400 

FAO/WHO, 2004 

Δθηηκψκελε κέζε απαίηεζε 

(Estimated Average Requirement, EAR) 
Απφ 330 

΢πληζηψκελε πξφζιεςε ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ (Recommended nutrient 

intake, RNI) 

Απφ 400 

NHMRC a,b, 2006 

Δθηηκψκελε κέζε απαίηεζε 

(Estimated Average Requirement, EAR) 
Απφ 320 

΢πληζηψκελε δηαηξνθηθή πξφζιεςε Απφ 400 
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(Recommended Dietary Intake, RDI) 

NNR, 2012 
Μέζε εκεξήζηα πξφζιεςε (Average 

Daily Intake, ADI) 
Απφ 300 

DoH, 1991 

΢πληζηψκελε πξφζιεςε ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ (Recommended nutrient 

intake, RNI) 

Απφ 200 

 

Ζ ζπγθέληξσζε ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ ζε Φπιιηθφ νμχ, απνηειεί έλαλ αμηφπηζην 

δείθηε ηεο θαηάζηαζεο ηνπ νξγαληζκνχ ζε Φπιιηθφ νμχ. ΢χκθσλα κε ην Ηλζηηηνχην πγείαο 

ησλ ΖΠΑ, ε ζπγθέληξσζε ησλ αηκνζθαηξίσλ ζε Φπιιηθφ νμχ πξέπεη λα είλαη κεγαιχηεξε 

ησλ 340 nmol/L γηα λα ζεσξείηαη φηη ν νξγαληζκφο ιακβάλεη επαξθή πνζφηεηα (ΗνΜ 2006). 

Δπίζεο, έλαο αμηφπηζηνο ιεηηνπξγηθφο δείθηεο ηεο θαηάζηαζεο ηνπ θπιιηθνχ νμένο, είλαη ε 

κέηξεζε ηεο νιηθήο ζπγθέληξσζεο νκνθπζηεΐλεο ζην πιάζκα. Ο θπζηνινγηθφο κεηαβνιηζκφο 

ηεο νκνθπζηεΐλεο απαηηεί επαξθή παξνρή θπιιηθνχ νμένο. Έρεη παξαηεξεζεί φηη φηαλ ζε 

έλαλ νξγαληζκφ ην Φπιιηθφ νμχ είλαη ζε ρακειά επίπεδα, ε νκνθπζηεΐλε ζην πιάζκα 

βξίζθεηαη αληίζηνηρα πςειά. 
(142), (143) 

Σν Φπιιηθφ νμχ ζπκκεηέρεη ζηε ζχλζεζε ησλ λνπθιετθψλ νμέσλ, ησλ λεπξνδηαβηβαζηψλ 

θαη ζην κεηαβνιηζκφ ησλ ακηλνμέσλ. Δπίζεο, έρεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε θπηηαξηθή δηαίξεζε 

θαη ζηε ξχζκηζε ηεο γνληδηαθήο έθθξαζεο. 
(143) 

 

 

 

Β. Ληπνδηαιπηέο βηηακίλεο 

 

4.3.Β1. Βηηακίλε Α 

 

Με ηνλ γεληθφ φξν βηηακίλε Α, ελλννχκε κηα νκάδα ζπγγελψλ ελψζεσλ πνπ νλνκάδνληαη 

ξεηηλνεηδή θαη πεξηιακβάλεη ηελ ξεηηλφιε, ηελ ξεηηλάιε, ην ξεηηλντθφ νμχ θαη άιιεο ζρεηηθέο 

ελψζεηο. Ζ ξεηηλφιε θαη νη εζηέξεο ξεηηλπιίνπ, αλαθέξνληαη θαη σο πξνζρεκαηηζκέλε 

βηηακίλε Α. Δπίζεο, ζπκπεξηιακβάλνπκε ηα θαξνηελνεηδή πξνβηηακίλεο Α ηα νπνία κπνξεί 
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λα κεηαηξέςεη ν νξγαληζκφο καο ζε ξεηηλφιε. Πην δηαδεδνκέλα είλαη ηα β-θαξνηέλην, α-

θαξνηέλην θαη β-θξππηνμαλζάλε. 
(144) 

Γηα ηηο ζπληζηψκελεο θαζεκεξηλέο πνζφηεηεο βηηακίλεο Α, νξίδεηαη σο κνλάδα ε 

ηζνδχλακε δξαζηεξηφηεηαο ξεηηλφιε (RAE). 1 κg RAE ηζνδπλακεί κε 1 κg ξεηηλφιεο, 2 κg 

ζπκπιεξσκαηηθήο β-θαξνηίλεο, 12 κg δηαηξνθηθήο β-θαξνηίλεο ή 24 κg δηαηξνθηθήο α-

θαξνηίλεο ή β-θξππηνμαλζίλεο. 
(145) 

Τπάξρνπλ δπν πεγέο βηηακίλεο Α ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Ζ πξνζρεκαηηζκέλε 

βηηακίλε Α ιακβάλεηαη απφ δσηθέο πεγέο. Πνιχ πινχζην ζε βηηακίλε Α είλαη ην ζπθψηη, 

6.582 κg RAE αλά κεξίδα, φπσο επίζεο ηα ςάξηα (ε ξέγθα γηα παξάδεηγκα πεξηέρεη 219 κg 

RAE αλά κεξίδα), ηα γαιαθηνθνκηθά (ην γάια πεξηέρεη 143 κg RAE αλά κεξίδα θαη απγά (75 

κg RAE αλά κεξίδα). Σα θαξνηελνεηδή πξνβηηακίλεο Α, ιακβάλνληαη απφ θπηηθέο πεγέο. Σα 

πξάζηλα, πνξηνθαιί θαη θίηξηλα ιαραληθά θαη θξνχηα είλαη πινχζηεο πεγέο ζε θαξνηελνεηδή 

πξνβηηακίλεο Α. Δλδεηθηηθά, ε γιπθνπαηάηα πεξηέρεη 1.403 κg RAE αλά κεξίδα, ην ζπαλάθη 

573 κg RAE αλά κεξίδα θαη ηα θαξφηα 459 κg RAE αλά κεξίδα. 
(145) 

Ο νξγαληζκφο κπνξεί λα απνξξνθήζεη απφ ηηο ηξνθέο ην 75% έσο 100% ηεο ξεηηλφιεο θαη 

απφ 10% έσο 30% ηεο β-θαξνηίλεο. Ζ ζεξκφηεηα απφ ην καγείξεκα έρεη δείμεη φηη κπνξεί λα 

απμήζεη ηε δηαζεζηκφηεηα ηεο β-θαξνηίλεο. Ζ απνζήθεπζε ηεο βηηακίλεο Α γίλεηαη θπξίσο 

ζην ήπαξ, κε ηε κνξθή εζηέξσλ ξεηηλπιίνπ πνπ πδξνιχνληαη φηαλ ν νξγαληζκφο ηνπο 

ρξεηαζηεί. 
(144), (145), (146) 

Ζ βηηακίλε Α ζπκκεηέρεη ζηελ αλάπηπμε θαη δηαθνξνπνίεζε ζρεδφλ φισλ ησλ θπηηάξσλ 

ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο. ΢πλεπψο, είλαη απαξαίηεηε γηα ην ζρεκαηηζκφ ησλ νξγάλσλ φπσο 

ηεο θαξδηάο, ηνπ θπθινθνξηαθνχ θαη ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηελ αλάπηπμε ηνπ 

εκβξχνπ. Πνιιά αλαπηπμηαθά γνλίδηα ηεο πξψηκεο εκβξπνγέλεζεο, ξπζκίδνληαη απφ ηελ 

ελδνγελή βηηακίλε Α. Δπίζεο, ζπκβάιιεη ζηηο θπζηνινγηθέο αλνζνπνηεηηθέο ιεηηνπξγίεο θαη 

ζηελ αλάπηπμε ησλ καηηψλ θαη ηεο φξαζεο. Ζ ξχζκηζε ηεο αλάπηπμεο επηηπγράλεηαη κε ηε 

βνήζεηα δπν ηζνκεξψλ ξεηηλντθνχ νμένο (RA), ηα all-trans-RA θαη 9-cis-RA ηα νπνία 

ζπλδένληαη κε εηδηθέο πξσηεΐλεο θαη ιεηηνπξγνχλ σο νξκφλεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ έθθξαζε 

ησλ γνληδίσλ. 
(145), (147), (148) 

Ζ βηηακίλε Α απαηηείηαη γηα ηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ ακθηβιεζηξνεηδνχο, ηελ 

έγρξσκε φξαζε θαη ηελ φξαζε ζε ρακειφ θσο. ΋ηαλ βξεζνχκε ζε ζπλζήθεο ρακεινχ 

θσηηζκνχ, νη εζηέξεο ξεηηλπιίνπ πνπ έρνπλ απνζεθεπηεί ζηνλ ακθηβιεζηξνεηδή πδξνιχνληαη 
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ζε 11-cis-ξεηηλφιε πνπ νμεηδψλεηαη ζε 11-cis-ξεηηλάιε. Ζ 11-cis-ξεηηλάιε ζπλδέεηαη ζε κηα 

πξσηεΐλε πνπ νλνκάδεηαη νςίλε, γηα λα ζρεκαηίζνπλ ηελ ξνδνςίλε, έλα ζχκπιεγκα πνπ είλαη 

ηθαλφ λα απνξξνθά ηα θσηφληα θαη βνεζά ζηελ αλίρλεπζε θίλεζεο ζε ρακειφ θσηηζκφ θαη 

ζηελ έγρξσκε φξαζε. 
(145), (147), (149) 

Ήδε απφ ηε δεθαεηία ηνπ 1920 είρε αλαθαιπθζεί ε ζεκαζία ηεο βηηακίλεο Α ζηε 

θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. Έρεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πξψηε 

γξακκή κε εηδηθήο άκπλαο, θαζψο πξνζηαηεχεη ην επηζήιην θαη δηαηεξεί ηελ αθεξαηφηεηα ηεο 

βιέλλεο ζηνπο βιελλνγφλνπο. Δπίζεο, εκπιέθεηαη ζηελ αλάπηπμε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο θαη έρεη ξπζκηζηηθφ ξφιν ζηηο δηεξγαζίεο ηεο ρεκηθήο αλνζίαο. 
(150), (151), (152) 

΢χκθσλα κε ην Ηαηξηθφ Ηλζηηηνχην ησλ ΖΠΑ, νη ζπληζηψκελεο εκεξήζηεο δφζεηο (RDA’s) 

βηηακίλεο Α, είλαη ζηα 700 κg RAE αλά εκέξα γηα ηηο ελήιηθεο γπλαίθεο θαη απμάλνληαη θαηά 

70 κνλάδεο, ζηα 770 κg RAE αλά εκέξα φηαλ θπνθνξνχλ. 
(145) 

Μέρξη ζήκεξα, ε αλεπάξθεηα βηηακίλεο Α είλαη ζπρλή ζε πνιιέο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο 

θαη πξνέξρεηαη θαηά θχξην ιφγν απφ αδπλακία πξφζβαζεο ζε δσηθά πξντφληα, είηε γηα 

νηθνλνκηθνχο, είηε γηα δηαηξνθηθνχο ιφγνπο (απνρή απφ ην θξέαο θαη ηα γαιαθηνθνκηθά). ΢ε 

ρψξεο ρακεινχ εηζνδήκαηνο ε αλεπάξθεηα βηηακίλεο Α ζηηο εγθχνπο θηάλεη κέρξη θαη ην 

20%. 
(144), (153) 

Απφ ηα πξψηα θαηλφκελα αλεπάξθεηαο βηηακίλεο Α, είλαη ε μεξνθζαικία πνπ εκθαλίδεηαη 

γηαηί ηα απνζέκαηα ξεηηλφιεο θαη θαη’ επέθηαζε ξνδνςίλεο ζην κάηη έρνπλ εμαληιεζεί. Απηφ 

πξνθαιεί αδπλακία φξαζεο ζην ζθνηάδη ή ζε ρακειφ θσηηζκφ θαη κπνξεί λα νδεγήζεη αθφκα 

θαη ζε ηχθισζε επεηδή επεξεάδεη ηνλ θεξαηνεηδή. Ζ αλεπάξθεηα βηηακίλεο Α είλαη ε βαζηθή 

αηηία ηχθισζεο ησλ παηδηψλ. 
(153) 

Ζ αλεπάξθεηα βηηακίλεο Α κεηψλεη ηηο αληνρέο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη σο εθ 

ηνχηνπ απμάλεη ηνλ θίλδπλν ινηκψμεσλ. Γηα παξάδεηγκα, ε κφιπλζε κε ηνλ ηφ ηεο ηιαξάο ζηα 

παηδηά κε αλεπάξθεηα βηηακίλεο Α, κπνξεί λα νδεγήζεη κέρξη θαη ζε ηχθισζε εμαηηίαο 

βιαβψλ ηνπ επηπεθπθφηα. Δπίζεο, ηα παηδηά πνπ παξνπζηάδνπλ έζησ θαη ιίγε αλεπάξθεηα 

βηηακίλεο Α είλαη πην επηξξεπή ζε αλαπλεπζηηθέο αζζέλεηεο φπσο πλεπκνλία, θαη ζε δηάξξνηα. 

(154), (155) 

Παξαηεξψληαο ην ξφιν ηεο βηηακίλεο Α ζηελ εκβξπνγέλεζε, αληηιακβαλφκαζηε φηη ε 

αλεπάξθεηα απηήο, είλαη κνηξαία γηα ην έκβξπν. Παξφια απηά, παξαηεξήζεθε φηη ε πεξίζζεηα 

βηηακίλεο Α ζηνλ νξγαληζκφ, επηθέξεη πεξίπνπ παξφκνηα απνηειέζκαηα κε ηελ αλεπάξθεηα. 
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΢ην έκβξπν κπνξεί λα δεκηνπξγεζνχλ πξνβιήκαηα ζε πνιιά φξγαλα φπσο ηελ θαξδηά, ην 

λεπξηθφ ζχζηεκα, ηα κάηηα, ην νπξνγελλεηηθφ ζχζηεκα θαη ηνλ ζπξενεηδή αδέλα. Γηα ην ιφγν 

απηφ, δελ ζπληζηψληαη ζπκπιεξψκαηα βηηακίλεο Α θαηά ηελ εγθπκνζχλε γηα ην θφβν 

ππεξδνζνινγίαο (πάλσ απφ 3.000 κg RAE αλά εκέξα), εθηφο θαη αλ ππάξρεη εηδηθφο ιφγνο. 

(145), (148) 

 

4.3.Β2. Βηηακίλε D 

 

Ζ βηηακίλε D ή θαιζηθεξφιε απνηειεί κηα κνλαδηθή πεξίπησζε ιηπνδηαιπηήο βηηακίλεο ή 

πξννξκφλεο (φπσο αλαθέξεηαη ηα ηειεπηαία ρξφληα), θαζψο είλαη ε κνλαδηθή βηηακίλε πνπ 

κπνξεί λα ζπλζέζεη ν αλζξψπηλνο νξγαληζκφο. Τπάξρεη ζε δπν κνξθέο, ηελ D2 θαη D3. Ζ D2 

ιακβάλεηαη απφ ηηο ηξνθέο φπσο φιεο νη βηηακίλεο. Ζ D3 ζπληίζεηαη ζην δέξκα κε ηελ 

βνήζεηα ηεο ππεξηψδνπο αθηηλνβνιίαο, κπνξεί φκσο θαη λα ιεθζεί κέζσ ηξνθψλ θπξίσο απφ 

δσηθέο πεγέο. 
(156) 

Σφζν ε D2 φζν θαη ε D3 είλαη βηνινγηθά κε ελεξγέο κέρξη λα ππνβιεζνχλ ζε δπν ελδπκηθέο 

αληηδξάζεηο πδξνμπιίσζεο. Ζ πξψηε ιακβάλεη ρψξα ζην ήπαξ θαη ζρεκαηίδεη ηελ 25-

πδξνμπβηηακίλε D ή θαιζηδηφιε (25OHD), κε ηε βνήζεηα ηεο 25-πδξνμπιάζεο. Ζ δεχηεξε 

πξαγκαηνπνηείηαη θπξίσο ζην λεθξφ. Ζ 1α-πδξνμπιάζε κεηαηξέπεη ηελ 25ΟΖD ζε 1,25-

δηπδξνμπβηηακίλε D ή θαιζηηξηφιε (1,25ΟΖ2D) φπνπ είλαη θαη ε βηνινγηθά ελεξγή νξκφλε. 

΢ηνλ νξγαληζκφ θπθινθνξεί θαηά θχξην ιφγν ε 25ΟΖD ζπλδεδεκέλε ζε κηα ζπγθεθξηκέλε 

πξσηεΐλε θνξέα, ηελ πξσηεΐλε δέζκεπζεο ηεο βηηακίλεο D (DBP). 
(156), (157), (158) 

Δπεηδή ππάξρνπλ δπν πεγέο βηηακίλεο D, νη ζπληζηψκελεο εκεξήζηεο δφζεηο (RDA’s) 

εθθξάδνληαη ζπλήζσο ζε δηεζλείο κνλάδεο (IU). Σα 40 κg αληηζηνηρνχλ 1 IU. Παξφιν πνπ γηα 

πνιινχο αλζξψπνπο ε ειηαθή αθηηλνβνιία απνηειεί βαζηθή πεγή βηηακίλεο D, νη RDA’s 

ππνινγίδνληαη κε βάζε φηη νη άλζξσπνη εθηίζεληαη ειάρηζηα ζηνλ ήιην. 
(156), (157) 

Οη θπζηθέο πεγέο βηηακίλεο D είλαη πεξηνξηζκέλεο. Τςειέο πεξηεθηηθφηεηεο ζε βηηακίλε D 

έρνπλ ην κνπξνπλέιαην, 1.360 IU (ή 34 κg) αλά θνπηάιη ηνπ γιπθνχ, θαη ινηπά ιηπαξά ςάξηα, 

φπσο ε πέζηξνθα, 645 IU (ή 16,2 κg) αλά κεξίδα, ν ζνινκφο, 570 IU (ή 14,2 κg) αλά κεξίδα, 

νη ζαξδέιεο, 46 IU (ή 1,2 κg) αλά κεξίδα θαη ν ηφλνο 40 IU (ή 1 κg) αλά κεξίδα. Ζ πνζφηεηα 

βηηακίλεο D ζηα δψα εμαξηάηαη απφ ηε δηαηξνθή ηνπο. Σν κνζραξίζην ζπθψηη, ηα απγά θαη 

θάπνηα είδε ςαξηψλ πεξηέρνπλ πεξίπνπ 40 IU (ή 1 κg) αλά κεξίδα. Σέινο, δηάθνξα είδε 
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καληηαξηψλ πεξηέρνπλ ζεκαληηθέο πνζφηεηεο βηηακίλεο D. Γηα παξάδεηγκα, ηα ιεπθά 

καληηάξηα πεξηέρνπλ 366 ΗU (ή 9,2 κg) αλά κεξίδα βηηακίλεο D. Λφγσ ηεο ιηπνδηαιπηήο ηεο 

θχζε, ε δηαηξνθηθή βηηακίλε D απνξξνθάηαη ζην ιεπηφ έληεξν θαη ε απνηειεζκαηηθφηεηα 

ηεο εμαξηάηαη απφ ηελ παξνπζία ιίπνπο ζηνλ απιφ. 
(157), (159) 

Ζ κεγαιχηεξε παξαγσγή βηηακίλεο D, πεξίπνπ ην 90%, γίλεηαη ελδνγελψο κέζσ ηεο 

ειηαθήο αθηηλνβνιίαο. Άλζξσπνη κε αλνηρηφρξσκε επηδεξκίδα παξάγνπλ 50.000 IU (1250 

κg) βηηακίλεο D ζε δπν ζπλεδξίεο ειηνζεξαπείαο 15 ιεπηψλ αλά εβδνκάδα, ρσξίο λα ππάξρεη 

θίλδπλνο εγθαχκαηνο. Οη πην ζθνπξφρξσκεο επηδεξκίδεο ρξεηάδνληαη έσο θαη 4 θνξέο 

πεξηζζφηεξν ρξφλν γηα λα παξάγνπλ ηα ίδηα πνζά. Χο εθ ηνχηνπ, έρνπλ πςειφηεξν θίλδπλν 

αλεπάξθεηαο. Μέρξη ζηηγκήο, δελ ππάξρνπλ ζηνηρεία πνπ λα απνδεηθλχνπλ φηη κπνξεί λα 

πξνθχςεη ππεξδνζνινγία βηηακίλεο D απφ έθζεζε ζηνλ ήιην. Δπίζεο, ε έθζεζε ζηελ ειηαθή 

αθηηλνβνιία πξέπεη λα γίλεηαη ζε εμσηεξηθνχο ρψξνπο θαζψο ε UVB αθηηλνβνιία δελ 

δηαπεξλά ηα ηδάκηα ησλ ζπηηηψλ καο. 
(1), (160) 

Έλαο απφ ηνπο βαζηθνχο ξφινπο ηεο βηηακίλεο D, ζπγθεθξηκέλα ηεο 1,25OH2D ζην ζψκα, 

είλαη ε ξχζκηζε ηεο νκνηφζηαζεο ηνπ αζβεζηίνπ θαη ηνπ θσζθφξνπ. Υσξίο ηελ 1,25OH2D 

απνξξνθάηαη πεξίπνπ ην 15% ηνπ δηαηξνθηθνχ αζβεζηίνπ θαη πεξίπνπ 60% ηνπ θσζθφξνπ. 

Δπίζεο, ζπκβάιιεη ηφζν ζηελ θπηηαξηθή δηαθνξνπνίεζε, φζν θαη ζηελ θαηάπαπζε ηνπ 

πνιιαπιαζηαζκνχ ησλ κε θπζηνινγηθψλ θπηηάξσλ, φπσο ηα θαξθηληθά. 
(161), (162), (163) 

΢ηηο εγθχνπο ν κεηαβνιηζκφο ηεο βηηακίλεο D εληζρχεηαη ζεκαληηθά. Απφ ηε ζηηγκή 

ζρεκαηηζκνχ ηνπ πιαθνχληα κέρξη ηελ ηειηθή πεξίνδν, ε 25ΟΖD κεηαθέξεηαη κέζσ απηνχ 

θαη ε ζπγθέληξσζή ηεο εμαξηάηαη απφ απηή ηεο κεηέξαο. Ζ βηνινγηθά ελεξγή 1,25OH2D δελ 

δηαπεξλά εχθνια ηνλ πιαθνχληα, αιιά παξέρεηαη απφ ηνπο εκβξπηθνχο λεθξνχο θαη ηνλ ίδηνο 

ν πιαθνχληαο νη νπνίνη κεηαβνιίδνπλ ηελ 25ΟΖD. Δπίζεο, ε βηηακίλε D παίδεη πνιχ 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ ελαπφζεζε ηνπ αζβεζηίνπ ζηα εκβξπηθά νζηά κηα θξίζηκε πεξίνδνο 

ζηελ ελδνκεηξηαθή αλάπηπμε. Σν έκβξπν απαηηεί 250 mg βηηακίλεο D αλά εκέξα θαηά ην 

ηξίην ηξίκελν ηεο εγθπκνζχλεο. 
(1), (160), (164) 

Ζ αλεπάξθεηα βηηακίλεο D ηελ ζχγρξνλε επνρή, είλαη έλα επξένο δηαδεδνκέλν θαηλφκελν 

θαζψο ππνινγίδεηαη φηη ην 50% ηνπ παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ έρεη, έζησ θαη ζε κηθξφ βαζκφ, 

έιιεηςε. Μηα βαζηθή αηηία είλαη ε ρακειή έθζεζε ζηνλ ήιην. Άλζξσπνη πνπ δνπλ ζε ρψξεο 

κε ρακειή ειηνθάλεηα, έρνπλ ζθνπξφρξσκν δέξκα, θνξνχλ (παξαδνζηαθά) ξνχρα πνπ 

θαιχπηνπλ φιν ην θνξκί, ή ρξεζηκνπνηνχλ αληειηαθφ άλσ ησλ 30 βαζκψλ έρνπλ κεησκέλε 
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παξαγσγή βηηακίλεο D. Δθηφο απηνχ, ε δηαηξνθή ρακειή ζε πεγέο βηηακίλεο D, είηε απφ 

ζπλήζεηα (π.ρ. ρνξηνθαγία), είηε απφ θνηλσληθφ-νηθνλνκηθνχο ιφγνπο είλαη επίζεο κηα αηηία 

αλεπάξθεηαο. Σέινο, ππάξρνπλ θαη βηνινγηθνί ιφγνη αλεπάξθεηαο. Σα παρχζαξθα άηνκα, ηα 

άηνκα κε ζχλδξνκα δπζαπνξξφθεζεο ιίπνπο θαη ηα άηνκα πνπ ιακβάλνπλ καθξνρξφληεο 

ζεξαπείεο θαξκάθσλ, φπσο αληηεπηιεπηηθά θάξκαθα, έρνπλ απμεκέλν θίλδπλν αλεπάξθεηαο. 

(165), (166), (167), (168), (169) 

To Ηαηξηθφ Ηλζηηηνχην ησλ ΖΠΑ ζπζηήλεη 600 IU (15 κg) εκεξήζηαο δφζεο (RDA) 

βηηακίλεο D, ζρεδφλ γηα φιεο ηηο ειηθίεο (εμαίξεζε απνηεινχλ ηα βξέθε 0-12 κελψλ πνπ είλαη 

ζηα 400 IU θαη νη ππεξήιηθεο πνπ είλαη ζηα 800 IU). Σν Ηλζηηηνχην Φαξκαθνινγίαο (IOM) 

νξίδεη ην θαηψηαην φξην αλεπάξθεηαο βηηακίλεο D ζηα 20 ng/mL. Σν φξην απηφ βαζίζηεθε κε 

βάζε ηελ πγεία ησλ νζηψλ, ζεσξψληαο ην λνχκεξν απηφ σο ηελ θαηψηαηε ζπγθέληξσζε γηα 

ηελ απνθπγή νζηενκαιαθίαο θαη ξαρίηηδαο. Ζ Ακεξηθάληθε Δλδνθξηληθή Δηαηξεία φξηζε ηα 

30 ng/mL σο θαηψηεξν φξην επάξθεηαο θαη ην εχξνο 21 ng/mL έσο 29 ng/mL σο αλεπαξθή 

επίπεδα, πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ άιινπο θηλδχλνπο αλεπάξθεηαο πέξα ησλ νζηψλ. Ζ 

αμηνιφγεζε αλεπάξθεηαο βηηακίλεο D, γίλεηαη κέζσ ηεο κέηξεζεο ησλ επηπέδσλ 25ΟΖD ηνπ 

νξνχ. 
(1), (157), (160) 

Ζ παξαηεηακέλε έιιεηςε βηηακίλεο D, νδεγεί ζε κείσζε ηεο απνξξφθεζεο ηνπ 

δηαηξνθηθνχ αζβεζηίνπ θαη θσζθφξνπ πνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο 

παξαζνξκφλεο (PTH) θαη ηελ εθδήισζε νζηενπελίαο θαη νζηενπφξσζεο.  Σα παηδηά κε 

αλεπάξθεηα βηηακίλεο D εθδειψλνπλ ξαρίηηδα, κηα λφζν πνπ πξνθαιεί ζθειεηηθέο 

παξακνξθψζεηο ιφγσ έιιεηςεο αιάησλ αζβεζηίνπ θαη ζε πξνρσξεκέλν ζηάδην κπνξεί λα 

νδεγήζεη, κεηαμχ άιισλ, ζε αλαπηπμηαθή θαζπζηέξεζε, ζπαζκνχο, κπνθαξδηνπάζεηα θαη 

νδνληηθέο αλσκαιίεο. Οη ελήιηθεο εθδειψλνπλ νζηενκαιαθία, κηα λφζν παξφκνηα κε ηε 

ξαρίηηδα, πνπ ζηνπο ειηθησκέλνπο πξνθαιεί απμαλφκελε ηαιάλησζε απμάλνληαο ηνλ θίλδπλν 

πηψζεσλ θαη θαηαγκάησλ. Δθηφο ησλ ζθειεηηθψλ αλσκαιηψλ, ε αλεπάξθεηα βηηακίλεο D έρεη 

ζπζρεηηζηεί κε θάπνηνπο ηχπνπο θαξθίλνπ, ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2, ινηκσδψλ θαη 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ. 
(168), (170) 

Οη κεγάιεο απαηηήζεηο βηηακίλεο D θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, απμάλνπλ ηηο 

πηζαλφηεηεο αλεπάξθεηαο ζηηο κέιινπζεο κεηέξεο θαη ζην λενγλφ. Πνιιέο κειέηεο έρνπλ 

δείμεη φηη ε ζνβαξή αλεπάξθεηα βηηακίλεο D κε δεπηεξνπαζή ππεξπαξαζπξενεηδηζκφ θαηά 

ηελ εγθπκνζχλε, νδεγεί ζε κε θπζηνινγηθή νκνηφζηαζε αζβεζηίνπ ζην λενγλφ. Γηα ηελ ίδηα 
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ηε κεηέξα, ε αλεπάξθεηα βηηακίλεο D έρεη ζπλδεζεί κε αξηεξηαθή πίεζε ηφζν θαηά ηελ 

θπζηνινγηθή, φζν θαη γηα ηελ δηαβεηηθή εγθπκνζχλε, κε πεξηπηψζεηο πξφσξνπ ηνθεηνχ θαη 

ππνηξνπηάδνπζαο απψιεηαο εγθπκνζχλεο, ζαθραξψδνπο δηαβήηε θχεζεο θαη επηιφρεηαο 

θαηάζιηςεο. Μαθξνπξφζεζκα, έρεη κειεηεζεί ζρέζε αλεπάξθεηαο βηηακίλεο D κε εκθάληζε 

πλεπκνληθψλ δπζιεηηνπξγηψλ θαη άζζκαηνο ζηνπο απνγφλνπο, θαζψο θαη απηνάλνζσλ φπσο ν 

ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 1. Τπάξρνπλ αξθεηέο έξεπλεο πνπ ζρεηίδνπλ ηε ζρέζε 

ζθειεηηθήο αθεξαηφηεηαο ησλ απνγφλσλ θαη ηεο αλεπάξθεηαο βηηακίλεο D ηεο κεηέξαο. 

Παξφια απηά ε βάζε δεδνκέλσλ είλαη αθφκα αλεπαξθήο γηα λα ππνζηεξηρζεί θάηη ηέηνην κε 

βεβαηφηεηα. 
(171), (172), (173), (174), (175) (176) 

 

 

4.3.Β3. Βηηακίλε Δ 

 

Με ηνλ γεληθφ φξν βηηακίλε E, πεξηγξάθνπκε κηα νηθνγέλεηα νθηψ ιηπνδηαιπηψλ 

νξγαληθψλ ελψζεσλ: ηέζζεξηο ηζφκνξθεο ηνθνθεξφιεο (α-, β-, γ-, δ-ηνθνθεξφιε) θαη 

ηέζζεξηο ηζφκνξθεο ηνθνηξηελφιεο (α-, β-, γ-, δ-ηνθνηξηελφιε). Απφ απηέο ηηο ελψζεηο, ε α-

ηνθνθεξφιε είλαη απηή πνπ, θαηά πξνηίκεζε, ζπλδέεηαη κε ηελ πξσηεΐλε κεηαθνξάο α-

ηνθνθεξφιεο (α-ΣΣΡ) ζην ήπαξ θαη αθνχ ζπλδεζεί θαη κε άιιεο ιηπνπξσηεΐλεο, κεηαθέξεηαη 

κέζσ ηεο θπθινθνξίαο ζηα άιια φξγαλα. ΢πλεπψο, ε α-ηνθνθεξφιε είλαη απηή κε ηελ 

ζπνπδαηφηεξε βηνινγηθή ζεκαζία. 
(177) 

Οη πεγέο βηηακίλεο Δ είλαη θπηηθήο πξνέιεπζεο. Πνιιά θπηηθά έιαηα είλαη ζεκαληηθέο 

πεγέο βηηακίλεο Δ. Γηα παξάδεηγκα, έλα θνπηάιη ηνπ γιπθνχ ζηηέιαην, πεξηέρεη 20 mg 

βηηακίλεο Δ. Ίδηεο πνζφηεηέο ειηέιαηνπ, θαιακπνθέιαηνπ θαη ζνγηέιαηνπ πεξηέρνπλ 5,6 mg, 

1,9 mg θαη 1,1 mg αληίζηνηρα. Οη μεξνί θαξπνί είλαη εμίζνπ ζεκαληηθέο πεγέο βηηακίλεο Δ. 

Σα 30g ακπγδάισλ πεξηέρνπλ 5,6 mg, ηα θνπληνχθηα 4,3 mg θαη ηα θηζηίθηα 2,2 mg. Σέινο, 

βηηακίλε Δ βξίζθνπκε θαη ζηα ιαραληθά (πξάζηλα σο επί ην πιείζηνλ). Σν βξαζηφ ζπαλάθη, 

πεξηέρεη 1,9 mg θαη ζην βξαζηφ κπξφθνιν 1,2 ζηα πεξίπνπ 100g. 
(178) 

΢ε αληίζεζε κε ηηο ππφινηπεο βηηακίλεο, δελ έρεη αλαθαιχθζεη αθφκε θάπνηα κεηαβνιηθή 

ιεηηνπξγία ηεο βηηακίλεο Δ. Ζ θχξηα ιεηηνπξγίαο ηεο είλαη λα δξα σο κε εηδηθφ ιηπνδηαιπηφ 

αληηνμεηδσηηθφ. Σα ιηπίδηα είλαη επάισηα απφ ηελ ππεξνμείδσζε ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ φπσο 

νη ξίδεο πδξνμπιίνπ. Ζ α-ηνθνθεξφιε είλαη ηθαλή λα εμνπδεηεξψλεη ηελ νμεηδσηηθή δξάζε 
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ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ θαη λα απνηξέςεη ηελ νμείδσζε ησλ ιηπηδίσλ. Κάζε θνξά πνπ ε α-

ηνθνθεξφιε εμνπδεηεξψλεη κηα ειεχζεξε ξίδα, ράλεη ηελ αληηνμενδσηηθή ηεο ηθαλφηεηα θαη 

κπνξεί λα ηελ αλαθηήζεη κε ηε βνήζεηα άιισλ αληηνμεηδσηηθψλ, φπσο ε βηηακίλε C. Μέζσ 

ηεο α-ηνθνθεξφιεο, πξνζηαηεχνληαη νη θπηηαξηθέο κεκβξάλεο (ησλ νπνίσλ ηα ιηπίδηα 

απνηεινχλ ζεκαληηθφ ηκήκα) θαη νη ιηπνπξσηεΐλεο ρακειήο ππθλφηεηαο (ζχκπιεγκα 

ιηπηδίσλ θαη πξσηετλψλ πνπ κεηαθέξνπλ ηα ιίπε ζην αίκα).
(177) 

΢χκθσλα κε ην ηαηξηθφ ηλζηηηνχην ησλ ΖΠΑ, νη ζπληζηψκελεο εκεξήζηεο δφζεηο (RDA’s) 

α-ηνθνθεξφιεο γηα φινπο ηνπο ελήιηθεο είλαη ζηα 15mg αλά εκέξα θαη παξακέλεη ην ίδην γηα 

ηηο θπνθνξνχζεο. 
(178) 

΢ηηο κέξεο καο, είλαη ζπάλην ην θαηλφκελν αλεπάξθεηαο βηηακίλεο Δ θαζψο κε κηα 

θπζηνινγηθή δηαηξνθή θαιχπηνληαη νη εκεξήζηεο αλάγθεο θαη ζα πξέπεη λα αλαηξέμνπκε ζε 

θαηλφκελα ππνζηηηζκνχ γηα λα βξνχκε πεξηπηψζεηο αλεπάξθεηαο πνπ δελ πξνέξρνληαη απφ 

βηνινγηθέο δηαηαξαρέο. Γηα παξάδεηγκα, άηνκα κε δπζαπνξξφθεζεο ιίπνπο ή κε γελεηηθέο 

αλσκαιίεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ κεηαθνξά ηεο α-ηνθνθεξφιεο απφ ηελ a-TTP, είλαη επηξξεπή 

ζε αλεπάξθεηα βηηακίλεο Δ. Δπίζεο, ην θάπληζκα θαίλεηαη λα απμάλεη ηε ρξήζε ηεο α-

ηνθνθεξφιεο, νπφηε νη θαπλίδνληεο έρνπλ κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα αλεπάξθεηαο απφ ηνπο κε 

θαπλίδνληεο. 
(179), (180) 

Σα ζπκπηψκαηα αλεπάξθεηαο είλαη θπξίσο λεπξνινγηθήο θχζεσο. Αηαμία, κπτθή 

κπνπάζεηα, πεξηθεξηθή λεπξνπάζεηα θαη βιάβεο ζηνλ ακθηβιεζηξνεηδή είλαη κεξηθά απφ 

απηά. ΢ρεηηθά κε ηελ εγθπκνζχλε, κηα ζρεηηθά πξφζθαηε κειέηε έδεημε φηη ε αλεπάξθεηα 

βηηακίλεο Δ ζηα πξψηα ζηάδηα θχεζεο ελδέρεηαη λα ζρεηίδεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν 

απνβνιήο. 
(177) 

Λφγσ ζπαληφηεηαο αλεπάξθεηαο βηηακίλεο Δ θαη επεηδή νη εκεξήζηεο αλάγθεο κπνξνχλ 

εχθνια λα θαιπθζνχλ απφ ηε δηαηξνθή, δελ ππάξρεη αλάγθε γηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, 

ηα νπνία, έηζη θαη αιιηψο, ρνξεγνχληαη ζε θιηληθέο πεξηπηψζεηο αλεπάξθεηαο. 
(177) 

 

 

4.3.Β4. Βηηακίλε Κ 

 

Ο φξνο «βηηακίλε Κ» ζπκπεξηιακβάλεη κηα νκάδα ιηπνδηαιπηψλ ελψζεσλ κε θνηλή ρεκηθή 

δνκή ηελ 2-κεζπιν-1,4-λαθζνθηλφλε. Οη ελψζεηο απηέο, πεξηιακβάλνπλ ηελ θπιινθηλφλε 
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(βηηακίλε Κ1) θαη ηηο κελαθηλφλεο (βηηακίλε Κ2), κηα ζεηξά αθφξεζησλ ελψζεσλ πνπ 

ραξαθηεξίδνληαη κε βάζε ην κήθνο ηνπο απφ ΜΚ-4 έσο ΜΚ-13. 
(181) 

Ζ βηηακίλε Κ1 είλαη ε θχξηα δηαηξνθηθή βηηακίλε θαη ζα ηε βξνχκε θαηά βάζε ζηα 

πξάζηλα ιαραληθά. Σξφθηκα, φπσο ηα γνγγχιηα, 426 κg αλά κεξίδα, ην ζπαλάθη 145 κg αλά 

κεξίδα, ην ιάραλν 113 κg αλά κεξίδα, θαη ην κπξφθνιν κε 110 κg αλά κεξίδα, είλαη πινχζηα 

ζε βηηακίλε Κ1. Απφ ηα ππφινηπα ιαραληθά, ζεκαληηθέο πνζφηεηεο βηηακίλεο Κ1 έρνπλ ηα 

θαξφηα, 28 κg αλά κεξίδα ζε ρπκφ, ην ζνγηέιαην 25 κg αλά κεξίδα, ηα βαηφκνπξα, 14 κg αλά 

κεξίδα, ηα ζηαθχιηα, 11 κg αλά κεξίδα θ.α. Ζ βηηακίλε Κ2 παξάγεηαη απφ ηε κηθξνρισξίδα 

ηνπ ιεπηνχ εληέξνπ θαη ιακβάλεηαη απφ ηξνθέο δσηθήο πξνέιεπζεο πνπ έρνπλ ππνζηεί 

δχκσζε, γηα παξάδεηγκα, ηπξηά, γηανχξηη θ.α. 
(181) 

Ζ δηαηξνθηθή βηηακίλε Κ απνξξνθάηαη απφ ην ιεπηφ έληεξν θαη ζηε ζπλέρεηα 

απνζεθεχεηαη ζην ήπαξ, φπσο νη πεξηζζφηεξεο ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο. Δθηφο απφ ην ήπαξ, 

βηηακίλε Κ αληρλεχεηαη ζηνλ εγθέθαιν, ζηελ θαξδηά, ζην πάγθξεαο θαη ζηα νζηά. ΢ηελ 

θπθινθνξία, ε βηηακίλε Κ κεηαθέξεηαη θπξίσο ζηηο ιηπνπξσηεΐλεο φπνπ κεηαβνιίδεηαη ζε 

πνιχ πην γξήγνξν ξπζκφ ζε ζρέζε κε ηηο ππφινηπεο ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο. Απφ ηε 

δηαηξνθηθή βηηακίλε Κ, ν νξγαληζκφο δηαηεξεί πεξίπνπ ην 30% ηεο πνζφηεηαο πνπ ιακβάλεη, 

ελψ ε ππφινηπε απεθθξίλεηαη ζηα νχξα θαη ζηα θφπξαλα, κέζσ ηεο ρνιήο. Γηα ην ιφγν απηφ, 

ζην αίκα αληρλεχνληαη κηθξέο πνζφηεηεο βηηακίλεο Κ. 
(182) 

΋ζνλ αθνξά ηελ βηηακίλε Κ2 πνπ παξάγεηαη απφ ηα βαθηήξηα ηνπ εληέξνπ, αθφκα δελ έρεη 

απνζαθεληζηεί πιήξσο ε πνζφηεηα πνπ παξάγεηαη θαη ν ηξφπνο κεηαθνξάο ηεο ζηνλ 

νξγαληζκφ. Οη κέρξη ηψξα έξεπλεο δείρλνπλ φηη ζην παρχ έληεξν ππάξρνπλ ζεκαληηθέο 

πνζφηεηαο βηηακίλεο Κ2, νπφηε πηζηεχεηαη φηη νη βηηακίλεο απηέο πξέπεη λα ηθαλνπνηνχλ 

θάπνηεο απφ ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ. 
(183), (184) 

Ζ βηηακίλε Κ ιεηηνπξγεί σο ζπλέλδπκν ηεο γ-γινπηακπινθαξβνμπιάζε (GGCX), πνπ έρεη 

ηελ ηθαλφηεηα λα θαηαιχεη ηελ θαξβνμπιίσζε ηνπ γινπηακηθνχ νμένο (Glu) ζε 

θαξβνμπγινπηακηληθφ νμχ (Gla), έλα ακηλνμχ πνπ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πήμε ηνπ 

αίκαηνο. Άιιεο εμαξηψκελεο απφ ηε βηηακίλε Κ πξσηεΐλεο είλαη ε νζηενθαιζίλε, ε νπνία 

ζρεηίδεηαη κε ηνλ ζρεκαηηζκφ ησλ νζηψλ θαη ηνλ αξηζκφ ησλ νζηενβιαζηψλ, θαη ε Matrix 

Gla, ε νπνία εθθξίλεηαη θπξίσο ζηα ρνλδξνθχηηαξα θαη ηα ιεία αγγεηαθά κπτθά θχηηαξα θαη 

δξα σο αλαζηνιέαο ηεο αγγεηαθήο αζβεζηνπνίεζεο. 
(177), (185), (186), (187), (188) 
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΢χκθσλα κε ην ηαηξηθφ ηλζηηηνχην ησλ ΖΠΑ, νη ζπληζηψκελεο εκεξήζηεο δφζεηο (RDA’s) 

βηηακίλεο Κ γηα ηηο ελήιηθεο γπλαίθεο είλαη ζηα 90κg αλά εκέξα θαη παξακέλεη ην ίδην γηα 

φζεο γπλαίθεο θπνθνξνχλ. 
(181) 

Ζ θιηληθή αλεπάξθεηα βηηακίλεο Κ ζηνπο ελήιηθεο είλαη έλα πνιχ ζπάλην θαηλφκελν θαη 

κπνξεί λα εκθαληζηεί ζε άηνκα κε πξνβιήκαηα δπζαπνξξφθεζεο ή άηνκα πνπ παίξλνπλ 

θαξκαθεπηηθή αγσγή, ε νπνία αληαγσλίδεηαη ην κεηαβνιηζκφ ηεο βηηακίλεο Κ. Κιαζηθφ 

ζχκπησκα ζε κηα ηέηνηα πεξίπησζε είλαη ε αηκνξξαγία, ελψ ζα κπνξνχζε λα ζπκβάιιεη ζηελ 

νζηενπφξσζε θαη θαξδηαθή λφζν. Ηδηαίηεξε πξνζνρή ρξεηάδεηαη θαηά ηηο πξψηεο εκέξεο δσήο 

ησλ λενγλψλ, δηφηη ε βηηακίλε Κ δελ κεηαθέξεηαη απνηειεζκαηηθά απφ ηνλ πιαθνχληα θαη 

απηφ κπνξεί λα πξνθαιέζεη αχμεζε ηεο PIVKA, κηαο αηειψο θαξβνμπιησκέλεο κνξθή ηεο 

πξνζξνκβίλεο. 
(189), (190) 

Άλζξσπνη πνπ έρνπλ κηα θπζηνινγηθή δίαηηα, είλαη πξαθηηθά αδχλαην λα αλαπηχμνπλ 

αλεπάξθεηα βηηακίλεο Κ θαη απηφ δελ αιιάδεη θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Οπφηε 

δελ ππάξρεη ιφγνο, πιελ θιηληθψλ πεξηπηψζεσλ, ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ βηηακίλεο Κ 

ζε απηή ηελ πεξίνδν. 
(190) 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5: ΢ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ ΓΗΑΣΡΟΦΖ΢ 

 

΢ηε ζχγρξνλε επνρή, κε ηα πξνβαιιφκελα δηαηξνθηθά πξφηππα θαη ηνπο έληνλνπο 

ξπζκνχο δσήο, είλαη ζχλεζεο γηα ηηο γπλαίθεο αλαπαξαγσγηθήο ειηθίαο λα κελ αθνινπζνχλ 

έλα ηζνξξνπεκέλν κνληέιν δηαηξνθήο, κε απνηέιεζκα ν νξγαληζκφο ηνπο λα κελ είλαη 

επαξθψο εληζρπκέλνο κε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηηο αλάγθεο κηαο επεξρφκελεο 

εγθπκνζχλεο.
(191)

  

Ζ επαξθήο πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο κέζσ ηεο 

δηαηξνθήο, αλαγλσξίδεηαη παγθνζκίσο σο ν βέιηηζηνο ηξφπνο γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ 

θαη ηελ πγεία ηεο κεηέξαο. Αλ θαη νη πξνζιήςεηο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζα πξέπεη θαηά 

πξνηίκεζε λα πξνέξρνληαη απφ δηάθνξεο πεγέο ηξνθίκσλ, είλαη απίζαλν νη έγθπεο γπλαίθεο 

θαη νη γπλαίθεο ζε αλαπαξαγσγηθή ειηθία λα θαιχπηνπλ ηηο αλάγθεο ηνπο γηα νξηζκέλα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, κφλν κέζσ ηεο δηαηξνθήο. Χο εθ ηνχηνπ, ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο 
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ζπληζηψληαη  θαηά ηα θφξνλ απφ ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο, ήδε απφ ηα πξψηκα ζηάδηα ηεο 

θχεζεο.
109 

Μέζα απφ πιεζψξα κειεηψλ, θαίλεηαη φηη ε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, είλαη 

ζπλεζέζηεξε κεηαμχ ησλ εγθχσλ θαη ησλ ζειαδνπζψλ γπλαηθψλ, αλ θαη δηαθέξεη αλά 

ππνπιεζπζκφ. Ο επηπνιαζκφο ηεο ρξήζεο ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο είλαη πςειφηεξνο 

κεηαμχ ησλ εγθχσλ (77%) θαη ησλ ζειαδνπζψλ (70%), ζε ζρέζε κε ηηο κε έγθπεο θαη κε 

ζειάδνπζεο γπλαίθεο (45%).
(192) 

Ζ πιεηνςεθία ησλ εγθχσλ θαη ζειαδνπζψλ ρξεζηκνπνηεί ζθεπάζκαηα ηα νπνία πεξηέρνπλ 

βαζηθέο βηηακίλεο φπσο Φπιιηθφ νμχ, βηηακίλε D, ζίδεξν, αζβέζηην. Οη πεξηζζφηεξεο 

κειέηεο σζηφζν, δελ κπνξνχλ λα αλαιχζνπλ επαξθψο ην επίπεδν πξφζιεςεο ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ κέζσ ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. Γηα ην ιφγν απηφ, είλαη πςίζηεο 

ζεκαζίαο ε αμηνιφγεζε ηεο εθηηκψκελεο κέζεο απαίηεζεο (EAR), ψζηε λα αληρλεπηεί ην 

πνζνζηφ ηνπ πιεζπζκνχ πνπ θηλδπλεχεη απφ αλεπάξθεηα. 
(192) 

Δίλαη ζαθέο ην γεγνλφο φηη δελ έρνπλ φιεο νη έγθπεο ηηο ίδηεο αλάγθεο θαη ειιείςεηο ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. ΢ε απηφ ζπκβάιιεη ε θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπο πξηλ ηελ εγθπκνζχλε, 

ην θνηλσληθφ-νηθνλνκηθφ ηνπο ππφβαζξν θαζψο, επίζεο, ν ηξφπνο δσήο ηνπο θαη ε εμέιημε 

ηεο εγθπκνζχλεο ηνπο. 

΢ε κηα ζπγρξνληθή αλάιπζε ηνπ εξεπλεηηθνχ πξνγξάκκαηνο πνπ δηεμήρζε απφ ην Δζληθφ 

Κέληξν ΢ηαηηζηηθψλ Τγείαο, γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο πγείαο θαη ηεο δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο 

ελειίθσλ θαη παηδηψλ ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο θαη γηα ηελ παξαθνινχζεζε ησλ αιιαγψλ κε 

ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ (National Health and Nutrition Examination Survey – NAHES),  

εμεηάζηεθε έλα αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα 1003 εγθχσλ γπλαηθψλ, ειηθίαο 20 έσο 40 εηψλ, κε 

ζηφρν ηελ εθηίκεζε ησλ ζπλνιηθψλ ζπλεζηζκέλσλ πξνζιήςεσλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ (απφ 

ηξφθηκα θαη ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο) θαη ηνλ επηπνιαζκφ ηνπ πιεζπζκνχ πνπ πιεξνχλ ή 

ππεξβαίλνπλ ηηο ζπζηάζεηο δηαηηεηηθήο αλαθνξάο. Ζ κειέηε απηή δεκνζηεχηεθε ην 2019 απφ 

ηνλ Bailley, δηήξθεζε απφ ην 2001 έσο ην 2014 θαη έδεημε φηη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο 

θαίλεηαη λα επηδξνχλ ζεηηθά  ζηηο έγθπεο σο πξνο ηηο ζπζηάζεηο γηα αχμεζε ηεο πξφζιεςεο 

νξηζκέλσλ βαζηθψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, θαζψο επίζεο, φηη νη πεξηζζφηεξεο έγθπεο 

γπλαίθεο ιακβάλνπλ ηνπιάρηζηνλ έλα ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο. 
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Αλ θαη δελ ππάξρνπλ ζαθείο παξαηεξήζεηο γηα ηελ πεξηεθηηθφηεηα ησλ ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο ζε πνιπβηηακηλνχρα κέηαιια, ε πιεηνςεθία ησλ ζπκπιεξσκάησλ πνπ 

ζπληζηψληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, πεξηιακβάλνπλ Φπιιηθφ νμχ θαη ζίδεξν. 

Δπηπξφζζεηα, ε κειέηε ππνδειψλεη φηη έλαο ζεκαληηθφο αξηζκφο εγθχσλ γπλαηθψλ δελ 

πιεξνχλ ηηο ζπζηάζεηο γηα νξηζκέλα βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά - βηηακίλεο D, C, A, K θαη 

E, θαζψο θαη ζίδεξν, Φπιιηθφ νμχ, αζβέζηην, θάιην, καγλήζην - αθφκε θαη κε ηε ρξήζε 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. Ζ ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο κεηψλεη ηηο αλεπαξθείο 

πξνζιήςεηο, αιιά ηαπηφρξνλα απμάλεη ην πνζνζηφ ησλ εγθχσλ γπλαηθψλ κε πξφζιεςε πάλσ 

απφ ην ζπληζηψκελν φξην. Καζφηη νη έγθπεο ζπάληα ππεξβαίλνπλ ην ζπληζηψκελν φξην 

απνθιεηζηηθά κέζσ ηεο δηαηξνθήο, ηα ζπκπιεξψκαηα ζπρλά είλαη θαζνξηζηηθά γηα ηηο 

πεξηζζφηεξεο έγθπεο γπλαίθεο ψζηε λα πεηχρνπλ ηε βέιηηζηε πξφζιεςε ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ. ΢πκπεξαζκαηηθά, ηα επξήκαηα ηεο έξεπλαο ππνδειψλνπλ φηη ηα δηαηξνθηθά 

ζθεπάζκαηα, φηαλ ρξεζηκνπνηνχληαη ειεγρφκελα κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ηηο γπλαίθεο λα 

επηηχρνπλ ηηο ζπληζηψκελεο πξνζιήςεηο  θαη ρσξίο ηελ πηζαλφηεηα πεξίζζεηαο.
(109) 

΢ε άιιε κειέηε πνπ έγηλε ζηα ηκήκαηα Κιηληθήο Φαξκαθεπηηθήο θαη Οηθνγελεηαθήο 

Ηαηξηθήο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηνπ Κνινξάλην, κέζσ δχν δεκνζίσλ βάζεσλ δεδνκέλσλ κε 

πιεξνθνξίεο εηηθέηαο ζπκπιεξσκάησλ, αμηνινγήζεθαλ ηα πεξηερφκελα 82 κε 

ζπληαγνγξαθνχκελσλ θαη 132 ζπληαγνγξαθνχκελσλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. ΢πλνιηθά, 

ηα κε ζπληαγνγξαθνχκελα ζθεπάζκαηα είραλ κεγαιχηεξν αξηζκφ βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ 

αλά πξντφλ θαη πςειφηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε Α, βηηακίλε D, ηψδην θαη αζβέζηην. 

Σα ζπληαγνγξαθνχκελα ζθεπάζκαηα, αληίζεηα, είραλ πςειφηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε Φπιιηθφ 

νμχ. ΢ε κηα μερσξηζηή κειέηε, ε ίδηα νκάδα, βξήθε πςειφηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε αζβέζηην, 

ηψδην θαη βηηακίλε D κεηαμχ ησλ κε ζπληαγνγξαθνχκελσλ πξντφλησλ θαη πςειφηεξε 

πεξηεθηηθφηεηα ζε Φπιιηθφ νμχ θαη ζίδεξν, κεηαμχ ησλ ζπληαγνγξαθνχκελσλ ζθεπαζκάησλ. 

΢πκπέξαλε ινηπφλ, φηη ηα ζπληαγνγξαθνχκελα ζθεπάζκαηα κπνξεί λα δηνξζψζνπλ ηελ 

ειαηησκέλε πξφζιεςε ζηδήξνπ θαη θπιιηθνχ νμένο, αιιά κπνξεί λα κελ θαιχςνπλ ην 

δηαηξνθηθφ έιιεηκα γηα άιια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά.
(192) 

Οη πεξηζζφηεξεο γπλαίθεο θαίλεηαη λα απνηπγράλνπλ πεηχρνπλ ηηο ζπζηάζεηο γηα 

πξφζιεςε ζηδήξνπ (80%-95%) θαη πεξίπνπ ην έλα ηξίην, δελ πιεξνί ηηο ζπζηάζεηο γηα 

πξφζιεςε θπιιηθνχ νμένο (35%-36%). Χζηφζν, ε ρξήζε ελφο ζπκπιεξψκαηνο δηαηξνθήο 

απμάλεη ζεκαληηθά ηελ πξφζιεςε θαη γηα ηα δχν απηά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πέξαλ απφ ηηο 
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ζπληζηψκελεο πνζφηεηεο. Σα ίδηα απνηειέζκαηα είρε θαη κειέηε θννξηήο πνπ έγηλε ζηελ 

Απζηξαιία κε ζπκκεηέρνληεο 152 απηφρζνλεο έγθπεο, φπνπ ειάρηζηεο πιεξνχζαλ ηηο εζληθέο 

ζπζηάζεηο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ελψ, ηα ζπκπιεξψκαηα ζπλέβαιαλ ζεκαληηθά ζηελ 

επίηεπμε ηεο βέιηηζηεο επάξθεηαο βαζηθψλ βηηακηλψλ. ΋πσο ήηαλ αλακελφκελν, νη θπξίαξρεο 

πεγέο θπηηθψλ ηλψλ ήηαλ απφ βαζηθέο νκάδεο ηξνθίκσλ, ελψ ην αζβέζηην πξνεξρφηαλ απφ 

κηα ζεηξά πεγψλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ηξνθίκσλ αιιά θαη ησλ ζπκπιεξσκάησλ. 

Δπηπξφζζεηα, ηα ζπκπιεξψκαηα ζπλεηζέθεξαλ ζεκαληηθά ζηελ πξφζιεςε ζηδήξνπ, 

ςεπδαξγχξνπ θαη θπιιηθνχ νμένο. 
(191), (109) 

΢ηελ Διιάδα ηα ζπλεζέζηεξα βηηακηλνχρα ζθεπάζκαηα πνπ ζπζηήλνληαη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο θχεζεο, είλαη ην Φπιιηθφ νμχ, ζίδεξν, αζβέζηην πνπ ζπλήζσο απνηειεί θνηλφ 

ζρήκα κε ηελ βηηακίλε D, καγλήζην θαη ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο σ3 ζπκπιεξψκαηα, ηδίσο ζε 

έγθπεο πνπ δελ ιακβάλνπλ ηα απαξαίηεηα κέζσ ηεο δηαηξνθήο, αλ θαη νη κειέηεο πάλσ ζηε 

ζπγθεθξηκέλε θαηεγνξία, είλαη πεξηνξηζκέλεο. ΋ια ηα παξαπάλσ, πέξαλ ησλ σ3 

ζθεπαζκάησλ, ζπληαγνγξαθνχληαη κε κεδεληθφ θφζηνο ζπκκεηνρήο ζηηο έγθπεο. 

 

 

5.1 Φπιιηθό νμύ 

 

Καηά ηελ θχεζε ζπληειείηαη απμεκέλε θπηηαξηθή δηαίξεζε. Δθηφο απφ ην έκβξπν πνπ 

αλαπηχζζεηαη, αλαπηχζζνληαη νη ηζηνί ηεο κήηξαο θαη ηνπ πιαθνχληα ηεο εγθχνπ, ελψ 

απμάλεηαη θαη ν φγθνο αίκαηφο ηεο. Γηα απηνχο ηνπο ιφγνπο νη αλάγθεο ησλ εγθχσλ ζε 

Φπιιηθφ νμχ είλαη απμεκέλεο. 
(193)

  

΢χκθσλα κε ηνπο πεξηζζφηεξνπο αλαγλσξηζκέλνπο νξγαληζκνχο, ηαηξηθνχο θνξείο θαη 

ζπκβνχιηα, νη αλάγθεο κηαο εγθχνπ ζε Φπιιηθφ νμχ είλαη απμεκέλεο θαηά 50% απφ απηέο 

ησλ ελειίθσλ, δειαδή +200 κg/εκέξα πεξίπνπ, αλάινγα κε ηνλ θνξέα. Ο παξαθάησ πίλαθαο 

5.1, δίλεη αλαιπηηθά ηηο ζπζηάζεηο απφ αλαγλσξηζκέλνπο νξγαληζκνχο, θνξείο πγείαο θαη 

ζπκβνχιηα γηα εκεξήζηεο αλάγθεο θπιιηθνχ νμένο ζηηο εγθχνπο. ΢ηηο παξελζέζεηο δίλεηαη ε 

αχμεζε ζε ζρέζε κε ηα επίπεδα πξηλ ηελ εγθπκνζχλε. 
(1), (4), (48) 
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ΠΗΝΑΚΑ΢ 5.: Πξνηεηλόκελεο εκεξήζηεο πνζόηεηεο θπιιηθνύ νμένο ζε 

εγθύνπο 

Οξγαληζκφο/Φνξέαο/

΢πκβνχιην 
Σηκή Αλαθνξάο (DRV) κg/εκέξα 

IoM, 2006, 2011 

Δθηηκψκελε κέζε απαίηεζε 

(Estimated Average Requirement, EAR) 

Απφ 520 

(+200) 

΢πληζηψκελε δηαηξνθηθή δφζε 

(Recommended Average Allowance, 

RDA) 

Απφ 600 

(+200) 

FAO/WHO, 2004 

Δθηηκψκελε κέζε απαίηεζε 

(Estimated Average Requirement, EAR) 

Απφ 520 

(+190) 

΢πληζηψκελε πξφζιεςε ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ (Recommended nutrient 

intake, RNI) 

Απφ 600 

(+200) 

NHMRC a,b, 2006 

Δθηηκψκελε κέζε απαίηεζε 

(Estimated Average Requirement, EAR) 

Απφ 520 

(+200) 

΢πληζηψκελε δηαηξνθηθή πξφζιεςε 

(Recommended Dietary Intake, RDI) 

Απφ 600 

(+200) 

NNR, 2012 
Μέζε εκεξήζηα πξφζιεςε (Average 

Daily Intake, ADI) 

Απφ 500 

(+200) 

DoH, 1991 

΢πληζηψκελε πξφζιεςε ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ (Recommended nutrient 

intake, RNI) 

Απφ 300 

(+100) 

 

Λφγσ ησλ απμεκέλσλ αλαγθψλ, φινη νη νξγαληζκνί, θνξείο πγείαο θαη ζπκβνχιηα (εθηφο 

ηνπ βξεηαληθνχ DoH, 1991) ζπληζηνχλ, εθηφο απφ δηαηξνθή πινχζηα ζε Φπιιηθφ νμχ, ηε 

ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ θπιιηθνχ νμένο απφ ηελ πξψηε κέξα δηάγλσζεο ηεο θχεζεο. 

Μάιηζηα, ζε πεξηπηψζεηο φπνπ κηα γπλαίθα απνθαζίζεη λα κείλεη έγθπνο, ζπλίζηαηαη ε ιήςε 

ζπκπιεξψκαηνο, πξηλ αθφκα γίλεη ε ζχιιεςε. Ζ ζπληζηψκελε δνζνινγία πεξί ηελ πεξίνδν 

ηεο ζχιιεςεο ή φηαλ πξνγξακκαηίδεηαη κηα εγθπκνζχλε είλαη ζηα 400κg/εκέξα. 
(194) 
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Δθηφο απφ ηελ θάιπςε ησλ βαζηθψλ αλαγθψλ, ην Φπιιηθφ νμχ ζπληειεί θαη ζηελ 

πξνζηαζία ηεο εγθχνπ απφ παζήζεηο πνπ ελδέρεηαη λα εκθαληζηνχλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

θχεζεο. Ήδε απφ ηε δεθαεηία ηνπ ’50, ε ιήςε ζπκπιεξψκαηνο θπιιηθνχ νμένο 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ πξφιεςε ηεο κεγαινβιαζηηθήο αλαηκίαο. 
(195) 

Απφ ηε δεθαεηία ηνπ ’90, ρνξεγείηαη επηπιένλ Φπιιηθφ νμχ γηα ηελ πξφιεςε ζπγγελψλ 

δηακαξηηψλ ηνπ λεπξηθνχ ζσιήλα, φπσο είλαη ε κηλεγγνθήιε, ε δηζρηδήο ξάρε θαη ε 

αλεγθεθαιία. Οη δηακαξηίεο απηέο είλαη νη ζπρλφηεξεο δηακαξηίεο ηνπ λεπξηθνχ ζσιήλα θαη 

ζρεηίδνληαη κε ζεκαληηθή λνζεξφηεηα θαη ζλεζηκφηεηα. Ζ ζπρλφηεηά ηνπο πνηθίιεη αλά ηνλ 

πιεζπζκφ θαη ζρεηίδεηαη κε ηελ θνηλσληθή θαη νηθνλνκηθή θαηάζηαζε θάζε ρψξαο. ΢ηηο 

δπηηθέο ρψξεο κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα παξνπζηάδεηαη ζηελ Ηξιαλδία θαη ΢θσηία κε 10/1000 

γελλήζεηο. Ζ αχμεζε ησλ επηπέδσλ νκνθπζηεΐλεο ζην πιάζκα εμαηηίαο ρακειψλ επηπέδσλ 

θπιιηθνχ νμένο, έρεη σο απνηέιεζκα ηε κείσζε ηνπ θχθινπ ηεο κεζπιίσζεο. Ζ δηαηαξαρή 

απηή απνηειεί έλαλ απφ ηνπο πηζαλνχο ππνθείκελνπο κεραληζκνχο πνπ εκπιέθνληαη ζην 

ζρεκαηηζκφ ησλ ζπγγελψλ ειιεηκκάησλ ηνπ λεπξηθνχ ζσιήλα. 
(48), (196)

 

Γηα ηνπο παξαπάλσ ιφγνπο, αλ ζε πξνεγνχκελε εγθπκνζχλε έρεη εθδεισζεί ήδε 

δηακαξηία ηνπ λεπξηθνχ ζσιήλα, ηφηε ε ζπληζηψκελε δνζνινγία ζπκπιεξψκαηνο θπιιηθνχ 

νμένο απμάλεηαη απφ 0,4 mg/εκέξα (400 κg) ζε 4 mg/εκέξα. Απφ ην 2009, 51 ρψξεο έρνπλ 

πξνρσξήζεη, κε ζρεηηθέο ξπζκίζεηο, ζηνλ εκπινπηηζκφ ησλ αιεχξσλ κε Φπιιηθφ νμχ. 

Παξφιν πνπ ην κέηξν έδεημε λα έρεη απνηειέζκαηα ζηε κείσζε ησλ ζπγγελψλ αλσκαιηψλ ηνπ 

λεπξηθνχ ζσιήλα, δελ πξέπεη λα ζεσξείηαη ππνθαηάζηαην ηεο πξνηεηλφκελεο δνζνινγίαο. 

(196), (197), (198)
 

Σέινο, παξαηεξήζεθε φηη ε ιήςε θπιιηθνχ νμένο κπνξεί λα ειαηηψζεη ηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο θαη άιισλ ζπγγελψλ αλσκαιηψλ, φπσο ηηο ππεξσπηνζρηζηίεο θαη ζπγγελείο 

αλσκαιίεο ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ ζπζηήκαηνο. 
(199)

  

Ζ επίδξαζε ηνπ θπιιηθνχ νμένο ζηα δηάθνξα ζηάδηα ηεο εγθπκνζχλεο, ζε ζρέζε κε άιιεο 

εθβάζεηο ηεο πγείαο δελ δηαζαθεληζηεί πιήξσο. Απφ κειέηεο πνπ έρνπλ γίλεη, δελ βξέζεθε λα 

ππάξρεη ζπζρέηηζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ θπιιηθνχ νμένο κε απνβνιέο, πξφσξνπο ηνθεηνχο ή 

λενγληθνχο ζαλάηνπο. Δπίζεο, δελ βξέζεθε ζπζρέηηζε κε ηα επίπεδα αηκνζθαηξίλεο ηνπ 

αίκαηνο θαη ηα επίπεδα θπιιηθνχ νμένο ζην αίκα θαη ζηα εξπζξά αηκνζθαίξηα ηεο κεηέξαο. 

(200)
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Αληίζεηα, βξέζεθε λα ππάξρεη ζρέζε ηεο ιήςεο ζπκπιεξσκάησλ θπιιηθνχ νμένο κε ην 

βάξνο ηνπ λενγλνχ. ΢πγθεθξηκέλα, έξεπλα έδεημε λα ππάξρεη αχμεζε 2% ζην βάξνο ηνπ 

λενγλνχ γηα θάζε δηπιαζηαζκφ ηεο δφζεο ηνπ θπιιηθνχ νμένο. Γελ βξέζεθε σζηφζν λα έρεη 

θάπνηα επεξγεηηθή επίδξαζε γηα ηε θπνθνξνχζα, ζην βάξνο ηνπ πιαθνχληα ή θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο θχεζεο. 
(201)

 

 

 

5.2 ΢ίδεξνο 

 

Γηα λα δνχκε θαηά πφζν κηα έγθπνο έρεη αλάγθε ζπκπιεξσκάησλ ζηδήξνπ, ζα πξέπεη 

πξψηα λα νξίζνπκε ηα επίπεδα ζηδήξνπ ζηνλ νξγαληζκφ ηεο θπνθνξνχζαο, θάηη φρη 

απαξαίηεηα εχθνιν. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο ε κάδα ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ 

απμάλεηαη πεξί ηα 30%. Παξφια απηά, νη κεηξήζεηο αηκνζθαηξίλεο, θεξξηηίλεο θαη εξπζξψλ 

αηκνζθαηξίσλ δείρλνπλ κείσζε απφ ηηο θπζηνινγηθέο ηηκέο. Απηφ νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη 

ηαπηφρξνλα κε ηελ αχμεζε ησλ αηκνζθαηξίσλ, απμάλεηαη αθφκα πεξηζζφηεξν, πεξί ηα 50%, ν 

φγθνο ηνπ πιάζκαηνο. Γειαδή, νη κεηαβνιέο ησλ επηπέδσλ ζπγθέληξσζεο ηεο αηκνζθαηξίλεο 

επεξεάδνληαη πεξηζζφηεξν απφ ηελ αχμεζε ηνπ φγθνπ ηνπ πιάζκαηνο, ζε ζρέζε κε ηα 

επίπεδα ηνπ ζηδήξνπ. Έηζη, ηα ρακειά επίπεδα αηκνζθαηξίλεο ή θεξξηηίλεο κπνξεί λαη 

ζρεηίδνληαη κε ππεξνγθαηκία (κεγάιε αχμεζε ηνπ φγθνπ ηνπ πιάζκαηνο), ελψ ηα πςειά 

επίπεδα κε ππννγθαηκία (κηθξή αχμεζε ηνπ φγθνπ ηνπ πιάζκαηνο απφ ην θπζηνινγηθφ).
 (202) 

Σν Κέληξν Διέγρνπ θαη Πξφιεςεο Ννζεκάησλ (CDC), θαζηέξσζε ζπγθεθξηκέλα επίπεδα 

αηκνζθαηξίλεο γηα ηε δηάγλσζε ηεο ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο, ηα νπνία αληηπξνζσπεχνπλ επίπεδα θάησ απφ ηελ 5
ε
 εθαηνζηηαία ζέζε ηηκψλ 

αηκνζθαηξίλεο ζηελ εγθπκνζχλε. Ο παξαθάησ πίλαθαο αλαθέξεη ηηο ηηκέο κεηά ηηο 12 

εβδνκάδεο θχεζεο. 
(202) 
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Πίλαθαο 6: Όξηα ηηκώλ αηκνζθαηξίλεο ζηελ πάξνδν ηεο θύεζεο, γηα ηε δηάγλσζε ηεο 

ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο (CDC)
(202) 

Δβδνκάδεο 

Κχεζεο 

Αηκνζθαηξίλε (g/dL) 

Δλδεηθηηθή αλαηκία 

12 <11,0 

16 <10,6 

20 <10,5 

24 <10,5 

28 <11,7 

32 <11,0 

36 <11,4 

40 <11,9 

 

Αμηφπηζηνη δείθηεο επάξθεηαο ζηδήξνπ ζηνλ νξγαληζκφ είλαη ε αηκνζθαηξίλε, ε θεξξηηίλε 

θαη ν ππνδνρέαο ηεο ηξαλζθεξίλεο θαλέλαο φκσο δελ ζεσξείηαη ηδαληθφο. Γηα λα γίλεη 

δηάγλσζε ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο, πξέπεη λα γίλεη έλαο ζπλδπαζκφο αηκαηνινγηθψλ θαη 

βηνρεκηθψλ δεηθηψλ θαζψο, ν θαζέλαο κεηξά κηα δηαθνξεηηθή πηπρή ηεο αμηνπνίεζεο ηνπ 

ζηδήξνπ. Δπίζεο, πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςε θαη άιινη παξάγνληεο φπσο ηπρφλ ινηκψμεηο 

θαη θιεγκνλέο. 
(202), (203)

 

Καηά ηνλ πξψην πξνγελλεηηθφ έιεγρν, ζα πξέπεη λα γίλεηαη θαη εθηίκεζε ησλ επηπέδσλ 

ζηδήξνπ ηεο κέιινπζαο κεηέξαο γηα λα πξνζδηνξηζηεί έγθαηξα αλ ρξεηάδεηαη ε ρνξήγεζε 

ζπκπιεξσκάησλ ζηδήξνπ. Αλ ηα επίπεδα αηκνζθαηξίλεο είλαη θάησ απφ 110g/L θαη ή ηα 

επίπεδα θεξξηηίλεο ηνπ νξνχ είλαη θάησ απφ 30 ng/mL, ηφηε ελδείθλπηαη ε ρνξήγεζε 30mg 

ζπκπιεξσκάησλ ζηδήξνπ εκεξεζίσο. ΢ε δηαθνξεηηθή πεξίπησζε, ηα επίπεδα ζηδήξνπ πξέπεη 

λα παξαθνινπζνχληαη ρσξίο λα ρνξεγείηαη θάπνην ζπκπιήξσκα. 
(204), (205)

 

Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (WHO), ζπζηήλεη ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ ζηδήξνπ 

έηζη ψζηε λα ιακβάλνληαη 30 mg έσο 60 mg ζηνηρεηαθνχ ζηδήξνπ εκεξεζίσο θαζ’ φιε ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Απηή ε ζηξαηεγηθή δελ πηνζεηείηαη απφ φινπο ηνπο νξγαληζκνχο, 

θαζψο ζεσξνχλ φηη ηα επίπεδα ζηδήξνπ κηαο εγθχνπ πξέπεη λα αμηνινγνχληαη απφ ηνλ πξψην 

πξνγελλεηηθφ έιεγρν γηα λα πξνζδηνξηζηεί αλ ρξεηάδεηαη ε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ ή φρη. ΢ε 

πεξηπηψζεηο φπνπ ηα επίπεδα αηκνζθαηξίλεο μεπεξλνχλ ηα 11g/dL ή ηα επίπεδα θεξξηηίλεο 
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νξνχ μεπεξλνχλ ηα 30 ng/mL, δελ είλαη αλαγθαία ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ ζηελ έγθπν. 

Παξφια απηά, ηα επίπεδα ζηδήξνπ πξέπεη λα παξαθνινπζνχληαη θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο γηα ηπρφλ αιιαγέο. ΢ε αληίζεηεο πεξηπηψζεηο, ζπζηήλεηαη ζηηο κέιινπζεο 

κεηέξεο θαζεκεξηλή ρνξήγεζε 30 mg ζπκπιεξψκαηνο ζηδήξνπ. Γηα γπλαίθεο κε 

ζηδεξνπεληθή αλαηκία ελδείθλπληαη κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ζπκπιεξσκαηηθνχ ζηδήξνπ απφ 

60 έσο 180 mg. 
(48), (204), (205)

 

Τπάξρνπλ ηξεηο κνξθέο ζπκπιεξσκαηηθνχ ζηδήξνπ κε δηαθνξεηηθέο πνζφηεηεο 

ζηνηρεηαθνχ ζηδήξνπ ην θαζέλα. Ο ζεηηθφο ζίδεξνο πεξηέρεη 20% ζηνηρεηαθφ ζίδεξν, ν 

γιπθνληθφο ζίδεξνο 12% θαη ν θνπκαξηθφο ζίδεξνο 32%. Σα πνζνζηά απηά θαηαδεηθλχνπλ 

πεξίπνπ θαη ην πνζνζηφ πνπ απνξξνθάηαη απφ ην θάζε παξαζθεχαζκα. Γηα θαιχηεξε 

απνξξφθεζε πξνηηκάηαη ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ πνπ έρνπλ απνθιεηζηηθά ζίδεξν 

θαζψο έρεη παξαηεξεζεί φηη απνξξνθάηαη ζρεδφλ δηπιάζηα πνζφηεηα ζε ζρέζε κε ηα 

πνιπβηηακηλνχρα ζθεπάζκαηα. Ζ απνξξφθεζε ζηδήξνπ απφ ηνλ νξγαληζκφ κηαο εγθχνπ, 

εμαξηάηαη θπξίσο απφ ηηο αλάγθεο ηεο ζε ζίδεξν. Μάιηζηα, ην πνζνζηφ πνπ απνξξνθάηαη 

απφ ηα ζπκπιεξψκαηα κεηψλεηαη ζεκαληηθά, φζν απμάλεηαη ε δφζε ηνπ ζηδήξνπ. 
(48), (206), (207)

 

Ζ κεησκέλε απνξξφθεζε ζηδήξνπ, πνπ πξνήιζε απφ απμεκέλεο πνζφηεηεο 

ζπκπιεξσκάησλ, ελδέρεηαη λα πξνθαιέζεη πεξίζζεηα ειεχζεξνπ ζηδήξνπ ζηνλ νξγαληζκφ 

πνπ ζπλνδεχεηαη απφ κηα ζεηξά ζπκπησκάησλ, κηθξφηεξεο θαη κεγαιχηεξεο επηθηλδπλφηεηαο. 

Ο ειεχζεξνο ζίδεξνο ζην έληεξν, έρεη ζπλδεζεί κε ζπκπηψκαηα λαπηίαο, κεηεσξηζκνχ θαη 

δπζθνηιηφηεηαο, γη’ απηφ θαη πνιιέο γπλαίθεο πνπ εκθαλίδνπλ ηέηνηα ζπκπηψκαηα 

δηαθφπηνπλ ηε ρνξεγία. Δπίζεο, ε νμεηδσηηθή επίδξαζε ηνπ ειεχζεξνπ ζίδεξνπ ζηνλ 

εληεξηθφ βιελλνγφλν, κπνξεί λα πξνθαιέζεη θιεγκνλή θαη βιάβε ησλ κηηνρνλδξίσλ ζηα 

θχηηαξα. 
(207), (208)

 

΢ε δηάθνξεο έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη ηα ηειεπηαία ρξφληα, έρεη παξαηεξεζεί φηη ε ιήςε 

ζπκπιεξσκάησλ ζηδήξνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο έρεη κεγαιχηεξε επίδξαζε ζε 

εγθχνπο πνπ εκθάληδαλ ζηδεξνπεληθή αλαηκία πξηλ ηελ εγθπκνζχλε ή θαηά ηα αξρηθά ζηάδηα. 

Δίλαη αζαθέο αθφκα θαηά πφζν ηα ζπκπιεξψκαηα ζηδήξνπ επηδξνχλ ζεηηθά ζε γπλαίθεο 

ρσξίο ζηδεξνπεληθή αλαηκία. 
(209), (210) 
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5.3. Αζβέζηην 

 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο ην αζβέζηην είλαη πξσηαξρηθά απαξαίηεην γηα ηελ 

αλάπηπμε θαη επηκεηάιισζε ηνπ εκβξπηθνχ ζθειεηνχ θαη ηελ δηαηήξεζε ηεο πγείαο ησλ 

νζηψλ ηεο κεηέξαο. ΢ηελ πεξίνδν απηή, κεηαθέξνληαη απφ ηε κεηέξα θαη κέζσ ηνπ 

πιαθνχληα πεξίπνπ 30g αζβεζηίνπ, κε ηε κεηαθνξά λα θνξπθψλεηαη ζην ηειεπηαίν ηξίκελν 

φπνπ ε δήηεζε είλαη κεγαιχηεξε. Γηα λα θαιπθζνχλ νη αλάγθεο, αιιάδεη ζεκαληηθά ν 

κεηαβνιηζκφο ηνπ αζβεζηίνπ θαζψο ε απνξξφθεζή ηνπ απφ ηηο ηξνθέο απμάλεηαη θαη ε 

απέθθξηζή ηνπ απφ ηα νχξα, κεηψλεηαη. Καηά ην ηειεπηαίν ηξίκελν, νη αλάγθεο ηνπ εκβξχνπ 

ζε αζβέζηην αλέξρνληαη ζηα 300 mg εκεξεζίσο θαη είλαη πνιχ πηζαλφλ νη αλάγθεο απηέο λα 

θαιπθζνχλ θαη απφ ηελ απειεπζέξσζε αζβεζηίνπ απφ ηα νζηά ηεο κεηέξαο. Απηή ε κείσζε 

θαίλεηαη λα απνθαζίζηαηαη  κεηά ηελ εγθπκνζχλε, κε επαξθή πξφζιεςε αζβεζηίνπ θαη 

βηηακίλεο D. 
(48), (211), (212), (213) 

Ζ αλεπάξθεηα αζβεζηίνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο είλαη πηζαλφλ λα νδεγήζεη ζε 

ελδνκήηξηα θαζπζηέξεζε ηεο αλάπηπμεο ηνπ εκβξχνπ, ζε θησρή επηκεηάιισζε ησλ νζηψλ 

θαη ρακειφ βάξνο γέλλεζεο. Σφζν ε κεηέξα φζν θαη ην λενγλφ αξγφηεξα κπνξνχλ λα 

εκθαλίζνπλ αξηεξηαθή πίεζε. ΢ηε κεηέξα είλαη πηζαλφλ λα εθδεισζνχλ κπτθέο ζπζπάζεηο, 

ηξφκνο θαη επίπεδα αζβεζηίνπ ζην κεηξηθφ γάια. Δίλαη επίζεο πηζαλφλ λα κελ επαλέιζεη 

πιήξσο ζε θπζηνινγηθά επίπεδα επηκεηάιισζεο κεηά ηελ εγθπκνζχλε. 
(48), (211) 

Μηα άιιε έκκεζε πηπρή ηεο αλεπάξθεηαο αζβεζηίνπ, είλαη ε αχμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο 

κνιχβδνπ ζην έκβξπν απφ ηε κεηέξα. Ο κφιπβδνο ζρεηίδεηαη κε απηφκαηεο απνβνιέο, 

πξφσξν ηνθεηφ, ρακειφ βάξνο γέλλεζεο θαη λνεηηθή πζηέξεζε, εμαηηίαο επηπινθψλ ζηελ 

αλάπηπμε ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. Έρεη παξαηεξεζεί φηη νη γπλαίθεο πνπ θαηαλαιψλνπλ 

θαζεκεξηλά ιηγφηεξν απφ 1000mg αζβεζηίνπ, παξνπζηάδνπλ απμεκέλα επίπεδα κνιχβδνπ 

ζην αίκα πνπ κεηαθέξεηαη κέζσ ηνπ πιαθνχληα θαη ζην έκβξπν. Ο νζηίηεο ηζηφο πεξηέρεη 

ζρεδφλ ην 95% ηνπ κνιχβδνπ ηνπ ζψκαηνο. Ζ απνκεηάιισζε ησλ νζηψλ πνπ ζπκβαίλεη θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο αλεπάξθεηαο, απειεπζεξψλεη κφιπβδν ζην αίκα κε ζπλέπεηα ε ζπγθέληξσζε 

ηνπ λα απμάλεηαη. Μάιηζηα, ζηηο εγθχνπο ε απνκεηάιισζε ηνπ νζηίηε ηζηνχ γίλεηαη ζε 

κεγαιχηεξν βαζκφ. 
(214), (215) 

Οη θαζεκεξηλέο αλάγθεο κηαο εγθχνπ ζε αζβέζηην θαιχπηνληαη, ππφ θπζηνινγηθέο 

ζπλζήθεο, ζρεηηθά εχθνια. Γηα παξάδεηγκα, ηξία θιηηδάληα γάια θηάλνπλ γηα λα θαιχςνπλ 
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ην θαηψηεξν φξην ηεο ζπληζηψκελεο θαζεκεξηλήο πξφζιεςεο. Παξφια απηά, ηα νθέιε ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ αζβεζηίνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θαίλεηαη λα είλαη ζεκαληηθά. 

΢πζηεκαηηθέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ αζβεζηίνπ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, βνεζνχλ ζηελ δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο ηεο εγθχνπ, 

ζηελ επηκεηάιισζε ησλ νζηψλ ηνπ εκβξχνπ θαη ζην θπζηνινγηθφ ηνπ βάξνο γέλλεζεο. 

Δπίζεο, έρεη ζεκαληηθή επίδξαζε πξνζηαηεπηηθή δξάζε ζηελ πξφιεςε θαη εκθάληζε 

πξνεθιακςίαο, φπνπ θαίλεηαη λα κεηψλεη ζην κηζφ ηέηνηνπ είδνπο πεξηζηαηηθά. 
(216), (217), (218), 

(219) 

΢ηνλ αληίπνδα, νη ίδηεο έξεπλεο έδεημαλ φηη ε ππεξβνιηθή ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ 

αζβεζηίνπ επηθέξεη απμεκέλν θίλδπλν λεθξνιηζίαζεο θαη ινίκσμεο ηνπ νπξνπνηεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο. Δπίζεο, θαίλεηαη λα ζπκβάιιεη ζηελ κείσζε ηεο απνξξφθεζεο άιισλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Μηα έξεπλα ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο (WHO) ην 2008, 

έδεημε φηη ε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ αζβεζηίνπ ελδέρεηαη λα απμήζεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο 

ηνπ ζπλδξφκνπ HELLP (ζχλδξνκν φπνπ πξνθαιείηαη αηκφιπζε, αχμεζε ησλ επαηηθψλ 

ελδχκσλ θαη κεησκέλα αηκνπεηάιηα), κηα ζρεηηθά ζπάληα επηπινθή πνπ ζρεηίδεηαη κε ζνβαξή 

πξνεθιακςία. 
(216), (219) 

Σέινο, ηα ζπκπιεξψκαηα αζβεζηίνπ έδεημαλ λα κελ έρνπλ θάπνηα επίδξαζε ζηελ 

πξφιεςε πξφσξνπ ηνθεηνχ, ζηελ εκθάληζε εθιακςίαο ή ζηε γέλλεζε λενγλψλ κε ρακειφ 

βάξνο. Αθφκα, δελ ζρεηίδνληαη κε θίλδπλν κεηξηθήο ζλεζηκφηεηαο ή λνζειείαο ζε κνλάδα 

εληαηηθήο ζεξαπείαο. 
(217), (219) 

Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (WHO) ζπληζηά ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ αζβεζηίνπ 

ζε πεξηπηψζεηο φπνπ ππάξρεη απμεκέλνο θίλδπλνο πξνεθιακςίαο, είηε ιφγσ ρακειήο 

πιεζπζκηαθήο πξφζιεςεο αζβεζηίνπ, είηε ιφγσ παζνινγηθψλ αίηησλ. Γπλαίθεο κε ηζηνξηθφ 

πξνεθιακςίαο, δηαβήηε, ρξφληα ππέξηαζε, παρπζαξθία, λεθξηθή λφζν, εθδήισζε 

απηνάλνπζνπ, δίδπκε θχεζε ή θχεζε ζε εθεβηθή ή πξνρσξεκέλε ειηθία, ζπγθαηαιέγνληαη 

ζηηο πεξηπηψζεηο ρνξήγεζεο ζπκπιεξσκάησλ αζβεζηίνπ. Παξάιιεια φκσο, πξέπεη λα 

πξνσζείηαη θαη δηαηξνθή πινχζηα ζε αζβέζηην. 
(48), (219 
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5.4. Μαγλήζην 

 

Οη απαηηήζεηο καγλεζίνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο δελ είλαη απφιπηα 

ηεθκεξησκέλεο. Δίλα ζαθέο, φηη ε ζπγθέληξσζε ηνπ καγλεζίνπ ηνπ νξνχ κεηψλεηαη αιιά 

είλαη πνιχ πηζαλφλ ε κείσζε λα νθείιεηαη ζηελ αηκναξαίσζε πνπ ζπκβαίλεη ζε απηή ηελ 

πεξίνδν. Αθφκα θαη ε αχμεζε ησλ εκεξήζηαο πνζφηεηαο ησλ 40 mg πνπ ζπληζηάηαη απφ ην 

Ηλζηηηνχην Ηαηξηθήο ησλ ΖΠΑ (IOM), νθείιεηαη απνθιεηζηηθά ζηελ αχμεζε ηεο κάδαο ηνπ 

ζψκαηνο θαη φρη ζε θάπνηα άιιε αηηία. 
(76), (220)

 

Ο ξφινο ηνπ καγλεζίνπ είλαη ζίγνπξα πνιχ ζεκαληηθφο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο. 

Δθηφο απφ ηε δηαηήξεζε ηεο νκνηφζηαζεο ηεο κέιινπζαο κεηέξαο, ην καγλήζην θαίλεηαη λα 

έρεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πξφιεςε ηεο πξνεθιακςίαο, ζηελ αλάπηπμε θαη ζην θπζηνινγηθφ 

βάξνο ηνπ λενγλνχ. Δπίζεο, ην ζεηηθφ καγλήζην ζεσξείηαη ζεξαπεία πξψηεο γξακκήο θαηά 

ηεο εθιακςίαο. 
(221), (222), (223) 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη, φηη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο ε πιεηνλφηεηα ησλ εγθχσλ 

γπλαηθψλ είλαη ζρεδφλ αδχλαηνλ λα θαιχςεη ηηο απμεκέλεο εκεξήζηεο ζπληζηψκελεο 

πνζφηεηεο ζε καγλήζην, αθφκα θαη φηαλ ε δηαηξνθή ηνπο ζπκπεξηιακβάλεη ηξνθέο πινχζηεο 

ζε καγλήζην (θάηη πνπ έηζη θαη αιιηψο πξέπεη λα απνηειεί πξνηεξαηφηεηα). ΢ηνλ ειιεληθφ 

πιεζπζκφ, γηα παξάδεηγκα έρεη εθηηκεζεί φηη θαζεκεξηλά, ρσξίο ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ, 

νη έγθπεο ιακβάλνπλ απφ 303,8 έσο 319,7 mg καγλεζίνπ ζηα δπν ηειεπηαία ηξίκελα ηεο 

εγθπκνζχλεο. 
(108) 

Φαίλεηαη, ινηπφλ, φηη ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ αχμεζε ησλ 

επηπέδσλ καγλεζίνπ ζηνλ νξγαληζκφ ηεο εγθχνπ θαη, θαηά ζπλέπεηα, λα ζπκβάινπλ ζηελ 

απνθπγή πξνεθιακςίαο, λα βνεζήζνπλ ζηελ θπζηνινγηθή αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ θαη ζην 

θπζηνινγηθφ ηνπ βάξνο. Μέρξη ζηηγκήο, φιεο νη κειέηεο πνπ έρνπλ γίλεη πάλσ ζην ζέκα 

ζπκθσλνχλ φηη παξφιν πνπ ηα ζπκπιεξψκαηα καγλεζίνπ δελ πξνθαινχλ ζνβαξέο πεπηηθέο 

δηαηαξαρέο, ρξεηάδεηαη πεξαηηέξσ κειέηε γηα λα απνζαθεληζηεί αλ παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν 

ζηελ απνθπγή ησλ παξαπάλσ. 
(221), (222), (223)

 

΢ε αληίζεζε κε άιια ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο (φπσο π.ρ. ηνπ ζηδήξνπ ηεο βηηακίλεο D 

θαη ηνπ θπιιηθνχ νμένο), απηά ηνπ καγλεζίνπ θαίλεηαη λα ζπκβάινπλ θάησ απφ ην 20% επί 

ηεο ζπλνιηθήο πνζφηεηαο πνπ πξνζιακβάλεηαη καδί κε ηε δηαηξνθή θαη ζηνλ ειιεληθφ 
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πιεζπζκφ, ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ έδεημε κηα κέζε αχμεζε γχξσ ζηα 40mg ζηελ 

πξφιεςε καγλεζίνπ (απφ 303,8 έσο 319,7 mg). 
(108), (224) 

Αδηακθηζβήηεηα, ζε πεξηπηψζεηο αλεπάξθεηαο, είλαη επηβεβιεκέλε ε ρνξήγεζε 

ζπκπιεξσκάησλ καγλεζίνπ θαζψο ζα βνεζήζνπλ λα θαιπθηνχλ νη θαζεκεξηλέο αλάγθεο ηεο 

εγθχνπ. Γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηεο, θξίλεηαη ζεκαληηθφ λα βειηησζνχλ νη κέζνδνη εμέηαζεο 

ησλ επηπέδσλ ηνπ καγλεζίνπ ζηνλ νξγαληζκφ, φπσο ην λα θαζνξηζηνχλ αμηφπηζηα ζεκεία 

αλαθνξάο ηνπ καγλεζίνπ ζηα εξπζξά αηκνζθαίξηα. Δηδηθά νη γπλαίθεο κε παρπζαξθία, ζε 

πςειφ θίλδπλν ππέξηαζεο ή νηθνγελεηαθνχ ηζηνξηθνχ ζα πξέπεη λα παξαθνινπζνχληαη 

ζηελφηεξα. Διιείςεη απηψλ, έλα ζπκπιήξσκα ρακειήο δφζεο, 100 έσο 200 mg αλά εκέξα, 

ζα κπνξνχζε λα ζπλίζηαηαη κε αζθάιεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Αλ κάιηζηα ε 

πνζφηεηα απηή ρνξεγείηαη ζε δπν ή ηξεηο δφζεηο αλά εκέξα, νη νπνηεζδήπνηε πεπηηθέο 

δηαηαξαρέο ειαρηζηνπνηνχληαη. 
(76) 

 

 

5.5. Βηηακίλε D 

 

΢ην θεθάιαην 4.3.B2 , πξνζδηνξίζζεθαλ ηα ειάρηζηα επίπεδα επάξθεηαο ηεο βηηακίλεο D 

ζε φιν ηνλ πιεζπζκφ, κε βάζε ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο αχμεζεο ηεο παξαζνξκφλεο (PTH) θαη 

ηελ πξφιεςε ππεξπαξαζπξενεηδηζκνχ, ζηα 600 IU θαζεκεξηλά. Χο εθ ηνχηνπ, ηα 

θπζηνινγηθά επίπεδα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο δελ ζα έπξεπε λα δηαθέξνπλ απφ 

απηά ησλ κε εγθχσλ γπλαηθψλ. Πξάγκαηη, νη πεξηζζφηεξνη δηεζλήο νξγαληζκνί θαη θνξείο 

(ΗΟΜ, FAO/WHO, NHMRC θαη ΝΝR) δελ πξνηείλνπλ αιιαγέο ζηελ πξφζιεςε βηηακίλεο D 

πξηλ θαη κεηά ηε ζχιιεςε. Χζηφζν, ηα δεδνκέλα ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο βηηακίλεο D 

ζην έκβξπν θαη ηε κεηέξα πεξηπιέθνπλ ην δήηεκα. 
(48) 

Τπάξρνπλ κειέηεο φπσο ησλ Hollis et al., Dawodu et al, θαη Grant et al., πνπ 

ππνζηεξίδνπλ ηε ρνξήγεζε δφζεσλ βηηακίλεο D, κεγαιχηεξε απφ ηηο 600IU (15κg) 

θαζεκεξηλψο. ΢πγθεθξηκέλα, ε κειέηε ησλ Hollis et al ρνξήγεζε κεηά ηηο 12 εβδνκάδεο 

θχεζεο 400, 2000 θαη 4000IU ζε ηξεηο νκάδεο γπλαηθψλ θαη κέρξη ηνλ ηνθεηφ. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ ζεκαληηθή κείσζε ζηηο επηπινθέο ηεο εγθπκνζχλεο πνπ ζπλδένληαη κε 

ηε βηηακίλε D, δελ βξέζεθε φκσο ζπζρέηηζε κεηαμχ κεηξηθήο βηηακίλεο D θαη ηνπ βάξνπο 

γέλλεζεο. Δπίζεο, δελ ηεθκεξηψζεθε θακηά αλεπηζχκεηε παξελέξγεηα ιφγσ βηηακίλεο D ζε 
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θάπνηα απφ ηηο γπλαίθεο. Παξφκνηα απνηειέζκαηα έδεημε θαη ε κειέηε ησλ Dawodu et al., 

φπνπ ρνξήγεζε κεηά ηηο 12 εβδνκάδεο 2000 θαη 4000 IU θαζεκεξηλά, ζε πεξηνρέο ηεο 

Αξαβίαο θαη ζε γπλαίθεο κε αλεπάξθεηα βηηακίλεο D. Ζ κειέηε ησλ Grant et al., έδεημε φηη 

δελ ππάξρεη θίλδπλνο ιήςεο 2000 IU αλά εκέξα κεηά ηελ 27
ε
 εβδνκάδα θχεζεο θαη 800 IU 

κεηά ηνλ ηνθεηφ θαη κέρξη ην πξψην εμάκελν. 
(225), (226), (227) 

Παξφιν πνπ νη παξαπάλσ κειέηεο έθαλαλ ζεκαληηθά βήκαηα πάλσ ζην ζέκα ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ βηηακίλεο D, αξθεηέο αλαζθνπήζεηο θαηαδεηθλχνπλ ηελ αλάγθε γηα 

πεξαηηέξσ κειέηε θαη έξεπλα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζπζηήλνπλ έξεπλεο δηάξθεηαο κεγαιχηεξσλ 

ρξνληθψλ δηαζηεκάησλ γηα ηπρφλ καθξνπξφζεζκεο επηβιαβέο επηπηψζεηο, ηππνπνίεζε ησλ 

κεηξήζεσλ 25ΟΖD, βειηηζηνπνίεζε ηεο βηνρεκηθήο αμηνιφγεζεο ηεο 25ΟΖD θαη ίζσο 

εηζαγσγή άιισλ δεηθηψλ (π.ρ. ιεπθσκαηίλε), κεγαιχηεξε θνφξηε πνπ λα θαιχπηεη -φζν ην 

δπλαηφλ- δηαθνξεηηθέο εζλφηεηεο, ηχπνπο δέξκαηνο θηι., θαη πςειήο πνηφηεηαο κεγάιεο 

κειέηεο πνπ λα ζρεηίδνπλ ηε 25OHD ηεο κεηέξαο κε ηελ θαηζαξηθή ηνκή, βαθηεξηαθή 

θνιπίηηδα, καθξνζσκία ησλ απνγφλσλ. 
(228), (229), (230) 

Με ηα ππάξρνληα ζηνηρεία, είλαη δχζθνιν λα δνζνχλ θαηεπζπληήξηεο γξακκέο ζρεηηθά κε 

ηελ ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ ζε εγθχνπο, αλ θαη θαίλεηαη φηη, ηνπιάρηζηνλ δπλεηηθά, ηα 

νθέιε είλαη κεγαιχηεξα απφ ηηο κε έγθπεο γπλαίθεο. ΢ίγνπξα, ζε πεξηπηψζεηο αλεπάξθεηαο, νη 

έγθπεο πξέπεη λα αληηκεησπίδνληαη φπσο θαη ηα κε έγθπα άηνκα, ρνξεγψληαο απφ 1000 έσο 

2000 IU θαζεκεξηλά ή αθφκα, ζε πην βαξηέο πεξηπηψζεηο, έσο θαη 4000 ΗU θαζεκεξηλά. 

Φαίλεηαη επίζεο, φηη 1000 κε 2000 IU βηηακίλεο D θαζεκεξηλά κέζσ ζπκπιεξσκάησλ, ρσξίο 

λα ππνινγίδνληαη ηα επίπεδα 25ΟΖD ζηνλ νξφ, ζε εγθχνπο κεηά ηε 12
ε
 εβδνκάδα, είλαη 

αζθαιή. Χζηφζν, δελ έρεη κειεηεζεί επαξθψο αλ ηζρχεη  ην ίδην, γηα ην πξψην ηξίκελν. 
(1), (48) 

 

5.6. Χ3 ΢πκπιεξώκαηα 

 

Ζ ζεκαζία ησλ ιηπαξψλ νμέσλ ζηελ εγθπκνζχλε, επηζεκάλζεθε ζην θεθάιαην 3.2. Σα σ3 

ιηπαξά νμέα, ζπληζηνχλ απαξαίηεηα ζπζηαηηθά γηα ηελ εμαζθάιηζε κηαο ηζνξξνπεκέλεο 

δηαηξνθήο ζηελ θχεζε θαη ε πξφζιεςή ηνπο επηηπγράλεηαη κφλν κέζσ ηεο δηαηξνθήο. Οη 

αθξηβείο απαηηήζεηο ηνπ κεηξηθνχ νξγαληζκνχ ζε ιηπαξά νμέα δελ είλαη επαξθψο 

ηεθκεξησκέλεο, αιιά θαίλεηαη λα ππεξβαίλνπλ απηέο ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ. 
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Γηα λα εμαζθαιηζηεί ε ιήςε επαξθνχο πνζφηεηαο σ3 ιηπαξψλ νμέσλ, ε  θαηαλάισζε δελ 

πξέπεη λα πεξηνξίδεηαη κφλν ζηα ζαιαζζηλά αιιά λα πεξηιακβάλεη επηπιένλ πεγέο, φπσο 

θπηηθά έιαηα, ηνπιάρηζηνλ 2 κεξίδεο ςαξηνχ ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδξάξγπξν αλά 

εβδνκάδα, θαζψο θαη άιια ζπκπιεξψκαηα φπσο ηρζπέιαην ή εηθνζηδπαεμαλντθφ νμχ (DHA) 

κε βάζε ηα θχθηα. Οη έγθπεο, αθνινπζψληαο εζθαικέλεο νδεγίεο ή ιφγσ ακέιεηαο θαη 

αλεπαξθνχο ελεκέξσζεο, ζπλήζσο πεξηνξίδνληαη κφλν ζηελ θαηαλάισζε ζαιαζζηλψλ ή 

ςαξηνχ, ζπαλίσο ζε εβδνκαδηαία βάζε, γεγνλφο πνπ δελ επαξθεί. 
(231) 

 ΢ε κηα αλάιπζε δεδνκέλσλ πνπ ελεκεξψζεθε ην 2018 ζηελ Απζηξαιία, ζπιιέρζεθαλ 

δεδνκέλα απφ 19.927 έγθπεο δηαθφξσλ εζληθνηήησλ θαη θνηλσληθφ-νηθνλνκηθνχ επηπέδνπ, 

ψζηε λα κειεηεζεί ε επίπησζε ησλ σ3 ιηπαξψλ νμέσλ (ζπλδπαζκφο δηαηξνθήο θαη 

ζπκπιεξψκαηνο), ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ πξφζιεςε κφλν ζπκπιεξψκαηνο ή ηελ πιήξε απνρή.  

Ζ ιήςε ζπκπιεξσκάησλ σ3 ζπλδπαζηηθά κε κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή πινχζηα ζε 

ιηπαξά νμέα, θάλεθε λα κεηψλεη ηελ επίπησζε ηνπ πξφσξνπ ηνθεηνχ <37 εβδνκάδεο, ηελ 

πηζαλφηεηα γέλλεζεο SGA λενγλνχ (κηθξφ γηα ηε ειηθία θχεζεο), ηνλ θίλδπλν 

πεξηγελλεηηθνχ ζαλάηνπ θαη ηελ εκθάληζε πξνεθιακςίαο, αλ θαη ηα ζηνηρεία γηα ην ηειεπηαίν 

παξακέλνπλ πεξηνξηζκέλα. Χζηφζν, ίζσο απμάλεη ειαθξψο ηελ επίπησζε γέλλεζεο ελφο 

LGA λενγλνχ (κεγάιν γηα ηελ ειηθία θχεζεο). 
(232) 

Σα νθέιε πνπ έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ηελ θαηαλάισζε σκέγα-3 ιηπαξψλ νμέσλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θαη ηεο πεξηφδνπ κεηά ηνλ ηνθεηφ, είηε θαηαλαιψλνληαη ζηε 

δηαηξνθή κε ζαιαζζηλά, είηε κέζσ ζπκπιεξσκάησλ, φπσο ην ηρζπέιαην, είλαη ζαθψο 

πνιπάξηζκα. Μηα αλαζθφπεζε ησλ Chowdhury MH et al., πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2020, 

ζηφρεπε θπξίσο λα αμηνινγήζεη ηελ επίδξαζε ηνπ ζπκπιεξψκαηνο πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ 

νμέσλ καθξάο αιπζίδαο σκέγα-3 (PUFA), ζηελ έθβαζε ηεο εγθπκνζχλεο. Απφ είθνζη έμη 

κειέηεο, ηφζν παξαηεξεηηθέο φζν θαη παξεκβαηηθέο, δεθαηέζζεξηο βξήθαλ ζεηηθή ηελ 

επίδξαζε ησλ σκέγα 3 ιηπαξψλ νμέσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θαη ηεο πεξηφδνπ 

κεηά ηνλ ηνθεηφ, ζηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, ζην βάξνο γέλλεζεο ηνπ λενγλνχ, ζηελ πξφιεςε 

ηεο πξνεθιακςίαο θαη ηεο  επηιφρεηαο θαηάζιηςεο αιιά θαη ζηελ νπηηθή ιεηηνπξγία θαη ηε 

λεπξναλάπηπμε ηνπ λενγλνχ. Χζηφζν, νη πξνζιακβαλφκελεο πνζφηεηεο σ3 ιηπαξψλ νμέσλ 

δηέθεξαλ επξέσο ζε απηέο ηηο κειέηεο, θαη έηζη δελ ππάξρεη ζαθέο ζπκπέξαζκα ζρεηηθά κε ηηο  

ζπληζηψκελεο πνζφηεηεο πνπ κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε απηά ηα απνηειέζκαηα. 
(233) 
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Δπηπξφζζεηα, θαη ζε άιιε κεηά-αλάιπζε επηά θιηληθψλ δνθηκψλ ζε 5.272 εγθχνπο πνπ 

εμέηαζε ηε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ καθξάο αιχζνπ σ3 ιηπαξψλ νμέσλ, δελ ήηαλ εθηθηφ 

λα ππνζηεξηρζεί κε βεβαηφηεηα ε ζπλεηζθνξά ησλ ζπκπιεξσκάησλ απηψλ ζηε βειηίσζε ηνπ 

πεξηγελλεηηθνχ απνηειέζκαηνο. ΢πλεπψο, ε ιήςε ηνπο είλαη πξναηξεηηθή θαη κπνξεί λα 

ζπζρεηηζηεί κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο εγθχνπ θαη θαηά πφζν ιακβάλεη ηηο 

απαξαίηεηεο πνζφηεηεο ιηπαξψλ νμέσλ απφ ην εβδνκαδηαίν  πξφγξακκα δηαηξνθήο ηεο. 
(234) 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 6: Ο ξόινο ηεο Μαίαο ζηε δηαηξνθή ηεο εγθύνπ 

 

Ζ δηαηξνθή ηεο κεηέξαο είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλε κε ηελ πγεία ηεο ίδηαο, ηνπ εκβξχνπ 

θαη θαη’ επέθηαζε κε ηε έθβαζε ηεο εγθπκνζχλεο. Ζ δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ηεο εγθχνπ 

επεξεάδεηαη απφ πνιιαπινχο παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία ηεο πξηλ ηελ θχεζε, 

ηελ ςπρνινγία, ην θνηλσληθφ-νηθνλνκηθφ ηεο ππφβαζξν αιιά θαη ηηο δηάθνξεο επηπινθέο πνπ 

δχλαηαη λα εκθαληζηνχλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. ΢ε θάζε πεξίπησζε, ε 

δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε ηεο κέιινπζαο κεηέξαο, έρεη αδηακθηζβήηεηα ζεηηθά απνηειέζκαηα 

ηφζν γηα ηελ ίδηα, φζν θαη γηα ην θχεκα. 

Ο ξφινο ησλ καηψλ ζηε δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε ησλ εγθχσλ θαίλεηαη λα είλαη 

θαζνξηζηηθφο, θαζψο σο επαγγεικαηίεο πγείαο, έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα απνθηήζνπλ κηα 

ηδηαίηεξα ζηελή ζρέζε εκπηζηνζχλεο κε ηηο έγθπεο, ήδε απφ ηα αξρφκελα ζηάδηα ηεο θχεζεο. 

(235) 

Οη έγθπεο απφ πιεπξάο ηνπο, έρνπλ νινέλα πην απμεκέλεο απαηηήζεηο σο πξνο ηελ παξνρή 

πιεξνθνξηψλ θαη ππεξεζηψλ απφ ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο θαη δε απφ ηηο καίεο, γεγνλφο 

πνπ εληείλεη ηελ αλάγθε πην εμεηδηθεπκέλεο εθπαίδεπζεο θαη ζε ζέκαηα δηαηξνθήο. 
(236) 

Μειέηεο ζηε Μεγάιε Βξεηαλία θαη ηελ Απζηξαιία έδεημαλ φηη νη καίεο, παξφιν πνπ έρνπλ 

ηε δπλαηφηεηα λα παξέρνπλ δηαηξνθηθέο νδεγίεο ζηηο έγθπεο, ζηελ  πιεηνςεθία ηνπο, δελ 

είλαη επαξθψο θαηαξηηζκέλεο ζε απηφλ ηνλ ηνκέα ζπκβνπιεπηηθήο. Απηφ ζπκβαίλεη γηαηί νη 

θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθηθή πξνζέγγηζε ηνπ πιεζπζκνχ ησλ εγθχσλ, 

είλαη ζρεηηθά ειιηπείο, ν ρξφλνο ησλ καηψλ πεξηνξηζκέλνο θαη ε πξνζέγγηζε ηνπ 

πξνβιήκαηνο απφ ην ίδην ην ζχζηεκα πγείαο αλεπαξθήο. 
(235) 
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Ζ νιηζηηθή πξνζέγγηζε ησλ γπλαηθψλ πςεινχ θηλδχλνπ – ηδίσο ησλ παρχζαξθσλ θαη ησλ 

ειιηπνβαξψλ-, απφ κηα θαηαξηηζκέλε νκάδα επαγγεικαηηψλ πγείαο πνπ πεξηιακβάλεη καίεο, 

γπλαηθνιφγν θαη δηαηξνθνιφγν, είλαη πςίζηεο ζεκαζίαο γηα ηελ πξφιεςε πιεζψξαο 

επηπινθψλ ζρεηηδφκελεο κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο εγθχνπ θαη ηελ επαξθή –ή φρη- 

πξφζιεςε βηηακηλψλ, φηαλ απηφ είλαη εθηθηφ. Δπνκέλσο, είλαη ζεκαληηθή ε ζηνρεπκέλε θαη 

δηαξθήο εθπαίδεπζε ησλ καηψλ ζε ζέκαηα δηαηξνθήο, ψζηε κέζσ ηεο επαθήο ηνπο κε ηηο 

έγθπεο λα είλαη ζε ζέζε λα εληνπίζνπλ ηηο παζνινγηθέο ή ελ δπλάκεη παζνινγηθέο 

θαηαζηάζεηο πνπ ρξήδνπλ πεξαηηέξσ δηεξεχλεζεο θαη λα ηηο θαηεπζχλνπλ πξνο ηε ζσζηή 

δίνδν αληηκεηψπηζεο. 
(235) 

 

Δηθόλα 15: Πξναγσγή πγείαο θαη εθπαίδεπζε, ζην πιαίζην ηνπ θύθινπ ηεο αλαπαξαγσγηθήο πγείαο. 

 

΢ρεδφλ ην ήκηζπ ησλ εγθχσλ αληηκεησπίδεη πξνβιήκαηα ζηε ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο, ήδε απφ ηελ αξρή ηεο εγθπκνζχλεο. Ο έιεγρνο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο απνηειεί 

βξαρλά γηα ηηο έγθπεο θαη ζπρλά επεξεάδεη ηελ ςπρνζχλζεζή ηνπο, φρη κφλν θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο θχεζεο αιιά θαη γηα αξθεηφ θαηξφ κεηά. Δίλαη ζεκαληηθφ, ινηπφλ, λα ζηνρεχζνπκε ζηελ 
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ελεκέξσζε ησλ γπλαηθψλ πνπ βξίζθνληαη ζε αλαπαξαγσγηθή ειηθία, ψζηε λα ηνληζηεί ε 

ζεκαζία ηεο ζσζηήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο, ζε θάζε ζηάδην ηεο δσήο. Οη καίεο, 

απνηεινχλ ηελ πξψηε βαζκίδα επηθνηλσλίαο κε ηηο γπλαίθεο θαη γηα ην ιφγν απηφ είλαη νη 

θαηεμνρήλ αξκφδηεο γηα λα κεηαιακπαδεχζνπλ ηέηνηνπ είδνπο νδεγίεο θαη ζπκβνπιέο. 
(236) 

Ζ ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ δηαηξνθηθψλ 

ειιεηκκάησλ ζηελ θχεζε, απνηειεί πιένλ ξνπηίλα. Κάζε έγθπνο, σζηφζν, πξέπεη λα 

αληηιεθζεί ηε ζεκαζία ηεο ζσζηήο ιήςεο ηνπο θαη φηη απηή δελ αλαηξεί ηελ αλάγθε κηαο 

ζσζηήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο, θαζφιε ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. 
(4) 

΋πσο ζε θάζε πγεηνλνκηθφ πξφβιεκα, έηζη θαη εδψ, ζεκείν θιεηδί απνηειεί ε πξφιεςε. 

΢ηελ εγθπκνζχλε, ε πξσηνγελήο πξφιεςε ησλ δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ πεξηιακβάλεη έλα 

κνληέιν δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο ησλ κειινληηθψλ κεηέξσλ ην νπνίν ηδαληθά, ζα κπνξνχζε 

λα μεθηλά πξηλ ηε ζχιιεςε. ΢ην κνληέιν απηφ, πεξηιακβάλνληαη ε ζεκαζία ηεο πηνζέηεζεο 

ελφο πγηεηλνχ πξφηππνπ δηαηξνθήο κε πεξηνξηζκφ ηνπ αιθνφι, ησλ αλζπγηεηλψλ ζπλεζεηψλ 

θαη ησλ θαηαρξήζεσλ θαη ε αμία ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, κε ζηφρν ηελ βέιηηζηε 

πξνεηνηκαζία ηνπ νξγαληζκνχ γηα ηελ επεξρφκελε θχεζε. Οη ζπκβνπιέο απηέο κπνξνχλ λα 

γαινπρεζνχλ ζηηο γπλαίθεο απφ ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο, ηδίσο απφ ηηο καίεο, εάλ 

εληαρζνχλ ζην πξφγξακκα ηνπ εηήζηνπ πξνιεπηηθνχ γπλαηθνινγηθνχ ειέγρνπ. Οη εηήζηεο 

επηζθέςεηο ζηνλ γπλαηθνιφγν απνηεινχλ πξφζθνξν έδαθνο γηα ζπδεηήζεηο θαη παξνρή 

ζπκβνπιψλ ηέηνηνπ επηπέδνπ ζηηο γπλαίθεο, ελψ ηαπηφρξνλα, έηζη, νη επαγγεικαηίεο πγείαο 

ζα ιακβάλνπλ πιεξνθνξίεο γηα ην δηαηξνθηθφ ηζηνξηθφ ηεο γπλαίθαο θαζηζηψληαο πην 

εχθνιε ηελ αλαγλψξηζε πηζαλψλ παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ. 
(236), (237) 

΢ε δεχηεξν επίπεδν, ε δηάγλσζε ηνπ πξνβιήκαηνο είλαη θαζνξηζηηθή. ΢πρλά, ε πξφιεςε 

κέζσ ηεο ελεκέξσζεο δελ είλαη πάληνηε εθηθηή, γηα ην ιφγν απηφ νθείινπκε λα ζηνρεχζνπκε 

ζηελ έγθαηξε δηάγλσζε, πξηλ ηελ εκθάληζε έθδειεο ζπκπησκαηνινγίαο. Μέζα απφ ην 

ηζηνξηθφ ηεο γπλαίθαο κπνξνχκε λα κάζνπκε πνιιέο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ηεο, αιιά θαη ηελ πηζαλή παξνπζία παζνινγηθνχ ηζηνξηθνχ πνπ αθνξά ηελ ίδηα ή 

θάπνην κέινο ηεο νηθνγέλεηαο, ζρεηηδφκελνπ κε απηέο. ΢ε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο, είλαη 

ζεκαληηθφ νη επαγγεικαηίεο πγείαο λα έρνπλ ηδηαίηεξα αλεπηπγκέλεο ηηο επηθνηλσληαθέο ηνπο 

δεμηφηεηεο, θαζψο ηα ζέκαηα δηαηξνθήο πνιιέο θνξέο απνηεινχλ «ηακπνχ». Οη γπλαίθεο, 

ηδίσο ζηελ πεξίνδν ηεο εγθπκνζχλεο, ζπρλά απνθξχπηνπλ πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ην 

δηαηξνθηθφ ηζηνξηθφ ηνπο, γεγνλφο πνπ ζπλήζσο ζπλδέεηαη κε ηελ κε αλαγλψξηζε ηνπ 
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επηθείκελνπ πξνβιήκαηνο. Ζ ζπλεηζθνξά ησλ καηψλ, εδψ, είλαη πςίζηεο ζεκαζίαο, θαζψο 

θαηέρνπλ κηα ηδηαίηεξε ηθαλφηεηα ζηελ δεκηνπξγία ελφο ερέκπζνπ πεξηβάιινληνο ζηηο 

γπλαίθεο, ψζηε λα ηνπο εθκπζηεξεπηνχλ φ,ηη ηνπο απαζρνιεί. 
(237) 

Παξάιιεια ζηε δηάγλσζε, έξρεηαη λα πξνζηεζεί ε αληηκεηψπηζε θαη ζεξαπεία, φπνπ απηή 

είλαη απαξαίηεηε. ΢ε πεξηπηψζεηο ζνβαξψλ δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ, ε πξνζέγγηζε νθείιεη 

λα είλαη ζθαηξηθή θαη ε νκάδα αληηκεηψπηζεο λα απαξηίδεηαη απφ εμεηδηθεπκέλα άηνκα 

δηαθφξσλ εηδηθνηήησλ, ζπλδεηηθφ θξίθν ησλ νπνίσλ απνηεινχλ νη καίεο.  

Κιείλνληαο, ε έγθπνο πξέπεη λα παξαθνινπζείηαη ζηελά απφ ηελ αξρή ηεο θχεζεο αιιά 

θαη κεηέπεηηα ζηελ πεξίνδν ηεο ινρείαο θαη ε επηζηεκνληθή νκάδα λα βξίζθεηαη ζε 

επαγξχπλεζε θαη ζπλελλφεζε γηα θαζεηί πνπ ηελ αλεζπρεί, θαζψο ην φηη ιακβάλεη ηα 

πξνηεηλφκελα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, δελ ζεκαίλεη φηη έρεη απνθεπρζεί θάζε επηπινθή θαη 

ν νξγαληζκφο ηεο είλαη πιήξσο εληζρπκέλνο. 
(237) 
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΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

 

 

Ζ παξαπάλσ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε, επηθεληξψζεθε ζηε ζεκαζία ησλ βηηακηλψλ θαη 

ησλ ινηπψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ γηα ηελ έγθπν θαη ην αλαπηπζζφκελν έκβξπν. 

Παξάιιεια, κειεηήζεθε ε ζπκβνιή ησλ θνηλψλ βηηακηλνχρσλ ζθεπαζκάησλ ζηελ επίηεπμε 

ελφο βέιηηζηνπ επηπέδνπ ζξέςεο θαη ηνλίζηεθε ε ζεκαζία ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. 

 

Μέζα απφ ηε κειέηε φισλ απηψλ ησλ πεγσλ, βξέζεθε φηη ε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

απνηειεί ηελ απαξρή γηα ηελ νκαιή έθβαζε κηαο εγθπκνζχλεο, πνπ δελ έρεη πξφζζεηνπο 

επηβαξπληηθνχο παξάγνληεο θαη κπνξεί λα θαζνξίζεη ηελ κεηέπεηηα πνξεία ησλ απνγφλσλ. Ζ 

θάζε έγθπνο απαηηεί εμαηνκηθεπκέλε θξνληίδα, πνπ εμαξηάηαη απφ ηελ θαηάζηαζε θαη ηηο 

ζπλήζεηέο ηεο ήδε πξηλ ηελ εγθπκνζχλε. Κάζε θχεζε είλαη κνλαδηθή, θαη απαηηεί πξφζζεηε 

ελεξγεηαθή ελίζρπζε γηα λα κπνξέζεη λα ππνζηεξηρζεί απφ ηνλ νξγαληζκφ ηεο κέιινπζαο 

κεηέξαο. Μέζα απφ έλα πιήξεο δηαηηνιφγην πνπ ζπκπεξηιακβάλεη ηξνθέο απφ φιεο ηηο 

θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ κε κέηξν, κπνξεί λα εμαζθαιηζηεί ζρεδφλ ζην κέγηζην, ε απαηηνχκελε 

ζξεπηηθή ππνζηεξίμε ηεο εγθχνπ θαη ηνπ θπήκαηνο. 

 

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, θαίλεηαη λα απνηεινχλ φπια ζηε θαξέηξα ηεο 

επηζηεκνληθήο θνηλφηεηαο, ψζηε λα θαιχπηνπλ ηα πηζαλά ειιείκαηα πνπ εκθαλίδεη ν 

γπλαηθείνο νξγαληζκφο ζηελ ηδηαίηεξε απηή θάζε ηνπ. ΢ηα πιαίζηα ηεο παξνχζαο 

αλαζθφπεζεο, βξέζεθε φηη παξφιν πνπ πιένλ πνιιά απφ απηά απνηεινχλ ζχζηαζε απφ ηνλ 

Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο γηα ηελ θχεζε, δελ ππάξρνπλ ζαθείο νδεγίεο σο πξνο ηε 

δνζνινγία ρνξήγεζεο ηνπο απφ ηνπο δηάθνξνπο νξγαληζκνχο πγείαο αλά ηνλ θφζκν. Απηφ 

ζπκβαίλεη, αθελψο γηαηί νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο εθάζηνηε ρψξαο δηαθέξνπλ, αθεηέξνπ, 

γηαηί νη κειέηεο πάλσ ζηε δξάζε ησλ βηηακηλψλ θαη ζηε ιήςε δηαηξνθηθψλ ζθεπαζκάησλ 

είλαη ακθηιεγφκελεο. Δίλαη γεγνλφο, φηη ε ζχζηαζε θαη ε δξάζε ησλ δηαηξνθηθψλ 

ζπκπιεξσκάησλ δελ είλαη απφιπηα ζαθείο ζε θάζε νξγαληζκφ. ΢πρλά, κπνξνχκε λα 

αληηιεθζνχκε φηη ππάξρεη φθεινο, αιιά φρη ηελ έθηαζε απηνχ. 
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Παξφια απηά, νη ππάξρνπζεο κειέηεο καο νδεγνχλ ζην ζπκπέξαζκα φηη ζε θάζε 

πεξίπησζε , ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, φπσο ην θπιιηθφ νμχ, ην ζίδεξν, ην 

αζβέζηην, ίζσο θαη ην καγλήζην, ζηελ έγθπν,  κπνξεί λα απνβεί εμαηξεηηθά νθέιηκε γηα ηελ 

έθβαζε ηεο θχεζεο, αξθεί λα γίλεηαη ππφ παξαθνινχζεζε θαη φρη θαλφλαο. Χο επαγγεικαηίεο 

πγείαο, νθείινπκε λα ηνλίδνπκε ηελ αμία ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο ζηηο εγθχνπο, θαη φρη κφλν, 

αιιά ηαπηφρξνλα λα κπνξνχκε λα εληφπίδνπκε εθείλεο πνπ ρξήδνπλ πεξαηηέξσ ππνζηεξίμεο. 

΋πσο αλαθέξζεθε ζε πνιιά ζεκεία ηεο παξνχζαο εξγαζίαο, ε αλεμέιεγθηε  ρνξήγεζε 

δηαηξνθηθψλ ζπκπιεξσκάησλ, κπνξεί λα επηθέξεη αληίζεηα απνηειέζκαηα απφ ηα 

επηδησθφκελα ή, ζηελ πιεηνςεθία ησλ πεξηπηψζεσλ, λα είλαη αλψθειε. 

 

Οινθιεξψλνληαο, είλαη θαηαλνεηφ φηη ην δήηεκα ησλ βηηακηλψλ θαη ησλ ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο ζηελ θχεζε αιιά θαη ζε άιιεο πεξηφδνπο ηεο δσήο, δελ έρεη πιήξσο 

απνζαθεληζηεί θαη ζα απαζρνιεί ηελ επηζηεκνληθή θνηλφηεηα γηα αξθεηφ θαηξφ αθφκε, ιφγσ 

ηεο πνιππινθφηεηαο θαη ησλ παξακέηξσλ ηνπ. ΢ε θάζε πεξίπησζε, φκσο, δελ πξέπεη λα 

απνξξίπηνπκε ηε ρξεζηκφηεηά ηνπο, αιιά νχηε λα επαλαπαπφκαζηε απφ ηε ρξήζε ηνπο, 

θαζψο ε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ζα απνηειεί πάληνηε ην «Α» θαη ην «Χ» γηα ηελ πξνζηαζία 

ηεο πγείαο, ζε φιεο ηηο εθθάλζεηο ηεο δσήο.  
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