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ΠρωτεΐνεςΠρωτεΐνες

��Μόρια τα οποία αποτελούνται από Μόρια τα οποία αποτελούνται από 
άνθρακα, οξυγόνο, υδρογόνο και άνθρακα, οξυγόνο, υδρογόνο και 
άζωτοάζωτο..

��Πολλές πρωτεΐνες περιέχουν θείο και Πολλές πρωτεΐνες περιέχουν θείο και 
φώσφορο.φώσφορο.

��Εξωγενής πρόσληψη πρωτεϊνών.Εξωγενής πρόσληψη πρωτεϊνών.

��∆ηµιουργούνται από τη σύνδεση ∆ηµιουργούνται από τη σύνδεση 
αµινοξέωναµινοξέων

ΑµινοξέαΑµινοξέα

��Μόρια µε κοινά χαρακτηριστικά και µε Μόρια µε κοινά χαρακτηριστικά και µε 
διαφορά στην πλευρική οµάδα (διαφορά στην πλευρική οµάδα (RR).).

��Οι οµάδες διαφέρουν ανάλογα µε το Οι οµάδες διαφέρουν ανάλογα µε το 
µέγεθος, το φορτίο και την συνάφεια µέγεθος, το φορτίο και την συνάφεια 
προς το νερό.προς το νερό.

��Ενώνονται µεταξύ τους µε Ενώνονται µεταξύ τους µε 
πεπτιδικούς δεσµούς για να πεπτιδικούς δεσµούς για να 
σχηµατίσουν την πρωτεΐνη.σχηµατίσουν την πρωτεΐνη.

ΑµινοξέαΑµινοξέα

��ΑπαραίτηταΑπαραίτητα

��ΜηΜη--απαραίτητααπαραίτητα

��ΠεριοριστικάΠεριοριστικά

��∆ιακλαδισµένης πλευρικής αλυσίδας∆ιακλαδισµένης πλευρικής αλυσίδας

Απαραίτητα ΑµινοξέαΑπαραίτητα Αµινοξέα

��Αµινοξέα τα οποία δεν µπορεί να Αµινοξέα τα οποία δεν µπορεί να 
δηµιουργήσει ο οργανισµός και δηµιουργήσει ο οργανισµός και 
πρέπει να ληφθούν διαµέσου της πρέπει να ληφθούν διαµέσου της 
τροφής.τροφής.

��Μεθειονίνη, λυσίνη, θρεονίνη, Μεθειονίνη, λυσίνη, θρεονίνη, 
βαλίνη, λευκίνη, τρυπτοφάνη, βαλίνη, λευκίνη, τρυπτοφάνη, 
κυστίνη, φαινυλαλανίνη, τυροσίνηκυστίνη, φαινυλαλανίνη, τυροσίνη

Περιοριστικό ΑµινοξύΠεριοριστικό Αµινοξύ

�� Αµινοξέα τα οποία όταν Αµινοξέα τα οποία όταν 
βρίσκονται σε µικρότερη της βρίσκονται σε µικρότερη της 
απαιτούµενης ποσότητας δεν απαιτούµενης ποσότητας δεν 
µπορεί ο οργανισµός να µπορεί ο οργανισµός να 
αξιοποιήσει τα υπόλοιπα αξιοποιήσει τα υπόλοιπα 
αµινοξέα της τροφής.αµινοξέα της τροφής.

�� Μεθειονίνη, Μεθειονίνη, κυστίνηκυστίνη, , 
τρυπτοφάνητρυπτοφάνη ((ζωϊκέςζωϊκές
πρωτείνεςπρωτείνες))

�� Λυσίνη, Λυσίνη, θρεονίνηθρεονίνη (φυτικές (φυτικές 
πρωτείνεςπρωτείνες))
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Αµινοξέα ∆ιακλαδισµένης Αµινοξέα ∆ιακλαδισµένης 

Πλευρικής ΑλυσίδαςΠλευρικής Αλυσίδας

��Είναι τα αµινοξέα Είναι τα αµινοξέα βαλίνηβαλίνη, , 
λευκίνηλευκίνη και και ισολευκίνηισολευκίνη..

��Χρησιµοποιούνται Χρησιµοποιούνται 
περισσότερο κατά την περισσότερο κατά την 
διάρκεια των αθλητικών διάρκεια των αθλητικών 
προσπαθειών.προσπαθειών.

Χρησιµότητες των ΠρωτεϊνώνΧρησιµότητες των Πρωτεϊνών

��ΑνάπτυξηΑνάπτυξη

��ΣυντήρησηΣυντήρηση

��Πεπτικά υγρά, ορµόνες, ένζυµαΠεπτικά υγρά, ορµόνες, ένζυµα

��Παροχή ενέργειας (4 Παροχή ενέργειας (4 kcal/kcal/γραµ. γραµ. 
πρωτείνης)πρωτείνης)

��Ρυθµιστικές ιδιότητες (Κ.Μ.)Ρυθµιστικές ιδιότητες (Κ.Μ.)

Συνιστώµενη ∆όση ΠρωτεΐνηςΣυνιστώµενη ∆όση Πρωτεΐνης

�� ΣΗ∆ = 0.8 γραµ/ΣΗ∆ = 0.8 γραµ/KgKg Σ.Β./ηµέραΣ.Β./ηµέρα

�� Νήπια = 1.6 γραµ/Νήπια = 1.6 γραµ/KgKg Σ.Β./ηµέραΣ.Β./ηµέρα

�� Εγκυµοσύνη  >10Εγκυµοσύνη  >10--15 γραµ/ηµέρα κατά 15 γραµ/ηµέρα κατά 
µέσο όρο στους 9 µήνεςµέσο όρο στους 9 µήνες

�� Ηλικιωµένα άτοµα ίσως να χρειάζονται 1.2 Ηλικιωµένα άτοµα ίσως να χρειάζονται 1.2 
γραµ/γραµ/KgKg Σ.Β./ηµέρα επειδή µπορεί να Σ.Β./ηµέρα επειδή µπορεί να 
προσλαµβάνουν χαµηλή ποσότητα προσλαµβάνουν χαµηλή ποσότητα 
θερµίδων και ίσως πρωτεΐνης. Μπορεί να θερµίδων και ίσως πρωτεΐνης. Μπορεί να 
χάσουν σε µυϊκό ιστό.χάσουν σε µυϊκό ιστό.

Αλληλοσυµπλήρωση Αλληλοσυµπλήρωση 

ΠρωτεϊνώνΠρωτεϊνών
��Αναφερόµαστε στην περίπτωση που Αναφερόµαστε στην περίπτωση που 
ένα µίγµα πρωτεϊνών παρουσιάζει ένα µίγµα πρωτεϊνών παρουσιάζει 
βιολογική αξία µεγαλύτερη από την βιολογική αξία µεγαλύτερη από την 
κάθε πρωτεΐνη του µίγµατος κάθε πρωτεΐνη του µίγµατος 
ξεχωριστά.ξεχωριστά.

��Η έλλειψη σε περιοριστικά ΑΑ της µίας Η έλλειψη σε περιοριστικά ΑΑ της µίας 
πρωτεΐνης αλληλοσυµπληρώνεται µε πρωτεΐνης αλληλοσυµπληρώνεται µε 
ΑΑ από την άλλη πρωτεΐνη.ΑΑ από την άλλη πρωτεΐνη.

�� Η πρωτεΐνη της τροφής επηρεάζει την Η πρωτεΐνη της τροφής επηρεάζει την 
βιοδιαθεσιµότητα των ανόργανων στοιχείων βιοδιαθεσιµότητα των ανόργανων στοιχείων 
παρά των βιταµινών (εξαίρεση η παρά των βιταµινών (εξαίρεση η vitvit Β6). Β6). 

�� Αυξηµένη πρόσληψη πρωτεΐνης ζωικής Αυξηµένη πρόσληψη πρωτεΐνης ζωικής 
προέλευσης µπορεί να οδηγήσει σε προέλευσης µπορεί να οδηγήσει σε 
µεγαλύτερη αποβολή µεγαλύτερη αποβολή CaCa στα ούραστα ούρα ((θειούχα θειούχα 
ΑΑέχουνΑΑέχουν όξινο χαρακτήρα και το ασβέστιο όξινο χαρακτήρα και το ασβέστιο 
ενώνεται µαζί τους για να εξουδετερωθούνενώνεται µαζί τους για να εξουδετερωθούν))

�� Η αποβολή Η αποβολή CaCa µειώνεται εάν µειώνεται εάν 
προσλαµβάνεται αρκετή ποσότητα προσλαµβάνεται αρκετή ποσότητα 
φωσφόρου.φωσφόρου.
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��Στις περιοχές που η κατανάλωση Στις περιοχές που η κατανάλωση 
πρωτεΐνες ζωικής προέλευσης είναι πρωτεΐνες ζωικής προέλευσης είναι 
υψηλή παρουσιάζονται τα υψηλή παρουσιάζονται τα 
µεγαλύτερα ποσοστά οστεοπόρωσης µεγαλύτερα ποσοστά οστεοπόρωσης 
(φυσική δραστηριότητα, ανεπαρκής (φυσική δραστηριότητα, ανεπαρκής 
πρόσληψη πρόσληψη CaCa, αυξηµένη πρόσληψη , αυξηµένη πρόσληψη 
αλκοόλ, κάπνισµα).αλκοόλ, κάπνισµα).

��Μεγαλύτερη πιθανότητα στις Μεγαλύτερη πιθανότητα στις 
γυναίκες.γυναίκες.

Ο ρόλος της Ο ρόλος της vitvit Β6 στο µεταβολισµό Β6 στο µεταβολισµό 

της πρωτεΐνηςτης πρωτεΐνης

�� Η πυριδοξίνη εµπλέκεται κυρίως στον Η πυριδοξίνη εµπλέκεται κυρίως στον 
καταβολισµό των αµινοξέων αφού καταβολισµό των αµινοξέων αφού 
λειτουργεί σαν συνένζυµο στην λειτουργεί σαν συνένζυµο στην 
διαδικασία της τρανσαµίνωσης. διαδικασία της τρανσαµίνωσης. 

�� Τα άτοµα τα οποία καταναλώνουν Τα άτοµα τα οποία καταναλώνουν 
µεγάλες ποσότητες πρωτεΐνης πιστεύεται µεγάλες ποσότητες πρωτεΐνης πιστεύεται 
ότι πρέπει να προσλαµβάνουν και ότι πρέπει να προσλαµβάνουν και 
µεγάλες ποσότητες µεγάλες ποσότητες vit B6vit B6. . 

�� US RDAUS RDA: 0.02 : 0.02 mgmg Β6/γρ πρωτεΐνης Β6/γρ πρωτεΐνης 

�� Εµφάνιση οµοκυστεΐνης στα ούρα Εµφάνιση οµοκυστεΐνης στα ούρα 
µπορεί να αποτελεί ένδειξη για έλλειψη µπορεί να αποτελεί ένδειξη για έλλειψη 
πυριδοξίνης.πυριδοξίνης.

Πρόσληψη πρωτεΐνηςΠρόσληψη πρωτεΐνης

�� Ο άνθρωπος έχει περιορισµένη Ο άνθρωπος έχει περιορισµένη 
ικανότητα αποθήκευσης ΑΑ για ικανότητα αποθήκευσης ΑΑ για 
µελλοντική χρήση. µελλοντική χρήση. 

�� Αρνητικό ισοζύγιο µπορεί να Αρνητικό ισοζύγιο µπορεί να 
παρουσιαστεί µέσα και σε 12 ώρεςπαρουσιαστεί µέσα και σε 12 ώρες

�� Ικανότητα επαναχρησιµοποίησης των Ικανότητα επαναχρησιµοποίησης των 
ΑΑ από διάσπαση πρωτεϊνών ΑΑ από διάσπαση πρωτεϊνών 
ενδογενώςενδογενώς

��3030--40 γρ/γεύµα = 98% διάσπαση 40 γρ/γεύµα = 98% διάσπαση 
σε ΑΑ σε ΑΑ 

�� Υπολογίζεται ότι περίπου 2% της Υπολογίζεται ότι περίπου 2% της 
ποσότητας της πρωτεΐνης που βρίσκεται ποσότητας της πρωτεΐνης που βρίσκεται 
στο ανθρώπινο σώµα (40% στους µύες) στο ανθρώπινο σώµα (40% στους µύες) 
διασπάται και ανασυντίθεται ηµερησίως.διασπάται και ανασυντίθεται ηµερησίως.

�� Από αυτή την ποσότητα µόνο το 1/6 Από αυτή την ποσότητα µόνο το 1/6 
των ΑΑ πρέπει να προέλθει από τη των ΑΑ πρέπει να προέλθει από τη 
διατροφή. Το υπόλοιπο παίρνεται από τα διατροφή. Το υπόλοιπο παίρνεται από τα 
ΑΑ των πρωτεϊνών που διασπώνται ΑΑ των πρωτεϊνών που διασπώνται 
ενδογενώς. ενδογενώς. 

�� Το µεγαλύτερο ποσοστό των πρωτεϊνών Το µεγαλύτερο ποσοστό των πρωτεϊνών 
που διασπούνται και ανασυντίθενται που διασπούνται και ανασυντίθενται 
αντιπροσωπεύεται από τα ένζυµα του αντιπροσωπεύεται από τα ένζυµα του 
πεπτικού σωλήνα. πεπτικού σωλήνα. 

��Η διαδικασία της απορρόφησης Η διαδικασία της απορρόφησης 
απαιτεί ενέργεια. Αυτή η διαδικασία απαιτεί ενέργεια. Αυτή η διαδικασία 
παρουσιάζεται αυξηµένη σε παρουσιάζεται αυξηµένη σε 
περιπτώσεις ασθένειας και στην περιπτώσεις ασθένειας και στην 
αναπτυξιακή ηλικία (ειδικά εάν το αναπτυξιακή ηλικία (ειδικά εάν το 
νεογνό γεννηθεί πρόωρα).νεογνό γεννηθεί πρόωρα).

��Η αυξηµένη σύνθεση πρωτεΐνης, Η αυξηµένη σύνθεση πρωτεΐνης, 
τόσο στο µυ όσο και στο ήπαρ, τόσο στο µυ όσο και στο ήπαρ, 
επηρεάζεται από την έκκριση επηρεάζεται από την έκκριση 
ινσουλίνης.ινσουλίνης.

��Τα Α∆ΠΑ (λευκίνη) και η αργινίνη Τα Α∆ΠΑ (λευκίνη) και η αργινίνη 
αυξάνουν περισσότερο την έκκριση αυξάνουν περισσότερο την έκκριση 
ινσουλίνης.ινσουλίνης.

��Η ινσουλίνη αυξάνει τη µεταφορά Η ινσουλίνη αυξάνει τη µεταφορά 
των Α∆ΠΑ και της γλουταµίνης στο των Α∆ΠΑ και της γλουταµίνης στο 
κύτταρο και τη διαδικασία έναρξης κύτταρο και τη διαδικασία έναρξης 
δηµιουργίας καινούριας πρωτεΐνης. δηµιουργίας καινούριας πρωτεΐνης. 
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Α∆ΠΑΑ∆ΠΑ
�� Είναι τα αµινοξέα βαλίνη, λευκίνη και Είναι τα αµινοξέα βαλίνη, λευκίνη και 
ισολευκίνη.ισολευκίνη.

�� Μετά την κατανάλωση ενός γεύµατος το ήπαρ Μετά την κατανάλωση ενός γεύµατος το ήπαρ 
δεσµεύει µεγάλη ποσότητα ΑΑ για να µην δεσµεύει µεγάλη ποσότητα ΑΑ για να µην 
αυξηθεί κατά πολύ η ποσότητα αζώτου στο αυξηθεί κατά πολύ η ποσότητα αζώτου στο 
αίµα (+20% µετά από ένα γεύµα πλούσιο σε αίµα (+20% µετά από ένα γεύµα πλούσιο σε 
πρωτεΐνη).πρωτεΐνη).

�� Ωστόσο, µεγάλη ποσότητα Α∆ΠΑ φεύγουν από Ωστόσο, µεγάλη ποσότητα Α∆ΠΑ φεύγουν από 
το ήπαρ επειδή αυτό δεν διαθέτει το ήπαρ επειδή αυτό δεν διαθέτει 
τρανσαµινάσες Α∆ΠΑ (καρδιά, µύες, τρανσαµινάσες Α∆ΠΑ (καρδιά, µύες, 
εγκέφαλος, νεφρά).εγκέφαλος, νεφρά).

�� 5050--90% των αµινοξέων που προσλαµβάνονται 90% των αµινοξέων που προσλαµβάνονται 
από το µυ µετά από ένα γεύµα είναι Α∆ΠΑ. από το µυ µετά από ένα γεύµα είναι Α∆ΠΑ. 
Μεταφορείς αζώτου για τη σύνθεση µηΜεταφορείς αζώτου για τη σύνθεση µη--
απαραίτητων ΑΑ που µπορεί να είναι χρήσιµα απαραίτητων ΑΑ που µπορεί να είναι χρήσιµα 
για τη σύνθεση µυϊκής πρωτεΐνης. για τη σύνθεση µυϊκής πρωτεΐνης. 

ΟµοκυστενουρίαΟµοκυστενουρία

�� Μεταβολική ασθένεια που Μεταβολική ασθένεια που 
αναφέρεται στην έλλειψη αναφέρεται στην έλλειψη 
ή ελλιπή δραστηριότητα ή ελλιπή δραστηριότητα 
της της συνθετάσηςσυνθετάσης της της 
κυσταθιονίνηςκυσταθιονίνης µε µε 
αποτέλεσµα να αυξάνεται αποτέλεσµα να αυξάνεται 
η συγκέντρωση ενός η συγκέντρωση ενός 
µεταβολίτη της µεταβολίτη της µεθειονίνηςµεθειονίνης
στο αίµα, της στο αίµα, της 
οµοκυστεϊνηςοµοκυστεϊνης. Η . Η 
οµοκυστεϊνηοµοκυστεϊνη εκκρίνεται εκκρίνεται 
διαµέσου των ούρων σαν διαµέσου των ούρων σαν 
οµοκυστίνηοµοκυστίνη (διµερές). (διµερές). 

�� Οµοκυστενουρία µπορεί να αναπτυχθεί Οµοκυστενουρία µπορεί να αναπτυχθεί 
και σε φυσιολογικά άτοµα τα οποία και σε φυσιολογικά άτοµα τα οποία 
πάσχουν από έλλειψη πάσχουν από έλλειψη vit B6, B12 vit B6, B12 ή ή 
φυλικού οξέος. Και οι τρεις ουσίες φυλικού οξέος. Και οι τρεις ουσίες 
λειτουργούν σαν συµπαράγοντες λειτουργούν σαν συµπαράγοντες 
((cofactors)cofactors) στο µεταβολισµό της στο µεταβολισµό της 
µεθειονίνης και της οµοκυστείνης. µεθειονίνης και της οµοκυστείνης. 

�� Έχει βρεθεί από έρευνες σε ζώα πως η Έχει βρεθεί από έρευνες σε ζώα πως η 
οµοκυστίνη αποτελεί ισχυρό αθηρογόνο οµοκυστίνη αποτελεί ισχυρό αθηρογόνο 
παράγοντα. Οι ασθενείς πεθαίνουν προς παράγοντα. Οι ασθενείς πεθαίνουν προς 
το τέλος της ενηλικίωσης και στις το τέλος της ενηλικίωσης και στις 
νεκροψίες έχει βρεθεί πως έχουν νεκροψίες έχει βρεθεί πως έχουν 
προχωρηµένη αθηροσκλήρυνση.προχωρηµένη αθηροσκλήρυνση.

�� Μείωση πρόσληψης πρωτεΐνης, αύξηση Μείωση πρόσληψης πρωτεΐνης, αύξηση 
πρόσληψης πυριδοξίνης και φυλικού πρόσληψης πυριδοξίνης και φυλικού 
οξέος αποτελούν τρόπους αντιµετώπισης οξέος αποτελούν τρόπους αντιµετώπισης 
αυτής της κατάστασης.αυτής της κατάστασης.

�� Πιθανολογείται πως η έλλειψη αυτών Πιθανολογείται πως η έλλειψη αυτών 
των διατροφικών παραγόντων των διατροφικών παραγόντων 
συνεισφέρει στην ανάπτυξη συνεισφέρει στην ανάπτυξη 
αθηρωµατικών πλακών στις Η.Π.Α. όπου αθηρωµατικών πλακών στις Η.Π.Α. όπου 
η διατροφή τους χαρακτηρίζεται από η διατροφή τους χαρακτηρίζεται από 
υψηλή πρόσληψη κρέατος, χαµηλή υψηλή πρόσληψη κρέατος, χαµηλή 
πρόσληψη πυριδοξίνης και φυλικού πρόσληψη πυριδοξίνης και φυλικού 
οξέος.οξέος.

ΦενυλκετονουρίαΦενυλκετονουρία

�� Κληρονοµική ασθένεια Κληρονοµική ασθένεια 
η οποία η οποία 
χαρακτηρίζεται από χαρακτηρίζεται από 
έλλειψη υδροξυλάσης έλλειψη υδροξυλάσης 
της φενυλαλανίνης της φενυλαλανίνης 
στο ήπαρ. Το στο ήπαρ. Το 
συγκεκριµένο ένζυµο συγκεκριµένο ένζυµο 
είναι υπεύθυνο για την είναι υπεύθυνο για την 
µετατροπή της µετατροπή της 
φενυλαλανίνης σε φενυλαλανίνης σε 
τυροσίνη και για την τυροσίνη και για την 
διάσπαση της διάσπαση της 
φενυλαλανίνης.φενυλαλανίνης.

ΦενυλκετονουρίαΦενυλκετονουρία

�� Σε περίπτωση που δεν εντοπιστεί έγκαιρα Σε περίπτωση που δεν εντοπιστεί έγκαιρα 
αυξάνεται η συγκέντρωση φενυλαλανίνης αυξάνεται η συγκέντρωση φενυλαλανίνης 
στο αίµα και στους ιστούς, και στην στο αίµα και στους ιστούς, και στην 
νηπιακή και παιδική ηλικία έχει σοβαρές νηπιακή και παιδική ηλικία έχει σοβαρές 
επιδράσεις στη λειτουργία του εγκεφάλου. επιδράσεις στη λειτουργία του εγκεφάλου. 

��Σε περίπτωση έγκαιρης διάγνωσης Σε περίπτωση έγκαιρης διάγνωσης 
της έλλειψης του ενζύµου, τα νήπια της έλλειψης του ενζύµου, τα νήπια 
και τα παιδιά µπορούν να ζήσουν και τα παιδιά µπορούν να ζήσουν 
φυσιολογικά ακολουθώντας µία φυσιολογικά ακολουθώντας µία 
διατροφή µε µικρή περιεκτικότητα σε διατροφή µε µικρή περιεκτικότητα σε 
φενυλαλανίνη.φενυλαλανίνη.
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�� ∆εδοµένα ερευνών υποδεικνύουν πως η ∆εδοµένα ερευνών υποδεικνύουν πως η 
περίοδος µέχρι την ηλικία των έξι ετών περίοδος µέχρι την ηλικία των έξι ετών 
είναι κρίσιµη για την ανάπτυξη του είναι κρίσιµη για την ανάπτυξη του IQIQ. . 
Προτείνεται όµως να συνεχιστεί η διατροφή Προτείνεται όµως να συνεχιστεί η διατροφή 
µε χαµηλή πρόσληψη µε χαµηλή πρόσληψη φενυλαλανίνηςφενυλαλανίνης µέχρι µέχρι 
την εφηβεία.την εφηβεία.

�� Μετά την ηλικία των 10 ετών και στην Μετά την ηλικία των 10 ετών και στην 
εφηβεία, τα παιδιά µπορούν να έχουν εφηβεία, τα παιδιά µπορούν να έχουν 
µερικές «διακοπές» από την συγκεκριµένη µερικές «διακοπές» από την συγκεκριµένη 
διατροφή.διατροφή.

ΤρυπτοφάνηΤρυπτοφάνη--σεροτονίνη σεροτονίνη --υπνηλίαυπνηλία

�� Η τρυπτοφάνη χρησιµοποιείται σαν Η τρυπτοφάνη χρησιµοποιείται σαν 
βοηθητικό µέσο για τον ύπνο εξαιτίας βοηθητικό µέσο για τον ύπνο εξαιτίας 
της µεγάλης πρόσληψης από τον της µεγάλης πρόσληψης από τον 
εγκέφαλο και της µετατροπής της σε εγκέφαλο και της µετατροπής της σε 
σεροτονίνη.σεροτονίνη.

�� Η σεροτονίνη συνδέεται µε την υπνηλία Η σεροτονίνη συνδέεται µε την υπνηλία 
και τα επίπεδα της αυξάνονται µε την και τα επίπεδα της αυξάνονται µε την 
υψηλή πρόσληψη υδατανθράκων.υψηλή πρόσληψη υδατανθράκων.

�� Όταν η τρυπτοφάνη προσλαµβάνεται Όταν η τρυπτοφάνη προσλαµβάνεται 
σαν µέρος ενός µίγµατος ΑΑ σαν µέρος ενός µίγµατος ΑΑ 
(προερχόµενο από πρωτεΐνη), και χωρίς (προερχόµενο από πρωτεΐνη), και χωρίς 
την πρόσληψη υδατανθράκων, τότε η την πρόσληψη υδατανθράκων, τότε η 
δηµιουργία της σεροτονίνης δεν είναι δηµιουργία της σεροτονίνης δεν είναι 
αυξηµένη.αυξηµένη.

�� Η τρυπτοφάνη προσλαµβάνεται από τον Η τρυπτοφάνη προσλαµβάνεται από τον 
εγκέφαλο εξαρτάται από το βαθµό εγκέφαλο εξαρτάται από το βαθµό 
ανταγωνισµού από τα ουδέτερα (ανταγωνισµού από τα ουδέτερα (neutralneutral))
ΑΑ τα οποία χρησιµοποιούν τον ίδιο ΑΑ τα οποία χρησιµοποιούν τον ίδιο 
µεταφορέα στον αιµατοεγκεφαλικό φραγµό µεταφορέα στον αιµατοεγκεφαλικό φραγµό 
(leu, val, ileu, phe, tyr).(leu, val, ileu, phe, tyr). Όταν Όταν 
καταναλώνεται ένα γεύµα πλούσιο σε καταναλώνεται ένα γεύµα πλούσιο σε CHO, CHO, 
τα επίπεδα των ΑΑ στο αίµα, και κυρίως τα τα επίπεδα των ΑΑ στο αίµα, και κυρίως τα 
Α∆ΠΑ, µειώνονται από την ινσουλίνη, Α∆ΠΑ, µειώνονται από την ινσουλίνη, 
αφήνοντας µικρότερο βαθµό αφήνοντας µικρότερο βαθµό 
ανταγωνιστικότητας για την τρυπτοφάνη ανταγωνιστικότητας για την τρυπτοφάνη 
προς τον εγκέφαλο. Γι’ αυτό και προς τον εγκέφαλο. Γι’ αυτό και 
παρατηρείται το φαινόµενο της υπνηλίας παρατηρείται το φαινόµενο της υπνηλίας 
µετά από ένα γεύµα.µετά από ένα γεύµα.

ΒιταµίνεςΒιταµίνες

�� Απαραίτητες οργανικές ουσίες οι οποίες Απαραίτητες οργανικές ουσίες οι οποίες 
χρειάζονται σε µικρές ποσότητες στη χρειάζονται σε µικρές ποσότητες στη 
διατροφή για τη φυσιολογική ανάπτυξη, διατροφή για τη φυσιολογική ανάπτυξη, 
λειτουργία και διατήρηση του σώµατος.λειτουργία και διατήρηση του σώµατος.

�� Μία ουσία για να χαρακτηριστεί σαν Μία ουσία για να χαρακτηριστεί σαν 
βιταµίνη δεν πρέπει µόνο να µη µπορεί να βιταµίνη δεν πρέπει µόνο να µη µπορεί να 
συντεθεί από τον ανθρώπινο οργανισµό, συντεθεί από τον ανθρώπινο οργανισµό, 
αλλά η απουσία της από την διατροφή για αλλά η απουσία της από την διατροφή για 
ένα χρονικό διάστηµα να δηµιουργεί ένα χρονικό διάστηµα να δηµιουργεί 
εµφανή συµπτώµατα έλλειψης αυτής, τα εµφανή συµπτώµατα έλλειψης αυτής, τα 
οποία όταν αντιληφθούν έγκαιρα να οποία όταν αντιληφθούν έγκαιρα να 
θεραπεύονται µε την παροχή της ουσίας.θεραπεύονται µε την παροχή της ουσίας.
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��∆εν αποδίδουν ενέργεια αλλά ∆εν αποδίδουν ενέργεια αλλά 
λειτουργούν σαν καταλύτεςλειτουργούν σαν καταλύτες

��Οι βιταµίνες δεν µπορούν να Οι βιταµίνες δεν µπορούν να 
συντεθούν από τον οργανισµό και συντεθούν από τον οργανισµό και 
µοναδικές εξαιρέσεις είναι  η µοναδικές εξαιρέσεις είναι  η 
βιταµίνη βιταµίνη DD, η οποία µπορεί να , η οποία µπορεί να 
συντεθεί από το δέρµα µε την συντεθεί από το δέρµα µε την 
παρουσία της ηλιακής παρουσία της ηλιακής 
ακτινοβολίας, η νιασίνη (ακτινοβολίας, η νιασίνη (vit B3vit B3) ) 
από την τρυπτοφάνη (60 από την τρυπτοφάνη (60 mg = 1 mg = 1 
mg mg νιασίνης) και η βιταµίνη Κ που νιασίνης) και η βιταµίνη Κ που 
µπορεί να συντεθεί από βακτηρίδια µπορεί να συντεθεί από βακτηρίδια 
στον πεπτικό σωλήνα.στον πεπτικό σωλήνα.

�� HH ονοµασία των βιταµινών έγινε σύµφωνα ονοµασία των βιταµινών έγινε σύµφωνα 
µε τη χρονολογική ανακάλυψη τους. µε τη χρονολογική ανακάλυψη τους. 

�� Μερικές ουσίες που στην αρχή θεωρούνταν Μερικές ουσίες που στην αρχή θεωρούνταν 
σαν βιταµίνες, αργότερα βρέθηκε πως δεν σαν βιταµίνες, αργότερα βρέθηκε πως δεν 
ήταν απαραίτητες και γι’ αυτό βγήκαν από ήταν απαραίτητες και γι’ αυτό βγήκαν από 
τη λίστα µε αποτέλεσµα να υπάρχουν κενά τη λίστα µε αποτέλεσµα να υπάρχουν κενά 
στην αλφαβητική λίστα.στην αλφαβητική λίστα.

�� Έπειτα από µακροχρόνιες έρευνες µε Έπειτα από µακροχρόνιες έρευνες µε 
παρεντερική σίτιση οδηγούν στο παρεντερική σίτιση οδηγούν στο 
συµπέρασµα πως όλες οι βιταµίνες που συµπέρασµα πως όλες οι βιταµίνες που 
είναι απαραίτητες για τη σωστή λειτουργία είναι απαραίτητες για τη σωστή λειτουργία 
του ανθρώπινου σώµατος έχουν του ανθρώπινου σώµατος έχουν 
ανακαλυφθεί.ανακαλυφθεί.

�� Εκτός από την βιταµίνη Κ, όλες οι άλλες Εκτός από την βιταµίνη Κ, όλες οι άλλες 
λιποδιαλυτές βιταµίνες δεν απεκκρίνονται.λιποδιαλυτές βιταµίνες δεν απεκκρίνονται.

�� Οι υδατοδιαλυτές βιταµίνες απεκκρίνονται Οι υδατοδιαλυτές βιταµίνες απεκκρίνονται 
από τον οργανισµό και εξαίρεση αποτελεί η από τον οργανισµό και εξαίρεση αποτελεί η 
Β12 η οποία αποθηκεύεται πιο εύκολα από Β12 η οποία αποθηκεύεται πιο εύκολα από 
όλες τις άλλες υδατοδιαλυτές βιταµίνες.όλες τις άλλες υδατοδιαλυτές βιταµίνες.

�� Οι βιταµίνες, λόγω της χαµηλής Οι βιταµίνες, λόγω της χαµηλής 
αποθηκευτικής ικανότητας, πρέπει να αποθηκευτικής ικανότητας, πρέπει να 
λαµβάνονται καθηµερινά. Ωστόσο, ακόµα λαµβάνονται καθηµερινά. Ωστόσο, ακόµα 
και εάν υπάρξει µία περίοδος µηκαι εάν υπάρξει µία περίοδος µη--
πρόσληψης δεν θα εµφανιστούν πρόσληψης δεν θα εµφανιστούν 
συµπτώµατα άµεσα. συµπτώµατα άµεσα. 

�� Θειαµίνη = 10 µέρες, Θειαµίνη = 10 µέρες, vit Cvit C = 20= 20--40 µέρες40 µέρες

�� Εξαιτίας της χαµηλής απεκκριτικής Εξαιτίας της χαµηλής απεκκριτικής 
ιδιότητας των λιποδιαλυτών βιταµινών ιδιότητας των λιποδιαλυτών βιταµινών 
µπορεί να αναπτυχθεί τοξικότητα από την µπορεί να αναπτυχθεί τοξικότητα από την 
µεγάλη αποθήκευση αυτών των βιταµινών.µεγάλη αποθήκευση αυτών των βιταµινών.

�� Vit AVit A και και DD οι πιο συχνές. 5 φορές πιο πάνω οι πιο συχνές. 5 φορές πιο πάνω 
από την ΣΗ∆ για µεγάλο χρονικό διάστηµα από την ΣΗ∆ για µεγάλο χρονικό διάστηµα 
µπορεί να οδηγήσει σε τοξικότητα.µπορεί να οδηγήσει σε τοξικότητα.

�� VitVit Ε, νιασίνη, ΒΕ, νιασίνη, Β--6 και 6 και CC µπορούν να µπορούν να 
οδηγήσουν σε τοξικότητα µόνο όταν οδηγήσουν σε τοξικότητα µόνο όταν 
προσλαµβάνονται σε πολύ µεγάλες προσλαµβάνονται σε πολύ µεγάλες 
ποσότητες. Συνήθως όταν λαµβάνονται µε ποσότητες. Συνήθως όταν λαµβάνονται µε 
χάπι.χάπι.

�� Το πολυβιταµινούχο χάπι περιέχει το πολύ Το πολυβιταµινούχο χάπι περιέχει το πολύ 
δύο φορές την ΣΗ∆ και εποµένως δεν δύο φορές την ΣΗ∆ και εποµένως δεν 
εγκυµονεί κινδύνους.εγκυµονεί κινδύνους.

Λιποδιαλυτές βιταµίνεςΛιποδιαλυτές βιταµίνες

�� Α,Α,DD,Ε,Κ. Απορροφιούνται και µεταφέρονται ,Ε,Κ. Απορροφιούνται και µεταφέρονται 
ταυτόχρονα µε τα λίπη. Αποθηκεύονται κυρίως ταυτόχρονα µε τα λίπη. Αποθηκεύονται κυρίως 
στο ήπαρ και το λιπώδη ιστό.στο ήπαρ και το λιπώδη ιστό.

�� Όταν η απορρόφηση λίπους είναι Όταν η απορρόφηση λίπους είναι 
αποτελεσµατική, η απορρόφηση των βιταµινών αποτελεσµατική, η απορρόφηση των βιταµινών 
κυµαίνεται µεταξύ 40 και 90%.κυµαίνεται µεταξύ 40 και 90%.

�� Οτιδήποτε παρεµβάλλεται στην κανονική Οτιδήποτε παρεµβάλλεται στην κανονική 
λειτουργία και απορρόφηση των λιπών λειτουργία και απορρόφηση των λιπών 
εµπλέκεται και στην απορρόφηση των εµπλέκεται και στην απορρόφηση των 
λιποδιαλυτών βιταµινών.λιποδιαλυτών βιταµινών.

�� Άτοµα που έχουν ηπατικά προβλήµατα και δεν Άτοµα που έχουν ηπατικά προβλήµατα και δεν 
παράγεται η απαραίτητη χολή για χώνευση και παράγεται η απαραίτητη χολή για χώνευση και 
απορρόφηση λιπών, µπορεί να αναπτύξουν απορρόφηση λιπών, µπορεί να αναπτύξουν 
συµπτώµατα έλλειψης.συµπτώµατα έλλειψης.

Βιταµίνη ΑΒιταµίνη Α

�� Η ρετινόλη ανοικτού κίτρινου χρώµατος Η ρετινόλη ανοικτού κίτρινου χρώµατος 
και οι προβιταµίνες Α (καροτίνια, βκαι οι προβιταµίνες Α (καροτίνια, β--
καροτίνη).καροτίνη).

�� Η ρετινόλη δηµιουργείται στο σώµα του Η ρετινόλη δηµιουργείται στο σώµα του 
ανθρώπου και των ζώων ενώ τα ανθρώπου και των ζώων ενώ τα 
καροτίνια δηµιουργούνται στα φυτά.καροτίνια δηµιουργούνται στα φυτά.

�� Ισοδύναµα ρετινόλης = ποσότητα Ισοδύναµα ρετινόλης = ποσότητα 
ρετινόλης σε µρετινόλης σε µgg η οποία παράγεται στο η οποία παράγεται στο 
σώµα από τα καροτίνια της φυτικής σώµα από τα καροτίνια της φυτικής 
τροφήςτροφής

�� 1 µ1 µgg ρετινόλης = 6 µρετινόλης = 6 µgg ββ--καροτίνης ή 12 καροτίνης ή 12 
µµgg άλλης καροτινοειδούς προβιταµίνης άλλης καροτινοειδούς προβιταµίνης 
Α φυτικής προέλευσης.Α φυτικής προέλευσης.
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��Το µεγαλύτερο µέρος της Το µεγαλύτερο µέρος της 
αποθήκευσης γίνεται στο ήπαρ και αποθήκευσης γίνεται στο ήπαρ και 
σε µικρότερο βαθµό στους σε µικρότερο βαθµό στους 
πνεύµονες, νεφρά, λιπώδη ιστό και πνεύµονες, νεφρά, λιπώδη ιστό και 
πλάσµα.πλάσµα.

��Τα αποθέµατα σε ένα φυσιολογικό Τα αποθέµατα σε ένα φυσιολογικό 
άτοµο µπορεί να διαρκέσουν 1άτοµο µπορεί να διαρκέσουν 1--2 2 
χρόνια µερικής ανεπάρκειας χρόνια µερικής ανεπάρκειας 
βιταµίνης Α.βιταµίνης Α.

��Η ανεπάρκεια είναι σπάνια στις Η ανεπάρκεια είναι σπάνια στις 
ανεπτυγµένες χώρες αλλά εξαιτίας ανεπτυγµένες χώρες αλλά εξαιτίας 
αυτής 250.000 παιδιά τυφλώνονται αυτής 250.000 παιδιά τυφλώνονται 
στην Ασία ετησίως.στην Ασία ετησίως.

�� Η πιο γνωστή λειτουργία της βιταµίνης Α Η πιο γνωστή λειτουργία της βιταµίνης Α 
συνδέεται µε τη σωστή λειτουργία της συνδέεται µε τη σωστή λειτουργία της 
όρασης.όρασης.

�� Γενικότερα, η περισσότερες από τις Γενικότερα, η περισσότερες από τις 
λειτουργίες της βιταµίνης Α συνδέονται λειτουργίες της βιταµίνης Α συνδέονται 
µε τη σωστή λειτουργία όλων των µε τη σωστή λειτουργία όλων των 
επιθηλιακών ιστών. επιθηλιακών ιστών. 

�� Ανεπάρκεια προκαλεί κερατινοποίηση Ανεπάρκεια προκαλεί κερατινοποίηση 
(σκλήρυνση) των υµένων που (σκλήρυνση) των υµένων που 
προστατεύουν τα διάφορα όργανα προστατεύουν τα διάφορα όργανα 
εξαιτίας της µηεξαιτίας της µη--παραγωγής βλέννας και παραγωγής βλέννας και 
συσσώρευσης της κερατίνης.συσσώρευσης της κερατίνης.

�� Η σκλήρυνση κάνει ευπαθή τα όργανα Η σκλήρυνση κάνει ευπαθή τα όργανα 
σε προσβολές από µικροοργανισµούς και σε προσβολές από µικροοργανισµούς και 
γίνονται εστίες µολύνσεωςγίνονται εστίες µολύνσεως

��Κερατινοποίηση του κερατοειδούς Κερατινοποίηση του κερατοειδούς 
χιτώνα του µατιού οδηγεί σε χιτώνα του µατιού οδηγεί σε 
ξήρανση και αύξηση του πάχους ξήρανση και αύξηση του πάχους 
του και προκαλεί µόνιµη του και προκαλεί µόνιµη 
τυφλότητα, την αποκαλούµενη τυφλότητα, την αποκαλούµενη 
ξηροφθαλµίαξηροφθαλµία..

��Η Η νυκταλωπίανυκταλωπία προκαλείται από προκαλείται από 
την ανεπάρκεια βιταµίνης Α του την ανεπάρκεια βιταµίνης Α του 
αµφιβληστροειδούς χιτώνα. αµφιβληστροειδούς χιτώνα. 

ΝυκταλωπίαΝυκταλωπία

�� Πάθηση στην οποία παρουσιάζει αδυναµία Πάθηση στην οποία παρουσιάζει αδυναµία 
το µάτι να προσαρµόζεται όταν το φως το µάτι να προσαρµόζεται όταν το φως 
είναι αδύνατο ή η βραδεία προσαρµογή της είναι αδύνατο ή η βραδεία προσαρµογή της 
όρασης κατά τη νύχτα µετά από έντονο όρασης κατά τη νύχτα µετά από έντονο 
φωτισµό που ανάβει και κατόπιν σβήνει φωτισµό που ανάβει και κατόπιν σβήνει 
σύντοµα. σύντοµα. 

�� Μη κανονική ανακύκλωση της βιταµίνης Α Μη κανονική ανακύκλωση της βιταµίνης Α 
από τον αµφιβληστροειδή χιτώνα από τον αµφιβληστροειδή χιτώνα 
(µετάδοση οπτικού ερεθίσµατος στο οπτικό (µετάδοση οπτικού ερεθίσµατος στο οπτικό 
κέντρο του εγκεφάλου) και του αίµατος.κέντρο του εγκεφάλου) και του αίµατος.

ΝυκταλωπίαΝυκταλωπία

��Τα συµπτώµατα περιλαµβάνουν Τα συµπτώµατα περιλαµβάνουν 

��∆υσκολία οδηγήσης το απόγευµα ή το ∆υσκολία οδηγήσης το απόγευµα ή το 
βράδυβράδυ

��Χαµηλή όραση σε µειωµένο φωςΧαµηλή όραση σε µειωµένο φως

��Αίσθηση ότι τα µάτια χρειάζονται Αίσθηση ότι τα µάτια χρειάζονται 
µεγαλύτερο χρόνο για να µεγαλύτερο χρόνο για να 
«προσαρµοστούν» για να δουν στο «προσαρµοστούν» για να δουν στο 
σκοτάδισκοτάδι

∆ιατροφική προσέγγιση ∆ιατροφική προσέγγιση 

��Η πάθηση µπορεί να προέρχεται από Η πάθηση µπορεί να προέρχεται από 
διατροφή η οποία είναι:διατροφή η οποία είναι:
��Χαµηλή σε πρόσληψη ζωικών προϊόντων Χαµηλή σε πρόσληψη ζωικών προϊόντων 
(τα οποία αποτελούν και την κύρια πηγή (τα οποία αποτελούν και την κύρια πηγή 
βιτµαίνης Α), όπως τα αυγά, τα βιτµαίνης Α), όπως τα αυγά, τα 
γαλακτοκοµικά προϊόντα, τα εντόσθια γαλακτοκοµικά προϊόντα, τα εντόσθια 
και ορισµένα είδη ψαριού. και ορισµένα είδη ψαριού. 

��Χαµηλή πρόσληψη φρούτων και Χαµηλή πρόσληψη φρούτων και 
λαχανικών τα οποία περιέχουν βλαχανικών τα οποία περιέχουν β--
καροτίνη, οποία µετατρέπεται σε καροτίνη, οποία µετατρέπεται σε 
βιταµίνη Αβιταµίνη Α
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∆ιατροφική προσέγγιση∆ιατροφική προσέγγιση

��10,000 έως 25,000 IU βιταµίνης A 10,000 έως 25,000 IU βιταµίνης A 
την ηµέρα την ηµέρα 

��Η βΗ β--καροτίνη είναι λιγότερο καροτίνη είναι λιγότερο 
αποτελεσµατική από τη βιταµίνη Α αποτελεσµατική από τη βιταµίνη Α 
(απορρόφηση και µετατροπή)(απορρόφηση και µετατροπή)

��1515--30 30 mgmg ψευδαργύρου (ψευδαργύρου (retinol retinol 
dehydrogenase activity) + 1dehydrogenase activity) + 1--2 mg2 mg
χαλκού (όταν η λήψη συµβαίνει για χαλκού (όταν η λήψη συµβαίνει για 
µερικές εβδοµάδες)µερικές εβδοµάδες)

ΣΗ∆ΣΗ∆

��750 µ750 µgg ρετινόλης για ενήλικες ρετινόλης για ενήλικες 
άνδρες και γυναίκες.άνδρες και γυναίκες.

��4000 ∆Μ όταν η ρετινόλη προέρχεται 4000 ∆Μ όταν η ρετινόλη προέρχεται 
κατά 2/3 από ζωικές και κατά 1/3 κατά 2/3 από ζωικές και κατά 1/3 
φυτικές τροφές.φυτικές τροφές.

��µµgg ρετινόλης ζωικών τροφών = ∆Μ Χ ρετινόλης ζωικών τροφών = ∆Μ Χ 
0.30.3

��µµgg ρετινόλης φυτικών τροφών = ∆Μ ρετινόλης φυτικών τροφών = ∆Μ 
Χ 0.1Χ 0.1

ΠηγέςΠηγές

�� Ζωικές τροφές:Ζωικές τροφές: Συκώτι, ψαρόλαδο, Συκώτι, ψαρόλαδο, 
κρόκος αυγού, γάλα, γαλακτοκοµικά κρόκος αυγού, γάλα, γαλακτοκοµικά 
προϊόντα.προϊόντα.

�� Φυτικές τροφές: Φυτικές τροφές: Καρότα, κολοκύθια, Καρότα, κολοκύθια, 
βερίκοκα, ροδάκινα.βερίκοκα, ροδάκινα.

�� Φυτικές τροφές που έχουν κιτρινωπό και Φυτικές τροφές που έχουν κιτρινωπό και 
πράσινο χρώµα. πράσινο χρώµα. 

�� Μισή βιταµίνη Α από λαχανικά και φρούτα Μισή βιταµίνη Α από λαχανικά και φρούτα 
και η άλλη µισή από γάλα, γαλακτοκοµικά και η άλλη µισή από γάλα, γαλακτοκοµικά 
προϊόντα, αυγά και συκώτι.προϊόντα, αυγά και συκώτι.

�� Ένα µικρό κοµµάτι συκωτιού, µισό καρότο, Ένα µικρό κοµµάτι συκωτιού, µισό καρότο, 
250 γραµ. λαχανικά καλύπτουν τις 250 γραµ. λαχανικά καλύπτουν τις 
ηµερήσιες ανάγκες.ηµερήσιες ανάγκες.

Βιταµίνη Βιταµίνη DD

�� Λειτουργία:Λειτουργία: Χρησιµεύει για την διατήρηση Χρησιµεύει για την διατήρηση 
της [της [caca++] = 10 ++] = 10 mgmg / 100 / 100 ml ml και του [Ρ] και του [Ρ] 
= 1/3 [= 1/3 [ca++]. ca++]. Συνεργασία µε Συνεργασία µε 
παραθυροειδή ορµόνη και καλσιτονίνη. παραθυροειδή ορµόνη και καλσιτονίνη. 
∆ιευκολύνει την απορρόφηση ασβεστίου ∆ιευκολύνει την απορρόφηση ασβεστίου 
των τροφών από το έντερο.των τροφών από το έντερο.

�� Έλλειψη:Έλλειψη: Παραµόρφωση των οστών Παραµόρφωση των οστών 
(µακρών οστών) λόγω αδυναµίας να (µακρών οστών) λόγω αδυναµίας να 
υποστούν το βάρος του σώµατος. υποστούν το βάρος του σώµατος. 
Αντιρραχητική. Βλάβες ακοής (βλάβες στα Αντιρραχητική. Βλάβες ακοής (βλάβες στα 
οστάρια των αυτιών).οστάρια των αυτιών).

�� Στα ηλικιωµένα άτοµα (γυναίκες) και στις Στα ηλικιωµένα άτοµα (γυναίκες) και στις 
θηλάζουσες µητέρες µπορεί να υπάρξει θηλάζουσες µητέρες µπορεί να υπάρξει 
απόσυρση ασβεστίου από τα οστά µε απόσυρση ασβεστίου από τα οστά µε 
αποτέλεσµα αυτά να γίνουν πορώδη και αποτέλεσµα αυτά να γίνουν πορώδη και 
να οδηγήσει προς οστεοπόρωση.να οδηγήσει προς οστεοπόρωση.

�� Υπερβολική ∆όση (5 Χ κανονικού):Υπερβολική ∆όση (5 Χ κανονικού):
∆ιάρροια, κεφαλόπονος, ναυτία. Η ∆ιάρροια, κεφαλόπονος, ναυτία. Η 
συνέχιση της υπερβολικής δόσης οδηγεί συνέχιση της υπερβολικής δόσης οδηγεί 
σε εναπόθεση ασβεστίου στα νεφρά, σε εναπόθεση ασβεστίου στα νεφρά, 
καρδιά και αρτηρίες. καρδιά και αρτηρίες. Η ΠΙΟ ΤΟΞΙΚΗ Η ΠΙΟ ΤΟΞΙΚΗ 
ΑΠΟ ΟΛΕΣ ΤΙΣ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣΑΠΟ ΟΛΕΣ ΤΙΣ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

�� ΣΗ∆:ΣΗ∆: 2.5 2.5 –– 10 µ10 µg /g / ηµέραηµέρα

�� Πηγές:Πηγές: Ηλιακή ακτινοβολία, λιπαρά Ηλιακή ακτινοβολία, λιπαρά 
ψάρια, βούτυρο, αυγά µουρουνέλαιο.ψάρια, βούτυρο, αυγά µουρουνέλαιο.

Βιταµίνη ΕΒιταµίνη Ε
�� 8 ουσίες µε παρόµοια δράση εκ των οποίων η 8 ουσίες µε παρόµοια δράση εκ των οποίων η 
αα--τοκοφερόλη είναι η πιο δραστική.τοκοφερόλη είναι η πιο δραστική.

�� Οξειδώνεται εύκολα και προστατεύει άλλες Οξειδώνεται εύκολα και προστατεύει άλλες 
ουσίες από οξειδωτικό στρες (ουσίες από οξειδωτικό στρες (PUFA, PUFA, βιταµίνη βιταµίνη 
Α).Α).

�� Προστασία κυτταροπλασµατικής µεµβράνης Προστασία κυτταροπλασµατικής µεµβράνης 
λευκών και ερυθρών αιµοσφαιρίων από ρήξη. λευκών και ερυθρών αιµοσφαιρίων από ρήξη. 

�� Μερικές ερευνητές υποστηρίζουν πως η Μερικές ερευνητές υποστηρίζουν πως η 
καταστροφή των µυϊκών ινών µπορεί να καταστροφή των µυϊκών ινών µπορεί να 
οφείλεται και στην υπερβολική παραγωγή οφείλεται και στην υπερβολική παραγωγή 
ελευθέρων ριζών από το µυ, γι’ αυτό και ελευθέρων ριζών από το µυ, γι’ αυτό και 
υποστηρίζουν πως πρέπει η βιταµίνη Ε υποστηρίζουν πως πρέπει η βιταµίνη Ε 
εξαιτίας της αντιοξειδωτικής δράσης πρέπει εξαιτίας της αντιοξειδωτικής δράσης πρέπει 
να λαµβάνεται σε µεγάλες ποσότητες.να λαµβάνεται σε µεγάλες ποσότητες.
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��Τοξικότητα της βιταµίνης Ε είναι Τοξικότητα της βιταµίνης Ε είναι 
σπάνια. ∆εν παρουσιάζεται σπάνια. ∆εν παρουσιάζεται 
πρόβληµα µέχρι 300 πρόβληµα µέχρι 300 mgmg ανά ανά 
ηµέρα. ηµέρα. 

��ΣΗ∆:ΣΗ∆: 10 10 mgmg (άνδρες) και 8 (άνδρες) και 8 mgmg
(γυναίκες)(γυναίκες)

��Πηγές:Πηγές: Σπόροι δηµητριακών, ξηροί Σπόροι δηµητριακών, ξηροί 
καρποί, πράσινα λαχανικά. Τα καρποί, πράσινα λαχανικά. Τα 
ζωικά λίπη και τα τρόφιµα που ζωικά λίπη και τα τρόφιµα που 
παρασκευάζονται µε υψηλή παρασκευάζονται µε υψηλή 
θερµοκρασία περιέχουν ελάχιστη θερµοκρασία περιέχουν ελάχιστη 
ποσότηταποσότητα

Βιταµίνη ΚΒιταµίνη Κ

�� Λειτουργία:Λειτουργία: Ρύθµιση περιεκτικότητας του Ρύθµιση περιεκτικότητας του 
αίµατος σε αίµατος σε Ca++ Ca++ σε συνεργασία µε σε συνεργασία µε 
βιταµίνη βιταµίνη DD

�� Σχηµατισµός προθροµβίνης από την οποία Σχηµατισµός προθροµβίνης από την οποία 
δηµιουργείται η θροµβίνη που είναι δηµιουργείται η θροµβίνη που είναι 
απαραίτητη για την πήξη του αίµατος.απαραίτητη για την πήξη του αίµατος.

�� ∆ηµιουργία πρωτεϊνών που είναι ∆ηµιουργία πρωτεϊνών που είναι 
απαραίτητες για την πήξη του αίµατοςαπαραίτητες για την πήξη του αίµατος

�� ΑΝΤΙΑΙΜΟΡΡΑΓΙΚΗΑΝΤΙΑΙΜΟΡΡΑΓΙΚΗ

�� Πρόβληµα ανεπάρκειας σε νεογνά επειδή:Πρόβληµα ανεπάρκειας σε νεογνά επειδή:

�� ∆υσκολία µεταβίβασης βιταµίνης Κ από τον ∆υσκολία µεταβίβασης βιταµίνης Κ από τον 
πλακούντα προς το µωρό.πλακούντα προς το µωρό.

�� Το έντερο του µωρού δεν έχει µικροχλωρίδα Το έντερο του µωρού δεν έχει µικροχλωρίδα 
κατά τις πρώτες ηµέρες και δε µπορεί να κατά τις πρώτες ηµέρες και δε µπορεί να 
παραχθεί βιταµίνη Κ ενδογενώς.παραχθεί βιταµίνη Κ ενδογενώς.

�� ΣΗ∆:ΣΗ∆: 80 µ80 µgg (άνδρες), 65 µ(άνδρες), 65 µgg (γυναίκες)(γυναίκες)

�� 100 γρ. πράσινων φυλωδών λαχανικών = 50100 γρ. πράσινων φυλωδών λαχανικών = 50--
800 µ800 µg.g.

�� Προβλήµατα τοξικότητας µπορεί να Προβλήµατα τοξικότητας µπορεί να 
παρουσιαστούν από συµπληρώµατα βιταµίνης παρουσιαστούν από συµπληρώµατα βιταµίνης 
Κ εξαιτίας της ρήξης των ερυθρών κυττάρων Κ εξαιτίας της ρήξης των ερυθρών κυττάρων 
στο ήπαρστο ήπαρ--χρωστική ουσίαχρωστική ουσία--ίκτερος.ίκτερος.

�� Συνήθως δεν υπάρχει πρόβληµα από µεγάλη Συνήθως δεν υπάρχει πρόβληµα από µεγάλη 
πρόσληψη βιταµίνης Κ διαµέσου τροφής.πρόσληψη βιταµίνης Κ διαµέσου τροφής.

Υδατοδιαλυτές ΒιταµίνεςΥδατοδιαλυτές Βιταµίνες

�� Με εξαίρεση την Β12, οι υδατοδιαλυτές Με εξαίρεση την Β12, οι υδατοδιαλυτές 
βιταµίνες:βιταµίνες:
�� Απορροφιούνται  από τον οργανισµό σχετικά Απορροφιούνται  από τον οργανισµό σχετικά 
εύκολαεύκολα

�� Βρίσκονται τόσο στο ενδοκυττάριο όσο και στο Βρίσκονται τόσο στο ενδοκυττάριο όσο και στο 
εξωκυττάριο υγρόεξωκυττάριο υγρό

�� Εκκρίνονται διαµέσου των ούρων χωρίς να Εκκρίνονται διαµέσου των ούρων χωρίς να 
αλλάζει η δοµή τουςαλλάζει η δοµή τους

�� Λειτουργούν σαν συνένζυµα στο µεταβολισµό Λειτουργούν σαν συνένζυµα στο µεταβολισµό 
ενέργειας, αµινοξέων/πρωτεΐνης και νουκλεϊκών ενέργειας, αµινοξέων/πρωτεΐνης και νουκλεϊκών 
οξέωνοξέων

�� Είναι σχετικά µηΕίναι σχετικά µη--τοξικές λόγω της χαµηλής τοξικές λόγω της χαµηλής 
αποθηκευτικής ικανότηταςαποθηκευτικής ικανότητας

Βιταµίνη Βιταµίνη CC

�� Ο άνθρωπος δε µπορεί να παράγει βιταµίνη Ο άνθρωπος δε µπορεί να παράγει βιταµίνη 
C C και πρέπει να την προσλαµβάνει από την και πρέπει να την προσλαµβάνει από την 
τροφή του.τροφή του.

�� Άλλα ζώα µπορεί να την δηµιουργούν από Άλλα ζώα µπορεί να την δηµιουργούν από 
γλυκόζη.γλυκόζη.

�� Έλλειψη της οδηγεί στη γνωστή ασθένεια, Έλλειψη της οδηγεί στη γνωστή ασθένεια, 
το σκορβούτο (αιµορραγία τριχοειδών το σκορβούτο (αιµορραγία τριχοειδών 
αγγείων, απολέπιση δέρµατος, αιµορραγία αγγείων, απολέπιση δέρµατος, αιµορραγία 
ούλων, µειωµένη ικανότητα επούλωσης ούλων, µειωµένη ικανότητα επούλωσης 
τραυµάτων).τραυµάτων).

�� Η απορρόφηση της βιταµίνης Η απορρόφηση της βιταµίνης CC είναι είναι 
γρήγορη και αποτελεσµατική και γίνεται γρήγορη και αποτελεσµατική και γίνεται 
διαµέσου µίας διαδικασίας που απαιτεί διαµέσου µίας διαδικασίας που απαιτεί 
ενέργεια.ενέργεια.

�� Η αυξηµένη πρόσληψη οδηγεί σε αύξηση Η αυξηµένη πρόσληψη οδηγεί σε αύξηση 
τόσο στο πλάσµα όσο και στους ιστούς τόσο στο πλάσµα όσο και στους ιστούς 
(µυελό των επινεφριδίων, νευρουπόφυση, (µυελό των επινεφριδίων, νευρουπόφυση, 
λευκά αιµοσφαίρια). Όσον αφορά την λευκά αιµοσφαίρια). Όσον αφορά την 
απορρόφηση το απορρόφηση το “Ceiling effect”“Ceiling effect”
υπολογίζεται στα 3000 υπολογίζεται στα 3000 mgmg..

�� Η απορρόφηση από τον εντερικό σωλήνα Η απορρόφηση από τον εντερικό σωλήνα 
πέφτει από το 90% στο 50% όταν η πέφτει από το 90% στο 50% όταν η 
πρόσληψη της βιταµίνης πρόσληψη της βιταµίνης CC είναι είναι 
υπερβολική.υπερβολική.
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��Η υπερβολική πρόσληψη βιταµίνης Η υπερβολική πρόσληψη βιταµίνης 
µπορεί να αυξήσει παροδικά τα µπορεί να αυξήσει παροδικά τα 
επίπεδα της βιταµίνης στο αίµα επίπεδα της βιταµίνης στο αίµα 
αλλά µετά από σύντοµο χρονικό αλλά µετά από σύντοµο χρονικό 
διάστηµα επανέρχονται στα διάστηµα επανέρχονται στα 
φυσιολογικά επίπεδα. φυσιολογικά επίπεδα. 

��ΠΡΟΣΟΧΗ ΠΡΟΣΟΧΗ πρέπει να δίνεται στο πρέπει να δίνεται στο 
απότοµο σταµάτηµα της αυξηµένης απότοµο σταµάτηµα της αυξηµένης 
πρόσληψης επειδή µπορεί να πρόσληψης επειδή µπορεί να 
µειωθούν υπερβολικά τα επίπεδα, µειωθούν υπερβολικά τα επίπεδα, 
ακόµα και να φτάσουν στα επίπεδα ακόµα και να φτάσουν στα επίπεδα 
σκορβούτου.σκορβούτου.

Υπερβολική ∆όσηΥπερβολική ∆όση

��Μπορεί να δηµιουργήσει πρόβληµα Μπορεί να δηµιουργήσει πρόβληµα 
σε:σε:

––∆ιαβητικά άτοµα που προσδιορίζουν τα ∆ιαβητικά άτοµα που προσδιορίζουν τα 
επίπεδα γλυκόζης στα ούρα για να επίπεδα γλυκόζης στα ούρα για να 
καθορίσουν την δόση της ινσουλίνης.καθορίσουν την δόση της ινσουλίνης.

––Στην εξέταση της Β12.Στην εξέταση της Β12.

––Σε ασθενείς που λαµβάνουν Σε ασθενείς που λαµβάνουν 
συγκεκριµένα αντιπηκτικά (π.χ. συγκεκριµένα αντιπηκτικά (π.χ. 
dicumerol)dicumerol)..

––Απορρόφηση ή µεταβολισµού του Απορρόφηση ή µεταβολισµού του 
χαλκού.χαλκού.

�� Όπως και η βιταµίνη Ε, αποτελεί ισχυρό Όπως και η βιταµίνη Ε, αποτελεί ισχυρό 
παράγοντα αναγωγής και αντιοξειδωτικό παράγοντα αναγωγής και αντιοξειδωτικό 
παράγοντα.παράγοντα.

�� Υπάρχουν ενδείξεις πως η βιταµίνη Υπάρχουν ενδείξεις πως η βιταµίνη CC
µπορεί να επαναφέρει την βιταµίνη Ε πίσω µπορεί να επαναφέρει την βιταµίνη Ε πίσω 
στην ανειγµένη από την οξειδωµένη στην ανειγµένη από την οξειδωµένη 
κατάσταση της.κατάσταση της.

�� Είναι απαραίτητη σε λίγες αντιδράσεις, Είναι απαραίτητη σε λίγες αντιδράσεις, 
κυρίως υδροξειλιώσεις στις οποίες κυρίως υδροξειλιώσεις στις οποίες 
χρησιµοποιείται οξυγόνο και χρησιµοποιείται οξυγόνο και FeFe2+2+ και και CuCu2+2+

αποτελούν συµπαράγοντες (αποτελούν συµπαράγοντες (cofactors)cofactors)..

–– Πηγή ηλεκτρονίων για διατήρηση του ΟΠηγή ηλεκτρονίων για διατήρηση του Ο22
στην ανειγµένη µορφήστην ανειγµένη µορφή

–– Προστατευτικός µηχανισµός για Προστατευτικός µηχανισµός για 
διατήρηση του διατήρηση του FeFe και και CuCu στην ανειγµένη στην ανειγµένη 
µορφήµορφή

��Η µεγαλύτερη συγκέντρωση Η µεγαλύτερη συγκέντρωση 
βιταµίνης βιταµίνης CC παρατηρείται στο Κ.Ν.Σ. παρατηρείται στο Κ.Ν.Σ. 
και στο µυελό των επινεφριδίων. Η και στο µυελό των επινεφριδίων. Η 
βιταµίνη βιταµίνη CC χρησιµοποιείται για τη χρησιµοποιείται για τη 
σύνθεση σύνθεση αµινών του Κ.Ν.Σ. και του αµινών του Κ.Ν.Σ. και του 
µυελού των επινεφριδίων.µυελού των επινεφριδίων.

�� Ακόµα σε περιπτώσεις Ακόµα σε περιπτώσεις “fight or flight”“fight or flight”
είναι απαραίτητη η αυξηµένη είναι απαραίτητη η αυξηµένη 
πρόληψη βιταµίνης πρόληψη βιταµίνης CC επειδή επειδή 
συµµετέχει σαν συµπαράγοντας στην συµµετέχει σαν συµπαράγοντας στην 
υδροξυλίωση της ντοπαµίνης για την υδροξυλίωση της ντοπαµίνης για την 
δηµιουργία ΝΕ και Ε.δηµιουργία ΝΕ και Ε.

��Τα λευκά αιµοσφαίρια Τα λευκά αιµοσφαίρια 
(φαγοκύτταρα) περιέχουν µεγάλες (φαγοκύτταρα) περιέχουν µεγάλες 
ποσότητες βιταµίνης ποσότητες βιταµίνης C, C, πιθανόν για πιθανόν για 
την πρόληψη αυτοοξείδωσης από την πρόληψη αυτοοξείδωσης από 
την παραγωγή ελευθέρων ριζών η την παραγωγή ελευθέρων ριζών η 
οποία είναι απαραίτητη για την οποία είναι απαραίτητη για την 
εύρυθµη λειτουργία τους.εύρυθµη λειτουργία τους.

��ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΘΕΤΙΚΣΧΕΣΗ ΜΕ ΘΕΤΙΚEEΣ ΑΝΤΙ∆ΡΑΣΕΙΣ Σ ΑΝΤΙ∆ΡΑΣΕΙΣ 
ΟΡΙΣΜΕΝΩΝ ΑΤΟΜΩΝ ΣΤΗ ΟΡΙΣΜΕΝΩΝ ΑΤΟΜΩΝ ΣΤΗ 
ΜΕΓΑΛΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΒΙΤ ΜΕΓΑΛΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΒΙΤ CC ΜΕ ΜΕ 
ΚΡΥΟΛΟΓΗΜΑΚΡΥΟΛΟΓΗΜΑ

��Σηµαντική µείωση της βιταµίνης Σηµαντική µείωση της βιταµίνης CC
στα λευκά αιµοσφαίρια µε την στα λευκά αιµοσφαίρια µε την 
έναρξη του κρυολογήµατος. Η έναρξη του κρυολογήµατος. Η 
αυξηµένη συµπληρωµατική λήψη αυξηµένη συµπληρωµατική λήψη 
(6 (6 g/g/ηµέρα) διατηρεί τη βιταµίνη ηµέρα) διατηρεί τη βιταµίνη CC
στα κανονικά επίπεδα.στα κανονικά επίπεδα.

��Μοντέλο συνεργασίας µεταξύ Μοντέλο συνεργασίας µεταξύ 
βιταµίνης βιταµίνης CC και και GSHGSH στην στην 
αντιµετώπιση ελευθέρων ριζών σε αντιµετώπιση ελευθέρων ριζών σε 
µακροφάγα κύτταρα.µακροφάγα κύτταρα.
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�� Επίδραση συµπληρωµατικής λήψης βιταµίνης Επίδραση συµπληρωµατικής λήψης βιταµίνης CC
στην πρόληψη και αποκατάσταση από στην πρόληψη και αποκατάσταση από 
κρυολογήµατα. ∆εν είναι ξεκάθαρη µία θετική κρυολογήµατα. ∆εν είναι ξεκάθαρη µία θετική 
συσχέτιση µεταξύ της αυξηµένης πρόσληψης συσχέτιση µεταξύ της αυξηµένης πρόσληψης 
βιταµίνης βιταµίνης CC και µείωσης της συχνότητας και µείωσης της συχνότητας 
κρυολογηµάτων.κρυολογηµάτων.

�� Τα θετικά αποτελέσµατα στην χρονική διάρκεια Τα θετικά αποτελέσµατα στην χρονική διάρκεια 
απουσίας από τη δουλειά (απουσίας από τη δουλειά (disabilitydisability) που ) που 
παρουσιάζονται µπορεί να έχουν σχέση µε την παρουσιάζονται µπορεί να έχουν σχέση µε την 
αντιισταµινική δράση της βιταµίνης αντιισταµινική δράση της βιταµίνης CC..

–– -- συσχέτιση µεταξύ [βιτ συσχέτιση µεταξύ [βιτ CC] και ισταµίνης στο ] και ισταµίνης στο 
αίµααίµα

–– Στην ισταµινεµία (αυξηµένη [Η]) Στην ισταµινεµία (αυξηµένη [Η]) 
παρουσιάζεται έλλειψη βιτ παρουσιάζεται έλλειψη βιτ CC

–– ∆όσεις 1 ∆όσεις 1 g/g/ηµέρα µειώνουν σηµαντικά τα ηµέρα µειώνουν σηµαντικά τα 
επίπεδα ισταµίνης στο αίµα.επίπεδα ισταµίνης στο αίµα.

ΣΣHH∆∆
�� 60 60 mgmg για ενήλικες. 35για ενήλικες. 35--45 45 mgmg για νήπια και για νήπια και 
παιδιά. Μεγαλύτερη στους καπνιστές, έγκυες, παιδιά. Μεγαλύτερη στους καπνιστές, έγκυες, 
θηλάζουσες.θηλάζουσες.

�� Το Το metabolic turnovermetabolic turnover της βιταµίνης της βιταµίνης CC στους στους 
καπνιστές είναι διπλάσιο στους καπνιστές καπνιστές είναι διπλάσιο στους καπνιστές 
(πιθανόν εξαιτίας της αυξηµένης (πιθανόν εξαιτίας της αυξηµένης 
περιεκτικότητας του καπνού σε παράγοντες περιεκτικότητας του καπνού σε παράγοντες 
που προωθούν αντιδράσεις οξείδωσης), γι’ που προωθούν αντιδράσεις οξείδωσης), γι’ 
αυτό και συνιστάται από την αυτό και συνιστάται από την US RDAUS RDA αύξηση αύξηση 
της πρόσληψης κατά 40 της πρόσληψης κατά 40 mgmg ηµερησίως ηµερησίως 
παραπάνω από το κανονικό (100 παραπάνω από το κανονικό (100 mgmg).).

�� Οι έγκυες γυναίκες πρέπει να λαµβάνουν 10 Οι έγκυες γυναίκες πρέπει να λαµβάνουν 10 
mgmg παραπάνω ηµερησίως.παραπάνω ηµερησίως.

�� Οι θηλάζουσες πρέπει να λαµβάνουν 35Οι θηλάζουσες πρέπει να λαµβάνουν 35 mgmg
παραπάνω τους πρώτους 6 µήνες και 30 παραπάνω τους πρώτους 6 µήνες και 30 mgmg
τους επόµενους.τους επόµενους.

Βιταµίνες ΒΒιταµίνες Β
�� Λειτουργούν σαν µέρος συνενζύµων. Λειτουργούν σαν µέρος συνενζύµων. 

�� Θειαµίνη (Β1), ριβοφλαβίνη (Β2), νιασίνη (Β3) Θειαµίνη (Β1), ριβοφλαβίνη (Β2), νιασίνη (Β3) 
χρησιµεύουν για την αξιοποίηση της ενέργειας χρησιµεύουν για την αξιοποίηση της ενέργειας 
και απαιτούνται σε ποσότητες ανάλογες µε τις και απαιτούνται σε ποσότητες ανάλογες µε τις 
θερµίδες που καταναλώνονται.θερµίδες που καταναλώνονται.

�� Η πυριδοξίνη (Β6) χρησιµεύει για την Η πυριδοξίνη (Β6) χρησιµεύει για την 
αξιοποίηση των πρωτεϊνών και η πρόσληψη αξιοποίηση των πρωτεϊνών και η πρόσληψη 
της είναι ανάλογη της πρόσληψης πρωτεΐνης.της είναι ανάλογη της πρόσληψης πρωτεΐνης.

�� Το φολικό οξύ (Β10) και η κυανοκοµπαλαµίνη Το φολικό οξύ (Β10) και η κυανοκοµπαλαµίνη 
(Β12) χρησιµεύουν για την παραγωγή (Β12) χρησιµεύουν για την παραγωγή RNA RNA και και 
DNA.DNA.

�� Ανεπάρκεια:Ανεπάρκεια: Εξάντληση δυνάµεων, απώλεια Εξάντληση δυνάµεων, απώλεια 
όρεξης και βάρους, αδύνατη µνήµη, όρεξης και βάρους, αδύνατη µνήµη, 
ευερεθιστικότητα, δερµατικές παθήσεις κ.λ.π.ευερεθιστικότητα, δερµατικές παθήσεις κ.λ.π.

Θειαµίνη (Β1)Θειαµίνη (Β1)

�� Ονοµαζόταν και ανευρίνη εξαιτίας της Ονοµαζόταν και ανευρίνη εξαιτίας της 
σηµασίας που έχει για την λειτουργία σηµασίας που έχει για την λειτουργία 
του νευρικού συστήµατος.του νευρικού συστήµατος.

�� Απαραίτητη για την απελευθέρωση Απαραίτητη για την απελευθέρωση 
ενέργειας από το µεταβολισµό των ενέργειας από το µεταβολισµό των 
υδατανθράκων κυρίως αλλά και των υδατανθράκων κυρίως αλλά και των 
άλλων θρεπτικών ουσιών.άλλων θρεπτικών ουσιών.

�� Ανεπάρκεια προκαλεί τη γνωστή Ανεπάρκεια προκαλεί τη γνωστή 
ασθένεια µπέριασθένεια µπέρι--µπέρι (νευρολογικά µπέρι (νευρολογικά 
συµπτώµατασυµπτώµατα--παραίσθηση, αδυναµία και παραίσθηση, αδυναµία και 
ατροφία των µυών, κούραση, µειωµένα ατροφία των µυών, κούραση, µειωµένα 
αντανακλαστικά, σύγχυση, παράλυση).αντανακλαστικά, σύγχυση, παράλυση).

�� Μεγέθυνση της καρδιάς και αρρυθµίες Μεγέθυνση της καρδιάς και αρρυθµίες 

Ριβοφλαβίνη (Β2)Ριβοφλαβίνη (Β2)

�� Απαραίτητη για την απελευθέρωση Απαραίτητη για την απελευθέρωση 
ενέργειας από το µεταβολισµό των ενέργειας από το µεταβολισµό των 
υδατανθράκων κυρίως αλλά και των υδατανθράκων κυρίως αλλά και των 
άλλων θρεπτικών ουσιών.άλλων θρεπτικών ουσιών.

�� Η λειτουργία της συνδέεται µε τα δύο Η λειτουργία της συνδέεται µε τα δύο 
συνένζυµα συνένζυµα FAD FAD και και FMNFMN σε διάφορες σε διάφορες 
αντιδράσεις οξείδωσης και αναγωγής και αντιδράσεις οξείδωσης και αναγωγής και 
κυρίως στην αντίδραση της σουξινικής κυρίως στην αντίδραση της σουξινικής 
αφυδρογονάσης και σε µονοπάτια για τη αφυδρογονάσης και σε µονοπάτια για τη 
σύνθεση λιπαρών οξέων.σύνθεση λιπαρών οξέων.

��Η ανεπάρκεια της είναι σπάνια στη Η ανεπάρκεια της είναι σπάνια στη 
∆υτική κοινωνία. Μερικοί ∆υτική κοινωνία. Μερικοί 
ερευνητές την συνδέουν µε την ερευνητές την συνδέουν µε την 
πελάγρα. πελάγρα. 

��Τα συµπτώµατα είναι ρωγµές στις Τα συµπτώµατα είναι ρωγµές στις 
άκρες των χειλιών, βαθυκόκκινη άκρες των χειλιών, βαθυκόκκινη 
γλώσσα, προβλήµατα στα ούλα, γλώσσα, προβλήµατα στα ούλα, 
κοκκίνισµα του αµφιβληστροειδή κοκκίνισµα του αµφιβληστροειδή 
χιτώνα του µατιού.χιτώνα του µατιού.

��Η ανεπάρκεια αντιµετωπίζεται µε Η ανεπάρκεια αντιµετωπίζεται µε 
δόσεις των 6 δόσεις των 6 mgmg ή 25 ή 25 mgmg σε σε 
ενέσιµο µορφή.ενέσιµο µορφή.
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Νιασίνη (Β3)Νιασίνη (Β3)

�� NAD NAD και και NADP NADP αποτελούν συνένζυµα αποτελούν συνένζυµα 
πολλών οξειδωαναγωγικών αντιδράσεων.πολλών οξειδωαναγωγικών αντιδράσεων.

�� Μπορεί να παραχθεί από τον οργανισµό Μπορεί να παραχθεί από τον οργανισµό 
µας από την τρυπτοφάνη (1/60 της µας από την τρυπτοφάνη (1/60 της 
τρυπτοφάνης µετατρέπεται σε νιασίνη).τρυπτοφάνης µετατρέπεται σε νιασίνη).

�� Το καλαµπόκι και τα προϊόντα Το καλαµπόκι και τα προϊόντα 
καλαµποκιού είναι πολύ φτωχά σε καλαµποκιού είναι πολύ φτωχά σε 
τρυπτοφάνη και νιασίνη και επαυξάνουν τα τρυπτοφάνη και νιασίνη και επαυξάνουν τα 
συµπτώµατα ανεπάρκειας.συµπτώµατα ανεπάρκειας.

�� ∆εν αποθηκεύεται και δεν είναι τοξική ∆εν αποθηκεύεται και δεν είναι τοξική 
ακόµα και εάν χρησιµοποιηθεί σε πολύ ακόµα και εάν χρησιµοποιηθεί σε πολύ 
µεγάλες δόσεις.µεγάλες δόσεις.

�� ∆όσεις των 3∆όσεις των 3--6 6 g/g/ηµέρα µπορεί να ηµέρα µπορεί να 
χρησιµοποιηθούν για την µείωση της χρησιµοποιηθούν για την µείωση της 
χοληστερόλης (µειώνει την παραγωγή χοληστερόλης (µειώνει την παραγωγή 
VLDLVLDL από το ήπαρ).από το ήπαρ).

�� Η αυξηµένη δόση µπορεί να προκαλέσει Η αυξηµένη δόση µπορεί να προκαλέσει 
διαστολή των τριχοειδών αγγείων και διαστολή των τριχοειδών αγγείων και 
κνησµό, συµπτώµατα τα οποία φεύγουν κνησµό, συµπτώµατα τα οποία φεύγουν 
µετά από λίγες µέρες χρησιµοποίησης των µετά από λίγες µέρες χρησιµοποίησης των 
δόσεων.δόσεων.

ΣΣHH∆∆

�� Η πρόσληψη πρέπει να γίνεται µε Η πρόσληψη πρέπει να γίνεται µε 
ισοδύναµα νιασίνης εξαιτίας της ισοδύναµα νιασίνης εξαιτίας της 
µετατροπής της τρυπτοφάνης σε νιασίνηµετατροπής της τρυπτοφάνης σε νιασίνη..

�� 6.6 6.6 mgmg/1000 θερµίδες./1000 θερµίδες.

�� Ανεπάρκεια προκαλεί αρχικά αδυναµία, Ανεπάρκεια προκαλεί αρχικά αδυναµία, 
δυσκολία χώνεψης, και χάσιµο της όρεξης. δυσκολία χώνεψης, και χάσιµο της όρεξης. 
Αργότερα εµφανίζονται τα «3Αργότερα εµφανίζονται τα «3DD»» που που 
σχετίζονται µε την πελάγρα: σχετίζονται µε την πελάγρα: Dermititis, Dermititis, 
Diarrhea, Dementia (Diarrhea, Dementia (∆ερµατίτιδα, ∆ερµατίτιδα, 
διάρροια,παραφροσύνη).διάρροια,παραφροσύνη).

Παντοθενικό οξύ (Β5)Παντοθενικό οξύ (Β5)

�� Αποτελεί µέρος του συνενζύµου Α.Αποτελεί µέρος του συνενζύµου Α.

�� Ανεπάρκεια αυτής της βιταµίνης είναι Ανεπάρκεια αυτής της βιταµίνης είναι 
σπάνια. σπάνια. 

�� Συµπτώµατα ανεπάρκειας περιλαµβάνουν Συµπτώµατα ανεπάρκειας περιλαµβάνουν 
κοιλιακούς πόνους, σπασµούς, εµετούς, κοιλιακούς πόνους, σπασµούς, εµετούς, 
αδυναµία.αδυναµία.

�� Υπάρχουν ορισµένες αναφορές από τις Υπάρχουν ορισµένες αναφορές από τις 
δεκαετίες του 1940 και 1950 πως η δεκαετίες του 1940 και 1950 πως η 
βιταµίνη Β5 µπορεί να χρησιµοποιηθεί για βιταµίνη Β5 µπορεί να χρησιµοποιηθεί για 
την αποκατάσταση εγκαυµάτων και την αποκατάσταση εγκαυµάτων και 
τραυµατισµών του δέρµατος, και πρόληψη τραυµατισµών του δέρµατος, και πρόληψη 
του ασπρίσµατος των µαλλιών. Έρευνες του ασπρίσµατος των µαλλιών. Έρευνες 
πάνω στις συγκεκριµένες περιοχές δεν πάνω στις συγκεκριµένες περιοχές δεν 
έχουν συνεχιστεί.έχουν συνεχιστεί.

Πυριδοξίνη (Β6)Πυριδοξίνη (Β6)

�� Συνένζυµο σε παραπάνω από 60 ενζυµικές Συνένζυµο σε παραπάνω από 60 ενζυµικές 
αντιδράσεις οι οποίες σχετίζονται κυρίως µε το αντιδράσεις οι οποίες σχετίζονται κυρίως µε το 
µεταβολισµό των αµινοξέων (σύνθεση, µεταβολισµό των αµινοξέων (σύνθεση, 
καταβολισµό, µεταφορά). Βρίσκεται και στην καταβολισµό, µεταφορά). Βρίσκεται και στην 
φωσφορυλάση του γλυκογόνου και έρευνες φωσφορυλάση του γλυκογόνου και έρευνες 
που έχουν γίνει σε επίµυες υποδεικνύουν πως που έχουν γίνει σε επίµυες υποδεικνύουν πως 
αυτό το ένζυµο µπορεί να λειτουργεί σαν αυτό το ένζυµο µπορεί να λειτουργεί σαν 
αποθήκη Β6.αποθήκη Β6.

�� Ανεπάρκεια της προκαλεί αδυναµία, Ανεπάρκεια της προκαλεί αδυναµία, 
νευρικότητα, δυσκολία στο περπάτηµα. Αναιµία νευρικότητα, δυσκολία στο περπάτηµα. Αναιµία 
που συνίσταται στην παραγωγή µικρών που συνίσταται στην παραγωγή µικρών 
ερυθρών κυττάρων (µικροκυτταρική αναιµία).ερυθρών κυττάρων (µικροκυτταρική αναιµία).

�� Ανεπάρκεια µπορεί να δηµιουργηθεί στις Ανεπάρκεια µπορεί να δηµιουργηθεί στις 
δυτικές κοινωνίες εξαιτίας της µεγάλης δυτικές κοινωνίες εξαιτίας της µεγάλης 
πρόσληψης πρωτεΐνης.πρόσληψης πρωτεΐνης.

Φολικό Οξύ (Β10)Φολικό Οξύ (Β10)

��Σε συνδυασµό µε την βιταµίνη Β12 Σε συνδυασµό µε την βιταµίνη Β12 
επιδρά στη γρήγορη διαίρεση των επιδρά στη γρήγορη διαίρεση των 
κυττάρων (αυξητικός παράγοντας).κυττάρων (αυξητικός παράγοντας).

��Ανεπάρκεια της προκαλεί πεπτικές Ανεπάρκεια της προκαλεί πεπτικές 
δυσλειτουργίες και ένα είδος αναιµίας δυσλειτουργίες και ένα είδος αναιµίας 
που χαρακτηρίζεται από µεγάλα και που χαρακτηρίζεται από µεγάλα και 
ανώριµα ερυθροκύτταρα ανώριµα ερυθροκύτταρα 
(µεγαλοβλαστική αναιµία).(µεγαλοβλαστική αναιµία).



23/9/2011

13

��Ανεπάρκεια της προκύπτει όταν:Ανεπάρκεια της προκύπτει όταν:

––Το διαιτολόγιο είναι περιορισµένο Το διαιτολόγιο είναι περιορισµένο 
(υπερήλικες).(υπερήλικες).

––Υπάρχει αυξηµένη ανάγκη Υπάρχει αυξηµένη ανάγκη RBCRBC
(έγκυες γυναίκες, πρόωρα µωρά, (έγκυες γυναίκες, πρόωρα µωρά, 
αθλητές;).αθλητές;).

––Υπάρχει µειωµένη απορρόφηση Υπάρχει µειωµένη απορρόφηση 
εξαιτίας γαστρεντερικών ανωµαλιών.εξαιτίας γαστρεντερικών ανωµαλιών.

––Γίνεται χρήση αντιεπιληπτικών και Γίνεται χρήση αντιεπιληπτικών και 
αντισυλληπτικών χαπιών.αντισυλληπτικών χαπιών.

––Γίνεται υπερβολική χρήση αλκοόλΓίνεται υπερβολική χρήση αλκοόλ

ΣΣHH∆∆
�� 400 µ400 µgg. Ωµά πράσινα φυλλώδη λαχανικά, . Ωµά πράσινα φυλλώδη λαχανικά, 
µπανάνες πορτοκάλια, συκώτι, δηµητριακά µπανάνες πορτοκάλια, συκώτι, δηµητριακά 
ολικής αλέσεως.ολικής αλέσεως.

�� Καταστρέφεται εύκολα από τη θερµότητα Καταστρέφεται εύκολα από τη θερµότητα 
αλλά και την υπερβολική έκθεση στο φως.αλλά και την υπερβολική έκθεση στο φως.

�� Τοξικότητα από υπερβολική πρόσληψη δεν Τοξικότητα από υπερβολική πρόσληψη δεν 
έχει αναφερθεί.έχει αναφερθεί.

�� Επειδή οι λειτουργίες του φολικού οξέος Επειδή οι λειτουργίες του φολικού οξέος 
συνδέονται άµεσα µε αυτές της βιταµίνης συνδέονται άµεσα µε αυτές της βιταµίνης 
Β12, απαιτούνται αρκετά διαγνωστικά τεστ Β12, απαιτούνται αρκετά διαγνωστικά τεστ 
για να διαχωριστεί η µία µορφή από την για να διαχωριστεί η µία µορφή από την 
άλλη. Συνήθως η έλλειψη φολικού οξέος άλλη. Συνήθως η έλλειψη φολικού οξέος 
συνοδεύεται και από χάσιµο βάρους ενώ συνοδεύεται και από χάσιµο βάρους ενώ 
στην έλλειψη βιταµίνης Β12 το σωµατικό στην έλλειψη βιταµίνης Β12 το σωµατικό 
βάρος δεν µεταβάλλεται.βάρος δεν µεταβάλλεται.

Κυανοκοµπαλίνη (Β12)Κυανοκοµπαλίνη (Β12)

�� Μίγµα συναφών ενώσεων οι οποίες Μίγµα συναφών ενώσεων οι οποίες 
περιέχουν στο µόριο τους το ανόργανο περιέχουν στο µόριο τους το ανόργανο 
στοιχείο κοβάλτιο και µία κυανοµάδα.στοιχείο κοβάλτιο και µία κυανοµάδα.

�� Αντέχει στις υψηλές θερµοκρασίες και είναι Αντέχει στις υψηλές θερµοκρασίες και είναι 
σταθερή σε διαλύµατα µε σταθερή σε διαλύµατα µε pHpH 44--6. Μικρές 6. Μικρές 
απώλειες στο παστεριωµένο γάλα και απώλειες στο παστεριωµένο γάλα και 
µεγαλύτερες στο γάλα µακράς διαρκείας µεγαλύτερες στο γάλα µακράς διαρκείας 
(0(0--30%).30%).

�� Συνεισφέρει στον καταβολισµό των Συνεισφέρει στον καταβολισµό των 
λιπαρών οξέων µε µονό αριθµό στην λιπαρών οξέων µε µονό αριθµό στην 
αλυσίδα τους και προάγει την αναγωγή της αλυσίδα τους και προάγει την αναγωγή της 
γλουταθειόνης.γλουταθειόνης.

�� Βοηθάει το φολικό οξύ στη διαίρεση των Βοηθάει το φολικό οξύ στη διαίρεση των 
κυττάρων στο µυελό των οστών αι η κυττάρων στο µυελό των οστών αι η 
ανεπάρκεια της προκαλεί αναιµία παρόµοια ανεπάρκεια της προκαλεί αναιµία παρόµοια 
µε αυτή της έλλειψης φολικού οξέος. µε αυτή της έλλειψης φολικού οξέος. 

�� Προκαλεί φθορά των νεύρων. Χορήγηση Προκαλεί φθορά των νεύρων. Χορήγηση 
φολικού οξέος αποκαθιστά τα συµπτώµατα φολικού οξέος αποκαθιστά τα συµπτώµατα 
της αναιµίας αλλά παραµένουν τα της αναιµίας αλλά παραµένουν τα 
νευρολογικά προβλήµατα.νευρολογικά προβλήµατα.

�� Κακοήθης αναιµία λόγω έλλειψης µίας Κακοήθης αναιµία λόγω έλλειψης µίας 
γλυκοπρωτείνης που εκκρίνεται από το γλυκοπρωτείνης που εκκρίνεται από το 
στστooµάχι και δεσµεύει την Β12 και την µάχι και δεσµεύει την Β12 και την 
µεταφέρει στον ειλεό του λεπτού εντέρου.µεταφέρει στον ειλεό του λεπτού εντέρου.

�� Αποδέσµευση µε την παρουσία ασβεστίου Αποδέσµευση µε την παρουσία ασβεστίου 
και απορρόφηση από το έντερο. και απορρόφηση από το έντερο. 

��∆εν βρίσκεται στα φυτικά προϊόντα ∆εν βρίσκεται στα φυτικά προϊόντα 
µε αποτέλεσµα να παρουσιάζεται µε αποτέλεσµα να παρουσιάζεται 
έλλειψη αυτής της βιταµίνης σε έλλειψη αυτής της βιταµίνης σε 
χορτοφάγους (92% κάτω από τα χορτοφάγους (92% κάτω από τα 
200 200 pg/mlpg/ml).).

��Μπορεί και αποθηκεύεται Μπορεί και αποθηκεύεται 
αποτελεσµατικότερα από τις άλλες αποτελεσµατικότερα από τις άλλες 
υδατοδιαλυτές βιταµίνες µε υδατοδιαλυτές βιταµίνες µε 
αποτέλεσµα τα συµπτώµατα αποτέλεσµα τα συµπτώµατα 
ανεπάρκειας στους χορτοφάγους ανεπάρκειας στους χορτοφάγους 
να καθυστερούν να εµφανιστούν να καθυστερούν να εµφανιστούν 
(ίσως και πέντε χρόνια)(ίσως και πέντε χρόνια)

Ανόργανα στοιχείαΑνόργανα στοιχεία

�� Απαραίτητες ουσίες που παίζουν σηµαντικό Απαραίτητες ουσίες που παίζουν σηµαντικό 
ρόλο στη φυσιολογική ανάπτυξη, υγεία, ρόλο στη φυσιολογική ανάπτυξη, υγεία, 
πρόληψη και θεραπεία ασθενειών.πρόληψη και θεραπεία ασθενειών.

�� 15 από αυτά θεωρούνται απαραίτητα και 15 από αυτά θεωρούνται απαραίτητα και 
πρέπει να προσλαµβάνονται από τις πρέπει να προσλαµβάνονται από τις 
τροφές.τροφές.

�� Ιχνοστοιχεία (σίδηρος, φθόριο, Ιχνοστοιχεία (σίδηρος, φθόριο, 
ψευδάργυρος, χαλκός, ιώδιο, µαγγάνιο, ψευδάργυρος, χαλκός, ιώδιο, µαγγάνιο, 
χρώµιο, κοβάλτιο). χρώµιο, κοβάλτιο). 

�� Μακροστοιχεία (ασβέστιο, φώσφορος, θείο, Μακροστοιχεία (ασβέστιο, φώσφορος, θείο, 
κάλιο, νάτριο, χλώριο, µαγνήσιο). Η κάλιο, νάτριο, χλώριο, µαγνήσιο). Η 
περιεκτικότητα στο σώµα και η ηµερήσια περιεκτικότητα στο σώµα και η ηµερήσια 
απαίτηση είναι µεγαλύτερη από τα απαίτηση είναι µεγαλύτερη από τα 
ιχνοστοιχεία.ιχνοστοιχεία.
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Κύριες λειτουργίεςΚύριες λειτουργίες

1.1. Συστατικά δοντιών σκελετού Συστατικά δοντιών σκελετού 
(ασβέστιο, φώσφορος, µαγνήσιο).(ασβέστιο, φώσφορος, µαγνήσιο).

2.2. Σύνθεση εξωκυττάριων υγρών Σύνθεση εξωκυττάριων υγρών 
(νάτριο, χλώριο) και ενδκυττάριων (νάτριο, χλώριο) και ενδκυττάριων 
υγρών (κάλιο, µαγνήσιο, υγρών (κάλιο, µαγνήσιο, 
φώσφορος).φώσφορος).

3.3. Αποτελούν την προσθετική οµάδα Αποτελούν την προσθετική οµάδα 
σε ένζυµα και πρωτεΐνες (σίδηρος, σε ένζυµα και πρωτεΐνες (σίδηρος, 
φώσφορος).φώσφορος).

ΑσβέστιοΑσβέστιο--ΦώσφοροςΦώσφορος

��99% του ασβεστίου και 80% του 99% του ασβεστίου και 80% του 
φωσφόρου βρίσκονται στα οστά. φωσφόρου βρίσκονται στα οστά. 

��Αναλογία µεταξύ Αναλογία µεταξύ Ca:PCa:P είναι 2:1.είναι 2:1.

��Χρησιµότητα των οστών για τα δύο αυτά Χρησιµότητα των οστών για τα δύο αυτά 
ανόργανα στοιχεία είναι η αυξηµένη ανόργανα στοιχεία είναι η αυξηµένη 
ανθεκτική ικανότητα των οστών και η ανθεκτική ικανότητα των οστών και η 
αποθήκη για µετέπειτα χρήσεις.αποθήκη για µετέπειτα χρήσεις.

Ισοζύγιο ΑσβεστίουΙσοζύγιο Ασβεστίου

��∆ιατροφή και οστά αποτελούν δύο ∆ιατροφή και οστά αποτελούν δύο 
δικλίδες για την διατήρηση της δικλίδες για την διατήρηση της 
οµοιοστασίας του ασβεστίου στο αίµα οµοιοστασίας του ασβεστίου στο αίµα 
(10 (10 mg/ml)mg/ml)

��>9.2 >9.2 mg/mlmg/ml--παραθυροειδής ορµόνηπαραθυροειδής ορµόνη--
κινητοποίηση ασβεστίου από τα οστάκινητοποίηση ασβεστίου από τα οστά

��>11.0 >11.0 mg/mlmg/ml--καλσιτονίνηκαλσιτονίνη--
αποθήκευση ασβεστίου στα οστάαποθήκευση ασβεστίου στα οστά

ΙχνοστοιχείαΙχνοστοιχεία

�� Ουσίες οι οποίες χρειάζονται σε πολύ Ουσίες οι οποίες χρειάζονται σε πολύ 
µικρές ποσότητεςµικρές ποσότητες

�� 9 απαραίτητα ιχνοστοιχεία9 απαραίτητα ιχνοστοιχεία

�� Η σηµαντική έλλειψη είναι πολύ σπάνιαΗ σηµαντική έλλειψη είναι πολύ σπάνια

�� Υπάρχει αλληλεπίδραση µεταξύ των Υπάρχει αλληλεπίδραση µεταξύ των 
ιχνοστοιχείωνιχνοστοιχείων

�� Η περιεκτικότητα των τροφών σε Η περιεκτικότητα των τροφών σε 
ιχνοστοιχεία επηρεάζεται από την ιχνοστοιχεία επηρεάζεται από την 
περιεκτικότητα του εδάφουςπεριεκτικότητα του εδάφους

�� Η απορρόφηση των ιχνοστοιχείων από Η απορρόφηση των ιχνοστοιχείων από 
ζωικές πηγές είναι καλύτερηζωικές πηγές είναι καλύτερη

ΧαλκόςΧαλκός

��Η περιεκτικότητα του σώµατος σε Η περιεκτικότητα του σώµατος σε 
χαλκό είναι 100χαλκό είναι 100--120 120 mgmg και πολύ και πολύ 
µικρότερη συγκριτικά µε αυτή του µικρότερη συγκριτικά µε αυτή του 
σιδήρου και του ψευδαργύρουσιδήρου και του ψευδαργύρου

��Η περιεκτικότητα του χαλκού στο Η περιεκτικότητα του χαλκού στο 
σώµα είναι οµοιοστατικά σώµα είναι οµοιοστατικά 
ρυθµισµένηρυθµισµένη

��Η αποθήκευση στην περίπτωση της Η αποθήκευση στην περίπτωση της 
αυξηµένης πρόσληψης είναι µικρήαυξηµένης πρόσληψης είναι µικρή

ΑνεπάρκειαΑνεπάρκεια

��Μπορεί  να προσδιοριστεί από τα Μπορεί  να προσδιοριστεί από τα 
χαµηλά επίπεδα του χαλκού και της χαµηλά επίπεδα του χαλκού και της 
χαλκοπλασµίνηςχαλκοπλασµίνης

�� Συµπτώµατα:Συµπτώµατα: ουδετεροπενία, ουδετεροπενία, 
εκφυλισµός των αγγείων (έλλειψη εκφυλισµός των αγγείων (έλλειψη 
ελαστίνης και κολλαγόνου), ελαστίνης και κολλαγόνου), 
αποχρωµατισµός του δέρµατος, αποχρωµατισµός του δέρµατος, 
σγουρά µαλλιά (σγουρά µαλλιά (kinky hair)kinky hair)

��Η ανεπάρκεια µπορεί να αντιστραφεί Η ανεπάρκεια µπορεί να αντιστραφεί 
µε την πρόσληψη χαπιών χαµηλής µε την πρόσληψη χαπιών χαµηλής 
περιεκτικότητας (µέχρι 2 περιεκτικότητας (µέχρι 2 mgmg ανά ανά 
χάπι)χάπι)
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Ασθένεια του Ασθένεια του Menke’sMenke’s

�� Χαρακτηριστική περίπτωση ανεπάρκειας Χαρακτηριστική περίπτωση ανεπάρκειας 
χαλκού σε µεγάλο βαθµόχαλκού σε µεγάλο βαθµό

�� Παρουσιάζει όλα τα συµπτώµατα της Παρουσιάζει όλα τα συµπτώµατα της 
ανεπάρκειας εκτός από αυτά της ανεπάρκειας εκτός από αυτά της 
αναιµίας/ουδετεροπενίαςαναιµίας/ουδετεροπενίας

�� Η διάγνωση γίνεται στη βρεφική ηλικία Η διάγνωση γίνεται στη βρεφική ηλικία 
και έχει σχέση µε τη χαµηλή και έχει σχέση µε τη χαµηλή 
απορρόφηση χαλκού από την τροφή απορρόφηση χαλκού από την τροφή 
αλλά και  την απόρριψη του ήπατος να αλλά και  την απόρριψη του ήπατος να 
δεχτεί χαλκό όταν αυτός δίνεται µε δεχτεί χαλκό όταν αυτός δίνεται µε 
ένεσηένεση

�� Θάνατος µέχρι την ηλικία των 3 ετώνΘάνατος µέχρι την ηλικία των 3 ετών

Ασθένεια του Ασθένεια του WilsonWilson

�� Ασθένεια η οποία χαρακτηρίζεται από την Ασθένεια η οποία χαρακτηρίζεται από την 
αυξηµένη συγκέντρωση χαλκούαυξηµένη συγκέντρωση χαλκού

�� Η ασθένεια εκδηλώνεται εξαιτίας µεταλλάξεων Η ασθένεια εκδηλώνεται εξαιτίας µεταλλάξεων 
στο γονίδιο το οποίο κωδικοποιεί την ΑΤΡαση του στο γονίδιο το οποίο κωδικοποιεί την ΑΤΡαση του 
WilsonWilson

�� Η αυξηµένη συγκέντρωση χαλκού δεν Η αυξηµένη συγκέντρωση χαλκού δεν 
εµφανίζεται µέχρι τα τέλη της εφηβείαςεµφανίζεται µέχρι τα τέλη της εφηβείας

�� Η ανικανότητα του ήπατος να παράγει Η ανικανότητα του ήπατος να παράγει 
χαλκοπλασµίνη µπορεί να είναι η αιτία αυτού του χαλκοπλασµίνη µπορεί να είναι η αιτία αυτού του 
προβλήµατος (µηπροβλήµατος (µη--µεταφορά της περίσσειας µεταφορά της περίσσειας 
ποσότητας χαλκού προς τη χολή για απέκκρισηποσότητας χαλκού προς τη χολή για απέκκριση))

�� Όταν τα προβλήµατα τοξικότητας δεν έχουν Όταν τα προβλήµατα τοξικότητας δεν έχουν 
αναπτυχθεί σε µεγάλο βαθµό, η ασθένεια µπορεί αναπτυχθεί σε µεγάλο βαθµό, η ασθένεια µπορεί 
να αντιµετωπιστεί µε χηλικούς παράγοντες να αντιµετωπιστεί µε χηλικούς παράγοντες 
((chelating agents) chelating agents) και να αυξηθεί το προσδόκιµο και να αυξηθεί το προσδόκιµο 
της ζωήςτης ζωής

Chelation TherapyChelation Therapy
�� Αλληλεπίδραση µετάλλων για το σχηµατισµό Αλληλεπίδραση µετάλλων για το σχηµατισµό 

δακτυλίων µεταλλικών ιόντωνδακτυλίων µεταλλικών ιόντων

�� Κριτήρια επιλογής µετάλλων ως παράγοντες Κριτήρια επιλογής µετάλλων ως παράγοντες 
αποτοξίνωσηςαποτοξίνωσης

1.1. ∆ηµιουργία σταθερής ένωσης µε το ∆ηµιουργία σταθερής ένωσης µε το 
µεταλλικό ιόν έτσι ώστε να µπορεί να µεταλλικό ιόν έτσι ώστε να µπορεί να 
αποµακρυνθείαποµακρυνθεί

2.2. Ο παράγοντας πρέπει να έχει λιποφιλικές Ο παράγοντας πρέπει να έχει λιποφιλικές 
ιδιότητες για να µπορεί να εισέρχεται σο ιδιότητες για να µπορεί να εισέρχεται σο 
κύτταρο ενώ η ένωση θα πρέπει να είναι κύτταρο ενώ η ένωση θα πρέπει να είναι 
υδροφιλική για να µπορεί να αυξάνεται ο υδροφιλική για να µπορεί να αυξάνεται ο 
ρυθµός απέκκρισης τηςρυθµός απέκκρισης της

3.3. Η ένωση δεν πρέπει να µεταβολίζεται από τον Η ένωση δεν πρέπει να µεταβολίζεται από τον 
οργανισµό (αποµάκρυνση διαµέσου των οργανισµό (αποµάκρυνση διαµέσου των 
ούρων)ούρων)

4.4. Ο παράγοντας δεν πρέπει να µεταβολίζεταιΟ παράγοντας δεν πρέπει να µεταβολίζεται


