
ΛΙΠΗΛΙΠΗ



ΣκέψουΣκέψου......

�� ΤηΤη γεύσηγεύση απόαπό έναένα ζεστόζεστό κοµµάτικοµµάτι
λουκάνικολουκάνικο

�� τηντην πληρότηταπληρότητα τηςτης γεύσηςγεύσης µιαςµιας
σοκολάταςσοκολάτας

�� τηντην πλούσιαπλούσια γεύσηγεύση ενόςενός κοµµατιούκοµµατιού
τούρταςτούρτας

�� τηντην τραγανιστήτραγανιστή γεύσηγεύση απόαπό τατα
πατατάκιαπατατάκια

�� τηντην κρεµώδηκρεµώδη γεύσηγεύση ενόςενός παγωτούπαγωτού
πουπου λιώνειλιώνει



Τρόφιµα πλούσια σε λίπη, κορεσµένα λίπη
και χοληστερόλη



ΚατηγορίεςΚατηγορίες ΛιπώνΛιπών

Λίπη

Τριγλυκερίδες

Φωσφολιπίδες

Στερόλη

Γλυκερόλη 3 λιπαρά οξέα

Γλυκερόλη >1 λιπαρό οξύ P-οµάδα



ΠέψηΠέψη καικαι απορρόφησηαπορρόφηση ΛιπώνΛιπών



ΠεριληπτικάΠεριληπτικά::

�� ΚατηγορίεςΚατηγορίες:  :  

–– TG,TG,φωσφολιπίδεςφωσφολιπίδες,,στερόλεςστερόλες

�� ΛειτουργίεςΛειτουργίες

�� ΠέψηΠέψη & & ΑπορρόφησηΑπορρόφηση

�� ΜεταφοράΜεταφορά

�� ΠαραγωγήΠαραγωγή ενέργειαςενέργειας

�� ΤρόφιµαΤρόφιµα & & ∆ιατροφικές∆ιατροφικές ΣυνήθειεςΣυνήθειεςss



ΛίπηΛίπη

�� ∆εν∆εν διαλύονταιδιαλύονται εύκολαεύκολα στοστο νερόνερό

�� ΕίναιΕίναι στερεάστερεά σεσε θερµοκρασίαθερµοκρασία δωµατίουδωµατίου

�� ΤαΤα λάδιαλάδια είναιείναι ρευστάρευστά σεσε θερµοκρασίαθερµοκρασία
δωµατίουδωµατίου

�� ΤριγλυκερίδεςΤριγλυκερίδες είναιείναι ηη κύριακύρια µορφήµορφή
λιπώνλιπών σταστα τρόφιµατρόφιµα καικαι στοστο σώµασώµα

�� ΕνεργειακάΕνεργειακά πλούσιαπλούσια (9 kcal /gm)(9 kcal /gm)



ΛιπαράΛιπαρά ΟξέαΟξέα ((FAsFAs))

�� ∆οµικά∆οµικά στοιχείαστοιχεία λιπώνλιπών

�� ΤύποιΤύποι λιπαρώνλιπαρών οξέωνοξέων



ΜέγεθοςΜέγεθος ΑλυσίδαςΑλυσίδας ΛιπαρώνΛιπαρών

ΟξέωνΟξέων

�� ΜακράΜακρά αλυσίδααλυσίδα

�� ΜεσαίαΜεσαία αλυσίδααλυσίδα

�� ΜικρήΜικρή αλυσίδααλυσίδα



∆οµή∆οµή ΛιπαρώνΛιπαρών ΟξέωνΟξέων

Μεθυλοµάδα Οµάδα οξέος

(omega end)                               (alpha end)

H  H  H  H   H  H  H  H  H  H  H  H   H   H  H  H  H  O

H-C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C-OH

H  H  H  H   H  H  H  H  H   H  H  H  H  H  H  H   H



∆οµή∆οµή ΚορεσµένουΚορεσµένου ΛιπαρούΛιπαρού

ΟξέοςΟξέος

Μεθυλοµάδα Οµάδα οξέος

(omega end)                               (alpha end)

Κορεσµένο Λιπαρό Οξύ C18:0

H  H  H  H   H  H  H  H  H  H  H  H   H   H  H  H  H  O

H-C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C--C-OH

H  H  H  H   H  H  H  H  H   H  H  H  H  H  H  H   H



∆οµή∆οµή ΜονοακόρεστουΜονοακόρεστου ΛιπαρούΛιπαρού

ΟξέοςΟξέος

Μεθυλοµάδα Οµάδα οξέος

(omega end)                               (alpha end)           

Ενας ∆ιπλός ∆εσµός C18:1

H  H  H  H   H  H  H  H            H  H   H  H  H  H  H   O

H-C--C--C--C--C--C--C--C--C=C--C--C--C--C--C--C--C--C-OH

H  H  H  H   H  H  H  H  H   H  H  H  H  H  H  H  H



∆οµή∆οµή ΠολυακόρεστουΠολυακόρεστου ΛιπαρούΛιπαρού

ΟξέοςΟξέος

Μεθυλοµάδα Οµάδα οξέος

(omega end)                                 (alpha end) 

> 2 διπλοί δεσµοί C18:2

H  H  H  H   H            H            H  H  H   H  H  H  H O

H-C--C--C--C--C--C=C--C--C=C--C--C--C--C--C--C--C--C-OH

H  H  H  H   H  H  H  H  H   H  H  H  H  H  H  H  H



ΑκόρεσταΑκόρεστα ΛίπηΛίπη

�� ΛιγότεραΛιγότερα άτοµαάτοµα ΗΗ

�� ΣυνήθωςΣυνήθως ρευστάρευστά σεσε θερµοκρασίαθερµοκρασία
δωµατίουδωµατίου

�� ΚύριαΚύρια προέλευσηπροέλευση φυτικήφυτική καικαι απόαπό ψάριαψάρια

�� ΜειώνουνΜειώνουν τηντην χοληστερόληχοληστερόλη τουτου αίµατοςαίµατος



Συστάσεις για πρόσληψη ακόρεστων λιπών

MUFAs MUFAs καικαι PUFAs PUFAs δενδεν πρέπειπρέπει νανα
υπερβαίνουνυπερβαίνουν τοτο 30% 30% τωντων θερµίδωνθερµίδων

--

ΤαΤα περισσότεραπερισσότερα λίπηλίπη πρέπειπρέπει νανα προέρχονταιπροέρχονται
MUFAs MUFAs καικαι PUFAsPUFAs

µέχριµέχρι 2020

MUFAsMUFAs PUFAsPUFAs

AHAAHA

5 5 -- 1010IOMIOM

DGADGA

µέχριµέχρι 1010NHLBINHLBI

ΣυνιστώµενηΣυνιστώµενη πρόσληψηπρόσληψη γιαγια ενήλικεςενήλικες
((ποσοστόποσοστό θερµίδωνθερµίδων))

ΟργανισµΟργανισµ
όςός



Η πρόσληψη µονοακόρεστων λιπών πρέπει να αυξηθεί
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Η πρόσληψη πολυακόρεστων λιπών πρέπει να µειωθεί
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ΚορεσµέναΚορεσµένα ΛίπηΛίπη

�� ΜέγιστοςΜέγιστος αριθµόςαριθµός ατόµωνατόµων ΗΗ

�� ΣυνήθωςΣυνήθως στερεάστερεά σεσε θερµοκρασίαθερµοκρασία
δωµατίουδωµατίου..

�� ΚυρίωςΚυρίως απόαπό ζωικέςζωικές πηγέςπηγές((κρέαςκρέας & & 
γαλακτοκοµικάγαλακτοκοµικά))

�� ΕξαιρέσειςΕξαιρέσεις --τροπικάτροπικά
λάδιαλάδια((φοινικόλαδοφοινικόλαδο,,καρύδακαρύδα))--πολύπολύ
κορεσµένακορεσµένα

�� ΑυξάνουνΑυξάνουν τηντην χοληστερόληχοληστερόλη τουτου αίµατοςαίµατος



Συστάσεις για πρόσληψη κορεσµένων λιπών

<7<7<10<10AHAAHA

--ΌσοΌσο λιγότερολιγότερο τοτο
δυνατόνδυνατόν

IOMIOM

--<10<10DGADGA

<7<7<10<10NHLBINHLBI

ΥψηλούΥψηλού
κινδύνουκινδύνου γιαγια

CHDCHD

ΥγιήΥγιή άτοµαάτοµα

ΣυνιστώµενηΣυνιστώµενη πρόσληψηπρόσληψη γιαγια
ενήλικεςενήλικες ((ποσοστόποσοστό θερµίδωνθερµίδων))

ΟργανισµΟργανισµ
όςός



Η πρόσληψη κορεσµένων λιπών θα πρέπει να µειωθεί
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��

ΖωτικάΖωτικά ΛιπαράΛιπαρά ΟξέαΟξέα

Omega-3 Omega 6

α-Linolenic acid (ALA)



ΖωτικάΖωτικά ΛιπαράΛιπαρά ΟξέαΟξέα-- OmegaOmega--3 (3 (αλφααλφα--
λινολενικόλινολενικό οξύοξύ))

κατάληξη ω αλφα κατάληξη

1ος διπλός δεσµός βρίσκετα στο 3ο άτοµο άνθρακα
από την κατάληξη ωµέγα

H  H  H  H  H  H   H  H  H  H  H  H   H   H  H  H  H O

H-C--C--C=C--C--C =C--C--C=C--C--C--C--C--C--C--C--C-OH

H  H            H             H             H  H  H  H   H H  H



OmegaOmega--3 3 ΛιπαρόΛιπαρό ΟξύΟξύ

�� ΚυρίωςΚυρίως σταστα λάδιαλάδια απόαπό ψάριψάρι

�� ΕπίσηςΕπίσης βρίσκεταιβρίσκεται στοστο λάδιλάδι σόγιαςσόγιας

�� ΣυνιστάταιΣυνιστάται ηη λήψηλήψη δυοδυο µερίδωνµερίδων
ψαριούψαριού τηντην εβδοµάδαεβδοµάδα



OmegaOmega--3 3 ∆είκτης∆είκτης ΖωνώνΖωνών
ΚινδύνουΚινδύνου

Σχετικός κίνδυνος θανάτου από CHD

0%                      4%                     8%               10%

Ποσοστό EPA+DHA στα RBC*

ανεπιθύµητοανεπιθύµητο ΜέτριοΜέτριο ΕπιθυµητόΕπιθυµητό

*Harris and von Schacky, Preventive Medicine 2004





ΖωτικάΖωτικά ΛιπαράΛιπαρά ΟξέαΟξέα-- OmegaOmega--6 6 
((αλφααλφα--λινολεϊκόλινολεϊκό οξύοξύ))

Κατάληξη ω Κατάληξη αλφα end

1ος διπλός δεσµός βρίσκεται στο 6ο άτοµο άνθρακα
από την κατάληξη ω.

H  H  H   H  H             H            H  H   H   H  H  H H  O

H-C--C--C--C-- C--C =C--C--C=C--C--C--C--C--C--C--C--C-OH

H  H  H  H   H  H   H  H  H   H  H  H  H  H  H  H   H



OmegaOmega--6 6 ΛιπαρόΛιπαρό ΟξύΟξύ

�� ΒρίσκεταιΒρίσκεται σταστα φυτικάφυτικά έλαιαέλαια

�� ΧρειαζόµαστεΧρειαζόµαστε περίπουπερίπου 1 1 κουτάλικουτάλι τηντην
ηµέραηµέρα



ΣηµάδιαΣηµάδια καικαι ΣυµπτώµαταΣυµπτώµατα ΈλλειψηςΈλλειψης

ΖωτικώνΖωτικών ΛιπαρώΛιπαρώνν ΟξέωνΟξέων

�� ΦακιδωτόΦακιδωτό δέρµαδέρµα µεµε φαγούραφαγούρα

�� ∆ιάρροια∆ιάρροια

�� ΡοπήΡοπή στιςστις λοιµώξειςλοιµώξεις

�� ΚαθυστέρησηΚαθυστέρηση ανάπτυξηςανάπτυξης

�� ΕλλειπήςΕλλειπής επούλωσηεπούλωση πληγώνπληγών

�� ΕµφάνισηΕµφάνιση αναιµίαςαναιµίας



ΛειτουργίεςΛειτουργίες ΛιπώνΛιπών

�� ΣυµπαγήςΣυµπαγής ενέργειαενέργεια((διατροφήδιατροφή & & 
αποθήκευσηαποθήκευση))

�� ΠαροχήΠαροχή ζωτικώνζωτικών λιπαρώνλιπαρών οξέωνοξέων

�� ΜόνωσηΜόνωση τουτου σώµατοςσώµατος

�� ΠροστασίαΠροστασία οργάνωνοργάνων

�� ΜεταφοράΜεταφορά λιποδιαλυτώνλιποδιαλυτών βιταµινώνβιταµινών

�� ΑίσθηµαΑίσθηµα κορεσµούκορεσµού

�� ΓεύσηΓεύση καικαι απόλαυσηαπόλαυση τροφώντροφών

�� ΠαρουσίαΠαρουσία στιςστις κυτταρικέςκυτταρικές µεµβράνεςµεµβράνες



•• ΜεταφοράΜεταφορά ΛιπώνΛιπών

ΧΥΛΟΜΙΚΡΑΧΥΛΟΜΙΚΡΑ

λεµφικόλεµφικό σύστηµασύστηµα

θωρακικήθωρακική αρτηρίααρτηρία

µέγαµέγα κοίληκοίλη φλέβαφλέβα

καρδιάκαρδιά

κυκλοφορίακυκλοφορία

ήπαρήπαρ λιπαποθήκεςλιπαποθήκες µύςµύς



ΤριγλυκερίδεςΤριγλυκερίδες ((TGsTGs))

�� ΤαΤα περισσότεραπερισσότερα λίπηλίπη σταστα τρόφιµατρόφιµα καικαι
στοστο σώµασώµα µαςµας βρίσκονταιβρίσκονται στηνστην µορφήµορφή
TGsTGs (95%)(95%)

�� ΧηµικήΧηµική δοµήδοµή





∆οµή∆οµή ΤριγλυκερίδωνΤριγλυκερίδων

Γλυκερόλη +   3 FA’s               Τριγλυκερίδα +

3 H20

H        O

H--C--O--C--

O

H--C--O--C--

O

H--C--O--C--

H

Fatty Acid

Fatty Acid

Fatty Acid
+

H        O

H--C--O--C--

O

H--C--O--C--

O

H--C--O--C--

H

Fatty Acid

Fatty Acid

Fatty Acid



ΛειτουργίαΛειτουργία ΤριγλυκερίδωνΤριγλυκερίδων

�� ΣυµπαγήςΣυµπαγής ενέργειαενέργεια

�� ΠαροχήΠαροχή ουσιωδώνουσιωδών λιπαρώνλιπαρών
οξέωνοξέων((λινολεϊκόλινολεϊκό, , λινολενικόλινολενικό))

�� ΜεταφορείςΜεταφορείς λιποδιαλυτώνλιποδιαλυτών βιταµινώνβιταµινών
(A,D,E,K)(A,D,E,K)

�� ΜόνωσηΜόνωση καικαι προστασίαπροστασία οργάνωνοργάνων

�� ΠαρόντεςΠαρόντες σεσε όλεςόλες τιςτις κυτταρικέςκυτταρικές
µεµβράνεςµεµβράνες

�� ΓεύσηΓεύση καικαι υφήυφή σταστα τρόφιµατρόφιµα

�� ΣυνεισφοράΣυνεισφορά στονστον κορεσµόκορεσµό



•• ΚαταβολισµόςΚαταβολισµός λιπαρώνλιπαρών οξέωνοξέων

TGTG

FFAFFAFFAFFA
λιπαποθήκεςλιπαποθήκες

FFAFFA

acetylCoAacetylCoA

ATPATP

ββββ-oxidation

µύςµύς, , ήπαρήπαρ, , 
νεφράνεφρά, , καρδιάκαρδιά

TCA cycle



ΦωσφολιπίδεςΦωσφολιπίδες

�� ∆ηµιουργία∆ηµιουργία στηστη βάσηβάση γλυκερόληςγλυκερόλης

�� >> 1 FA 1 FA αντικαθίστανταιαντικαθίστανται µεµε ενώσειςενώσεις
πουπου περιέχουνπεριέχουν PP

�� ΠαρούσεςΠαρούσες στιςστις κυτταρικέςκυτταρικές µεµβράνεςµεµβράνες

�� ΒοηθούνΒοηθούν στηνστην µεταφοράµεταφορά άλλωνάλλων
λιπώνλιπών στοστο αίµααίµα

�� ΣταθεροποιητήςΣταθεροποιητής σταστα τρόφιµατρόφιµα

�� ΜπορείΜπορεί νανα αναµιχθείαναµιχθεί καικαι µεµε νερόνερό καικαι
µεµε λίποςλίπος



ΣτερόλεςΣτερόλες

��ΠολυδακτυλιωµένεςΠολυδακτυλιωµένες δοµέςδοµές -- δενδεν
έχουνέχουν ενέργειαενέργεια

��∆εν∆εν διαλύονταιδιαλύονται εύκολαεύκολα σεσε νερόνερό



2 στερόλες



ΛειτουργίαΛειτουργία ΧοληστερόληςΧοληστερόλης

�� ΠαράγεταιΠαράγεται στοστο συκώτισυκώτι

�� ΠαρουσίαΠαρουσία στιςστις κυτταρικέςκυτταρικές µεµβράνεςµεµβράνες

�� ΠροµορφήΠροµορφή γιαγια βιτβιτ. D & . D & µερικέςµερικές
ορµόνεςορµόνες((οιστρογόναοιστρογόνα,,τεστοστερόνητεστοστερόνη))

�� ΚύριοΚύριο συστατικόσυστατικό τηςτης χολήςχολής ((υγρούυγρού))

�� ΠαρουσίαΠαρουσία σταστα τρόφιµατρόφιµα κύριακύρια ζωικήςζωικής
προέλευσηςπροέλευσης



ΣυνολικήΣυνολική χοληστερόληχοληστερόλη

�� ΌσοΌσο ψηλότερηψηλότερη ηη συνολικήσυνολική χοληστερόληχοληστερόλη
τόσοτόσο µεγαλύτεροςµεγαλύτερος οο κίνδυνοςκίνδυνος γιαγια
καρδιακέςκαρδιακές ασθένειεςασθένειες

�� ΜπορούµεΜπορούµε νανα µειώσουµεµειώσουµε τοντον κίνδυνοκίνδυνο µεµε τοτο
νανα µειώσουµεµειώσουµε τητη χοληστερόληχοληστερόλη

�� ΗΗ χοληστερόληχοληστερόλη στοστο αίµααίµα προέρχεταιπροέρχεται απόαπό
τοτο συκώτισυκώτι (80%) (80%) καικαι τητη διατροφήδιατροφή (20%)(20%)

�� ΗΗ χοληστερόληχοληστερόλη αίµατοςαίµατος προέρχεταιπροέρχεται απόαπό
γενετικούςγενετικούς λόγουςλόγους, , τρόποτρόπο ζωήςζωής ήή καικαι τατα
δύοδύο µαζίµαζί..



ΤιµέςΤιµές χοληστερόληςχοληστερόλης αίµατοςαίµατος

�� ΣυνολικήΣυνολική χοληστερόληχοληστερόλη
ΤαξινόµησηΤαξινόµηση

�� <200 mg/dL<200 mg/dL ΕπιθυµητήΕπιθυµητή

�� 200200--239 mg/dL239 mg/dL ΟριακάΟριακά ψηλήψηλή

�� >240 mg/dL >240 mg/dL ΨηλήΨηλή



ΚαλήΚαλή χοληστερόληχοληστερόλη (HDL)(HDL)

�� ΑποµακρύνειΑποµακρύνει χοληστερόληχοληστερόλη απόαπό τοτο
αίµααίµα καικαι τητη µεταφέρειµεταφέρει στοστο ήπαρήπαρ όπουόπου
εκείεκεί αυτήαυτή µεταβολίζεταιµεταβολίζεται καικαι
αποµακρύνεταιαποµακρύνεται απόαπό τοτο σώµασώµα

�� ΤαΤα άτοµαάτοµα µεµε ψηλήψηλή HDL HDL έχουνέχουν
λιγότερεςλιγότερες καρδιακέςκαρδιακές παθήσειςπαθήσεις

�� ΜπορούµεΜπορούµε νανα αυξήσουµεαυξήσουµε τηντην HDL HDL µεµε
τηντην τακτικήτακτική άσκησηάσκηση, , µεµε τοτο χάσιµοχάσιµο
βάρουςβάρους καικαι µεµε τοτο νανα µηνµην καπνίζουµεκαπνίζουµε



ΤιµέςΤιµές HDLHDL

�� HDLHDL ΤαξινόµησηΤαξινόµηση

�� <40<40 ΑνεπιθύµητηΑνεπιθύµητη

�� >40>40 ΕπιθυµητήΕπιθυµητή

�� >60>60 ΕυεργετικήΕυεργετικήll

ΓυναίκεςΓυναίκες:  >45:  >45--5050 συνολικάσυνολικά
ΑναλογίαΑναλογία χοληστερόληςχοληστερόλης/HDL:  /HDL:  
<4.5<4.5



∆ιατροφή∆ιατροφή ¨για¨για τηντην καρδιά¨καρδιά¨

�� ΕπιλέγουµεΕπιλέγουµε άλιπαάλιπα κρέατακρέατα

�� καικαι γαλακτοκοµικάγαλακτοκοµικά

�� ΤρώµεΤρώµε περισσότεροπερισσότερο ψάριψάρι, , 
κοτόπουλοκοτόπουλο καικαι όσπριαόσπρια

�� ΚατάλληλαΚατάλληλα λάδιαλάδια –– ελαιόλαδοελαιόλαδο!!

�� ΠερισσότεραΠερισσότερα φρούταφρούτα καικαι λαχανικάλαχανικά

�� ΠροσέχουµεΠροσέχουµε τιςτις µερίδεςµερίδες



ΠροσθέτουµεΠροσθέτουµε φρούταφρούτα στηστη

διατροφήδιατροφή µαςµας

�� ΠροσθέτουµεΠροσθέτουµε
φρούταφρούτα σεσε κάθεκάθε
πιθανήπιθανή ευκαιρίαευκαιρία ––
ππ..χχ.. µµιιαα µµππααννάάνναα
µµεε τταα cerealscereals ήή
φρούταφρούτα στοστο
γιαούρτιγιαούρτι

�� ΜΜαθαίνουµεαθαίνουµε ότιότι τατα
φρούταφρούτα είναιείναι τοτο
καλύτεροκαλύτερο επιδόρπιοεπιδόρπιο



ΠροσθέτουμεΠροσθέτουμεΠροσθέτουμεΠροσθέτουμεΠροσθέτουμεΠροσθέτουμεΠροσθέτουμεΠροσθέτουμε περισσότεραπερισσότεραπερισσότεραπερισσότεραπερισσότεραπερισσότεραπερισσότεραπερισσότερα
λαχανικάλαχανικάλαχανικάλαχανικάλαχανικάλαχανικάλαχανικάλαχανικά σεσεσεσεσεσεσεσε πολλέςπολλέςπολλέςπολλέςπολλέςπολλέςπολλέςπολλές ¨εκδόσεις¨¨εκδόσεις¨¨εκδόσεις¨¨εκδόσεις¨¨εκδόσεις¨¨εκδόσεις¨¨εκδόσεις¨¨εκδόσεις¨



ΚυτταρικήΚυτταρική ΜεµβράνηΜεµβράνη



ΠαραπλανητικέςΠαραπλανητικές ΠληροφορίεςΠληροφορίες σεσε

ΤρόφιµαΤρόφιµα;;



ΥποκατάσταταΥποκατάστατα λιπώνλιπών

�� ΥπάρχειΥπάρχει µιαµια τεράστιατεράστια βιοµηχανίαβιοµηχανία
παραγωγήςπαραγωγής τουςτους γιατίγιατί αυτάαυτά
προσθέτουνπροσθέτουν µιαµια χυµώδηχυµώδη καικαι τρυφερήτρυφερή
γεύσηγεύση σεσε προϊόνταπροϊόντα χαµηλούχαµηλού
περιεχοµένουπεριεχοµένου σεσε λίπηλίπη..



ΛόγοιΛόγοι πουπου γίνεταιγίνεται αυτόαυτό

�� ΤοΤο άµυλοάµυλο δεσµεύειδεσµεύει εύκολαεύκολα νερόνερό

�� ΚοστίζειΚοστίζει λιγότερολιγότερο απόαπό τατα λίπηλίπη

�� ΈχειΈχει οµοειδήοµοειδή τεχνολογίατεχνολογία
επεξεργασίαςεπεξεργασίας

�� ΈχειΈχει θετικήθετική αποδοχήαποδοχή απόαπό τουςτους
καταναλωτέςκαταναλωτές



ΠοιαΠοια είναιείναι αυτάαυτά

�� Amalean1Amalean1--τροποποιηµένοτροποποιηµένο άµυλοάµυλο καλαµποκιούκαλαµποκιού
υψηλήςυψηλής αµυλόζηςαµυλόζης

�� LeanBindLeanBind-- ειδικάειδικά τροποποιηµένοτροποποιηµένο τροφικότροφικό
άµυλοάµυλο

�� PaseliSA2PaseliSA2-- ενζυµατικάενζυµατικά τροποποιηµένοτροποποιηµένο τροφικότροφικό
άµυλοάµυλο

�� RemilineACRemilineAC-- άµυλοάµυλο προερχόµενοπροερχόµενο απόαπό ρύζιρύζι

�� Rice completeRice complete-- άµυλοάµυλο ρυζιούρυζιού τροποποιηµένοτροποποιηµένο
µεµε υδρόλυσηυδρόλυση σεσε ισοδύναµοισοδύναµο 33--δεξκτρόζηςδεξκτρόζης

�� Slender LeanSlender Lean-- τροποποιηµένοτροποποιηµένο άµυλοάµυλο ταπιόκαςταπιόκας

�� StaSta--SlimSlim-- παράγωγοπαράγωγο άµυλουάµυλου πατάταςπατάτας

�� Trim ChoiceTrim Choice-- παράγωγοπαράγωγο άµυλουάµυλου βρώµηςβρώµης



ΤΙ ΚΟΙΝΟ ΕΧΟΥΝ ΟΛΑ ΑΥΤΆ ΤΑ ΤΡΟΦΙΜΑ;

…ΤΑ ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΜΕΝΑ ΛΙΠΗ!!



ΤιΤι είναιείναι τοτο τεχνητάτεχνητά τροποποιηµένοτροποποιηµένο

λίποςλίπος??
�� ΥδρογόνοΥδρογόνο + + ΦυτικόΦυτικό λίποςλίπος == ΜερικώςΜερικώς υδρογονοποιηµένουδρογονοποιηµένο

φυτικόφυτικό λάδιλάδι

�� ΜερικώςΜερικώς υδρογονοποιηµέναυδρογονοποιηµένα λάδιαλάδια περιέχουνπεριέχουν
ΤΛΤΛ..

�� ΗΗ δοµήδοµή ciscis σταστα αριστεράαριστερά είναιείναι τοτο πώςπώς φαίνεταιφαίνεται έναένα
µόριοµόριο λαδιούλαδιού πρινπριν τηντην επεξεργασίαεπεξεργασία..



�� ΣεΣε µερικώςµερικώς υδρογονοποιηµέναυδρογονοποιηµένα λάδιαλάδια, , 
πολλάπολλά –– όχιόχι όλαόλα –– απόαπό τατα λυγισµέναλυγισµένα µόριάµόριά
τουςτους γίνονταιγίνονται ευθείαευθεία ((trans).trans).

�� ΑυτάΑυτά τατα ευθείαευθεία µόριαµόρια είναιείναι δυνατόδυνατό νανα
κολλήσουνκολλήσουν πιοπιο κοντάκοντά τοτο έναένα στοστο άλλοάλλο καικαι
έτσιέτσι νανα γίνουνγίνουν πιοπιο στέρεαστέρεα καικαι σταθεράσταθερά. . 
ΠροσθέτονταςΠροσθέτοντας υδρογόνουδρογόνο επίσηςεπίσης
προλαµβάνουµεπρολαµβάνουµε τηντην γρήγορηγρήγορη οξείδωσηοξείδωση
τωντων λαδιώνλαδιών..

�� ΗΗ κανονικήκανονική µορφήµορφή αυτώναυτών τωντων λαδιώνλαδιών δενδεν
περιέχειπεριέχει ΤΛΤΛ ((σογιέλαιοσογιέλαιο, , καλαµποκέλαιοκαλαµποκέλαιο))..



ΤαΤα περισσότεραπερισσότερα απόαπό τατα ΤΛΤΛ πουπου

τρώµετρώµε είναιείναι τεχνητάτεχνητά



�� ΤοΤο 79% 79% απόαπό τατα ΤΛΤΛ πουπου τρώµετρώµε είναιείναι
τεχνητάτεχνητά καικαι βρίσκονταιβρίσκονται σταστα µερικώςµερικώς
υδρογονοποιηµέναυδρογονοποιηµένα λάδιαλάδια..

�� ΤοΤο υπόλοιπουπόλοιπο ποσοστόποσοστό βρίσκεταιβρίσκεται φυσικάφυσικά σεσε
τρόφιµατρόφιµα όπωςόπως τοτο κρέαςκρέας µοσχαριούµοσχαριού καικαι
αρνιούαρνιού καθώςκαθώς καικαι σταστα γαλακτοκοµικάγαλακτοκοµικά όπωςόπως
τοτο βούτυροβούτυρο καικαι τοτο τυρίτυρί –– αντιστοιχούναντιστοιχούν στοστο
21% 21% τηςτης συνολικήςσυνολικής πρόσληψηςπρόσληψης..

�� ΤοΤο βούτυροβούτυρο περιέχειπεριέχει πολύπολύ λιγότεραλιγότερα ΤΛΤΛ σεσε
σχέσησχέση µεµε τητη µαργαρίνηµαργαρίνη..

�� ΧαµηλήΧαµηλή ήή χωρίςχωρίς ΤΛΤΛ µαργαρίνηµαργαρίνη είναιείναι τώρατώρα
διαθέσιµηδιαθέσιµη στηνστην ((αµερικάνικηαµερικάνικη?!) ?!) αγοράαγορά..



ΗΗ πρόσληψηπρόσληψη ΤΛΤΛ αυξάνειαυξάνει τοντον

κίνδυνοκίνδυνο γιαγια καρδιακέςκαρδιακές παθήσειςπαθήσεις
�� ΤαΤα ΤΛΤΛ αυξάνουναυξάνουν τητη χοληστερόληχοληστερόλη ηη οποίαοποία µεµε τητη

σειράσειρά τηςτης αυξάνειαυξάνει τοντον κίνδυνοκίνδυνο καρδιαγγειακώνκαρδιαγγειακών
παθήσεωνπαθήσεων..

�� ΤοΤο ΙνστιτούτοΙνστιτούτο ΙατρικήςΙατρικής µελετώνταςµελετώντας τιςτις έρευνεςέρευνες
κατέληξεκατέληξε ότιότι υπάρχειυπάρχει µιαµια θετικήθετική συσχέτισησυσχέτιση µεταξύµεταξύ
ΤΛΤΛ καικαι τηςτης συνολικήςσυνολικής συγκέντρωσηςσυγκέντρωσης LDLLDL--C C καικαι
γιαγια αυτόαυτό αυξηµένοςαυξηµένος κίνδυνοςκίνδυνος καρδιαγγειακώνκαρδιαγγειακών
παθήσεωνπαθήσεων..

�� ΣηµαντικοίΣηµαντικοί ΟργανισµοίΟργανισµοί υγείαςυγείας συµφωνούνσυµφωνούν ότιότι ηη
πρόσληψηπρόσληψη ΤΛΤΛ θαθα πρέπειπρέπει νανα περιοριστείπεριοριστεί
δραµατικάδραµατικά::

�� ΗΗ ΑµερικάνικηΑµερικάνικη ΚαρδιολογικήΚαρδιολογική ΕταιρίαΕταιρία τοντον ΙούνιοΙούνιο
τουτου 2006 2006 εξέδωσεεξέδωσε οδηγίαοδηγία προτρέπονταςπροτρέποντας γιαγια λήψηλήψη
ΤΛΤΛ κάτωκάτω απόαπό τοτο 1% 1% τηςτης συνολικήςσυνολικής πρόσληψηςπρόσληψης
θερµίδωνθερµίδων..



ΤαΤα ΤΛΤΛ είναιείναι πιοπιο επικίνδυναεπικίνδυνα απόαπό

τατα κορεσµένακορεσµένα λίπηλίπη



�� ΤαΤα ΤΛΤΛ είναιείναι πιοπιο επικίνδυναεπικίνδυνα απόαπό τατα
κορεσµένακορεσµένα λίπηλίπη..

�� ΤαΤα ΤΛΤΛ, , όπωςόπως καικαι τατα κορεσµένακορεσµένα, , 
αυξάνουναυξάνουν τηντην κακήκακή (LDL) (LDL) 
χοληστερόληχοληστερόλη..

�� ΕπιπλέονΕπιπλέον όµωςόµως τατα ΤΛΤΛ µειώνουνµειώνουν καικαι
τηντην καλήκαλή (HDL) (HDL) χοληστερόληχοληστερόλη..



ΚύριεςΚύριες πηγέςπηγές πρόσληψηςπρόσληψης τεχνητώντεχνητών

ΤΛΤΛ σεσε ενήλικεςενήλικες στηνστην ΑµερικήΑµερική

Ο µέσος Αµερικάνος τρώει το 2.6% των θερµίδων του από ΤΛ, δηλαδή µια ποσότητα

περίπου 5.8 γραµµαρίων.



ΟιΟι ΚαρδιοπάθειεςΚαρδιοπάθειες είναιείναι ηη κύριακύρια

αιτίααιτία θανάτουθανάτου στηστη ΝέαΝέα ΥόρκηΥόρκη



�� ΠερισσότεροιΠερισσότεροι απόαπό 19.000 19.000 πέθανανπέθαναν
απόαπό καρδιάκαρδιά στηνστην πόληπόλη τηςτης ΝΥΝΥ τοτο
20042004

�� ΠερίπουΠερίπου τοτο 1/3 1/3 ήτανήταν νεότεροινεότεροι τωντων 75 75 
χρόνωνχρόνων

�� ΟιΟι καρδιοπάθειεςκαρδιοπάθειες είναιείναι ηη µεγαλύτερηµεγαλύτερη
αιτίααιτία θανάτουθανάτου σεσε γειτονιέςγειτονιές µεµε µεγάληµεγάλη
φτώχειαφτώχεια..

�� ΨηλήΨηλή χοληστερόληχοληστερόλη, , οο κύριοςκύριος
παράγονταςπαράγοντας κινδύνουκινδύνου γιαγια
καρδιοπάθειακαρδιοπάθεια, , επιδράεπιδρά στοστο 25% 25% τωντων
πολιτώνπολιτών τηςτης ΝΥΝΥ..



ΗΗ χρήσηχρήση Trans Fat Trans Fat δενδεν µειώθηκεµειώθηκε

στηστη ΝΥΝΥ παράπαρά τητη µεγάληµεγάλη καµπάνιακαµπάνια



ΟργανισµοίΟργανισµοί πουπου συνιστούνσυνιστούν

δραστικήδραστική µείωσηµείωση λήψηςλήψης ΤΛΤΛ..



ΤελευταίαΤελευταία νέανέα γιαγια τατα ΤΛΤΛ

�� ΤοΤο ΤµήµαΤµήµα ΥγείαςΥγείας τηςτης πόληςπόλης τηςτης

ΝέαςΝέας ΥόρκηςΥόρκης µόλιςµόλις ανακοίνωσεανακοίνωσε

τηντην απαγόρευσηαπαγόρευση χρήσηςχρήσης ΤΛΤΛ απόαπό

όλαόλα τατα τρόφιµατρόφιµα πουπου πωλούνταιπωλούνται

καικαι σερβίρονταισερβίρονται στηστη ΝΥΝΥ. . ΠρόβλεψήΠρόβλεψή µουµου
είναιείναι ότιότι πολύπολύ σύντοµασύντοµα θαθα υπάρξουνυπάρξουν
τέτοιουτέτοιου είδουςείδους µέτραµέτρα καικαι απόαπό άλλεςάλλες
πολιτείεςπολιτείες στηνστην ΑµερικήΑµερική αλλάαλλά καικαι αλλούαλλού
στονστον κόσµοκόσµο. . ΣτόχοςΣτόχος ηη µείωσηµείωση τωντων
θανάτωνθανάτων απόαπό καρδιαγγειακάκαρδιαγγειακά νοσήµατανοσήµατα. . 



ΥπάρχουνΥπάρχουν εναλλακτικέςεναλλακτικές επιλογέςεπιλογές;;

Ευτυχώς για εµάς η βιοµηχανία τροφίµων ¨φροντίζει¨ !



ΠοιαΠοια πράγµαταπράγµατα τελικάτελικά µπορούµεµπορούµε

καικαι πρέπειπρέπει νανα αλλάξουµεαλλάξουµε;;

ΑυτούςΑυτούς τουςτους κινδύνουςκινδύνους ∆ΕΝ∆ΕΝ

µπορούµεµπορούµε νανα αλλάξουµεαλλάξουµε::

ΗλικίαΗλικία

ΦύλοΦύλο

ΟικογενειακόΟικογενειακό ΙστορικόΙστορικό



ΜεταβλητοίΜεταβλητοί κίνδυνοικίνδυνοι

�� ΑυτούςΑυτούς τουςτους κινδύνουςκινδύνους µπορούµεµπορούµε
νανα τουςτους αλλάξουµεαλλάξουµε::

�� ΧοληστερόληΧοληστερόλη αίµατοςαίµατος ΚάπνισµαΚάπνισµα

�� ΑρτηριακήΑρτηριακή πίεσηπίεση ΦΦ. . ∆ραστηριότητα∆ραστηριότητα

�� ΖάχαροΖάχαρο αίµατοςαίµατος StressStress

�� ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία

�� ΌσουςΌσους περισσότερουςπερισσότερους κινδύνουςκινδύνους έχουµεέχουµε τόσοτόσο
µεγαλύτερηµεγαλύτερη ηη πιθανότηταπιθανότητα γιαγια εµφάνισηεµφάνιση
καρδιαγγειακώνκαρδιαγγειακών ασθενειώνασθενειών


