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ΔΤΥΑΡΗ΢ΣΗΔ΢ 

 

 

 

Δπραξηζηψ πνιχ ηνλ θαζεγεηή θαη ππεχζπλν ηεο πηπρηαθήο κνπ θ. Βακβαθά ΢πχξν 

πνπ κνπ εκπηζηεχηεθε ην ζέκα απηφ θαη πνπ ε βνήζεηα θαη θαζνδήγεζή ηνπ ππήξμε 

θαηαιπηηθή ζηελ νινθιήξσζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο εξγαζίαο. 

Δπίζεο ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ζεξκά ηνπο γνλείο κνπ γηα ηελ εζηθή θαη 

νηθνλνκηθή ζπκβνιή θαη ζηήξημή ηνπο ζηελ νινθιήξσζε ησλ ζπνπδψλ κνπ. 

 Σειεηψλνληαο, ληψζσ ηελ  ππνρξέσζε λα επραξηζηήζσ φινπο φζνπο πίζηεςαλ ζε 

κέλα θαη κε ελέπλεπζαλ…. 

Δ.Ε. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 
 

ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΑ 

Πεξίιεςε…………………………………………………………………….ζει.8 

Abstract……………………………………………………………………..ζει.10 

Κεθάιαην 1 

1.1. Ζ ηζηνξία ηνπ αιαηηνχ………………………………………………..ζει.11 

1.2.  Γεληθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αιαηηνχ………………………………...ζει.12 

1.3. Πνπ βξίζθεηαη ην NaCl………………………………………………ζει.13 

1.4. Οξπθηφ αιάηη….……………………………………………………...ζει.14 

1.4.1. Αιάηη Ηκαιατσλ……………………………………………….ζει.16 

1.4.2. Μαχξν αιάηη Ηλδίαο (Black salt - Indian kala namak)………..ζει.17 

1.4.3. Αιάηη Μπιε Πεξζίαο…………………………………………ζει.18 

1.5. Θαιαζζηλφ αιάηη…………………………………………………….ζει.19 

1.5.1. Αιάηη απφ αιπθέο ……………………………………………ζει.19 

1.5.2.  Άλζνο αιαηηνχ (Fleur de Sel)………………………………...............ζει.20 

1.5.3. Αιάηη βξάρσλ…………………………………………………………ζει.22 

1.5.4. Υνληξφ αιάηη (Αιάηη Kosher)………………………………...ζει.23 

1.5.5. Κξπζηαιιηθφ αιάηη……………………………………………………ζει.24 

1.5.6. Κφθθηλν ραβαλέδηθν αιάηη Alaea (Hawaiian sea salt)………………..ζει.24 

1.5.7. Μαχξν ραβαλέδηθν αιάηη (Black Lava salt)…………………………..ζει.25 

1.5.8. Κνξεζκέλε άικε (brine)……………………………………………...ζει.25 

1.5.9.  Αιάηη ξνδ Μάξαο Πεξνχ…………………………………………..ζει.26 

1.6. Λνηπέο θαηεγνξίεο αιαηηνχ………………………………………………ζει.26 

1.6.1.     Ησδηνχρν αιάηη………………………………………………..ζει.26 

1.6.2.    Τπνθαηάζηαηα άιαηνο…………………………………………ζει.27 

1.6.3.    Αιάηη γηα αιηπάζησζε (πάζησκα) (pickling, canning salt)……..ζει.28 

1.6.4.    Κνηλφ αιάηη (Rock salt)……………………………………………ζει.28 

1.7. Πεγέο ηξνθίκσλ………………………………………………………ζει.29 

1.8. Υξεζηκφηεηα………………………………………………………….ζει.29 

1.8.1.  Γηαηήξεζε ηνπ δπλακηθνχ ησλ κεκβξαλψλ……………………..ζει.29 



6 
 

1.8.2.  Απνξξφθεζε θαη κεηαθνξά ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ……………..ζει.30 

1.8.3.  Γηαηήξεζε ηνπ φγθνπ θαη ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο……………………ζει.31 

1.8.4.  ΢χζηεκα ξελίλεο-αγγεηνηαζίλεο-αιδνζηεξφλεο…………………..ζει.31 

1.9. Έιιεηςε………………………………………………………………...ζει.32 

      1.10. Σνμηθφηεηα…………………………………………………………………ζει.33  

      1.11. Ρχζκηζε……………………………………………………………………..ζει.34 

 

Κεθάιαην 2 

 

2.1. Θξέςε-δηαηξνθή βξέθνπο …………………………………………………ζει.36 

2.2. Απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά …………………………………………..ζει.36 

       2.2.1. Νεξφ………………………………………………………………….ζει.36 

       2.2.2. Θεξκίδεο……………………………………………………………..ζει.36 

       2.2.3. Πξσηετλεο…………………………………………………………….ζει.36 

       2.2.4. Τδαηάλζξαθεο………………………………………………………..ζει.36 

       2.2.5. Λίπε………………………………………………………………….ζει.37 

       2.2.6. Αλφξγαλα ΢ηνηρεία…………………………………………………...ζει.37 

                 2.2.6.1. Αζβέζηην…………………………………………………….ζει.37 

                 2.2.6.2. Φψζθνξνο…………………………………………………...ζει.38 

                 2.2.6.3. ΢ίδεξνο………………………………………………………ζει.38 

2.3. Μεηξηθφο ζειαζκφο………………………………………………………...ζει.38 

2.3.1. Πχαξ ή πξσηφγαια……………………………………………………ζει.40 

2.3.2. Μεηαβαηηθφ γάια……………………………………………………...ζει.41 

2.3.3. Γάια…………………………………………………………………...ζει.41 

2.3.4. ΢πζηαηηθά κεηξηθνχ γάιαθηνο………………………………………...ζει.41 

2.4. Σερλεηή δηαηξνθή…………………………………………………………...ζει.44 

2.5. Ηζνδχγην πγξψλ θαη λεθξηθή ιεηηνπξγία ……………………………………ζει.44 

 

 

 

 



7 
 

Κεθάιαην 3 

 

3.1. Αιάηη, ππέξηαζε θαη θαξδηαγγεηαθέο αζζέλεηεο……………………………………ζει.46 

       3.1.1. Τπεξβνιηθή πξφζιεςε αιαηηνχ θαη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο………..ζει.46 

       3.1.2. ΢χλδεζε κεηαμχ πξφζιεςεο αιαηηνχ θαη πίεζεο ηνπ αίκαηνο ζηα  

                 πξψηα ρξφληα ηεο δσήο………………………………………………ζει.47 

3.2. Αιάηη θαη αλάπηπμε …………………………………………………………….ζει.49 

3.3. Πξφζιεςε λαηξίνπ θαη κε θπζηνινγηθά βξέθε………………………………ζει.50 

       3.3.1. Βξέθε κε θπζηηθή ίλσζε ……………………………………………….ζει.50 

       3.3.2. Ληπνβαξή λενγέλλεηα θαη ν ξφινο ηνπ θσζθνξηθνχ άιαηνο …………ζει.52 

                 3.3.2.1. Παξεληεξηθή δηαηξνθή……………………………………………...ζει.53 

                 3.3.2.2.  Γηαηηεηηθέο αλάγθεο ηνπ πξφσξνπ λενγλνχ πνπ ηξέθεηαη  

                               εληεξηθά ζε ειεθηξνιχηεο, κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία…………….ζει.55 

                 3.3.2.3. Μεηξηθφ γάια θαη πξφσξν…………………………………............ζει.55 

3.4. Αιάηη θαη θαηάζιηςε……………………………………………………………ζει.56 

3.5. Άζζκα θαη αιάηη……………………………………………………………........ζει.56 

3.6. Γειεηεξίαζε απφ αιάηη…………………………………………………….......ζει.57 

3.7. Δπηζπκεηή πξφζιεςε λαηξίνπ…………………………………………………ζει.58 

 

Κεθάιαην 4 

 

΢πκπεξάζκαηα………………………………………………………………………ζει.60 

 

 

Βηβιηνγξαθία………………………………………………………………………..ζει.62 

 



8 
 

ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Αιάηη είλαη ε θνηλή νλνκαζία ηνπ ρισξηνχρνπ λαηξίνπ (ρεκηθφο ηχπνο NaCl) θαη 

είλαη βαζηθφ ζπζηαηηθφ ηεο αλζξψπηλεο δηαηξνθήο. Δίλαη πνιχ δηαδεδνκέλν ζηε θχζε. 

Βξίζθεηαη δηαιπκέλν ζην λεξφ ηεο ζάιαζζαο θαη ζην λεξφ νξηζκέλσλ ιηκλψλ. Δπίζεο, 

βξίζθεηαη ζε ζηεξεή θαηάζηαζε κέζα ζηε γε. 

Σν ρισξηνχρν λάηξην είλαη νπζηαζηηθφ γηα ηε δσή. Ζ ζσζηή ξχζκηζε ηεο 

ζπγθέληξσζεο ηνπ λαηξίνπ θαη ρισξίνπ ζην ζψκα είλαη ηφζν ζεκαληηθή πνπ πνιινί 

κεραληζκνί πξέπεη λα ζπιιεηηνπξγήζνπλ ζσζηά ψζηε λα επηηεπρζεί. Σν λάηξην (Na
+
) θαη ην 

ριψξην (Cl
-
) είλαη ηα θχξηα ηφληα ζην εμσθπηηαξηθφ πγξφ, ην νπνίν πεξηιακβάλεη ην πιάζκα 

ηνπ αίκαηνο. Με απηήλ ηε κνξθή δηαδξακαηίδνπλ θξίζηκνπο ξφινπο ζε δηάθνξεο δηαδηθαζίεο 

δηαηήξεζεο ηεο δσήο. 

΢χγρξνλεο κειέηεο έδεημαλ πσο ε ππέξηαζε, αθφκε θαη ζηελ βξεθηθή ειηθία, 

ζπλδέεηαη κε ηελ ππέξκεηξε πξφζιεςε αιαηηνχ θαη σο γλσζηφ ε ππέξηαζε απνηειεί έλαλ 

απφ ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ φζνλ αθνξά θαξδηναγγεηαθέο, 

εγθεθαιναγγεηαθέο θαη λεθξηθέο δηαηαξαρέο. 

Όζνλ αθνξά ηα λενγλά, ην αιάηη πνπ ππάξρεη ήδε ζην κεηξηθφ γάια ή γάια 

θφξκνπια είλαη αξθεηφ γηα ηα κσξά. Σα βξέθε ην ιακβάλνπλ απφ ηηο ίδηεο ηηο ηξνθέο πνπ 

ηξψλε θαη δελ πξέπεη λα κπαίλεη επηπιένλ ζην θαγεηφ ηνπο, γηαηί κπνξεί λα επηβαξχλεη ηε 

ιεηηνπξγία ησλ λεθξψλ ηνπο, θαζψο δελ είλαη αθφκα ηφζν ψξηκα γηα λα δηπιίζνπλ ην 

επηπιένλ αιάηη.  

Χζηφζν ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο θξίλεηαη απαξαίηεηε ε επηπιένλ πξνζζήθε αιαηηνχ, 

φπσο θαηά ηελ πεξίνδν ηεο αλάπηπμεο ιφγσ ησλ απμεκέλσλ ελεξγεηαθψλ απαηηήζεσλ ηνπ 

νξγαληζκνχ ή ζηελ πεξίπησζε ειιηπνβαξψλ λενγλψλ ή βξεθψλ πνπ πάζρνπλ απφ θπζηηθή 

ίλσζε. Δπίζεο, πξφζθαηεο κειέηεο αλέδεημαλ ηηο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ηνπ αιαηηνχ ζε 

αζζελείο κε θαηάζιηςε. 

Τπεξβνιηθή ιήςε ρισξηνχρνπ λαηξίνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη αχμεζε ζηνλ φγθν ηνπ 

εμσθπηηαξηθνχ πγξνχ θαζψο ην λεξφ απνβάιιεηαη απφ ηα θχηηαξα ψζηε λα δηαηεξεζεί ζε 

θαλνληθά επίπεδα ε ζπγθέληξσζε ηνπ λαηξίνπ. ΢πλνδεχεηαη απφ αχμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο 

λαηξίνπ ζην πιάζκα ηνπ αίκαηνο φζν θαη ζηελ ζπλνιηθή πνζφηεηα λαηξίνπ ζην ζψκα. 

Δπηπιένλ επεξεάδεηαη θαη ε ηθαλφηεηα ησλ λεθξψλ λα απνβάιινπλ ηελ πεξίζζεηα 
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δηαιχκαηνο ρισξηνχρνπ λαηξίνπ. Χζηφζν, ε δειεηεξίαζε απφ αιάηη δελ ζπκβαίλεη ζπρλά, 

δελ αληηκεησπίδεηαη εχθνια θαη κπνξεί λα νδεγήζεη ζηνλ ζάλαην. 
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ABSTRACT 

 

Sodium chloride also known as salt, is an ionic compound with the chemical formula 

NaCl, representing a 1:1 ratio of sodium and chloride ions. Sodium chloride is the salt most 

responsible for the salinity of seawater and of the extracellular fluid of many multicellular 

organisms. Salt is involved in regulating the water content (fluid balance) of the body. The 

sodium ion itself is used for electrical signaling in the nervous system. As an essential 

nutrient, sodium is involved in numerous cellular and organ functions. 

Infants should be given human milk as the sole source of dietary intake for the first 6 

months of life, and as part of an increasingly varied diet up to the age of 2 years. Other foods 

should be introduced to the diet from around 6 months of age, initially in small amounts and 

in a consistency with which the infant can cope.  

There is large evidence from studies in adult individuals of excess salt intake on the 

cardiovascular system and on cardiovascular outcomes, mediated by high BP (Blood 

Pressure) but also by additional mechanisms. There is no reason to argue that these actions do 

not result in progressive cardiovascular damage since early childhood. Indeed, there is limited 

but consistent evidence, of an association between sodium intake and BP in early life. For 

these reasons, children should not get accustomed to the levels of salt intake, which are 

common in adults and are well known to be harmful.   

In some cases extra salt is required. For example CF infants may be at increased risk 

of sodium depletion which may lead to impaired growth, if they don’t take extra dose of 

sodium. 

 Moreover, although human milk enhances immunity, nutritional concerns arise 

because the milk might not meet the expanded nutrient requirements of very low birth weight 

premature infants. Human milk fortifiers (containing sodium) are available to provide 

optimum nutrition.  

Besides, during growth (<18 years), there is a specific increase in adjusted dietary 

sodium intake, independent of caloric or other electrolyte intakes.  The specific high sodium 

intake during growth may be related to the beneficial effects of adequate sodium on growth 

and neurocognitive development, especially during early development. 

Furthermore, we found that adding salt and depression are related. In fact, dietary 

sodium and depression are inversely related.  

At last, excessive salt intake leads to salt poisoning which is rare, difficult to manage 

and frequently fatal. 

https://en.wikipedia.org/wiki/Ionic_compound
https://en.wikipedia.org/wiki/Chemical_formula
https://en.wikipedia.org/wiki/Sodium
https://en.wikipedia.org/wiki/Chloride
https://en.wikipedia.org/wiki/Salt_%28chemistry%29
https://en.wikipedia.org/wiki/Salinity
https://en.wikipedia.org/wiki/Seawater
https://en.wikipedia.org/wiki/Extracellular_fluid
https://en.wikipedia.org/wiki/Multicellular_organism
https://en.wikipedia.org/wiki/Multicellular_organism
https://en.wikipedia.org/wiki/Multicellular_organism
https://en.wikipedia.org/wiki/Water
https://en.wikipedia.org/wiki/Fluid_balance
https://en.wikipedia.org/wiki/Essential_nutrient
https://en.wikipedia.org/wiki/Essential_nutrient
https://en.wikipedia.org/wiki/Essential_nutrient
https://en.wikipedia.org/wiki/Organ_%28anatomy%29
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Κεθάιαην 1 

 

1.1.  Ζ ηζηνξία ηνπ αιαηηνύ 

Ζ ηζηνξία ηνπ αιαηηνχ είλαη ζπλπθαζκέλε κε ηελ ηζηνξία ηνπ αλζξψπηλνπ 

πνιηηηζκνχ. Σν γλψξηδαλ ζαλ κέζν πνπ λνζηίκεπε θαη (θπξίσο) ζπληεξνχζε ηηο ηξνθέο. 

Απνηέιεζε ην κφλν κέζν ζπληήξεζεο γηα θάπνην ρξνληθφ δηάζηεκα θξεάησλ θαη ςαξηψλ 

πξηλ απφ ηελ αλαθάιπςε ησλ ςπγείσλ. Ζ δηαδηθαζία απηή είλαη γλσζηή σο αιηπάζησζε 

(curing) θαη ηα πξντφληα ηεο δηαδηθαζίαο απηήο νλνκάδνληαη αιίπαζηα. Ζ δξάζε ηνπ απηή 

νθείιεηαη ζην φηη κεηψλεη ην λεξφ πνπ είλαη δηαζέζηκν γηα ηνπο κηθξννξγαληζκνχο 

πεξηνξίδνληαο έηζη ηε δπλαηφηεηα αλάπηπμήο ηνπο. 

΢ε αξραηνινγηθή πεξηνρή ηεο Ρνπκαλίαο (Poiana Slatinei) ππάξρνπλ ελδείμεηο 

ζπζηεκαηηθήο παξαιαβήο αιαηηνχ απφ πεγέο αικπξνχ λεξνχ κε βξάζηκφ ηνπ ζε πήιηλνπο 

δίζθνπο, πνπ ρξνλνινγνχληαη απφ ην 6050 π.Υ., ελψ αληίζηνηρεο ελδείμεηο παξαιαβήο 

αιαηηνχ απφ ηελ αικπξή ιίκλε Xiechi ηεο Κίλαο ρξνλνινγνχληαη απφ ην 6000 π.Υ. 

΢ηελ Αξραία Ρψκε, ην αιάηη ιεηηνπξγνχζε σο λφκηζκα θαη ε αληαιιαθηηθή ηνπ αμία 

ίζρπε θαη ζε πνιιέο άιιεο πεξηνρέο θαη πεξηφδνπο. Ζ αμία ηνπ ππήξμε πνιχ κεγάιε θαη γηα 

λα ηελ αληηιεθζεί θαλείο αξθεί λα αλαινγηζηεί πσο ε αγγιηθή ιέμε γηα ην κηζζφ “salary”, 

πξνέξρεηαη απφ ηε ιαηηληθή “salarium” πνπ ζεκαίλεη πιεξσκή κε αιάηη (sale είλαη ην αιάηη 

ζηα ιαηηληθά). 

΢ηηο Αζηαηηθέο ρψξεο αληαιιαζζφηαλ ην βάξνο ηνπ ζε ρξπζάθη. Απηφ δηθαηνινγεί ην 

κεγάιν αξηζκφ πνιέκσλ πνπ έρνπλ μεζπάζεη ζηελ αλζξψπηλε ηζηνξία γηα ηελ απνθιεηζηηθή 

εθκεηάιιεπζε θαη δηάζεζε αιαηηνχ. 

Αξρηθά, νη άλζξσπνη έπαηξλαλ ην αιάηη απφ ηε ζάιαζζα, κε ηηο αιπθέο πνπ ε 

ιεηηνπξγία ηνπο βαζίδεηαη ζηε βξαδεία εμάηκηζε ηνπ λεξνχ, ππφ ηελ επίδξαζε ηνπ ήιηνπ θαη 

ηνπ αλέκνπ. ΢ηε Γαιιία θαη ζηε Γεξκαλία βξέζεθαλ, χζηεξα απφ αλαζθαθέο, αξραίεο 

ζπζθεπέο κε ηηο νπνίεο απνκφλσλαλ ην αιάηη. ΢ε πεξηνρέο καθξηά απφ ηε ζάιαζζα, ην αιάηη 

ην έβξηζθαλ ζε αιαησξπρεία (salt mines), ηα νπνία (φπνπ ππάξρνπλ) δηαζέηνπλ ηεξάζηηεο 

πνζφηεηεο άιαηνο, σζηφζν δελ αθζνλνχλ.  

Απφ ηα αιαησξπρεία ιακβαλφηαλ θαη εμαθνινπζεί λα ιακβάλεηαη ην 

νλνκαδφκελν νξπθηφ αιάηη (ζηεξεφ κέζα ζε πεηξψκαηα). ΢πνπδαία νξπρεία ππήξραλ ζηελ 

Δπξψπε (Πνισλία, Σζερία, Απζηξία, Ηζπαλία), ζηελ Αξαβία θαη ζηε Ληβχε. Πφιεηο πήξαλ 

ην φλνκά ηνπο απφ ηα παξαθείκελα αιαησξπρεία ή απφ ην εκπφξην αιαηηνχ, φπσο ε πφιε 

Salzburg (Πφιε ηνπ Αιαηηνχ) ή ν πνηακφο Salzach (Αιαηέληα λεξά) ηεο Απζηξίαο. 

http://en.wikipedia.org/wiki/Curing_%28food_preservation%29
http://antiquity.ac.uk/projgall/weller/
http://en.wikipedia.org/wiki/Salzburg
http://en.wikipedia.org/wiki/Salzach
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Σα κεγαιχηεξα απνζέκαηα νξπθηνχ ρισξηνχρνπ λαηξίνπ βξίζθνληαη ζηελ πεξηνρή 

Salar de Uyuni ηεο Βνιηβίαο, ζε πςφκεηξν 3.500 m. Πξφθεηηαη γηα κηα νιφιεπθε έθηαζε 12 

ρηιηάδσλ ηεηξαγσληθψλ ρηιηνκέηξσλ, πνπ παιαηφηεξα ήηαλ ιίκλε. Σα λεξά ηεο ιίκλεο 

εμαηκίζηεθαλ θαη άθεζαλ έλα ιεπθφ ζηξψκα αιαηηνχ, πνπ ζε νξηζκέλα ζεκεία θηάλεη ζε 

πάρνο ηα 10 m. Σα απνζέκαηα ζε αιάηη ηεο πεξηνρήο απηήο εθηηκνχληαη ζηα 10 

δηζεθαηνκκχξηα ηφλνπο. 

Σα ππφγεηα απνζέκαηα αιαηηνχ δεκηνπξγήζεθαλ κε ηελ εμάηκηζε σθεαλψλ κεξηθά 

εθαηνκκχξηα ρξφληα πξηλ. ΢ηηο γεσινγηθέο αλαθαηαηάμεηο ηεο Γεο, πεξηνρέο πνπ ήηαλ θάπνηε 

ζάιαζζεο κεηαηξάπεθαλ ζε βνπλά θαη κπνξεί λα καο θαίλεηαη πεξίεξγν πνπ ππάξρεη έλα 

νξνπέδην ζηξσκέλν κε αιάηη ζηε Βνιηβία ή φηη γίλεηαη εμφξπμε αιαηηνχ ζηα Ηκαιάηα, ζηηο 

Άιπεηο, ζηελ Αθξηθή θαη ζηηο Ζ.Π.A (The Royal Society of Chemistry). 

 

1.2.  Γεληθά ραξαθηεξηζηηθά αιαηηνύ 

Σν θπζηθφ αιάηη απνηειείηαη απφ ζπλνιηθά 84 ζηνηρεία. Σν κεγαιχηεξν κέξνο 

πηάλνπλ ηα δχν γλσζηά ζηνηρεία ριψξην θαη λάηξην πνπ ελψλνληαη σο ρισξηνχρν λάηξην θαη 

απνηεινχλ ηα 97-99,5% ηνπ άιαηνο. Σα ππφινηπα 82 ζηνηρεία κνηξάδνληαη θαη απνηεινχλ 

κφιηο ην 0,5-3% ηεο πνζφηεηαο. Οη ρεκηθέο αλαιχζεηο κπνξνχλ λα αληρλεχζνπλ ζηνηρεία 

κφλν κέρξη ζπγθεθξηκέλν πνζνζηφ θαη ζπλήζσο εληνπίδνληαη κέρξη 12 ζηνηρεία ζηηο 

πνζνηηθέο αλαιχζεηο άιαηνο. Έηζη απηή ε ζπλχπαξμε ησλ 84 ζηνηρείσλ δελ έρεη 

επηβεβαησζεί επηζηεκνληθά, πνπ κάιινλ νθείιεηαη ζηελ αλεπάξθεηα θαηάιιεισλ κεζφδσλ 

αλίρλεπζεο. 

Ζ πξνζζήθε 0,25%-2% αλζξαθηθνχ αζβεζηίνπ ή καγλεζίνπ, ππξηηηθνχ αζβεζηίνπ ή 

ππξηηηθνχ νμένο βειηηψλεη ηελ ειεχζεξε ξνή ηνπ. Δίλαη γεγνλφο φηη 20 ppm 

ζηδεξνθπαληνχρνπ θαιίνπ απνηξέπνπλ ην ζρεκαηηζκφ ζπζζσκαησκάησλ ζην αιάηη ιφγσ 

πγξαζίαο. Ζ ηειεπηαία έλσζε κεηαβάιεη ηε δηαδηθαζία θξπζηάιισζεο ηνπ NaCl θαηά ηελ 

εμάηκηζε αικπξνχ λεξνχ. Παξνπζία απηνχ, ην αιάηη ζρεκαηίδεη δελδξίηεο, νη νπνίνη έρνπλ 

αηζζεηά κεησκέλν φγθν, ππθλφηεηα θαη ηάζε πξνο ζπζζσκάησζε. Οη νπζίεο απηέο 

θαιχπηνπλ ηηο επηθάλεηεο ησλ θξπζηάιισλ αιαηηνχ θαη απνηξέπνπλ ηε ζπγθφιιεζή ηνπο απφ  

ηελ πγξαζία. ΢ε απηά ηα αδηάιπηα ή δπζδηάιπηα αληηζζπζζσκαηηθά πξφζζεηα νθείιεηαη ε 

ειαθξηά ζνιεξφηεηα ησλ πδαηηθψλ δηαιπκάησλ ηνπ επηηξαπέδηνπ αιαηηνχ (H.-D. Belitz et 

al.) 

 

 

http://en.wikipedia.org/wiki/Salar_de_Uyuni
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1.3.  Πνύ βξίζθεηαη ην ρισξηνύρν λάηξην 

Σν ρισξηνχρν λάηξην (αιάηη) βξίζθεηαη άθζνλν ζηε θχζε σο νξπθηφ αιάηη θαη σο 

αιάηη ηεο ζάιαζζαο. Σν 70% ηεο παγθφζκηαο θαηαλάισζεο αιαηηνχ θαιχπηεηαη απφ ην 

νξπθηφ αιάηη, πνπ άθεζαλ πίζσ ηνπο νη σθεαλνί κεηά ηελ απφζπξζε ηνπ λεξνχ. Σν 

ρισξηνχρν λάηξην απνηειεί ην θχξην ζπζηαηηθφ ηνπ ζαιαζζηλνχ χδαηνο, φπνπ βξίζθεηαη ζε 

πεξηεθηηθφηεηεο απφ 2,7 έσο 3,8%, αλάινγα κε ηε ζεξκνθξαζία θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 

πεξηβάιινληνο. ΢ε πεξηνρέο, φπνπ ην θιίκα είλαη ζεξκφ, ην πνζνζηφ απηφ απμάλεηαη, ελψ 

κεηψλεηαη ζε ζάιαζζεο, φπνπ εθβάιινπλ πνιινί πνηακνί ή ηήθνληαη πάγνη. 'Δηζη, ζηε Βφξεηα 

ζάιαζζα βξίζθεηαη ζε ζρεηηθά κηθξή πεξηεθηηθφηεηα (3%), ελψ ζηε Μεζφγεην ζάιαζζα ζε 

ζρεηηθά πςειή (3,84%).  ΢ε θιεηζηέο ζάιαζζεο ε πεξηεθηηθφηεηα είλαη ζπλήζσο πνιχ 

κεγαιχηεξε, έηζη ζηε Νεθξή ζάιαζζα, ζηα ζχλνξα Ηζξαήι - Ηνξδαλίαο, ε πεξηεθηηθφηεηά ηεο 

ζε άιαηα θηάλεη ηα 340 g/L απφ ηα νπνία φκσο κφλν ην 12 έσο 18% είλαη NaCl. ΢ηελ 

Μεγάιε Αικπξά Λίκλε (Great Salt Lake) ηεο Πνιηηείαο Utah ησλ ΖΠΑ ε πεξηεθηηθφηεηα ζε 

άιαηα θπκαίλεηαη αλάινγα κε ηελ πεξηνρή απφ 5 έσο 27% παξφκνηαο πεξίπνπ ζχλζεζεο κε 

εθείλε ηεο ζάιαζζαο. 

 

 

Δηθόλα 1.1. : Κξχζηαιινο ρισξηνχρνπ λαηξίνπ. 

 

 

 

Πίλαθαο 1.1. : Φπζηθνρεκηθέο ηδηφηεηεο ρισξηνχρνπ λαηξίνπ  

(http://www.chem.uoa.gr/chemicals/chem_NaCl.html). 
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                                                    Φπζηθoρεκηθέο ηδηόηεηεο 

Εμθάνιζη: 'Αρξσκν ή ιεπθφ θξπζηαιιηθφ ζψκα (θπβηθνί θξχζηαιινη) 

 

Μοπιακόρ ηύπορ: NaCl 

 

Σσεηική μοπιακή μάζα: 58,4428 

 

Σημείο ηήξεωρ: 801°C 

 

Σημείο ζέζεωρ: 1465°C 

 

Πςκνόηηηα: 2,17g/cm
3 

 

Δείκηηρ διάθλαζηρ: 1,5442 

 

Σκληπόηηηα (κλίμακα Mohs): 2,5 

 

Διαλςηόηηηα ζηο νεπό: 35,7 g /100 g H2O (0ºC). 1 g δηαιχεηαη ζε 2,6 mL χδαηνο θαη ζε 10 

mL γιπθεξφιεο. Πξαθηηθά αδηάιπην ζε π. HCl. 

 

pH (ςδαηικού διαλύμαηορ): νπδέηεξν 

LD50: 3,75 ± 0,43 g/kg (ζε πνληίθηα) 

 

1.4. Οξπθηό αιάηη 

Σν 70% ηεο παγθφζκηαο θαηαλάισζεο θαιχπηεηαη απφ ην νξπθηφ αιάηη, γλσζηφ κε 

ην φλνκα αιίηεο (halite). Σν αιάηη απηφ βξίζθεηαη ζε πεξηνρέο πνπ θάπνηε ήηαλ ζάιαζζεο 

θαη κε ηελ πάξνδν ησλ ρξφλσλ εμαηκίζηεθαλ θαη κεηαηξάπεθαλ ζε βνπλά φπσο νη Άιπεηο 

θαη ηα Ηκαιάηα. Βξίζθεηαη ζε ηεξάζηηα θνηηάζκαηα ζηελ Πνισλία, ηελ Απζηξία, ηε Ληβχε 

θαη ηε Γεξκαλία. Αλαιφγσο ηελ πεξηνρή, απηφ δηαζέηεη δηαθνξεηηθέο πξνζκείμεηο. Αιινχ 
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ππάξρνπλ πνιιά ρξψκαηα, αιινχ πέηξεο, αιινχ ζθειεηνί δψσλ θαη φ,ηη άιιν κπνξεί λα 

θαηαθαζίζεη ζηε δηάξθεηα ησλ ρηιηεηεξίδσλ. Έηζη, ε θαζαξφηεηα ηνπ νξπθηνχ αιαηηνχ 

δηαθέξεη απφ νξπρείν ζε νξπρείν, αιιά γεληθά ην νξπθηφ αιάηη ρξεηάδεηαη θαιφ θαζαξηζκφ 

γηα λα απνβάιεη ηηο αλεπηζχκεηεο πξνζκείμεηο. 

Σα κεγαιχηεξα απνζέκαηα νξπθηνχ ρισξηνχρνπ λαηξίνπ βξίζθνληαη ζηελ πεξηνρή 

Salar de Uyuni ηεο Βνιηβίαο, ζε πςφκεηξν 3.500 m. Πξφθεηηαη γηα κηα νιφιεπθε έθηαζε 12 

ρηιηάδσλ ηεηξαγσληθψλ ρηιηνκέηξσλ, πνπ παιαηφηεξα ήηαλ ιίκλε. Σα λεξά ηεο ιίκλεο 

εμαηκίζηεθαλ θαη άθεζαλ έλα ιεπθφ ζηξψκα αιαηηνχ, πνπ ζε νξηζκέλα ζεκεία θηάλεη ζε 

πάρνο ηα 10 m. Σα απνζέκαηα ζε αιάηη ηεο πεξηνρήο απηήο εθηηκνχληαη ζηα 10 

δηζεθαηνκκχξηα ηφλνπο.  

'Έλα απφ ηα πιένλ γλσζηά αιαησξπρεία είλαη εθείλν ηεο Πνισληθήο πφιεο Wieliczka 

(Wieliczka Salt Mine). ΢ε βάζνο πνπ θηάλεη ηα 327 κέηξα θαη κε δηαδξφκνπο πνπ ζε 

ζπλνιηθφ κήθνο θηάλνπλ ηα 300 ρηιηφκεηξα, ζεσξείηαη σο έλα απφ ηα κεγαιχηεξα ηνπ 

θφζκνπ. Γηάζεκν ηνπξηζηηθφ αμηνζέαην παξέρεη ζηνπο ηνπξίζηεο κηα δηαδξνκή πνπ 

μεπεξλάεη ηα 3 ρηιηφκεηξα, ζηελ νπνία πεξηιακβάλνληαη ππφγεηεο αίζνπζεο θαη κηα πνηθηιία 

απφ εθζέκαηα (The Royal Society of Chemistry). 

. 

 

Δηθόλα 1.2. : Οξπθηφ αιάηη. 
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1.4.1.  Αιάηη Ηκαιαΐσλ.  

Έλα απφ ηα πςειφηεξεο πνηφηεηαο θαη πην αγλά αιάηηα ζεσξείηαη ην αιάηη Ηκαιαΐσλ 

ην νπνίν θαη ζπληζηάηαη απφ ηελ Αγηνπξβεδηθή Ηαηξηθή σο εθείλν κε ηηο θαιχηεξεο 

βηνρεκηθέο θαη βηνελεξγεηηθέο ηδηφηεηεο. Δίλαη αγλφ, θπζηθφ θξπζηαιιηθφ αιάηη πνπ έρεη 

ππνζηεί ηεξάζηηα δχλακε πίεζεο ζε δηάξθεηα εθαηνκκπξίσλ εηψλ. Απηή ε ηεξάζηηα πίεζε 

έρεη δεκηνπξγήζεη κία αλψηεξε κνξθή θξπζηαιιηθήο δνκήο, ε νπνία έρεη δεζκεχζεη ζηνηρεία 

ζε κηθξά ζσκαηίδηα ηα νπνία εχθνια κεηαβνιίδνληαη ζηνλ νξγαληζκφ. Οη δηάθνξεο 

απνρξψζεηο ηνπ ξνδ πνπ ζπλαληψληαη ζην αιάηη απηφ, νθείινληαη ζηα δηάθνξα ζπζηαηηθά 

πνπ πεξηέρεη, αιιά θπξίσο ζηνλ ζίδεξν. 

Σν αιάηη απηφ, απζαίξεηα νλνκάδεηαη "Ηκαιαΐσλ" κηα θαη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα ην 

99,9% φισλ ησλ αιαηηψλ κε ηίηιν Ηκαιαΐσλ έξρνληαη απφ ην Salt Range ζην βφξεην 

Παθηζηάλ φπνπ ε νξνζεηξά Ίληνπο κπνξεί λα ζεσξεζεί ζαλ πξφπνδεο ησλ Ηκαιαΐσλ. Μέρξη 

θαη ζήκεξα ζπιιέγεηαη απφ ηα νξπρεία αιαηηνχ κε ην ρέξη, ρσξίο ηε ρξήζε κεραλεκάησλ. 

΢ηε ζπλέρεηα, πάιη κε ην ρέξη δηαιέγεηαη, ζπλζιίβεηαη, πιέλεηαη θαη αθήλεηαη λα ζηεγλψζεη 

ηνλ ήιην. ΢ην εκπφξην δηαηίζεηαη ζε δηάθνξα κεγέζε θαη ζρήκαηα, απφ ιεπηφθνθθν κέρξη θαη 

θχβνπο κεξηθψλ εθαηνζηψλ. 

Κάπνηα απφ ηα ζηνηρεία πνπ πεξηέρεη ην αιάηη απηφ θαη κπφξεζαλ λα αληρλεπηνχλ είλαη: Ζ 

0.30 g/kg, Li 0.40 g/kg , Be <0.01 ppm , B <0.001 ppm, C <0.001 ppm, N 0.024 ppm, O 1.20 

g/kg, F- <0.1 g/kg, Na+ 382.61 g/kg, Mg 0.16 g/kg, Al 0.661 ppm, Si <0.1 g/kg, P <0.10 

ppm, S 12.4 g/kg, Cl- 590.93 g/kg, K+ 3.5 g/kg, Ca 4.05 g/kg, Sc <0.0001 ppm, Ti <0.001 

ppm, V 0.06 ppm, Cr 0.05 ppm, Mn 0.27 ppm, Fe 38.9 ppm, Co 0.60 ppm, Ni 0.13 ppm, Cu 

0.56 ppm, Zn 2.38 ppm, Ga <0.001 ppm, Ge <0.001 ppm, As <0.01 ppm, Se 0.05 ppm, Br 

2.1 ppm, Rb <0.04 ppm, Sr <0.014 g/kg, Y <0.001 ppm, Zr <0.001 ppm, Nb <0.001 ppm, Mo 

<0.01 ppm, Tc N/A unstable isotope, Ru <0.001 ppm, Rh <0.001 ppm, Pd <0.001 ppm, Ag 

0.031 ppm, Cd <0.01 ppm, In <0.001 ppm, Sn <0.01 ppm, Sb <0.01 ppm, Te <0.001 ppm, I 

<0.1 g/kg, Cs <0.001 ppm, Ba 1.96 ppm, La <0.001 ppm, Ce <0.001 ppm, Pr <0.001 ppm, 

Nd <0.001 ppm, Pm N/A unstable isotope, Sm <0.001 ppm, Eu <3.0 ppm, Gd <0.001 ppm, 

Tb <0.001 ppm, Dy <4.0 ppm, Ho <0.001 ppm, Er <0.001 ppm, Tm <0.001 ppm, Yb <0.001 

ppm, Lu <0.001 ppm, Hf <0.001 ppm, Ta 1.1 ppm, W <0.001 ppm, Re <2.5 ppm, Os <0.001 

ppm, Ir <2.0 ppm, Pt <0.47 ppm, Au <1.0 ppm, Hg <0.03 ppm, Ti <0.06 ppm, Pb <0.10 ppm, 

Bi <0.10 ppm, Po <0.001 ppm, At <0.001 ppm, Fr <1.0 ppm, Ra <0.001 ppm, Ac <0.001 

ppm, Th <0.001 ppm, Pa <0.001 ppm, U <0.001 ppm, Np <0.001 ppm, Pu <0.001 ppm (·  

. 
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Έρεη ηελ ηθαλφηεηα λα αιθαινπνηεί ην pH ηνπ νξγαληζκνχ απνκαθξχλνληαο ηηο 

ηνμίλεο, νκαινπνηψληαο ηε ρψλεπζε, θαηαπνιεκψληαο ηελ θαηαθξάηεζε πγξψλ. Αθφκα 

ξπζκίδεη ηελ πίεζε θαη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ κεηψλνληαο ηηο 

θιεγκνλέο. Γξα αλαιγεηηθά ζε πεξηπηψζεηο κπτθψλ πφλσλ θαη θαηαπνλεκέλσλ αξζξψζεσλ. 

Βνεζά ζηελ εμηζνξξφπεζε ησλ επηπέδσλ ηεο γιπθφδεο. Γηαιπκέλν ζε λεξφ είλαη θαηάιιειν 

γηα δεξκαηηθέο παζήζεηο, θιεγκνλέο ζηνκαηηθήο θνηιφηεηαο, πιχζεηο ξηληθήο θνηιφηεηαο θαη 

εμηζνξξνπεί ην pH ηνπ δέξκαηνο πξνζθέξνληαο ελπδάησζε θαη ζχζθημε. 

Οη θξχζηαιινη αιαηηνχ απνηεινχλ ηδαληθφ άξηπκα γηα ην θαγεηφ. Σα ηειεπηαία 

ρξφληα έρεη δηαδνζεί ε ρξήζε πιαθψλ ηνπ άιαηνο απηνχ, πάλσ ζηηο νπνίεο ςήλνληαη ηξφθηκα, 

κε ηελ παξνρή ζεξκφηεηαο (http://www.saltnews.com/chemical-analysis-natural-himalayan-

pink-salt). 

 

 

Δηθόλα 1.3. : Αιάηη Ηκαιατσλ. 

 

1.4.2. Μαύξν αιάηη Ηλδίαο ( Black salt - Indian kala namak ) .  

Δίλαη γλσζηφ θαη σο Kala Namak θαη εμνξχζζεηαη απφ ηηο εθαηζηεηνγελείο πεξηνρέο 

ηνπ Παθηζηάλ θαη ηεο Ηλδίαο. Πεξηέρεη ζεηηθφ λάηξην, φμηλν ζεηηθφ λάηξην, φμηλν ζεηψδεο 

λάηξην, ζεηνχρν λάηξην, ζεηνχρν ζίδεξν, πδξφζεην θαη καγλήζην. Σν ρξψκα ηνπ είλαη ζηελ 

πξαγκαηηθφηεηα φρη καχξν, αιιά ξνδ–γθξη ιφγσ ηνπ ζεηνχρνπ ζηδήξνπ. Έρεη κηα ηδηαίηεξε 

κπξσδηά ιφγσ ηνπ πδξφζεηνπ, παξφκνηα κε απηή ηνπ θξφθνπ βξαζκέλνπ απγνχ. Ζ ζχζηαζε 

ηνπ δηαθέξεη αλάινγα κε ηε κέζνδν παξαγσγήο ηνπ. Σν φμηλν ζεηηθφ λάηξην θαη φμηλν 

ζεηψδεο λάηξην πξνζζέηνπλ κία ήπηα νμχηεηα ζηε γεχζε. Σν ζπλζεηηθά παξαζθεπαζκέλν 

καχξν αιάηη δελ πεξηέρεη ηα κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία, θαη ε πεξηεθηηθφηεηά ηνπ ζε λάηξην 

θηάλεη απηή ηνπ επηηξαπέδηνπ αιαηηνχ. 
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΢ηελ Αγηνπξβέδα ην καχξν αιάηη ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηνλ ηπκπαληζκφ, ηελ θανχξα 

θαη σο θαζαξηηθφ. ΢πληζηάηαη ζε άηνκα κε πςειή αξηεξηαθή πίεζε αθνχ ζε αληίζεζε κε ην 

θνηλφ αιάηη δελ απμάλεη ηελ πεξηεθηηθφηεηα λαηξίνπ ζην αίκα, θαη ζε φζνπο ζα πξέπεη λα 

πεξηνξίζνπλ ηε ιήςε αιαηηνχ ζηε δηαηξνθή ηνπο. Βνεζά ηελ πέςε, ηε βειηίσζε ηεο φξαζεο 

θαη καιαθψλεη ην έληεξν. Υξεζηκνπνηείηαη επίζεο ζηελ παξαζθεπή νδνληφθξεκαο ζε 

ζπλδπαζκφ κε άιια κεηαιιηθά ζηνηρεία θαη θπηηθά εθρπιίζκαηα. 

Υξεζηκνπνηείηαη σο ζπκπιήξσκα ηνπ θνηλνχ αιαηηνχ κέζα ζην θαγεηφ, ζε κηθξέο 

πνζφηεηεο. ΢ηε δηαηξνθή ησλ vegans (ρνξηνθάγσλ) ρξεζηκνπνηείηαη σο άξηπκα γηα λα 

ππνθαηαζηήζεη ηε γεχζε απγνχ. Πξνζηίζεηαη σο αξσκαηηθφ ζε αλαςπθηηθά, 

αλαπιεξψλνληαο νπζηαζηηθά ζηνλ νξγαληζκφ ην ρακέλν λάηξην ιφγν εθχδξσζεο (David 

Pearson, Ted Lister). 

 

Δηθόλα 1.4. : Μαχξν αιάηη. 

 

1.4.3. Αιάηη κπιε Πεξζίαο.  

Δίλαη έλα απφ ηα πην ζπάληα αιάηηα ζηνλ θφζκν, ράξε ζην κνλαδηθφ ηνπ ρξψκα 

πξνεξρφκελν απφ ην Βφξεην Ηξάλ. Σν ππέξνρν γαιάδην ρξψκα ησλ θξπζηάιισλ ηνπ 

πξνθχπηεη απφ ηα ηνπηθά πεηξψκαηα, θαηά ηνλ ζρεκαηηζκφ ηεο θξπζηαιιηθήο δνκήο ηνπ 

αιαηηνχ (sylvinite), θαζψο έρεη αζθεζεί πνιχ έληνλε πίεζε ζηα απνζέκαηα απηά. Οη 

θξχζηαιινη δηαζινχλ ην θσο κε έλαλ ηδηαίηεξν ηξφπν, κε απνηέιεζκα λα εκθαλίδεηαη ην 
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κπιε ρξψκα. Πεξηέρεη λάηξην, ριψξην, καγλήζην, ζίδεξν, ζετθφ άιαο θαη ηψδην. Δίλαη επίζεο 

αθαηέξγαζην, πινχζην ζε κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία. 

Έρεη ηελ ηδηφηεηα λα αιιάδεη ε έληαζή ηνπ θαζψο παξακέλεη ζην ζηφκα. Δλψ ε 

αξρηθή ηνπ γεχζε είλαη έληνλε, γίλεηαη πην ήπηα θαη επράξηζηε φηαλ παξακέλεη ζηε γιψζζα.  

Σν Γαιάδην Αιάηη Πεξζίαο ηαηξηάδεη ζε φια ηα θαγεηά, θαζψο εληζρχεη φιεο ηηο 

γεχζεηο (David Pearson, Ted Lister). 

  

1.5. Θαιαζζηλό αιάηη 

Πξφθεηηαη γηα θπζηθνχο θξπζηάιινπο αιαηηνχ, πνπ δεκηνπξγνχληαη απφ ηελ εμάηκηζε 

ηνπ ζαιαζζηλνχ λεξνχ είηε κε θπζηθφ ηξφπν κε ηνλ ήιην θαη ηνλ αέξα (solar salt) είηε κε 

ηερλεηφ θαη απνηεινχλ ην πην ζπλεζηζκέλν αιάηη ζηε ρψξα καο. Παξάγεηαη ζε αραλείο 

εθηάζεηο, ηηο ιεγφκελεο αιπθέο θαη δηαηίζεηαη ιεπηφ, ρνληξφ ή ζε κνξθή θξπζηάιισλ. Σν 

ζπγθεθξηκέλν είδνο αιαηηνχ κάιηζηα είλαη ην ηδαληθφηεξν γηα ηε καγεηξηθή θαη επηπρψο ε 

ρψξα καο ηφζν ράξε ζην θιίκα ηεο φζν θαη ζηε κνξθνινγία ηεο κε ηηο απέξαληεο 

ειηφινπζηεο αθηέο ηεο, επλνεί ηελ παξαγσγή θξπζηάιισλ άιαηνο. Σν θπζηθφ ζαιαζζηλφ 

αιάηη εμαηηίαο ηεο θξπζηαιιηθήο δνκήο ηνπ απνδεηθλχεηαη επεξγεηηθφ, αθνχ εκπεξηέρεη φια 

ηα απαξαίηεηα γηα ηνλ νξγαληζκφ ηρλνζηνηρεία, φπσο θάιην, αζβέζηην, καγλήζην θ.α. 

Ο κεγαιχηεξνο φγθνο ηνπ αιαηηνχ πνπ παξάγεηαη ζηε Μεζφγεην είλαη θπξίσο 

ρνλδξφθνθθν θαη είλαη ζρεηηθά θαζαξφ.  

Σν θφθθηλν ή καχξν αιάηη απφ ηε Υαβάε νθείινπλ ην ρξψκα ηνπο απφ ηε κηα ζηνλ 

εθαηζηεηαθφ πειφ θαη ζηνλ άλζξαθα πνπ ππάξρεη ζηε γε θαη απφ ηε άιιε ζην φηη δελ 

ππνβάιινληαη θαζφινπ ζε δηαδηθαζίεο θαζαξηζκνχ. 

 

1.5.1.  Αιάηη από αιπθέο.  

Αλαθέξεηαη σο ειηαθφ αιάηη (solar salt). Ζ ζάιαζζα πεξηέρεη 3,5% (w/w) δηαιπκέλα 

πιηθά, απφ ηα νπνία ην 77% είλαη ην αιάηη. Σν ππφινηπν 0,8% απνηειείηαη θπξίσο απφ 

αζβέζηην, καγλήζην θαη ζεηηθά ηφληα. 

Σν ειηαθφ αιάηη παξάγεηαη κε ηελ επίδξαζε ηνπ ήιηνπ θαη ηνπ αλέκνπ πάλσ ζην λεξφ 

ηεο ζάιαζζαο. Σν λεξφ εμαηκίδεηαη ζε δηαδνρηθέο ηερλεηέο νξζνγψληεο ξερέο ιεθάλεο 

(ponds), γλσζηέο σο αινπήγηα ή ηεγάληα. Πξνθαλψο γηα λα κπνξέζνπλ λα απνδψζνπλ νη 

αιπθέο απαηηνχλ πεξηνξηζκέλεο βξνρνπηψζεηο θαη πςειέο ηαρχηεηεο εμάηκηζεο. ΢ηηο αιπθέο 

ηεο Μεζνγείνπ ε ηαρχηεηα εμάηκηζεο μεπεξλά ηε βξνρφπησζε θαηά έλαλ παξάγνληα 3:1. 

΢ηελ Απζηξαιία ν ίδηνο παξάγνληαο κπνξεί λα θηάζεη αθφκε θαη ην 15:1. Κξχζηαιινη 

αξρίδνπλ λα εκθαλίδνληαη ζην ζπκππθλσκέλν ζαιαζζηλφ λεξφ (άικε) φηαλ θηάζεη ε 
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πεξηεθηηθφηεηά ηνπ ζε NaCl ζην 26%. Καζψο ε εμάηκηζε ηνπ λεξνχ ζπλερίδεηαη, 

ζρεκαηίδεηαη ζην ρσκάηηλν ππζκέλα ηεο ιίκλεο έλα ζηξψκα θξπζηαιιηθνχ αιαηηνχ πάρνπο 

10 έσο 25 cm. ΢πλήζσο δελ παξαιακβάλεηαη ζην ζχλνιφ ηνπ, αιιά αθήλεηαη έλα κηθξφ 

ζηξψκα πνπ δξα ζαλ ππζκέλαο γηα λα πεξηνξηζηεί ε κφιπλζε ηνπ αιαηηνχ κε γαηψδεηο 

πξνζκίμεηο (David Pearson, Ted Lister). 

΢ηηο ειιεληθέο αιπθέο ε δηαδηθαζία ηεο θξπζηάιισζεο μεθηλάεη ηνλ Απξίιην. Σνλ 

΢επηέκβξην ηα "ηεγάληα" ζηξαγγίδνληαη απφ ηελ άικε (θνξεζκέλε ζε NaCl θαη πινχζηα ζην 

εμαηξεηηθά επδηάιπην MgCl2) πνπ έρεη παξακείλεη θαη παξαιακβάλεηαη ην θξπζηαιισκέλν 

αιάηη. Σν αιάηη απηφ ζσξεχεηαη ζε αιαηνζσξνχο γηα κηα πξνθαηαξθηηθή μήξαλζε θαη ζηε 

ζπλέρεηα απνζεθεχεηαη ζε ζηιφ. ΢ηε ζπλέρεηα ην αιάηη κεηαθέξεηαη ζηηο αιαηνβηνκεραλίεο 

γηα πεξαηηέξσ θαζαξηζκφ ή δηαηίζεηαη απ' επζείαο γηα δηάθνξνπο ζθνπνχο. Ο θαζαξηζκφο 

ηνπ αιαηηνχ απνβιέπεη θπξίσο ζηελ απνκάθξπλζε αδηάιπησλ γαησδψλ πξνζκίμεσλ, φπσο 

επίζεο θαη ησλ αιάησλ καγλεζίνπ, πνπ απμάλνπλ ηελ πγξνζθνπηθφηεηα ηνπ αιαηηνχ θαη 

πξνζδίδνπλ ζ' απηφ κηα πηθξή γεχζε. 

 

 

Δηθόλα 1.5. : Αιπθέο Μεζνινγγίνπ. 

 

1.5.2.  Άλζνο αιαηηνύ (Fleur de Sel)   

Θεσξείηαη ην θαιχηεξν αιάηη. Δίλαη πξαγκαηηθά ην άλζνο ηνπ αιαηηνχ, πνπ 

ζπιιέγεηαη πξνζεθηηθά απφ ην επάλσ κέξνο ηνπ αιαηηνχ, πξηλ απηφ βπζηζηεί θαη 

ελζσκαησζεί κε ην ππφινηπν αιάηη ηεο αιπθήο. ΢πιιέγεηαη ρεηξσλαθηηθά απφ άξηζηνπο 

ηερλίηεο πνπ θαηέρνπλ εηδηθή ηερλνγλσζία, ρσξίο επεμεξγαζία ή πιχζε θαη ρσξίο πξνζζήθε 

άιισλ νπζηψλ. Απνηειείηαη θπξίσο απφ θξπζηάιινπο ρισξηνχρνπ λαηξίνπ, αιιά θπζηθά θαη 
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απφ άιια αλφξγαλα άιαηα θαη νιηγνζηνηρεία φπσο θζφξην, καγλήζην, θάιην, αζβέζηην. 

Γεκηνπξγείηαη ζηελ επηθάλεηα ηνπ λεξνχ ζηηο αιπθέο θαη έρεη ηε κνξθή αθξνχ. 

 

 

Δηθόλα 1.6. : Αλζφο αιαηηνχ. 

 

Ζ παξαγσγή ηνπ ζηεξίδεηαη ζε θπζηθή δηαδηθαζία κε ηελ νπνία απμάλεηαη ε 

ζπγθέληξσζε ζε αιάηη ηνπ ζαιαζζηλνχ λεξνχ πνπ θπθινθνξεί ζε κηα ζεηξά δεμακελψλ έσο 

φηνπ ε ζπγθέληξσζε θζάζεη ζην φξην θξπζηάιισζεο, ζηελ ηειηθή αβαζή δεμακελή, ην 

αινπήγην (θξπζηαιινπήγην ή ηεγάλη). ΢πιιέγεηαη ρεηξσλαθηηθά κε απνθνξχθσζε ηεο 

επηθάλεηαο ησλ αινπεγίσλ κε εηδηθφ μχιηλν εξγαιείν πξηλ θαζηδήζεη ζηνλ ππζκέλα απ’φπνπ 

δελ κπνξεί πιένλ λα ζπιιερζεί σο αλζφο αιαηηνχ. Οη θξχζηαιινη ζπγθεληξψλνληαη ζην 

θέληξν ησλ αινπεγίσλ, θέξνληαη θνληά ζε κηα εηδηθή πιαηθφξκα ζηα άθξα ηνπ αινπεγίνπ, 

θαη ζπξψρλνληαη πάλσ ζε απηήλ κε ηε βνήζεηα ελφο εηδηθνχ εξγαιείνπ. Ο ρεηξηζκφο ηνπ 

εξγαιείνπ απηνχ έρεη ζηφρν λα ηεζεί ζε θίλεζε ε άικε ψζηε λα κεηαθηλεζνχλ νη θξχζηαιινη 

πνπ βξίζθνληαη ζηνλ ππζκέλα ησλ αινπεγίσλ ρσξίο λα παξαζχξνπλ ζσκαηίδηα αξγίινπ. Οη 

παξαγσγνί αξρηθά απνζεθεχνπλ ην πξντφλ (ελδηάκεζε ή πξνθαηαξθηηθή απνζήθεπζε) θαη 

θαηφπηλ πξνρσξνχλ ζηε δηαινγή ηνπ. Μεηά ηελ απνζήθεπζε θαη ηε δηαινγή απνζεθεχεηαη 

σο έρεη ή κεηά απφ κεξηθή μήξαλζε πνπ βειηηψλεη ηε ξεπζηφηεηά ηνπ. 

Σν αιάηη απηφ δηαηεξεί έλα πνζνζηφ πγξαζίαο δηφηη δελ έρεη ππνζηεί θάπνηα 

επεμεξγαζία. Απηή ε μερσξηζηή πθή ηνπ είλαη πνπ ηνπ δίλεη ηελ ηδηαίηεξε θξπζηαιιηθή ηνπ 

κνξθή, ηελ απαιή ηνπ γεχζε, αιιά βνεζά θαη ζην λα δηαηεξνχληαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 

ζηνηρεία. Απνηειείηαη απφ ιεπθνχο ειαθξνχο, ιεπηνχο θαη εχζξππηνπο θξπζηάιινπο. 

Πεξηέρεη: ρισξηνχρν λάηξην: 94,3 – 97,6%, αζβέζηην: 0,19 – 0,20%, καγλήζην: 0,42 – 0,79%, 

θάιην: 0,22 – 0,67%, ζίδεξν: 8 – 11,1 mg/kg, ηψδην: 0,5 - <3 mg/kg. 



22 
 

Ο Αλζφο αιαηηνχ ζπιιέγεηαη ζε δηάθνξα κέξε ηνπ θφζκνπ, κε ηα πην νλνκαζηά είδε 

λα πξνέξρνληαη απφ ηε Γαιιία (Guerande), ηελ Πνξηνγαιία (Algarve, Aveiro), ηελ Διιάδα 

(Μεζνιφγγη, Σαίλαξνο, Κξήηε). ΢πλαληάηαη κε δηάθνξεο νλνκαζίεο φπσο ≪Αθξίλα≫ ζην 

Μεζνιφγγη, Κέιηηθν ζαιαζζηλφ αιάηη ζηελ Ακεξηθή ιφγσ ηεο παξαδνζηαθήο ηερληθήο 

ζπιινγήο ζηε Κέιηηθε ζάιαζζα 2000 ρξφληα πξηλ. Ο πην δεκνθηιήο αλζφο αιαηηνχ 

παγθνζκίσο είλαη απηφο πνπ πξνέξρεηαη απφ ηελ πεξηνρή Guerande ηεο Γαιιίαο. Οη αιπθέο 

ηεο Guerande είλαη εγθαηεζηεκέλεο πίζσ απφ ηελ αθηνγξακκή. 

Ζ αξγηιψδεο θχζε ησλ εδαθψλ (ζηα νπνία νη άξγηινη πξνζδίδνπλ αδηαπεξαηφηεηα 

θαη πιαζηηθφηεηα) επέηξεςε ζηνλ άλζξσπν λα δεκηνπξγήζεη αιπθέο. Ο ηξφπνο ζπιινγήο πνπ 

εθαξκφδεηαη ζηηο αιπθέο ηεο ρεξζνλήζνπ ηεο Guerande είλαη δηαθνξεηηθφο απφ απηφλ ησλ 

άιισλ πεξηνρψλ παξαγσγήο ησλ αηιαληηθψλ αθηψλ. Απηφο ν ηξφπνο ζπιινγήο 

ραξαθηεξίδεηαη απφ ηελ εθκεηάιιεπζε ηεο θίλεζεο ηνπ παιηξξντθνχ θχκαηνο, ηε 

ρξεζηκνπνίεζε ηξηψλ ηχπσλ δεμακελψλ πνπ επλννχλ ηελ αχμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο ζε 

αιάηη, ηελ πεξηνδηθφηεηα ηεο ζπιινγήο, ηε ζπιινγή ηνπ αιαηηνχ ζηελ άικε θαη ηελ απνπζία 

ρξήζεο κεραλεκάησλ ζηηο εξγαζίεο ζπιινγήο. 

΢ηε Guerande, ην αιάηη πνπ κέλεη κεηά απφ ηε ζπιινγή ηνπ άλζνπο, αμηνπνηείηαη 

επίζεο. Δίλαη έλα ζαιαζζηλφ θαηφρξσκν αιάηη απνηεινχκελν απφ θξπζηάιινπο άιαηνο πνπ 

ζρεκαηίδνληαη ζηνλ ππζκέλα απφ θπζηθή άξγηιν ησλ αινπεγίσλ. ΢πιιέγεηαη ρεηξσλαθηηθά 

κέζα απφ ηελ άικε ηνπ αινπεγίνπ κε εηδηθφ εξγαιείν, θαη δελ πθίζηαηαη νχηε απηφ θακία 

πεξεηαίξσ επεμεξγαζία, θαη έηζη δηαηεξεί ηε ζχζηαζή ηνπ ζε αλφξγαλα άιαηα θαη 

νιηγνζηνηρεία. Ο αλζφο ηνπ αιαηηνχ ήηαλ θάπνηε ζαλ ην πξσηφιαδν. Πνιινί ην γλψξηδαλ, κα 

έπξεπε λα δνπιεχεηο ζε αιπθέο γηα λα κπνξείο λα ην πξνκεζεπηείο. Όηαλ νη επηρεηξήζεηο πνπ 

δηαρεηξίδνληαλ ηηο αιπθέο ζε δηάθνξα ζεκεία ηεο Δπξψπεο ζπλεηδεηνπνίεζαλ πφζν άξεζε 

απηφ ην πξντφλ, άξρηζαλ λα ην ηππνπνηνχλ ζε δηαθνξεηηθέο ζπζθεπαζίεο θαη ζε πην 

ηδηαίηεξνπο ζπλδπαζκνχο. Με θχθηα, κπξηζηηθά ή κπαραξηθά, ζε θαξακέιεο βνπηχξνπ ή ζε 

ζνθνιάηα κε αλζφ αιαηηνχ (David Pearson, Ted Lister). 

 

1.5.3. Αιάηη βξάρσλ.  

Δίλαη ην ζαιαζζηλφ αιάηη πνπ είρε μεξαλζεί θπζηθά απφ ηνλ ήιην θαη ηνλ αέξα ζε 

θνηιφηεηεο βξάρσλ, θαη δελ έρεη ππνζηεί θακία πεξεηαίξσ επεμεξγαζία. Έηζη είλαη θαη απηφ 

πινχζην ζε κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία, αιιά θαη ζε αζβέζηην. 

Πξφθεηηαη γηα κία παξαδνζηαθή ηερληθή πνπ πεξλάεη απφ γεληά ζε γεληά. Ζ ζπιινγή 

ηνπ γίλεηαη απφ ηνλ Ηνχλην κέρξη ηνλ ΢επηέκβξην. Ζ φιε δηαδηθαζία είλαη επίπνλε θαη πνιιέο 

θνξέο επψδπλε, αθνχ νη βξάρνη θαίλε θαη θφβνπλ ζαλ καραίξη. Γηα ηελ ζπγθνκηδή ηνπ 
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αιαηηνχ ρξεηάδεηαη ρξφλνο. Σν ζαιαζζηλφ λεξφ καδεχεηαη ζηηο πιάληδεο (θπζηθέο 

θνηιφηεηεο) θαη εμαηκίδεηαη ζηγά ζηγά. Έηζη ζρεκαηίδεηαη έλα ζηξψκα αιαηηνχ πνπ 

καδεχεηαη κε έλα εηδηθφ μχιηλν εξγαιείν. Μεηά αθήλεηαη λα μεξαλζεί θαη ρσξίο πξφζζεηα 

ζπζηαηηθά ηνπνζεηείηαη ζε γπάιηλα βάδα. Παιηά νη αιαηνπαξαγσγνί πφηηδαλ ηα βξάρηα, 

δνπιεχνληαο ζε θαζεκεξηλή βάζε, γεκίδνληαο θαη μαλαγεκίδνληαο ηηο πιάληδεο. ΢ήκεξα ε 

ηερλνινγία έρεη αιιάμεη ηα πξάγκαηα, αθνχ ην γέκηζκα γίλεηαη εχθνια θαη γξήγνξα κε 

κηθξέο αληιίεο. ΢χκθσλα κε ηνπο αιαηνπαξαγσγνχο, ηα 100 θηιά ζαιαζζηλφ λεξφ παξάγνπλ 

δχν θηιά αιάηη, ελψ φια εμαξηψληαη απφ ηνλ θαηξφ, ηηο βξνρέο θαη ηηο θνπξηνχλεο. 

΢ηελ Διιάδα ε παξαδνζηαθή απηή ηερληθή εθαξκφδεηαη ζε δηάθνξα θαηάιιεια κέξε. 

Έλα θαηεμνρήλ αιαηνρψξη είλαη ε Υνηάζηα Μάλεο, έλα κηθξφ ρσξηφ ζηα ζχλνξα ηεο 

Λαθσλίαο κε ηε Μεζζελία ζηνλ Μεζζεληαθφ Κφιπν. Οη βξάρνη ζηηο Θαιάκεο Μάλεο 

βγάδνπλ πεξίπνπ 6 ηφλνπο αθαηέξγαζην αιάηη ην ρξφλν, ην νπνίν ζεσξείηαη έλα απφ ηα 

θαιχηεξα ησλ αιαηηψλ ζηε Μεζφγεην. Σν ζαιάζζην αιάηη ηεο πεξηνρήο Θαιακψλ ζηε Μάλε 

ζπγθεληξψλεηαη εδψ θαη 100 ρξφληα πεξίπνπ. Οη ηξεηο κεγάινη βξάρνη ζηνπο πξφπνδεο ηνπ 

Σαυγέηνπ, έρνπλ πνιιέο θπζηθέο αιπθέο θαη είλαη ν ρψξνο γηα ηνλ άζπξν ρξπζφ ηεο Μάλεο. 

Ηδαληθφ γηα εθιεθηνχο νπξαλίζθνπο, δίλεη μερσξηζηή γεχζε πάλσ ζε ςάξηα, θξέαηα θαη 

ζαιάηεο γηα κία ζσζηή πγηεηλή δηαηξνθή (David Pearson, Ted Lister). 

 

1.5.4. Υνληξό αιάηη (Αιάηη Kosher) 

 Πξφθεηηαη γηα ην αθαηέξγαζην ζαιαζζηλφ αιάηη ην νπνίν έρεη ρνλδξφ-αιεζηεί. Σν 

ρξψκα ηνπ είλαη πεξίπνπ γθξηδσπφ, πεξηέρεη ίρλε απφ άιια κεηαιιηθά άιαηα θαη 

ρξεζηκνπνηείηαη πεξηζζφηεξν ζηελ θνπδίλα, παξά σο επηηξαπέδην.  

Γελ πεξηέρεη ρεκηθά πξφζζεηα ή βειηησηηθά ξνήο, θαη δελ γίλεηαη πξνζζήθε ησδίνπ. 

Ζ νλνκαζία Κosher δελ πξνέξρεηαη απφ ηνλ ηξφπν παξαζθεπήο ηνπ αιαηηνχ αιιά απφ ηε 

ρξήζε ηνπ ζηελ Παξαζθεπή Κosher θξεαηηθψλ. Κosher ηξφθηκα είλαη απηά πνπ 

πξνεηνηκάδνληαη θαηάιιεια ζχκθσλα κε ηνλ εβξατθφ δηαηξνθηθφ λφκν. Απηφο απαηηεί λα 

έρεη απνκαθξπλζεί φζν ην δπλαηφλ πεξηζζφηεξν αίκα απφ ην θξέαο πξηλ απηφ καγεηξεπηεί, 

θάηη πνπ επηηπγράλεηαη κε ηε ρξήζε ηνπ αιαηηνχ απηνχ. Απηφ παξακέλεη αδηάιπην ζηελ 

επηθάλεηα ηνπ θξέαηνο θαη απνκπδεί ηα πγξά ηνπ. Έηζη ινηπφλ ρξεζηκνπνηείηαη θπξίσο θαη 

γηα πάζησκα θξεαηηθψλ (David Pearson). 
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1.5.5. Κξπζηαιιηθό αιάηη.  

Θεσξείηαη φηη έρεη ηελ θαιχηεξε γεχζε απφ φια ηα ππφινηπα είδε αιαηηνχ, έρεη 

ζθιεξή, ρνληξή θαη θξπζηαιιηθή πθή θαη ρξεηάδεηαη κχινο γηα αιάηη ή γνπδί γηα λα 

κπνξέζεη λα κεηαηξαπεί ζε εχρξεζηε κνξθή. 

 

 

 

Δηθόλα 1.7. : Κξπζηαιιηθφ αιάηη. 

 

1.5.6.  Κόθθηλν ραβαλέδηθν αιάηη Alaea (Hawaiian sea salt).  

'Ορη ηδηαίηεξα δηαδεδνκέλν θαη ζρεηηθά αθξηβφ, θαζψο ζπιιέγεηαη κε ην ρέξη. 

Θαιάζζην αιάηη πνπ έρεη δεκηνπξγεζεί απφ θπζηθή εμάηκηζε, δελ έρεη ππνζηεί θάπνηα 

δηαδηθαζία θαζαξηζκνχ, πινχζην ζε δηάθνξα αλφξγαλα ζπζηαηηθά πνπ βξίζθνληαη ζην 

ζαιαζζηλφ λεξφ. Λέγεηαη πσο πεξηέρεη πάλσ απφ 80 δηαθνξεηηθά θπζηθά κεηαιιηθά ζηνηρεία. 

 Σν ειαθξά θνθθηλσπφ ρξψκα ηνπ νθείιεηαη ζε ηρλνπνζφηεηεο νμεηδίσλ ηνπ ζηδήξνπ 

απφ ηνλ εθαηζηεηαθφ πειφ ηεο πεξηνρήο ζπιινγήο ηνπ αιαηηνχ απηνχ, πνπ έρεη αλακεηρζεί 

καδί ηνπ. Λφγσ ηεο αλάκημεο απηήο, κπνξεί λα ζεσξεζεί ιηγφηεξν αικπξφ ζε ζρέζε κε άιια 

αιάηηα. Αλαθέξεηαη φηη ηα επηπιένλ απηά ζπζηαηηθά ηνχ πξνζδίδνπλ κηα ηδηαίηεξε λνζηηκηά, 

θαη είλαη εμαηξεηηθά ηξαγαλφ. Θεσξείηαη ην πιένλ επεξγεηηθφ αιάηη γηα δίαηηεο 

απνηνμίλσζεο. Ζ παξαδνζηαθή ηνπ ρξήζε ήηαλ ν εμαγληζκφο εξγαιείσλ, θαλφ, ζπηηηψλ θαη 

λαψλ. Μία ηππηθή ηνπ ζχζηαζε είλαη: βφξην 0,9 ppm, ριψξην 58,85%, αζβέζηην 0,04%, 

θζφξην 1,8 ppm, ηψδην 0,14 ppm, ζίδεξνο 0,08%, καγλήζην 0,15%, καλγθάλην 9 ppm, θάιην 

0,10%, λάηξην 35,94%. Πέξα απφ ην καγείξεκα, ρξεζηκνπνηείηαη επίζεο θαη ζηελ 

θνζκεηνινγία θαζψο ηα ζπζηαηηθά ηνπ βνεζνχλ ζηελ απνβνιή ηνμηλψλ, πξνζθέξνληαο έλα 

πγηέο δέξκα (David Pearson, Ted Lister). 
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1.5.7.  Μαύξν ραβαλέδηθν αιάηη ( Black Lava salt )   

Παξαζθεπάδεηαη θαη απηφ κε θπζηθφ ηξφπν φπσο ην αληίζηνηρν θφθθηλν ζην κηθξφ 

λεζί Μνινθάη (κηα πεξηνρή πνπ αθφκε παξακέλεη ακφιπληε), κε ηε δηαθνξά πσο αληί γηα 

πειφ ιάβαο, απηφ είλαη αλακεκηγκέλν κε ελεξγφ άλζξαθα, ζηνλ νπνίν νθείιεη θαη ην καχξν 

ρξψκα ηνπ. Πεξηέρεη επίζεο πάλσ απφ 80 θπζηθά ζηνηρεία, κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία πνπ 

είλαη απαξαίηεηα ζηνλ αλζξψπηλν νξγαζκφ θαη πξνζθέξνπλ ηελ ηδηαηηεξφηεηα ζηε γεχζε 

ηνπ. Ο ελεξγφο άλζξαθαο πξνέξρεηαη απφ ηελ θαχζε θειπθψλ θαξχδαο, πξνζθέξεη 

απνηνμηλνηηθή δξάζε θαη ππνβνεζά ηε δηαδηθαζία ηεο πέςεο. 

Μία ηππηθή ζχζηαζε ηνπ αιαηηνχ απηνχ είλαη: βφξην 2,5ppm, ριψξην 58,24%, 

αζβέζηην 0,16%, θζφξην 3ppm, ηψδην 0,11ppm, ζίδεξν 2,06ppm, καγλήζην 0,34%, καγγάλην 

1,4ppm, θάιην 0,20%, λάηξην 35,94%. 

Γε ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ καγεηξέκαηνο θαζψο ν 

ελεξγφο άλζξαθαο ζα απνρσξηζηεί απφ ην αιάηη θαη ζα κείλεη σο ίδεκα ζηνλ πάην ηνπ 

ζθεχνπο. Πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη ζην ηέινο, σο θηλίξηζκα. 

Ο ελεξγφο άλζξαθαο ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ απνκάθξπλζε ηνμηθψλ νπζηψλ απφ ηνλ 

νξγαληζκφ. Έηζη ην αιάηη απηφ βξίζθεη πνιιέο εθαξκνγέο ζηε θνζκεηνινγία (David Pearson, 

Ted Lister). 

 

1.5.8.  Κνξεζκέλε άικε ( brine ).  

Αλαθηάηαη κε άληιεζε ππφγεησλ πεγψλ άικεο ή κε δηάιπζε ηνπ άιαηνο πνπ 

βξίζθεηαη ζε θνηηάζκαηα κε πξνζζήθε θξέζθνπ λεξνχ. Σν βάζνο ησλ θνηηαζκάησλ κπνξεί 

λα είλαη απφ 150 έσο 1500 κέηξα. Ζ παξαιακβαλφκελε άικε κεηαθέξεηαη κε ζσιελψζεηο ζε 

ρψξνπο εμάηκηζεο ή ζπκπχθλσζεο θαη θαζαξηζκνχ. Καηά ηνλ θαζαξηζκφ, ην πξψην πνπ 

απνκαθξχλεηαη είλαη ην καγλήζην ππφ ηε κνξθή ηνπ πδξνμεηδίνπ ηνπ κε πξνζζήθε 

αζβεζηφλεξνπ. Σν αζβέζηην απνκαθξχλεηαη σο αλζξαθηθφ αζβέζηην κε ηελ πξνζζήθε 

ζφδαο. ΢ηελ άικε πνπ θέξεη γχςν, πξνζηίζεηαη ζεηηθφ λάηξην ην νπνίν πεξηέρεη κεηξηθή άικε 

(mother liquor) απφ ηε δηαδηθαζία ηεο μήξαλζεο κε εμάηκηζε. Κξπζηάιισζε ιφγσ εμάηκηζεο 

ιακβάλεη ρψξα ζε πνιπβάζκηα ζπζηήκαηα ζηνπο 50-150
ν
C. Σν αιάηη ππνβάιιεηαη ζε 

θπγνθέληξηζε θαη κεηά μεξαίλεηαη. Σν αιάηη πνπ παξαιακβάλεηαη κε απηφλ ηνλ ηξφπν 

νλνκάδεηαη δένλ άιαο ( boiling salt ). 

Πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη γηα πνιιέο βηνκεραληθέο ρξήζεηο, ην αιάηη κπνξεί λα 

βξίζθεηαη ζε κνξθή ππθλήο άικεο θαη δελ απαηηείηαη ε ρξήζε ηνπ ζε θαζαξή ζηεξεά κνξθή. 

Ζ δηαδηθαζία απηή είλαη θαηαιιειφηεξε γηα πεξηνρέο φπνπ δελ ππάξρεη ε απαξαίηεηε 

ειηνθάλεηα ή ε απφζηαζε απφ ηε ζάιαζζα είλαη κεγάιε (David Pearson, Ted Lister). 
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1.5.9.  Αιάηη ξνδ Μάξαο Πεξνύ.  

΢ην Maras εμάγεηαη αιάηη απφ ηα αξραία ρξφληα, πξηλ αθφκε απφ ηνπο Ίλθαο, απφ ηελ 

εμαέξσζε αξκπξνχ λεξνχ πνπ παξέρεηαη απφ έλα θνληηλφ ππφγεην ξεχκα, ην νπνίν έηζη 

αθήλεη πίζσ ηνπ ην αιάηη. Σν εμαηξεηηθά αξκπξφ λεξφ ξέεη ζην ππφγεην ξεχκα γηα ρηιηάδεο 

ρξφληα ηψξα. 

Σν λεξφ ζπγθεληξψλεηαη ζηηο αιπθέο θαη ππφ ηελ επίδξαζε ηνπ ήιηνπ εμαηκίδεηαη θαη 

θξχζηαιινη αιαηηνχ ζπγθεληξψλνληαη. Ζ εμφξπμε ηνπ αιαηηνχ γίλεηαη ζε χςνο πάλσ απφ 

3500 m θνληά ζηνλ αξραίν πνιηηηζκφ ησλ Ίλθαο, Μάηζνπ Πίηζνπ. 

Δίλαη έλα θπζηθφ πξντφλ απαιιαγκέλν απφ θάζε είδνπο πξφζζεην ην νπνίν πεξηέρεη 

αζβέζηην, καγλήζην, ζίδεξν θαη ςεπδάξγπξν. 

Οη Ίλθαο πηζηεχνπλ φηη νη θξχζηαιινη άιαηνο είλαη ηα δάθξπα ησλ πξνγφλσλ ηνπο. 

Σν έληνλν ιεπθφ, ζαλ ραξαγκέλν κε θηκσιία, θπξηαξρεί πάλσ ζην θαθεηί ηεο πιαγηάο, 

δίλνληαο κηα απφθνζκε αίζζεζε πνιηθνχ ηνπίνπ, θαζψο ε θξνχζηα ηνπ αιαηηνχ κνηάδεη κε 

πάγν (http://en.wikipedia.org/wiki/Maras,_Peru) 

 

1.6. Λνηπέο θαηεγνξίεο αιαηηνύ 

 

1.6.1.  Ησδηνύρν αιάηη.  

Ίδην κε ην επηηξαπέδην, ζην νπνίν έρεη πξνζηεζεί θαη ηψδην. Πεξηέρεη 5 mg/kg 

ησδηνχρν λάηξην, θάιην ή αζβέζηην. Πεξηέρεη επίζεο κηθξή πνζφηεηα δάραξεο, ε νπνία 

απνηξέπεη ηελ νμείδσζε ηνπ ησδίνπ. Υσξίο απηή, ην αιάηη ζα θηηξίληδε. 

Σν ζαιαζζηλφ αιάηη ράλεη ην ηψδηφ ηνπ κεηά απφ ιίγε ψξα αθνχ βξεζεί ζηελ αιπθή 

γηαηί ην ηψδην εμαρλψλεηαη ζρεδφλ απεπζείαο. Θεσξείηαη απαξαίηεην ζηε δηαηξνθή 

πιεζπζκψλ πνπ θαηνηθνχλ καθξηά απφ ζάιαζζεο θαη σθεαλνχο, θαζψο είλαη έλα εχρξεζην 

κέζν πνπ ζα πξνζθέξεη ην πνιχηηκν απηφ ζπζηαηηθφ ζηνλ νξγαληζκφ. Παξάγεηαη νπζηαζηηθά 

σο πξνζηαηεπηηθφ κέηξν θαηά ηεο βξνγρνθήιεο, κηαο πάζεζεο ηνπ ζπξενεηδή αδέλα. 

Οη νξεηλέο πεξηνρέο ηνπ θφζκνπ έρνπλ κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο λα παξνπζηάζνπλ 

αλεπάξθεηα ησδίνπ, θαζψο ε βξνρή απνκαθξχλεη ην ηψδην απφ ηνπο βξάρνπο θαη ην έδαθνο. 

Ζ απμεκέλε πξφζιεςε βξνγρνθεινγφλσλ παξαγφλησλ ζηα ηξφθηκα, αιιά θαη ζην λεξφ, 

θαζψο θαη ε αλεπάξθεηα νξηζκέλσλ ηρλνζηνηρείσλ ζην έδαθνο ή ζηελ ηξνθηθή αιπζίδα 

(φπσο ην ζειήλην), είλαη δπλαηφλ λα επεξεάζνπλ ηελ πξφζιεςε θαη ηνλ κεηαβνιηζκφ ηνπ 

ησδίνπ ζηνλ νξγαληζκφ, πξνθαιψληαο ή ακβιχλνληαο ηηο επηδξάζεηο ηεο αλεπάξθεηαο ηνπ 

ησδίνπ. 
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Σν ηψδην απνξξνθάηαη άκεζα απφ ηε δίαηηα θαη απνηειεί ζεκαληηθφ ζηνηρείν γηα ηε 

ζχλζεζε ησλ νξκνλψλ ηνπ ζπξνεηδνχο ζηνλ νξγαληζκφ. Σφζν ην λεξφ φζν θαη ηα ηξφθηκα 

απνηεινχλ πεγέο ησδίνπ, κε ηα ζαιαζζηλά ςάξηα λα απνηεινχλ ηε ζεκαληηθφηεξε πεγή 

ησδίνπ. 

Σν γάια θαη ην θξέαο είλαη επίζεο πινχζηεο πεγέο ησδίνπ. Σα θπηηθά ηξφθηκα είλαη 

πηζαλφ λα παξνπζηάζνπλ ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ησδίνπ εάλ ε πεξηεθηηθφηεηα ηνπ εδάθνπο 

ζην νπνίν θπηξψλνπλ είλαη επίζεο ρακειή. Σα βξνγρνθεινγφλα ζηε δίαηηα έρνπλ 

δεπηεξεχνπζα ζεκαζίαλ σο αηηηνινγηθνί παξάγνληεο ηνπ ζπλδξφκνπ αλεπάξθεηαο ησδίνπ. 

Ζ αλεπάξθεηα ησδίνπ πνηθίιεη παγθνζκίσο θαη πεξηνξίδεηαη πξνο ην παξφλ ζηηο 

αλαπηπζζφκελεο ρψξεο, θπξίσο ιφγσ ησλ πξσηνβνπιηψλ ηεο δεκφζηαο πγείαο, φπσο ε 

πξνζζήθε ησδίνπ ζην αιάηη. Ζ πξνζζήθε ησδίνπ ζην αιάηη είλαη ε πιένλ πξνηηκεηέα 

κέζνδνο, ε νπνία κάιηζηα έρεη ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηελ ειάηησζε ησλ πεξηζηαηηθψλ ηεο 

αλεπάξθεηαο ζε Δπξψπε θαη Ακεξηθή. Χζηφζν, πνιιέο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο έρνπλ 

αληηκεησπίζεη πξνβιήκαηα κε ηελ εθαξκνγή ησλ πξνγξακκάησλ πξνζζήθεο ησδίνπ ζην 

αιάηη, θαζψο ηνπο είλαη δχζθνιν λα παξάγνπλ θαη λα δηαηεξήζνπλ ηελ παξαγσγή επαξθψλ 

πνζνηήησλ πςειήο πνηφηεηαο ησδηνχρνπ αιαηηνχ ην νπνίν πξννξίδεηαη γηα κεγάινπο 

πιεζπζκνχο φπσο ε Ηλδία. Σν επηπιένλ θφζηνο ηνπ θαη ηα πξνβιήκαηα πνπ αθνξνχλ ζηε 

δηάζεζε θα ηε δηαλνκή ηνπ ζηηο απνκαθξπζκέλεο πεξηνρέο κπνξνχλ επίζεο λα απνηειέζνπλ 

πξφβιεκα. 

Βεβαίσο ππάξρεη θαη ε κεξίδα επηζηεκφλσλ πνπ ππνζηεξίδεη πσο ην πξφζζεην ηψδην 

πνπ κπαίλεη ζην αιάηη, είλαη δηαθνξεηηθή απφ ηελ απνξξνθήζηκε απφ ηνλ νξγαληζκφ κνξθή 

ηνπ ησδίνπ. Δίλαη πξνηηκφηεξν ζε πεξηπηψζεηο έιιεηςεο, απηφ λα ιακβάλεηαη κέζσ ησλ 

ηξνθψλ πνπ ηελ πεξηέρνπλ, κε θχξηα θαηεγνξία απηή ησλ ζαιαζζηλψλ, ή κέζσ θαηαιιήισο 

ζρεδηαζκέλσλ δηαηξνθηθψλ ζπκπιεξσκάησλ. Δπίζεο δελ είλαη επηζπκεηή ε απζαίξεηε 

πξφζιεςε ησδίνπ ρσξίο ηαηξηθή ζπκβνπιή. 

΢ε πεξίπησζε φκσο πνπ ην αιάηη απηφ έρεη επηιερζεί σο πεγή πξφζιεςεο ησδίνπ, ζα 

πξέπεη ν ρξήζηεο λα έρεη θαηά λνπ ηελ απψιεηα ησδίνπ κε ην καγείξεκα. Σν αιάηη απηφ 

πξέπεη πάληα λα πξνζηίζεηαη ζην ηέινο (McCance and Widdowson’s). 

 

1.6.2.  Τπνθαηάζηαηα άιαηνο. 

 Μεξηθέο αλζξψπηλεο αζζέλεηεο θαζηζηνχλ απαξαίηεηε ηελ απνθπγή πξφζιεςεο 

κεγάιεο πνζφηεηαο ηφλησλ λαηξίνπ. Απηή ε αλάγθε ψζεζε ηηο πξνζπάζεηεο γηα ηελ εμάιεηςε 

ηεο πξνζζήθεο άιαηνο σο άξηπκα, ρσξίο φκσο λα γίλεηαη πξνζπάζεηα γηα εληειψο αλάιαηε 



28 
 

δηαηξνθή. Ζ ≪ρακειή ζε αιάηη δηαηξνθή≫, νπζηαζηηθά ζρεηίδεηαη κε ρακειά επίπεδα 

λαηξίνπ θαη επνκέλσο ν φξνο ≪ρακειή ζε λάηξην δηαηξνθή≫ είλαη θαηαιιειφηεξνο. 

΢πλήζσο ρξεζηκνπνηνχληαη άιαηα θαιίνπ, αζβεζηίνπ θαη καγλεζίνπ ησλ αδηπηθνχ, 

ειεθηξηθνχ, γινπηακηληθνχ, αλζξαθηθνχ, γαιαθηηθνχ, πδξνρισξηθνχ, ηξπγηθνχ θαη θηηξηθνχ 

νμένο. Κάπνηα απφ απηά πεξηέρνπλ πξφζζεηα ρεκηθά εληζρπηηθά γεχζεο είηε κπαραξηθά φπσο 

ξίγαλε, κατληαλφο, βαζηιηθφο, πηπέξη, ζπκάξη, θξεκκχδη, ζθφξδν θ.α. 

Σν αιάηη ζθφξδνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ζε ληξέζηλγθ, ζνχπεο θαη ζάιηζεο 

δπκαξηθψλ. Σν αιάηη ζέιηλνπ έρεη ειαθξψο πηθξή γεχζε, θαη είλαη ηδαληθφ γηα λα ραξίδεη 

γεχζε ζε ζαιάηεο, ιαραληθά θαζψο θαη ζε ςεηά. Σν αιάηη θξεκκπδηνχ ρξεζηκνπνηείηαη ζε 

ζαιάηεο, ζε παξαζθεπέο αβγψλ αιιά θαη ζε ςεηά (David Pearson, Ted Lister). 

 

1.6.3. Αιάηη γηα αιηπάζησζε (πάζησκα) (pickling, canning salt).  

Δίλαη ζαλ ην επηηξαπέδην, αιιά ρσξίο θάπνην πξφζζεην πνπ ζα πξνθαινχζε 

λεθειψκαηα ζην δηάιπκα, θαη θπξίσο ησδηνχρα άιαηα, ε παξνπζία ησλ νπνίσλ κπνξεί λα 

αιινηψζεη ζε θάπνην βαζκφ ηνλ ρξσκαηηζκφ ησλ ζπληεξνχκελσλ ηξνθίκσλ. Γηαηίζεηαη ζε 

ζρεηηθά κεγάιεο ζπζθεπαζίεο (ζαθνχιεο ή θνπηηά). 

Όπνηε ρξεζηκνπνηείηαη σο επηηξαπέδην, ζηηο αιαηηέξεο πξνζζέηνπλ ζ' απηφ ιίγνπο 

θφθθνπο ξπδηνχ γηα λα απνθεπρζεί ε ζπζζσκάησζή ηνπ ιφγσ πγξαζίαο (David Pearson, Ted 

Lister ). 

 

 

Δηθόλα 1.8. : Ζ δηαδηθαζία ηεο αιηπάζησζεο (πάζησκα). 

 

1.6.4. Κνηλό αιάηη ( Rock salt )   

 Αθαηέξγαζην γθξη ρνλδξφθνθθν αιάηη. Ο θζελφηεξνο ηχπνο αιαηηνχ πνπ δελ είλαη 

θαηάιιειν γηα καγεηξηθή, αιιά ρξεζηκνπνηείηαη θπξίσο ζηελ βηνκεραλία, ηελ απνπάγσζε 

πεδνδξνκίσλ θαη δξφκσλ, ηελ θηελνηξνθία, ηελ ηπξνθνκία, ηελ παξαγσγή ςχμεο θαηά ηελ 

παξαζθεπή παγσηψλ. Καηά ηε δηάιπζή ηνπ απνξξνθά ζεξκφηεηα ππνβηβάδνληαο ηε 
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ζεξκνθξαζία ηνπ κίγκαηνο. Δίλαη ην αιάηη πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο γηα 

δηάθνξνπο ιφγνπο, φρη φκσο ζε ηξφθηκα (David Pearson, Ted Lister). 

 

1.7. Πεγέο ηξνθίκσλ 

Σν κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ λαηξίνπ θαη ηνπ ρισξίνπ ζηε δηαηξνθή πξνέξρεηαη απφ ην 

άιαο. Οη ρακειφηεξεο ιήςεηο άιαηνο ζπλδένληαη κε δηαηξνθέο πνπ ζηεξίδνληαη ζε κε 

επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα, εηδηθά θξνχηα, ιαραληθά, θαη φζπξηα. 

Σα κεηαιιηθά ζηνηρεία ζηηο θπηηθέο ηξνθέο κπνξνχλ λα πνηθίινπλ απφ κέξνο ζε 

κέξνο επεηδή ε πεξηεθηηθφηεηα ηνπ εδάθνπο ζε κέηαιια πνηθίιιεη αλάινγα κε ηε γεσγξαθία. 

Μεξηθέο ζεκαληηθέο πεγέο ηξνθίκσλ λαηξίνπ:  

΢αιάκη, Εακπφλ, Κέηζαπ, Φσκί, Νηθάδεο Καιακπνθηνχ, Αικπξά Κνπινχξηα, Παηαηάθηα, 

΢νχπεο, Μπέηθνλ, ΢άληνπηηο κε ινπθάληθν (Γεψξγηνο Σζαπαξιήο). 

 

1.8. Υξεζηκόηεηα  

Οη άλζξσπνη ρξεηάδνληαη ζηαζεξή πξφζιεςε ηφλησλ λαηξίνπ θαη ρισξίνπ γηα ηε 

δηαηήξεζε ηεο θξίζηκεο ζπγθέληξσζεο ζην πιάζκα θαη ζηα εμσθπηηάξηα πγξά. Ζ εκεξήζηα 

απαίηεζε ζε NaCl είλαη πεξίπνπ 5g, ελψ ππεξβνιηθή πξφζιεςε είλαη επηδήκηα γηα ηελ πγεία. 

Αλ ιάβνπκε ππφςε καο φηη ζπλήζσο νη ηξνθέο πνπ ηξψκε (ςσκί, θξέαο, ιαραληθά θηι) 

παξέρνπλ θαηά κέζν φξν πεξίπνπ 60% ηεο πξνηεηλφκελεο δφζεο ηνπ ρισξηνχρνπ λαηξίνπ, 

θαηαιαβαίλνπκε φηη ε πνζφηεηα ηνπ αιαηηνχ πνπ πξνζζέηνπκε ζην θαγεηφ καο απμάλεη θαηά 

πνιχ ηε ζπλνιηθή πνζφηεηα ηνπ αιαηηνχ πνπ ρξεζηκνπνηνχκε. Ζ γεχζε ηνπ θαγεηνχ, 

αικπξφ ή αλάιαην, είλαη επίθηεηε ζπλήζεηα θαη, επνκέλσο, κε ιίγε θαιή πξνζπάζεηα 

κπνξνχκε λα ζπλεζίζνπκε λα ηξψκε ιηγφηεξν αικπξά θαγεηά, ρξεζηκνπνηψληαο 

πεξηζζφηεξα κπαραξηθά θαη αξσκαηηθά θπηά. 

 

1.8.1. Γηαηήξεζε ηνπ δπλακηθνύ ησλ κεκβξαλώλ 

Σν λάηξην θαη ην ριψξην είλαη ειεθηξνιχηεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηε δηαηήξεζε ησλ δηαθνξψλ 

ζπγθέληξσζεο θαη θνξηίνπ θαηά κήθνο ησλ κεκβξαλψλ ησλ θπηηάξσλ Σν θάιην είλαη ζεηηθά 

θνξηηζκέλν ηφλ (θαηηφλ) θαη βξίζθεηαη θπξίσο ζην πγξφ ζην εζσηεξηθφ ησλ θπηηάξσλ ελψ ην 

λάηξην είλαη ην θπξίαξρν θαηηφλ ζην εμσθπηηαξηθφ πγξφ. Οη ζπγθεληξψζεηο ηνπ θαιίνπ είλαη 

πεξίπνπ 30 θνξέο κεγαιχηεξεο ζην εζσηεξηθφ απφ φηη ζην εμσηεξηθφ ησλ θπηηάξσλ, ελψ νη 
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ζπγθεληξψζεηο ηνπ λαηξίνπ είλαη πεξηζζφηεξν απφ 10 θνξέο κηθξφηεξεο ζην εζσηεξηθφ απφ 

φηη ζην εμσηεξηθφ. Ζ δηαθνξά ηεο ζπγθέληξσζεο ηνπ λαηξίνπ θαη θαιίνπ θαηά κήθνο ηεο 

θπηηαξηθήο κεκβξάλεο δεκηνπξγεί κηα ειεθηξνρεκηθή θιίζε γλσζηή σο δπλακηθφ ησλ 

κεκβξαλψλ. Σν δπλακηθφ ηεο κεκβξάλεο ελφο θπηηάξνπ δηαηεξείηαη απφ ηηο ηνληθέο αληιίεο 

ζηε κεκβξάλε, εηδηθά νη αληιίεο λάηξην/θάιην ΑTPάζε. Απηέο νη αληιίεο ρξεζηκνπνηνχλ 

ΑΣΡ (ελέξγεηα) ψζηε λα αληιήζνπλ ην λάηξην έμσ απφ ην θχηηαξν θαη λα ην αληαιιάμνπλ κε 

ην θάιην. Ζ δξαζηεξηφηεηά ηνπο έρεη ππνινγηζηεί φηη απνηειεί ην 20%-40% ησλ ελεξγεηαθψλ 

δαπαλψλ ζε έλαλ κέζν ελήιηθα. Σν κεγάιν πνζνζηφ ηεο ελέξγεηαο πνπ αθηεξψλεηαη ζηε 

δηαηήξεζε απηήο ηεο θιίζεο ζπγθέληξσζεο λαηξίνπ/θαιίνπ ππνγξακκίδεη ηε ζεκαζία απηήο 

ηεο ιεηηνπξγίαο ζηε ζηήξημε ηεο δσήο. Ο απζηεξφο έιεγρνο ηνπ δπλακηθνχ ησλ κεκβξαλψλ 

ησλ θπηηάξσλ είλαη θξίζηκνο γηα ηε κεηάδνζε ηεο ψζεζεο ησλ λεχξσλ, ηε ζπζηνιή κπψλ, 

θαη ηελ θαξδηαθή ιεηηνπξγία (Γεψξγηνο Σζαπαξιήο). 

 

 

Δηθόλα 1.9. : Αληιία ηφλησλ λαηξίνπ-θαιίνπ. 

 

1.8.2.    Απνξξόθεζε θαη κεηαθνξά ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ 

Ζ απνξξφθεζε ηνπ λαηξίνπ ζην ιεπηφ έληεξν παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 

απνξξφθεζε ηνπ ρισξίνπ, ησλ ακηλνμέσλ, ηεο γιπθφδεο θαη ηνπ λεξνχ. Παξφκνηνη 

κεραληζκνί ζπκκεηέρνπλ θαη ζηελ επαλαπνξξφθεζε απηψλ ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

έπεηηα απφ ην θηιηξάξηζκά ηνπο απφ ην αίκα ζηα λεθξά. Σν ριψξην ζηε κνξθή ηνπ 

πδξνρισξίνπ (HCl) είλαη επίζεο ζεκαληηθφ ζπζηαηηθφ ζην γαζηξηθφ πγξφ, ην νπνίν βνεζά 

ηελ πέςε θαη ηελ απνξξφθεζε πνιιψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. 
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1.8.3. Γηαηήξεζε ηνπ όγθνπ θαη ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο 

Δπεηδή ην λάηξην είλαη θπξίαξρν ζηνλ φγθν ηνπ εμσθπηηαξηθνχ πγξνχ 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ αίκαηνο, έλαο αξηζκφο απφ θπζηνινγηθνχο κεραληζκνχο πνπ 

ξπζκίδνπλ ηνλ φγθν θαη ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο ιεηηνπξγεί κε ην λα ξπζκίδεη ηελ πνζφηεηα 

ηνπ λαηξίνπ ζην ζψκα. ΢ην θπθινθνξηθφ ζχζηεκα νη λεπξηθνί απνδέθηεο πίεζεο αηζζάλνληαη 

ηηο κεηαβνιέο ζηελ πίεζε θαη ζηέιλνπλ ζήκαηα δηέγεξζεο ή θαηαζηνιήο ζην λεπξηθφ 

ζχζηεκα θαη/ ή ζηνπο ελδνθξηληθνχο αδέλεο ψζηε λα πξνθαιέζνπλ ηε ξχζκηζε ηνπ λαηξίνπ 

απφ ηα λεθξά. Γεληθά ε θαηαθξάηεζε λαηξίνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ θαηαθξάηεζε λεξνχ 

ελψ ε απψιεηα λαηξίνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ απψιεηα λεξνχ. Γχν απφ ηα πνιιά 

ζπζηήκαηα πνπ επεξεάδνπλ ηελ πίεζε θαη ηνλ φγθν ηνπ αίκαηνο κέζσ ηεο ξχζκηζεο ηνπ 

λαηξίνπ είλαη ην ζχζηεκα ξελίλεο-αγγεηνηαζίλεο θαη ην ζχζηεκα αληί-δηνπξεηηθψλ νξκνλψλ 

(ADH) (Γεψξγηνο Σζαπαξιήο). 

 

 

Δηθόλα 1.10. : ΢χζηεκα ξελίλεο -αγγεηνηαζίλεο. 

 

1.8.4.  ΢ύζηεκα ξελίλεο-αγγεηνηαζίλεο-αιδνζηεξόλεο 

  Χο αληίδξαζε ζε κηα ζεκαληηθή απψιεηα φγθνπ ή πίεζεο ζην αίκα (π.ρ ζνβαξή 

απψιεηα αίκαηνο ή αθπδάησζε), ηα λεθξά απειεπζεξψλνπλ ξελίλε ζην θπθινθνξηθφ. Ζ 
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ξελίλε είλαη έλα έλδπκν ε νπνία δηαζπά έλα κηθξφ πεπηίδην (αγγεηνηαζίλε I) απφ κηα 

κεγαιχηεξε πξσηεΐλε (αγγεηνηαζηνγφλν) ε νπνία παξάγεηαη ζην ζπθψηη. Ζ αγγεηνηαζίλε-I 

δηαζπάηαη ζην κηθξφηεξν πεπηίδην (αγγεηνηαζίλε-II) απφ ην κεηαηξεπηηθφ έλδπκν 

αγγεηνηαζίλεο (ACE), έλα έλδπκν πνπ βξίζθεηαη ζηελ εζσηεξηθή επηθάλεηα ησλ αγγείσλ ηνπ 

αίκαηνο θαζψο θαη ζηνπο πλεχκνλεο, ην ζπθψηη θαη ηα λεθξά. Ζ αγγεηνηαζίλε-II πξνθαιεί 

ζχζθημε ησλ κηθξψλ αξηεξηψλ πνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο. 

Ζ αγγεηνηαζίλε II είλαη επίζεο ηζρπξφ δηεγεξηηθφ ζηε ζχλζεζε ηεο αιδνζηεξφλεο απφ ηα 

επηλεθξίδηα. Ζ αιδνζηεξφλε είλαη ζηεξνεηδήο νξκφλε πνπ επηδξά ζηα λεθξά ψζηε λα 

απμήζεη ηελ επαλαξξφθεζε ηνπ λαηξίνπ θαη ηελ αππέθξηζε ηνπ θαιίνπ. Ζ θαηαθξάηεζε 

λαηξίνπ απφ ηα λεθξά απμάλεη ηελ θαηαθξάηεζε λεξνχ πνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αχμεζε 

ηνπ φγθνπ ηνπ αίκαηνο θαη ηεο πίεζεο (Γεψξγηνο Σζαπαξιήο). 

 

 

Δηθόλα 1.11. : Λεηηνπξγία ζπζηήκαηνο ξελίλεο-αγγεηνηαζίλεο-αιδνζηεξφλεο. 

Ζ έθθξηζε ADH απφ ηνπο αδέλεο ηνπο ζρεηηθνχο κε ηελ απφθπζε, πξνθαιείηαη απφ κηα 

ζεκαληηθή κείσζε ζηνλ φγθν θαη ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο. Σν ADH δξα ζηα λεθξά θαη 

απμάλεη ηελ επαλαξξφθεζε ηνπ λεξνχ ( Γεψξγηνο Σζαπαξιήο). 

 

1.9. Έιιεηςε 

Ζ έιιεηςε λαηξίνπ (θαη ρισξίνπ) δελ πξνθχπηεη ζε γεληθέο γξακκέο απφ αλεπαξθή 

ιήςε απφ ηε δηαηξνθή, αθφκα θαη ζηηο πεξηπηψζεηο δηαηξνθήο κε πνιχ κηθξή πνζφηεηα 
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άιαηνο. Δληνχηνηο ε ρξήζε δηνπξεηηθψλ θαζψο θαη εθηεηακέλε δηάξξνηα θαη/ ή εκεηφο (γηα 

παξάδεηγκα ζηελ πεξίπησζε ηεο ρνιέξαο) κπνξνχλ λα εμαληιήζνπλ ηα απνζέκαηα ηφλησλ 

λαηξίνπ θαη ρισξίνπ ηνπ ζψκαηνο. Απηφ νδεγεί ζηελ κεηαβνιηθή αιθάισζε, κηα πάζεζε ε 

νπνία έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηνπ pH ηνπ αίκαηνο. 

΢ηα ζπκπηψκαηα ηεο κεηαβνιηθήο αιθάισζεο πεξηιακβάλεηαη ε κεηαβνιή ηνπ pH 

ησλ νχξσλ απφ αιθαιηθφ ζε φμηλν θαζψο θαη ππεξβνιηθή απνβνιή θαιίνπ. Ζ κεηαβνιηθή 

αιθάισζε κε αλεπάξθεηα θαιίνπ ζην αίκα (Τπνθαιηαθή κεηαβνιηθή αιθάισζε) είλαη κηα 

βαξηά έιιεηςε ζε θάιην, ε νπνία ζπλνδεχεηαη απφ κηα αχμεζε ζην pH ηνπ αίκαηνο θαη ησλ 

ηζηψλ. Ζ δπζιεηηνπξγία απηή επεξεάδεη ηελ κπτθή ιεηηνπξγία θαη έρεη σο απνηέιεζκα ζηε 

δπζθνιία ζηελ αλαπλνή θαη ηελ θαηάπνζε θαη ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο κπνξεί λα επηθέξεη 

ην ζάλαην (Mickael J Gibney et al.). 

 

1.10. Σνμηθόηεηα 

Τπεξβνιηθή ιήςε ρισξηνχρνπ λαηξίνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη αχμεζε ζηνλ φγθν ηνπ 

εμσθπηηαξηθνχ πγξνχ θαζψο ην λεξφ απνβάιιεηαη απφ ηα θχηηαξα ψζηε λα δηαηεξεζεί ζε 

θαλνληθά επίπεδα ε ζπγθέληξσζε ηνπ λαηξίνπ. Δληνχηνηο, εθφζνλ νη αλάγθεο ζε λεξφ 

κπνξνχλ λα ηθαλνπνηεζνχλ, ηα λεθξά φηαλ ιεηηνπξγνχλ θαλνληθά κπνξνχλ λα απνβάιινπλ 

ηελ πεξίζζεηα ηνπ λαηξίνπ θαη λα επαλαθέξνπλ ην ζχζηεκα ζε θαλνληθά επίπεδα. Ζ ιήςε 

κεγάιεο πνζφηεηαο άιαηνο κπνξεί λα πξνθαιέζεη λαπηία, εκεηφ, δηάξξνηα θαη ζηνκαρηθέο 

ζπζπάζεηο. Οη πνιχ πςειέο ζπγθεληξψζεηο λαηξίνπ ζην πιάζκα (ππεξλαηξαηκία) γεληθά 

αλαπηχζζνληαη απφ ηελ ππεξβνιηθή απψιεηα λεξνχ, πνπ ζπρλά ζπλνδεχεηαη απφ βεβαξεκέλν 

κεραληζκφ δίςαο ή έιιεηςε πξφζβαζεο ζε λεξφ . Σα ζπκπηψκαηα ηεο ππεξλαηξαηκίαο κε ηελ 

εκθάληζε εθηεηακέλεο απψιεηαο πγξψλ κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ δάιε ή ιηπνζπκία, ρακειή 

πίεζε θαη ειαηησκέλε παξαγσγή νχξσλ. Έληνλε ππεξλαηξαηκία κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

νίδεκα, ππέξηαζε, ηαρππαικία, δπζθνιία ζηελ αλαπλνή, ζπαζκνχο, θψκα θαη ζάλαην. Ζ 

ππεξλαηξηαηκία ζπαλίσο πξνθαιείηαη απφ ππεξβνιηθή ιήςε λαηξίνπ (κφλν ζηελ πεξίπησζε 

θαηάπνζεο κεγάιεο πνζφηεηαο ζαιαζζηλνχ λεξνχ ή ελδνθιέβηαο έθρπζεο ζπκππθλσκέλνπ 

αιαηηζκέλνπ δηαιχκαηνο). ΢ην ηειηθφ ζηάδην ε θαηαζηξνθή ησλ λεθξψλ, ε αδπλακία 

απνβνιήο ηνπ λαηξίνπ κέζσ ησλ νχξσλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαηαθξάηεζε πγξψλ, πνπ 

νδεγεί ζε νίδεκα, πςειή πίεζε ή βιάβε ηεο θαξδηάο αλ ε ιήςε άιαηνο θαη λεξνχ δελ 

πεξηνξηζηεί (Mickael J Gibney et al.). 
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1.11. Ρύζκηζε 

Ο θαλνληζκφο γηα ηελ πνζφηεηα ηνπ λαηξίνπ θαη ηνπ λεξνχ ζην ζψκα είλαη θαιά 

θαζνξηζκέλνο. Ζ ζσκαηηθή σζκσηηθφηεηα κε ηε ξχζκηζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ λεξνχ ζην 

ζψκα κέζσ αιιαγψλ ζηε δίςα θαη ηελ απνβνιή λεξνχ απφ ηα λεθξά. Ζ ξχζκηζε ηεο 

σζκσηηθφηεηαο θπξηαξρεί ηνπ φγθνπ ηνπ ζψκαηνο . Γηα ην ιφγν απηφ, αλ ππάξρεη πεξίζζεηα 

λαηξίνπ ζην ζψκα ε σζκσηηθφηεηα ζα πξνθαιέζεη αχμεζε ζην πνζφ ηνπ λεξνχ ζην ζψκα 

ψζηε λα επαλέξζεη ε σζκσηηθφηεηα ζε θαλνληθά επίπεδα. Δληνχηνηο κηα παξελέξγεηα ηνπ 

παξαπάλσ ζα είλαη ε αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ φγθνπ. Μηα πεξηνξηζκέλε κεηαβνιή ηνπ φγθνπ 

ηνπ ζψκαηνο γεληθά είλαη πξνηηκφηεξε απφ κηα κεηαβνιή ηεο σζκσηηθφηεηαο ε νπνία κπνξεί 

λα πξνθαιέζεη βιάβε ζηελ θπηηαξηθή ιεηηνπξγία ηδηαίηεξα ζηνλ εγθέθαιν. 

Ο ζσκαηηθφο φγθνο ξπζκίδεηαη κε ηε κεηαβνιή ηνπ πνζνχ ηνπ λαηξίνπ ζην ζψκα. 

Απηφ πξνθαιεί ηνλ κεραληζκφ ξχζκηζεο ηεο σζκσηηθφηεηαο λα αλαπξνζαξκφζεη ηελ 

πνζφηεηα ηνπ λεξνχ ζην ζψκα ψζηε λα δηαηεξήζεη ηε ζσζηή σζκσηηθφηεηα κεηαβάιινληαο 

ην ζσκαηηθφ φγθν. Ζ πξφζιεςε λαηξίνπ πξνθαιεί αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ φγθνπ θαη ε 

απψιεηα λαηξίνπ πξνθαιεί κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ φγθνπ. ΢ηνπο αλζξψπνπο ε πνζφηεηα ηνπ 

λαηξίνπ θαζνξίδεηαη θπξίσο απφ ηελ απνβνιή ηνπ απφ ηα λεθξά θαη γηα ην ιφγν απηφ ε 

απνβνιή ηνπ λαηξίνπ απφ ηα λεθξά είλαη ν θπξηφηεξνο παξάγνληαο πνπ θαζνξίδεη ην 

ζσκαηηθφ φγθν (Mickael J Gibney et al.). 

 

Δηθόλα 1.12. : Οη λεθξνί 

 

 

 

 

 

 

 



35 
 

Κεθάιαην 2 

 

Σα θπζηνινγηθά βξέθε θαη παηδηά ζε φινλ ηνλ θφζκν, πνπ κεγαιψλνπλ ζε πγηή 

πεξηβάιινληα, αλαπηχζζνληαη εθκεηαιιεπφκελα ηελ ελέξγεηα θαη ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο 

δηαηξνθήο ηνπο. Ζ ζσζηή δαηξνθή ζρεηίδεηαη θαη κε ηελ ειηθία. Έηζη, ηα βξέθε ζα πξέπεη λα 

ηξέθνληαη απνθιεηζηηθά κε κεηξηθφ γάια ηνπο πξψηνπο έμη κήλεο ηεο δσήο ηνπο. Ζ 

πξφζιεςε γάιαηνο ζπλερίδεηαη κέρξη ηα δπν πξψηα ρξφληα ηεο δσήο ελφο παηδηνχ, σο κέξνο 

ηεο δηαηξνθήο ηνπ. Σαπηφρξνλα, απφ ηελ ειηθία ησλ έμη κελψλ θαη κεηά ε δηαηξνθή ηνπ ζα 

πξέπεη λα εκπινπηίδεηαη θα κε άιιεο ηξνθέο ζε κηθξέο πνζφηεηεο αξρηθά, νη νπνίεο ζηαδηαθά 

ζα απμάλνληαη. Απφ ηελ ειηθία ησλ 3-5 εηψλ, ε δηαηξνθή ηνπ παηδηνχ αξρίδεη λα είλαη 

παξφκνηα κε απηή ηεο ππφινηπεο νηθνγέλεηαο. 

Ζ αλάπηπμε κπνξεί λα πεξηνξηζηεί εθφζνλ ε ηξνθή είλαη πεξνξηζκέλε ζε πνζφηεηα 

θαη ζε πνηφηεηα ή εάλ ην παηδί ζπλερψο εθηίζεηαη ζε κνιχλζεηο. Οη κεηαβνιέο ζην χςνο θαη 

ζην βάξνο αληηθαηνηξίδνπλ ηελ επαξθή ή αλεπαξθή δηαηξνθή. Ο βαζκφο δηαθνξνπνίεζεο 

ηνπ χςνπο θαη ηνπ βάξνπο ησλ πγηψλ παηδηψλ δελ είλαη κεγάινο ζε ζρέζε κε απηφλ παηδηψλ 

πνπ κεγαιψλνπλ θάησ απφ ιηγφηεξν πγηεηλέο ζπλζήθεο (World Health Organization). 

 

 

Δηθόλα 2.1 : . Απφ ηελ ειηθία ησλ έμη κελψλ θαη κεηά ε δηαηξνθή ηνπ βξέθνπο 

εκπινπηίδεηαη. 
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 2.1. Θξέςε-δηαηξνθή βξέθνπο 

Με ηε δηαηξνθή επηδηψθεηαη ε πξνζθνξά ησλ απαξαίηεησλ νπζηψλ γηα ηε 

θπζηνινγηθή αχμεζε, αλάπηπμε θαη ζπληήξεζε ηνπ νξγαληζκνχ. Ζ ηδεψδεο δηαηξνθή δελ 

είλαη αθφκα γλσζηή. Μνλαδηθφ παξάδεηγκα ηδεψδνπο δηαηξνθήο ζεσξείηαη γηα ηνπο πξψηνπο 

κήλεο ηεο δσήο ην κεηξηθφ γάια. 

Γηαηηεηηθέο παξεθηξνπέο είλαη δπλαηφλ λα νδεγήζνπλ ζε παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο 

(παρπζαξθία, ππνζξεςία) ή ζηεξεηηθά λνζήκαηα (αλαηκία, ξαρίηηδα). Ζ ζσζηή δηαηξνθή απφ 

ηε γέλλεζε πξνζηαηεχεη απφ ηα λνζήκαηα θζνξάο θαη επηκεθχλεη ην πξνζδφθηκν επηβίσζεο 

(Moran VH, Dewey K). 

 

2.2. Απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

 

2.2.1. Νεξό 

Σν λεξφ απνηειεί ην 70-75 % ηνπ βάξνπο ζψκαηνο ηνπ βξέθνπο θαη ην 60-65 % ηνπ 

ελειίθνπ. Οη αλάγθεο ηνπ βξέθνπο ζε λεξφ είλαη ζρεηηθά κεγαιχηεξεο ζε ζρέζε κε ην 

κεγαιχηεξν παηδί θαη ηνλ ελήιηθα. Σνχην νθείιεηαη ζηελ απμεκέλε θαηαλάισζε ζεξκίδσλ 

θαη ηελ ειαηησκέλε ζπκππθλσηηθή ηθαλφηεηα ησλ λεθξψλ, θαηά ηνπο πξψηνπο κήλεο ηεο 

δσήο (Moran VH, Dewey K). 

 

2.2.2. Θεξκίδεο 

Οη αλάγθεο ζε ζεξκίδεο ζηε δηάξθεηα ηνπ πξψηνπ ρξφλνπ δσήο είλαη κεγαιχηεξεο, 

ιφγσ ηεο ηαρείαο αχμεζεο ηνπ νξγαληζκνχ. ΢ηε βξεθηθή ειηθία ην 35% ησλ 

πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκηδψλ δαπαλψληαη γηα ηελ αχμεζε (Moran VH, Dewey K). 

 

2.2.3. Πξσηετλεο 

Οη πξσηετλεο ή αιιηψο ιεπθψκαηα αληηπξνζσπεχνπλ ην 7-15% ησλ εκεξεζίσο 

πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκίδσλ ή 1-2,5 g/Kg. Με ηε δηαηξνθή εμαζθαιίδεηαη επίζεο ε 

πξνζθνξά ησλ απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ, ηα νπνία δελ κπνξεί λα ζπλζέζεη ν νξγαληζκφο, 

φπσο ε ζξενλίλε, ε βαιίλε, ε ιεπθίλε, ε ηζνιεπθίλε, ε ιπζίλε, ε ηξππηνθάλε, ε 

θαηλπιαιαλίλε, ε κεζεηνλίλε θαη ε ηζηηδίλε (Moran VH, Dewey K). 

 

2.2.4. Τδαηάλζξαθεο 

Οη πδαηάλζξαθεο πξνζιακβάλνληαη κε ηελ ηξνθή ππφ ηε κνξθή κνλνζαθραξηηψλ 

(γιπθφδε, θξνπθηφδε, καιηφδε), δηζαθραξηηψλ (ζαθραξφδε, ιαθηφδε, καιηφδε, ηζνκαιηφδε) 
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ή πνιπζαθραξηηψλ (ακπινδεμηξίλε, γιπθνγφλν, θπηηαξίλε). Οη δηζαθραξίηεο θαη νη 

πνιπζαθραξίηεο απνξξνθψληαη απφ ην έληεξν, αθνχ πξνεγνπκέλσο δηαζπαζζνχλ ζε 

κνλνζαθραξίηεο, κε ηε δξάζε πεπηηθψλ ελδχκσλ, ησλ ζαθραξαζψλ θαη αθνινχζσο 

απνζεθεχνληαη ζην ήπαξ θαη ζηνπο κπο κε ηε κνξθή γιπθνγφλνπ. Σν βάξνο ηνπ ήπαηνο ηνπ 

βξέθνπο αληηζηνηρεί ζην 1/10 ηνπ βάξνπο ηνπ ήπαηνο ηνπ ελήιηθνπ, κε απνηέιεζκα ηελ 

απνζήθεπζε κηθξψλ πνζνηήησλ γιπθνγφλνπ. Σν γεγνλφο απηφ είλαη έλαο απφ ηνπο ιφγνπο 

πνπ ηα βξέθε παζαίλνπλ εχθνια ππνγιπθαηκία. Όηαλ ε δηαηξνθή είλαη ηζνξξνπεκέλε, έηζη 

ψζηε ην 40-45 % ησλ ζεξκίδσλ λα πξνέξρνληαη απφ πδαηάλζξαθεο, ηα απνζέκαηα 

γιπθνγφλνπ ηνπ ήπαηνο παξακέλνπλ ζηαζεξά θαη είλαη ηθαλά λα αληηκεησπίζνπλ ηε κείσζε 

ησλ επηπέδσλ ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο απφ δηάθνξεο αηηίεο (Moran VH, Dewey K). 

 

2.2.5. Λίπε 

Σα δσηθά θαη θπηηθά ιίπε απνηεινχληαη θπξίσο απφ ηξηγιπθεξίδηα (95%) θαη 

ειεχζεξα ιηπαξά νμέα, κνλνγιπθεξίδηα, δηγιπθεξίδηα, ρνιεζηεξφιε θαη θσζθνιηπίδηα (5%). 

Σα ιηπαξά νμέα πνπ πξνέξρνληαη απφ ηα ιίπε κπνξεί λα είλαη θνξεζκέλα ή αθφξεζηα. 

Σα πξνζιακβαλφκελα κε ηελ ηξνθή ιίπε, γαιαθηνκαηνπνηνχληαη αξρηθά ζην 

ζηνκάρη, πδξνιχνληαη ζηε ζπλέρεηα ζην δσδεθαδάρηπιν, κε ηε δξάζε ηεο παγθξεαηηθήο 

θηλάζεο θαη απνξξνθψληαη ζην έληεξν σο ειεχζεξα ιηπαξά νμέα, γιπθεξίλε θαη 

κνλνγιπθεξίδηα. Ζ απνξξφθεζε δηεπθνιχλεηαη απφ ηελ  παξνπζία ησλ ρνιηθψλ αιάησλ 

(Moran VH, Dewey K). 

 

 2.2.6. Αλόξγαλα ζηνηρεία 

Σα αλφξγαλα ζηνηρεία είλαη απαξαίηεηα γηα ηε δνκή λέσλ ηζηψλ θαη ζπκκεηέρνπλ ζε 

φιεο ηηο δσηηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ (λεπξηθή δηέγεξζε, κπτθή ζπζηνιή, ιεηηνπξγία 

ελδχκσλ θ.α.) (Moran VH, Dewey K).  

 

2.2.6.1. Αζβέζηην  

 Σξνθέο πινχζηεο ζε αβέζηην είλαη ην γάια θαη ηα πξντφληα ηνπ θαζψο θαη ηα 

πξάζηλα ιαραληθά. Οη αλάγθεο ζε αζβέζηην θαηά ηε βξεθηθή ειηθά είλαη κεγάιεο, ζε ζρέζε 

κε ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο, ιφγσ ηεο γξήγνξεο ζθειεηηθήο αχμεζεο. 

Ζ απνξξφθεζε ηνπ αβεζηίνπ απφ ην ιεπηφ έληεξν πξνάγεηαη κε ηε δξάζε ηεο 

βηηακίλεο D, ηελ παξνπζία ιαθηφδεο θαζψο θαη ηε ζρέζε αζβεζηίνπ θαη θσζθφξνπ. 

Καιχηεξε απνξξφθεζε αζβεζηίνπ επηηπγράλεηαη φηαλ ε ζρέζε Ca:P ζηηο ηξνθέο είλαη 2:1
. 
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Ζ ππθλφηεηα ηνπ αζβεζηίνπ ζην αίκα είλαη 9-11 mg/dl, ην νπνίν θαηά 60% βξίζθεηαη 

κε ηε κνξθή ηφλησλ θαη απνηειεί ην βηνινγηθά ελεξγφ θιάζκα. Σν αζβέζηην εθηφο απφ ηελ 

νζηέσζε ζπκκεηέρεη θαη ζηε ξχζκηζε ηεο λεπξνκπτθήο δηεγεξζηκφηεηαο, ηελ θαξδηαθή 

ιεηηνπξγία θαη ηελ πήμε ηνπ αίκαηνο (Moran VH, Dewey K). 

 

2.2.6.2. Φώζθνξνο  

Σξνθέο πινχζηεο ζε θψζθνξν είλαη ην γάια, ην ηπξί, ην θξέαο, ν θξφθνο ηνπ απγνχ 

θαη ηα ιαραληθά. ΢ηελ απνξξφθεζε ηνπ θσζθφξνπ απφ ην έληεξν θαη ηελ νκνηφζηαζή ηνπ 

ζπκκεηέρνπλ ε βηηακίλε D θαη ε παξαζνξκφλε. Ζ ππθλφηεηα ηνπ θσζθφξνπ ζην αίκα θαηά 

ηελ παηδηθή ειηθία, θπκαίλεηαη κεηαμχ  4-5,5 mg/dl. Ο θψζθνξνο εθηφο απφ ηε ζπκκεηνρή 

ηνπ ζηε δνκή ησλ νζηψλ, απνηειεί ζπζηαηηθφ ησλ θπηηάξσλ ηνπ νξγαληζκνχ, ζπκκεηέρεη 

ζηε δηαηήξεζε ηεο νμενβαζηθήο ηζνξξνπίαο, ζηε δηαβίβαζε ησλ λεπξηθψλ εξεζηζκάησλ 

θαζψο θαη ζην κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπψλ, ησλ ιεπθσκάησλ θαη ησλ πδαηαλζξάθσλ (Moran 

VH, Dewey K). 

 

2.2.6.3. ΢ίδεξνο  

 Οη αλάγθεο ησλ βξεθψλ ζε ζίδεξν ζπλήζσο δελ θαιχπηνληαη κε ηε ζπλήζε 

δηαηξνθή, κε απνηέιεζκα ζεκαληηθφο αξηζκφο βξεθψλ λα εκθαλίδεη ζηδεξνπεληθή αλαηκία. 

Σξνθέο πινχζηεο ζε ζίδεξν είλαη ην ήπαξ, ην θξέαο, ν θξφθνο ηνπ απγνχ, ηα φζπξηα, ηα 

πξάζηλα ιαραληθά, ηα θαξχδηα. Οη εκεξήζηεο αλάγθεο γηα ηα ηειεηφκελα βξέθε 

ππνινγίδνληαη ζε 1 mg/Kg ελψ γηα ηα πξφσξα ζε 2mg/Kg. 

Απφ ηα ππφινηπα αλφξγαλα ζηνηρεία, ην θάιην κεηέρεη ζηελ κπτθή, λεπξηθή θαη 

θαξδηαθή ιεηηνπξγία, πεξηέρεηαη ζε φιεο ζρεδφλ ηηο ηξνθέο θαη νη εκεξήζηεο αλάγθεο 

ππνινγίδνληαη ζε 1,5 mEq/Kg. Σν λάηξην ζπκκεηέρεη ζηε δηαηήξεζε ηεο σζκσηηθήο πίεζεο, 

ζηε ξχζκηζε ηεο νμενβαζηθήο ηζνξξνίαο θαη ζηε δηεγεξζηκφηεηα ησλ κπψλ θαη ησλ λεχξσλ. 

Πεξηέρεηαη, εθηφο απφ ην επηηξαπέδην αιάηη, ζην γάια, ζηα πξάζηλα θχιια ησλ ιαραληθψλ, 

ζην απγ . Οη εκεξήζηεο αλάγθεο ζε λάηξην ππνινγίδνληαη ζε 2 mEq/Kg (Moran VH, Dewey 

K).  

 

2.3. Μεηξηθόο ζειαζκόο 

Ο κεηξηθφο ζειαζκφο είλαη ην θαιχηεξν είδνο δηαηξνθήο, ζεσξείηαη 

αλαληηθαηάζηαηνο θαη ηα δεπγάξηα ζα πξέπεη λα πξνσζνχληαη πξνο απηή ηελ επηινγή. Πξέπεη 

λα πξνηηκάηαη, δηφηη ην κεηξηθφ γάια είλαη πινχζην ζε αληηζψκαηα θαη πξνζηαηεχεη ην 
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βξέθνο απφ ηηο ινηκψμεηο (έλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα πιενλεθηήκαηα). Δπίζεο, ν ςπρηθφο 

δεζκφο κεηέξαο-παηδηνχ γίλεηαη ηζρπξφηεξνο. 

Ζ ηερλεηή δηαηξνθή έρεη πςειφ θφζηνο, ελψ ε θπζηθή δελ θνζηίδεη ηίπνηα. Ζ 

δηαθνξά απηή έρεη ππνινγηζζεί φηη επηβαξχλεη ηνλ νηθνγελεηαθφ πξνυπνινγηζκφ ηεο ρψξαο, 

κηαο θαη γηα πνιιά γάιαηα νη πξψηεο χιεο εηζάγνληαη απφ ην εμσηεξηθφ. 

Ζ παξαζθεπή ηνπ κεηξηθνχ γάιαθηνο είλαη εχθνιε: είλαη έηνηκν, ζηε ζσζηή 

αξαίσζε, απνζηεηξσκέλν, ζηε ζσζηή ζεξκνθξαζία. Σν μέλν γάια ρξεηάδεηαη εηδηθή 

παξαζθεπή. ΢ε φηη αθνξά ηηο πνηνηηθέο δηαθνξέο κεηαμχ κεηξηθνχ θαη μέλνπ γάιαθηνο, ην 

κεηξηθφ ππεξηεξεί, θπξίσο σο πξνο ηελ αλαινγία ησλ δηαθφξσλ ζπζηαηηθψλ, κε απνηέιεζκα 

ηελ θαιχηεξε αθνκνίσζε θαη απνξξφθεζή ηνπ. Αλαιπηηθφηεξα: ην κεηξηθφ γάια πεξηέρεη ην 

1/3 ηνπ ιεπθψκαηνο ηνπ αγειαδηλνχ γάιαηνο πνπ έρεη, φκσο, πςειή βηνινγηθή αμία. Χο πξνο 

ην ιίπνο, ην αγειαδηλφ πζηεξεί ζην φηη έρεη πεξηζζφηεξα θαηψηεξα θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα. 

΢ε φηη αθνξά ηνπο πδαηάλζξαθεο, ε ιαθηφδε ηνπ κεηξηθνχ γάιαθηνο είλαη πεξηζζφηεξε, 7%, 

απφ απηή ηνπ αγειαδηλνχ. Σν αγειαδηλφ πεξηέρεη κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ηρλνζηνηρείσλ, 

φπσο Ca, Na, K, Cl, P. Ζ ζρέζε ηνπο φκσο ζην κεηξηθφ γάια είλαη ηέηνηα πνπ ηα θάλεη λα 

αθνκνηψλνληαη επθνιφηεξα. Απφ ηηο βηηακίλεο, ε C είλαη πεξηζζφηεξε ζην κεηξηθφ γάια, 

ελψ ε D πνηνηηθά αλψηεξε. 

Σέινο, ην γάια είηε είλαη κεηξηθφ είηε είλαη αγειαδηλφ είλαη πησρφ ζε ζίδεξν, ν 

ζίδεξνο ηνπ κεηξηθνχ ζεσξείηαη επθνιφηεξα απνξξνθήζηκνο. 

΢ηηο πξψηεο 2-3 κέξεο, ην γάια ηεο κεηέξαο έρεη δηαθνξεηηθή ζχζηαζε, νλνκάδεηαη 

πχαξ ή πξσηφγαια, είλαη παρχξξεπζην κε θηηξηλσπφ ρξψκα, πεξηέρεη ηξηπιάζηα πνζφηεηα 

ιεπθσκάησλ θαη είλαη πινχζην ζε αληηζψκαηα, άιαηα θαη ζεξκίδεο (Lennox A,et al.). 

 

 

 

                                    Δηθόλα 2.2 : Μεηξηθφο ζειαζκφο. 
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2.3.1 Πύαξ ή πξσηόγαια  

Απφ ηελ εγθπκνζχλε αθφκα κέζα ζηνπο γαιαθηνθφξνπο πφξνπο παξάγεηαη ην πχαξ, πνπ 

θάλεη επίζεκα ηελ εκθάληζε ηνπ ηηο πξψηεο 5-6 εκέξεο ηεο ινρείαο. Έρεη ρξψκα θηηξηλσπφ, γηαηί 

πεξηέρεη θαξσηίλε, κε αιθαιηθή αληίδξαζε θαη βάξνο 1040-1060. Ζ πνηφηεηα ηνπ είλαη κηθξή 

αιιά ε αμία ηνπ κνλαδηθή γηαηί είλαη πινχζην ζε ιεπθψκαηα, άιαηα θαη βηηακίλεο. Έρεη ιίγν 

ιίπνο πνπ ην θάλεη ηδηαίηεξα εχπεπην γηα ηηο δχν-ηξείο πξψηεο κέξεο ηεο δσήο ηνπ κσξνχ. Σν 

ζπνπδαηφηεξν φκσο απ’ φια είλαη φηη πεξηέρεη πνιιά αληηζψκαηα, δειαδή νπζίεο πνπ θάλνπλ ηα 

κσξά αλζεθηηθά ζε ινηκψμεηο. Απηφ δελ ζεκαίλεη φηη ηα κσξά πνπ ζειάδνπλ δελ αξξσζηαίλνπλ 

πνηέ, αιιά φηη είλαη πην αλζεθηηθά θαη πεξλνχλ ηηο αξξψζηηεο πην εχθνια. ΢ε θάζε ζειαζκφ ησλ 

πξψησλ εκεξψλ ηεο ινρείαο εθθξίλνληαη 10-40 θ. εθ. πχαηνο πνπ είλαη πινχζην ζε ζεξκίδεο γηα 

λα θαιχςεη ηηο αλάγθεο ηνπ λενγλνχ αθνχ ε πνζφηεηά ηνπ είλαη κηθξή. Μεξηθέο γπλαίθεο θαηά 

ηελ εγθπκνζχλε βγάδνπλ θαλνληθά πχαξ άιιεο κφλν ιίγεο ζηαγφλεο θαη άιιεο θαζφινπ. ΢ε φιεο 

ηηο πεξηπηψζεηο είλαη ηθαλέο λα ζειάζνπλ. Μέζα ζην πχαξ βξίζθνληαη πνιπκνξθνπχξελα, 

κνλνπχξελα, επηζειηαθά θχηηαξα θαη ηα ζψκαηα ηνπ πχαηνο, πνπ είλαη εκπχξελα θχηηαξα 

γεκάηα ιηπνζθαίξηα, 4-5 θνξέο κεγαιχηεξα απφ ηα ιεκθνθχηηαξα. Ζ θπζηθή κε πχαξ δηαηξνθή 

θξαηάεη ηηο ηξείο πξψηεο εκέξεο ηεο δσήο ηνπ λενγλνχ. Απηφ ην βνεζάεη λα απνβάιιεη ην 

πεξηερφκελν ηνπ εληεξηθνχ ζσιήλα, δειαδή ην κεθψλην, θαη λα εγθαηαζηαζεί θπζηνινγηθή 

ρισξίδα. Σν πχαξ κεηά ηελ ηξίηε κέξα κεηαβάιιεηαη ζε κεηαβαηηθφ γάια θη χζηεξα ζε γάια.  

 

 

Δηθόλα 2.3 : Πχαξ ή πξσηφγαια 



41 
 

 

2.3.2.  Μεηαβαηηθό γάια  

Μεηαβαηηθφ γάια ιέγεηαη ην έθθξηκα ησλ καζηψλ ηεο ιερψλαο πνπ εθθξίλεηαη αλάκεζα 

ζηελ 6ε -10ε εκέξα απφ ηνλ ηνθεηφ. Απηφ απμάλεηαη ζε πνζφηεηα θαη πξννδεπηηθά αξαηψλεηαη.  

 

2.3.3.  Γάια  

 Μεηά ηελ έθθξηζε ηνπ κεηαβαηηθνχ γάιαθηνο αθνινπζεί ε έθθξηζε ηνπ ψξηκνπ 

γάιαθηνο, πνπ έρεη πιένλ νξηζηηθή ζχλζεζε κεηά ηε δέθαηε κέξα ηεο ινρείαο. Σν ρξψκα ηνπ 

είλαη πξνο ην άζπξν θαη ε ζχζηαζή ηνπ πην ιεπηφξξεπζηε απφ ην πχαξ. Ζ έθθξηζε απηή είλαη 

πξννδεπηηθή σο πξνο ηελ πνζφηεηά ηεο γηαηί ην λενγλφ ζηηο πξψηεο κέξεο ηεο δσήο ηνπ δελ έρεη 

αλάγθε απφ κεγάιε πνζφηεηα γάιαθηνο. 

 Πεξηέρεη πξσηετλεο, ιίπε, πδαηάλζξαθεο, άιαηα, βηηακίλεο θαη αληηζψκαηα πνπ δελ ηα 

έρνπλ ηα μέλα γάιαηα θαη ην θάλνπλ ηελ αλαληηθαηάζηαηε ηξνθή ηνπ λενγέλλεηνπ.  

 

2.3.4. ΢πζηαηηθά κεηξηθνύ γάιαθηνο 

Ζ ζχζηαζε ηνπ κεηξηθνχ γάιαηνο είλαη ηέηνηα ψζηε λα θαιχπηνληαη νη αλάγθεο ηνπ 

λενγέλλεηνπ ζε ελέξγεηα θαη ζε απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ρσξίο ηαπηφρξνλα λα 

επηβαξχλεηαη ν νξγαληζκφο ηνπ. 

Αλαιχνληαο ηε ζχζηαζε ηνπ κεηξηθνχ γάιαηνο παξαηεξεί θαλείο πσο ελψ πξνζθέξεη 

750 ζεξκίδεο αλά ιίηξν, φπσο αθξηβψο θαη ην αγειαδηλφ, ε αλαινγία ησλ θχξησλ ζξεπηηθψλ ηνπ 

ζπζηαηηθψλ (πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο, ιίπε) δηαθέξεη θαηά πνιχ ζπγθξηηηθά κε άιια γάιαηα, 

γεγνλφο ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ γηα ηελ πέςε θαη ηελ απνξξφθεζε ηεο ηξνθήο απφ ην λενγλφ. Έηζη, 

ην κεηξηθφ γάια ππεξέρεη ζεκαληηθά φζνλ αθνξά ηελ πνηνηηθή ηνπ ζχζηαζε ζε :  

1. Πρωηεΐνες, γεγνλφο πνπ ην θάλεη πνιχ πην εχπεπην, βνεζψληαο παξάιιεια ηε θαιχηεξε 

σξίκαλζε ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ηνπ ζπζηήκαηνο. ΢ην ζεκείν απηφ ζα πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη ζην 

κεηξηθφ γάια πεξηέρνληαη ζεκαληηθφηαηνη ακπληηθνί παξάγνληεο θαη αληηζψκαηα, νη νπνίνη 

παξέρνπλ ζεκαληηθή άκπλα έλαληη ζε πνιιέο ινηκψμεηο θαη παζνγφλνπο νξγαληζκνχο (Dykes 

F.).  

2. Λιπίδια, ηα νπνία βξίζθνληαη κε ηε κνξθή γαιαθηψκαηνο θαη θαιχπηνπλ ηηο αλάγθεο ηνπ 

λενγλνχ γηα ηελ έθιπζε ελέξγεηαο, γηα ηε δνκή ηνπ νζηίηε θαη ηνπ λεπξηθνχ ηζηνχ, γηα ηε 

κεηαθνξά ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ, γηα ηε ζεξκνξξχζκηζε θαη γηα ηε ιεηηνπξγία ηνπ εληεξηθνχ 

ηνπ ζσιήλα. Ζ πνζφηεηα ησλ ιηπηδίσλ αλέξρεηαη ζε 3-4 γξ. ζηα 100 θ. εθ. γάιαθηνο (Dykes F.). 
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3. Υδαηάνθρακες, ηδηαηηέξσο ζε ιαθηφδε, ε νπνία πξνάγεη ηελ θαιχηεξε απνξξφθεζε ησλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ηελ πξνζηαζία θαη σξίκαλζε ηνπ αλψξηκνπ αθφκε  γαζηξεληεξηθνχ 

ζπζηήκαηνο ηνπ λενγλνχ. ΢πκβάιιεη ζηελ θηλεηηθφηεηά ηνπ θαη ζηελ απνξξφθεζε κεηάιισλ, 

ηδηαίηεξα αζβεζηίνπ. Ζ πνζφηεηά ηνπο θηάλεη έσο 7-7,5 γξ. ζηα 100 θ. εθ. γάιαθηνο (Dykes F.).  

4. Ύδωρ. ΢ηα 100 θ. εθ. γάιαθηνο ηα 86-88 θ. εθ. είλαη λεξφ, πνπ απνηειεί θαη ην δηαιπηηθφ κέζν 

ηνπ γάιαθηνο θαη θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ηνπ λενγλνχ ζε λεξφ (Dykes F.).   

5. Βιηαμίνες, κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία, φπνπ ζε γεληθέο γξακκέο παξέρεη επαξθείο πνζφηεηεο 

ζε βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β. Αθφκε, απνηειεί ζεκαληηθή πεγή βηηακίλεο Δ γηα ην 

παηδί, αιιά θπξίσο βηηακίλεο D. Σελ ίδηα ζηηγκή πνπ ην αγειαδηλφ γάια ζπλήζσο 

εκπινπηίδεηαη ηερλεηά κε βηηακίλε D, θαζψο ε πεξηεθηηθφηεηά ηνπ ζε απηή ηε βηηακίλε δελ 

είλαη επαξθήο γηα ηηο αλάγθεο ηνπ λενγλνχ. Ζ πεξηεθηηθφηεηα θαη ησλ δχν γαιάησλ ζε 

ζίδεξν είλαη ζρεηηθά ρακειή. Ζ απνξξφθεζε φκσο ζηδήξνπ απφ ην λενγέλλεην είλαη 49% 

απφ ην κεηξηθφ θαη ιηγφηεξν απφ 1% απφ ην αγειαδηλφ γάια. Σν ίδην ζπκβαίλεη θαη κε ηε 

βηνδηαζεζηκφηεηα ζε ςεπδάξγπξν πνπ είλαη πςειφηεξε ζην κεηξηθφ γάια, γεγνλφο ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθφ αθνχ ν ςεπδάξγπξνο ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο 

ηνπ κσξνχ (Dykes F.).  

6. Άλαηα. Απφ απηά θπξηαξρεί ην αζβέζηην πνπ αλ θαη βξίζθεηαη ζε κηθξή πνζφηεηα, 150-

250 mg ζηα 100 θ. εθ. γάιαθηνο, θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ηνπ λενγλνχ (Dykes F.).  

 

 

                                          Δηθόλα 2.4 : Γάια ζθφλε 

 

 

 Ζ ζχζηαζε ηνπ παξνπζηάδεηαη ζηνλ πίλαθα πνπ αθνινπζεί : 
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Πίλαθαο 2.1. : Γηαηξνθηθά ζηνηρεία κεηξηθνχ γάιαηνο 

 

 Μεηξηθό γάια δηαηξνθηθά ζηνηρεία  

ζειαζκφο (αλά 100 γξακκάξηα)  

ζεσξεηηθή 

ελεξγεηαθή 

απφδνζε  

70 kcal  

λεξφ  87,5 g.  

Μαθξνζξεπηηθά ΢πζηαηηθά  

ιίπε  4,38 g.  

κορεζμένα  2,09 g.  

μονοακόρεζηα  1,658 g.  

πολσακόρεζηα  0,497 g.  

ωμέγα-3  0,052 g.  

ωμέγα-6  0,374 g.  

πδαηάλζξαθεο  6,89 g.  

εκ ηων οποίων 

ζάκταρα  

6,89 g.  

πξσηεΐλεο  1,03 g.  

Ηρλνζηνηρεία  

Μέηαιια  

αζβέζηην  32 mg.  

ζίδεξνο  0,03 mg.  

καγλήζην  3 mg.  

θάιην  51 mg.  

λάηξην  17 mg.  

ςεπδάξγπξνο  0,17 mg.  

ραιθφο  0,052 mg.  

καγγάλην  0,026 mg.  

θσζθφξνο  0,026 mg.  

Βηηακίλεο  
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2.4.  Σερλεηή δηαηξνθή 

Όηαλ γηα θάπνην ιφγν δελ είλαη εθηθηφο ν κεηξηθφο ζειαζκφο, ηφηε ρξεζηκνπνηείηαη 

μέλν γάια. Ζ βάζε ηνπ είλαη ην αγειαδηλφ γάια, ζην νπνίν έγηλαλ αιιαγέο ψζηε λα 

πιεζηάδεη φζν ην δπλαηφλ πεξηζζφηεξν απηφ ηνπ αλζξψπνπ. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα γάιαηα απηά πεξηέρνπλ κηθξφηεξε πνζφηεηα ιεπθσκάησλ απφ 

ην αγειαδηλφ θαη κεγαιχηεξε απφ ην κεηξηθφ. Απηφ γίλεηαη γηα λα μεπεξαζηνχλ ηα 

κενλεθηήκαηά ηνπο σο πξνο ηε κηθξφηεξε βηνινγηθή αμία, ηελ απνξξφθεζε απφ ην έληεξν 

θαη ηελ πεξηεθηθφηεηα ζε ακηλνμέα. Έρνπλ εκπινπηηζηεί κε γαιαθηφδε, ζίδεξν, βηηακίλε D 

θηι.  Έρνπλ ιηγφηεξε πνζφηεηα ρισξηνχρνπ λαηξίνπ. Σα θαηψηεξα θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα 

έρνπλ αληηθαηαζηαζεί κε αλψηεξα πνιπαθφξεζηα. Ζ ζρέζε θαδετλεο:ιεπθσκαηίλεο 

βξίζθεηαη ζηα επίπεδα ηνπ κεηξηθνχ γάιαηνο. 

Σν γάια πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζην δεχηεξν εμάκελν δηαθέξεη ζην φηη έρεη ιηγφηεξν 

ιεχθσκα θαη ρισξηνχρν λάηξην θαη πεξηζζφηεξα πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα ζε ζρέζε κε ην 

γάια αγειάδνο (Lennox A, et al.). 

 

2.5. Ηζνδύγην πγξώλ θαη λεθξηθή ιεηηνπξγία 

Σν λενγλφ έρεη πεξίζζεηα χδαηνο ην νπνίν απνβάιιεη ηηο πξψηεο εκέξεο ηεο δσήο, 

γεγνλφο πνπ νδεγεί ζηε θπζηνινγηθή αξρηθή απψιεηα βάξνπο πνπ παξαηεξείηαη. Τπέξκεηξε 

ρνξήγεζε πγξψλ ζηε κεηέξα νδεγεί ζε πξφζιεςε πγξψλ απφ ην έκβξπν πνπ αθνινπζείηαη 

απφ αληίζηνηρε απψιεηα βάξνπο. Ζ ρνξήγεζε ππν-σζκσηηθψλ πγξψλ ζηε κεηέξα πξνθαιεί 

ζην λενγλφ ππνλαηξαηκία πνπ νδεγεί ζε επεξεζηζηφηεηα, πησρή ζίηηζε θαη κεξηθέο θνξέο 

ζπαζκνχο. Δπνκέλσο,ηηο πξψηεο εκέξεο απαηηείηαη ρακειή ρνξήγεζε πγξψλ ( πίλαθαο 2.2 ). 

Σν λενγλφ έρεη κεγάιεο άδειεο απψιεηεο πγξψλ εμαηηίαο ηνπ πςεινχ δείθηε 

επηθάλεηαο ζψκαηνο/φγθνπ θαη ηεο πςειήο δηαπεξαηφηεηαο ηνπ δέξκαηνο. Απηφ κπνξεί λα 

δεκηνπξγήζεη πξνβιήκαηα ζηα πξφσξα πνπ έρνπλ επίζεο κεγάιεο απψιεηεο ιφγσ εμάηκηζεο 

θαη πξέπεη λα ηνπνζεηνχληαη ζε ζεξκνθνηηίδα κε πςειά επίπεδα πγξαζίαο θαη λα ιακβάλνπλ 

αξθεηά πγξά. Σν δέξκα ζηαδηαθά γίλεηαη παρχηεξν θαη ιηγφηεξν δηαπεξαηφ. 

Αλ θαη ηα έκβξπα παξάγνπλ νχξα κέζα ζηε κήηξα, ηα λενγλά έρνπλ κεησκέλε 

λεθξηθή ιεηηνπξγία γηα αξθεηέο εβδνκάδεο. Δπηπιένλ πγξά ή λάηξην δελ είλαη αλεθηά απφ ηα 

λενγλά. 
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Πίλαθαο 2.2. : Αλάγθεο λενγλνχ ζε πγξά. 

Ζκέξα ml/Kg/εκέξα 

1 60 

2 90 

3 120 

4 150 

5(κέγηζην) 180 
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Κεθάιαην 3 

 

3.1. Αιάηη, ππέξηαζε θαη θαξδηαγγεηαθέο αζζέλεηεο 

 

Δπηδεκηνινγηθέο, θιηληθέο θαη πεηξακαηηθέο κειέηεο έδεημαλ πσο ε ππεξβνιηθή 

πξφζιεςε αιαηηνχ ζπλδέεηαη κε ππέξηαζε θη κε θαξδηναγγεηαθέο αζζέλεηεο (Campbell N). 

Οη αιιειεπηδξάζεηο  κεηαμχ ππέξκεηξεο πξφζιεςεο αιαηηνχ θαη  γελεηηθήο εππάζεηαο αιιά 

θαη κε  άιιεο παξακέηξνπο πνπ ζπλδένληαη κε ηνλ ηξφπν δσήο, ζεσξείηαη φηη δηαδξακαηίδνπλ 

ζεκαληηθφ ξφιν πξνο απηή ηελ θαηεχζπλζε θαη δελ πεξηιακβάλνπλ κφλν ηελ ππέξηαζε αιιά 

θαη νμεηδσηηθφ ζηξεο (Koga Y et al.), ηλσηηθέο κεηαβνιέο ζηελ θαξδηά, ηα λεθξά θαη ην 

αγγεηαθφ δέληξν (Tobian L, Hanlon S), ηελ ελδνζεθηαθή δπζιεηηνπξγία(4) θαη ζθιήξπλζε 

ησλ αξηεξηαθψλ ηνηρσκάησλ (Oberleithner H, Gates PE et al.). Ζ ππέξηαζε απνηειεί έλαλ 

απφ ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ φζνλ αθνξά θαξδηναγγεηαθέο, 

εγθεθαιναγγεηαθέο θαη λεθξηθέο δηαηαξαρέο(He J, Kearney PM, Whelton PK). 

Έρεη βξεζεί φηη φηαλ ε πξφζιεςε αιαηηνχ είλαη θαηά  5 g κεγαιχηεξε ηεο κέζεο 

θαηαλαισζείζεο πνζφηεηαο εκεξεζίσο, απμάλεηαη θαηά 23% ν θίλδπλνο γηα εγθεθαιηθά 

επεηζφδηα θαη θαηά 17% ν θίλδπλνο γηα θαξδηναγγεηαθά (Strazzullo P et al.). Αληηζέησο, 

κεησκέλε πξφζιεςε αιαηηνχ ηεο ηάμεσο ησλ 78 mmol εκεξεζίσο είρε σο απνηέιεζκα 

πηψζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο ππεξηαζηθψλ ηεο ηάμεσο ησλ 5.0/2.7 mmHg ελψ ζε 

θπζηνινγηθά άηνκα ε αληίζηνηρε πηψζε ήηαλ ηεο ηάμεσο ησλ 2.0/1.0 mmHg (He FJ, Mac 

Gregor GA). 

 

3.1.1. Τπεξβνιηθή πξόζιεςε αιαηηνύ θαη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο 

Οη κεραληζηηθέο νδνί πνπ πξνθαινχλ ζηαδηαθή αχμεζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο θαη 

αλάπηπμε δνκηθψλ θαη ιεηηνπξγηθψλ αιινηψζεσλ ησλ αξηεξηψλ κε ζπλεπαθφινπζε βιάβε 

ησλ νξγάλσλ, πξαγκαηνπνηνχληαη κέζα απφ καθξνρξφληεο δηαδηθαζίεο πνπ μεθηλνχλ ηε 

ζηηγκή ηεο ζχιιεςεο θαη ζπλερίδνληαη έσο θαη ηελ πξνρσξεκέλε ειηθία (Menard J). 

Έξεπλεο (INTERSALT) έρνπλ δείμεη φηη ε αχμεζε ζηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο 

απμαλνκέλεο ηεο ειηθίαο, ζε δηαθνξεηηθνχο πιεζπζκνχο, είλαη αλάινγε ηεο πξφζιεςεο ζε 

αιάηη κέζσ ηεο δηαηξνθήο ηνπο (Intersalt Cooperative Research Group). 

Μηα κέηα αλάιπζε θιηληθψλ δνθηκψλ πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε παηδηά θαη εθήβνπο 

έδεημε φηη  κηα κείσζε ζηελ πξφζιεςε λαηξίνπ ηεο ηάμεσο ηνπ 42% είρε σο απφηειεζκα κηα 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ζηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο (1.2/1.3 mmHg) (He FJ, Mac Gregor 

GA).  
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3.1.2. ΢ύλδεζε κεηαμύ πξόζιεςεο αιαηηνύ θαη πίεζεο ηνπ αίκαηνο ζηα πξώηα ρξόληα 

ηεο δσήο. 

Οη πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ην δήηεκα απηφ πξνέξρνληαη απφ κειέηεο 

ζε δψα.  Πεηξάκαηα ζε απνγαιαθηηζκέλνπο αξνπξαίνπο έδεημαλ φηη ν αθξαίνο πεξηνξηζκφο 

ηνπ αιαηηνχ ζε απηή ηελ πεξίνδν ηεο δσήο ηνπο βιάπηεη ζνβαξά ηελ αλάπηπμε θαη κάιηζηα 

ππάξρεη κηα γξακκηθή ζρέζε αλάκεζα ζηελ θαζεκεξηλή πξφζιεςε αιαηηνχ θαη ζην βάξνο 

ηνπ ζψκαηνο ηνπο. Σα παξαπάλσ ηζρχνπλ, φηαλ ε πξφζιεςε δελ ππεξβαίλεη ηελ ηηκή ησλ 0.3 

mmol εκεξεζίσο (Al Dahhan J et al.). Σψξα, ζρεηηθά κε ηα αλζξψπηλα βξέθε, αλ 

ππνζέζνπκε φηη έλα βξέθνο θεξδίδεη θαηά κέζν φξν 15 g βάξνπο ηελ εκέξα θαηά ηνλ πξψην 

ρξφλν ηεο δσήο ηνπ, ν ξπζκφο ζπζζψξεπζεο λαηξίνπ ζα πξέπεη λα είλαη 0.9 mmol 

εκεξεζίσο, πνζφηεηα πνπ εμαζθαιίδεηαη κέζσ ηνπ ζπζηεκαηηθνχ ζειαζκνχ ή ησλ βξεθηθψλ 

παξαζθεπαζκάησλ γάιαθηνο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πξψησλ έμη κελψλ ηεο δσήο ελφο 

βξέθνπο θαη θαηφπηλ απφ ηε ζηαδηαθή εθαξκνγή ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, ρσξίο λα είλαη 

απαξαίηεηε ε επηπιένλ πξνζζήθε αιαηηνχ θαηά ηε δηάξθεηα πξνεηνηκαζίαο ηνπ θαγεηνχ 

(Fine BP et al.). 

Μηα κειέηε ζε λεαξνχο ρηκπαληδήδεο, δψα ζπλεζηζκέλα ζε κηα δηαηξνθή πινχζηα ζε 

ιαραληθά θαη πνιχ ρακειή ζε ρισξηνχρν λάηξην, έδεημε φηη φηαλ ε δαηξνθή ηνπο 

εκινπηίζηεθε ζε αιάηη (γηα αξθεηνχο κήλεο), παξαηεξήζεθε αχμεζε ζηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο 

ηνπο. Όηαλ φκσο ε δηαηξνθή ηνπο επαλήιζε ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα φζνλ αθνξά ην 

ρισξηνχρν λάηξην, ε πίεζε ηνπ αίκαηνο ηνπο έπεζε (Denton D et al.). 

΢ε κηα έξεπλα,  16 βξέθε ηα νπνία είραλ γελλεζεί πξφσξα, πξνζέιαβαλ πνζφηεηα 

ρισξηνχρνπ λαηξίνπ ρακειφηεξε απφ ην θαλνληθφ, γηα ρξνληθφ δηάζηεκα δέθα εκεξψλ (απφ 

ηε ηέηαξηε έσο ηελ δέθαηε ηέηαξηε εκέξα κεηά ηνλ ηνθεηφ). Όηαλ απηά επαλεμεηάζηεθαλ 

ζηελ ειηθία ησλ 10-13 εηψλ, ε απφδνζή ηνπο ζε λεπξνινγηθά ηεζη δελ ήηαλ ην ίδην θαιή κε 

απηή πνπ εκθάληδαλ παηδηά πνπ είραλ θπζηνινγηθή πξφζιεςε ζε αιάηη ηηο πξψηεο κέξεο ηεο 

δσήο ηνπο. Ο κειεηεηέο νδεγήζεθαλ ζην ζπκπέξαζκα πσο πηζαλφηαηα, νη απαηηήζεηο ζε 

λάηξην λα είλαη πςειφηεξεο ζηα πξφσξα βξέθε, θαηά ηε δηάξθεηα ησλ δπν πξψησλ 

εβδνκάδσλ ηεο δσήο ηνπο, ζε ζρέζε κε ηα θπζηνινγηθά βξέθε. 

Σφζν ζηα πξφσξα φζν θαη ζηα θπζηνινγηθά βξέθε, παξαηεξήζεθε απφηνκε απψιεηα 

βάξνπο, ε νπνία εθηφο ησλ άιισλ, νθείιεηαη θαη ζε θπζηνινγηθή λαηξηνχξεζε, 

ραξαθηεξηζηηθφ ησλ πξφσξσλ βξεθψλ.   
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Παξαηεξήζεθε επίζεο θαη ζηηο δπν νκάδεο βξεθψλ αξλεηηθφ ηζνδχγην λαηξίνπ ηηο 

πξψηεο εκέξεο ηεο δσήο ηνπο, ελψ θαηά ηε δεχηεξε εβδνκάδα  ππήξμε κηα κεηάβαζε απφ 

αξλεηηθφ ζε ζεηηθφ ηζνδχγην κε γξεγνξφηεξνπο ξπζκνχο γηα ηε δεχηεξε νκάδα βξεθψλ, 

δειαδή γηα ηελ νκάδα κε ηα βξέθε πνπ πξνζιάκβαλαλ θαλνληθά λάηξην. Σειηθά κεηά ηξεηο 

κε ηέζζεξηο εβδνκάδεο θαη ζηηο δπν νκάδεο παξαηεξήζεθε παξφκνηνο βαζκφο ζεηηθνχ 

ηζνδπγίνπ λαηξίνπ αλεμάξηεηα απφ ηα επίπεδα πξφζιεςήο ηνπ θαηά ηελ δηάξθεα ησλ πξψησλ 

εκεξψλ ηεο δσήο ηνπο (Al Dahhan J). Σν γεγνλφο απηφ πηζαλφλ λα νθείιεηαη ζηελ γξήγνξε 

πξνζαξκνγή ηνπ λεθξνχ ζε πεξηβάιινληα κε ρακειά επίπεδα λαηξίνπ θαη ηελ ηαπηφρξνλε 

νινέλα θαη απμαλφκελε ηθαλφηεηα ηνπ λα ζπγθξαηεί λάηξην, φπσο άιισζηε θαίλεηαη απφ ηελ 

ζηαδηαθή αιιά γξήγνξε κείσζε ζηελ θιαζκαηηθή απνβνιή λαηξίνπ, αλεμάξηεηα απφ ηα 

επίπεδα πξφζιεςεο λαηξίνπ (Al Dahhan J). 

 Τπάξρεη κηα ζηελή ζχλδεζε κεηαμχ ηεο πξνδεπηηθήο σξίκαλζεο ηεο   

επαλαπνξξνθεηηθήο ηθαλφηεηα ηνπ λεθξηθνχ αγσγνχ θαη ηνπ ζπζηήκαηνο  ξελίλεο-

αγγεηνηαζίλεο-αιδνζηεξφλεο, θαηά ην πξψην δηάζηεκα αλάπηπμεο κεηά ηνλ ηνθεηφ. Ζ 

επαλαπνξξνθεηηθή ηθαλφηεηα ηφζν ησλ εγγείσλ αγσγψλ φζν θαη ησλ πεξηθεξηθψλ αγσγψλ 

ηνπ λεθξνχ, απμάλεηαη κε ηνλ ρξφλν θαζψο σξηκάδεη ν λεθξηθφο αγσγφο, ελψ ε απμαλφκελε 

αλαινγηθά δξαζηεξηφηεηα ηνπ νξκνληθνχ ζπζηήκαηνο βνεζά ζηε δηαηήξεζή ηεο. Σα 

παξαπάλσ πξνθχπηνπλ απφ  απφ ηα πςειά επίπεδα ξελίλεο θαη αιδνζηεξφιεο ηηο πξψηεο 

κέξεο ηεο δσήο (Spitzer A.). 

Γελ έρεη πξαγκαηνπνηεζεί θακκία θιηληθή δνθηκή είηε ζε πιεζπζκνχο παηδηψλ είηε ζε 

πιεζπζκνχο ελειίθσλ κε ζθνπφ λα θαζνξηζηεί ε ειάρηζηε απαηηνχκελε πνζφηεηα 

ρισξηνχρνπ λαηξίνπ γηα θαιή πγεία. Χζηφζν, ππάξρνπλ πεξηζηαζηαθά ζηνηρεία πξνεξρφκελα 

απφ επεδηκηνινγηθέο παξαηεξήζεηο. Ζ κειέηε INTERSALT  έδεημε φηη θάπνηνη πιεζπζκνί 

θαηνξζψλνπλ θαη επηβηψλνπλ αξθεηά θαιά κέζσ  πξφζιεςεο λαηξίνπ ηεο ηάμεσο ησλ 

κεξηθψλ mmole  ηελ εκέξα θαη κάιηζηα ε πίεζε ηνπ αίκαηφο ηνπο δελ απμήζεθε 

απμαλφκελεο ηεο ειηθίαο (Intersalt Cooperative Research Group. Intersalt: an international 

study of electrolyte excretion and blood pressure). 

Μηα κεηα-αλάιπζε πνπ αζρνιείηαη κε ηε ζρέζε κεηαμχ κεηξηθνχ ζειαζκνχ θαη ηελ πίεζε 

ηνπ αίκαηνο ζηελ κεηέπεηηα δσή, έδεημε φηη ν κεηξηθφο ζειαζκφο ζπλδέεηαη κε ρακειφηεξεο 

ηηκέο ζηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο θαηά ηελ κεηέπεηηα δσή, ζε ζρέζε κε ην ζπζθεπαζκέλν γάια. 

΢ηελ έξεπλα απηή ζπκκεηείραλ 17 θννξηέο θαη πάλσ απφ 17000 άηνκα γελλεκέλα ζε 

δηαθνξεηηθέο επνρέο, κε ζεκείν εθθίλεζεο ην 1910 φηαλ δειαδή ε ελαιιαθηηθή γηα ηνλ 

κεηξiθφ ζειαζκφ ήηαλ είηε γάια αγειάδαο είηε νηθνγελεηαθέο ζπληαγέο, πνπ θαη ηα δπν 

πεξηείραλ κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο αιαηηνχ απφ φηη ην κεηξηθφ γάια (Martin RM et al.). 
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Πξφζθαηεο έξεπλεο έρνπλ αλαδείμεη  κηα ζρέζε αλάκεζα ζηα επίπεδα ΒΡ (πίεζε ηνπ 

αίκαηνο) θαη ηελ αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ παηδηψλ θαη εθήβσλ (π.ρ. χςνο, βάξνο θαη ΒΜΗ). 

Μάιηζηα ζε κηα έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε παηδηά θαη ζε εθήβνπο ζηελ Κίλα (ζηελ 

πεξηνρή Shandong), φιεο νη παξάκεηξνη πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αλάπηπμε, δειαδή χςνο, 

βάξνο, δείθηεο κάδαο ζψκαηνο, βξέζεθαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξνη απφ φηη ζε άιιεο πεξηνρέο 

ηνπ θφζκνπ ( P<0.01). Σα παηδηά θαη νη έθεβνη ηνπ Shandong ειηθίαο 7-18 εηψλ, είραλ 

πςειφηεξν χςνο, βάξνο, WC, BMI θαη SFT ζε ζρέζε κε ηηο δηεζλείο ηηκέο αλαθνξάο ζε φια 

ηα ειηθηαθά γθξνππ. Οη βαζκνί δηαθνξνπνίεζεο βξέζεθαλ λα είλαη 2.6-4.3 cm, 2.7-5.2 kg, 

1.5-3.1 cm, 0.7-1.1 kg/m
2
 θαη 3.8-6.7mm γηα ηα αγφξηα αληίζηνηρα, ελψ γηα ηα θνξίηζηα νη 

αληίζηνηρεο ηηκέο βξέζεθαλ 2.2-3.4 cm, 2.4-3.6 kg, 1.2-2.0 cm, 0.5-1.0 kg/m
2
 θαη 3.3-5.4 

mm. Δπίζεο, ηα πνζνζηά αζζελψλ κε ππέξηαζε ζε απηή ηελ πεξηνρή ηεο Κίλαο είλαη 

ηδηαηέξσο απμεκέλα. Σα παξαπάλσ πηζαλφλ λα νθείινληαη, βάζε καο έξεπλαο πνπ δηεμήρζε 

εθεί ην 2011, ζηελ απμεκέλε εκεξήζηα θαηαλάισζε αιαηηνχ, ε νπνία έρεη ππνινγηζηεί ζηα 

12,5 g εκεξεζίσο. ΢πλεπψο, ηα πςειά επίπεδα πίεζεο ηνπ αίκαηνο (ΒΡ), πηζαλφλ λα  

ζπλδένληαη κε ην κεγαιχηεξν κέγεζνο ζψκαηνο θαη ηελ απμεκέλε πξφζιεςε αιαηηνχ (J.Y. 

Zhou and bJ.L. Zhang).  

 

 

3.2. Αιάηη θαη αλάπηπμε 

Ζ απμεκέλε πξφζιεςε λαηξίνπ ζηε δηαηξνθή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο είλαη 

γλσζηή θαη απνδίδεηαη ζηηο απμεκέλεο αλάγθεο γηα ελέξγεηα ηνπ νξγαληζκνχ θαηά ηε 

δηάξθεηα απηήο ηεο πεξηφδνπ. Χζηφζν, έρεη βξεζεί φηη κέρξη ηελ ειηθία ησλ 18 εηψλ, ε 

πξφζιεςε λαηξίνπ μεπεξλά φρη κφλν ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε, αιιά θαη ηελ πξφζιεςε 

άιισλ επίζεο ζεκαληηθψλ ειεθηξνιπηψλ ηνπ δηαηηνινγίνπ φπσο είλαη ηνπ αζβεζηίνπ θαη ηνπ 

θαιίνπ, ζχκθσλα κε έξεπλεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί πξφζθαηα. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε απμεκέλε πξφζιεςε λαηξίνπ θαηά ηελ πεξίνδν ηεο αλάπηπμεο 

πηζαλφηαηα λα ζπλδέεηαη κε ηηο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ηεο απαηηνχκελεο πνζφηεηαο λαηξίνπ 

ζηελ  αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ θαη ζηελ λεπξνγλσζηηθή ιεηηνπξγία, ηδηαίηεξα θαηά ηελ 

πξψηε πεξίνδν ηεο αλάπηπμεο (Stein LJ et al.).   
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3.3. Πξόζιεςε λαηξίνπ θαη κε θπζηνινγηθά βξέθε 

 

3.3.1. Βξέθε κε θπζηηθή ίλσζε 

 Ζ εμέιημε ησλ δηαγλσζηηθψλ κεζφδσλ, επηηξέπεη ηελ δηάγλσζε αζζελεηψλ αθφκε θαη 

πνιχ λσξίο θαηά ηελ λεπηαθή ειηθία. Έηζη, ν αξηζκφο ησλ παηδηψλ πνπ δηαγλψζθνληαη απφ 

πνιχ λσξίο σο αζζελείο ηεο θπζηηθήο ίλσζεο, νινέλα θαη απμάλεηαη. 

Ζ θπζηηθή ίλσζε (αγγι. cystic fibrosis) ή αιιηψο ηλνθπζηηθή λφζνο απνηειεί ην πην 

δηαδεδνκέλν θιεξνλνκηθφ λφζεκα ζηελ ιεπθή θπιή. Πεξίπνπ 1 ζηα 2000-2500 παηδηά 

εθηηκάηαη φηη γελληνχληαη θάζε ρξφλν ζηελ Διιάδα κε θπζηηθή ίλσζε, ελψ ην 4-5% ηνπ 

πιεζπζκνχ ζεσξείηαη φηη είλαη θνξείο. 

Ζ θπζηηθή ίλσζε κεηαβηβάδεηαη κε απηνζσκηθφ ππνιεηπφκελν ηξφπν θιεξνλφκεζεο 

ζηνπο απνγφλνπο. Πξνθαιείηαη απφ κία πνηθηιία κεηαιιάμεσλ ζην γνλίδην ηνπ ξπζκηζηή ηεο 

δηακεκβξαληθήο αγσγηκφηεηαο ηεο θπζηηθήο ίλσζεο (CFTR), ην νπνίν βξίζθεηαη ζην έβδνκν 

ρξσκφζσκα. Σν γνλίδην απηφ θσδηθνπνηεί κηα ξπζκηζηηθή πξσηεΐλε (Cystic Fibrosis 

Transmembrane Conductance Regulator), ε νπνία ειέγρεη ηελ δηέιεπζε ρισξίνπ δηακέζνπ 

ησλ κεκβξαλψλ ησλ επηζειηαθψλ θπηηάξσλ δηαθφξσλ νξγάλσλ ηνπ ζψκαηνο φπσο ησλ 

πλεπκφλσλ, ηνπ παγθξέαηνο, ησλ ηδξσηνπνηψλ αδέλσλ θαη ηνπ εληέξνπ. Μεηαιιάμεηο ζην 

γνλίδην πξνθαινχλ κεησκέλε παξαγσγή ή ιεηηνπξγηθφηεηα ηεο πξσηεΐλεο κε απνηέιεζκα 

ζην επηζήιην ησλ πξνζβαιινκέλσλ νξγάλσλ λα παξάγεηαη παρχξξεπζηε θνιιψδεο βιέλλα ε 

νπνία απνθξάζζεη ηνπο πφξνπο ησλ αδέλσλ κε ζπλέπεηα ηελ πξννδεπηηθή θαηαζηξνθή ηνπ 

ηζηνχ ησλ νξγάλσλ (ίλσζε) θαη ηελ ηειηθή αλεπάξθεηα ηνπο (UK Cystic Fibrosis Trust 

Nutrition Working Group). 

 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%84%CE%AC%CE%BB%CE%BB%CE%B1%CE%BE%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%BF%CE%BD%CE%AF%CE%B4%CE%B9%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CF%81%CF%89%CE%BC%CF%8C%CF%83%CF%89%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%81%CF%89%CF%84%CE%B5%CE%90%CE%BD%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%BB%CF%8E%CF%81%CE%B9%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BD%CE%B5%CF%8D%CE%BC%CE%BF%CE%BD%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%AC%CE%B3%CE%BA%CF%81%CE%B5%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CE%BD%CF%84%CE%B5%CF%81%CE%BF
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Δηθόλα 3.1. : Σα φξγαλα πνπ πξνζβάιιεη ε θπζηηθή ίλσζε. 

 

Σα ζπκπηψκαηα πξσηνεκθαλίδνληαη κέζα ζηνλ πξψην ρξφλν ηεο δσήο, αιιά κπνξεί 

λα εκθαληζηνχλ θαη αξγφηεξα ζηελ παηδηθή ειηθία. Ζ ζνβαξφηεηα ησλ ζπκπησκάησλ 

πνηθίιεη. Σα ζπκπηψκαηα ηνπ αλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο είλαη ν επίκνλνο βήραο, ν 

ζπξηγκφο, ε δχζπλνηα θαζψο θαη νη επαλαιακβαλφκελεο ινηκψμεηο ηνπ ζψξαθα πνπ 

πξνθαινχλ βιάβε ζηνπο πλεχκνλεο. Όζνλ αθνξά ζηα γαζηξεληεξηθά ζπκπηψκαηα 

δηαθξίλνπκε ηνλ ππνζηηηζκφ, πνπ νδεγεί ζε κηθξή ζσκαηηθή αλάπηπμε θαη ρακειή αχμεζε 

ηνπ βάξνπο (αθφκε θαη αλ ν αζζελήο έρεη θαιή φξεμε θαη ηξψεη πνιχ, θαζψο ην πξφβιεκα 

εληνπίδεηαη ζηελ ρψλεςε θαη ηελ απνξξφθεζε ησλ ηξνθψλ), δηνγθσκέλε θνηιηά θαη 

δπζθνηιηφηεηα. Δπηπιένλ ζπκπηψκαηα είλαη νη επαλαιακβαλφκελεο ινηκψμεηο ησλ 

ηγκνξείσλ, νη πνιχπνδεο πνπ ζρεκαηίδνληαη ζηε κχηε, βιάβε ηνπ ήπαηνο πνπ κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε θίξξσζε, δηαβήηεο, παγθξεαηίηηδα (θιεγκνλή ηνπ παγθξέαηνο), πξφπησζε ηνπ 

νξζνχ, νζηενπφξσζε (ιέπηπλζε ησλ νζηψλ) πνπ εκθαλίδεηαη ιφγσ θαθήο απνξξφθεζεο 

νξηζκέλσλ ηξνθψλ θαη ηδίσο ηεο βηηακίλεο D, ε νπνία είλαη αλαγθαία γηα ηε δηαηήξεζε 

πγηψλ νζηψλ θαη ε πνιχ αικπξή γεχζε πνπ έρεη ν ηδξψηαο (Devlin J et al.). 

Ζ δηάγλσζε ηεο θπζηηθήο ίλσζεο πξαγκαηνπνηείηαη κε ηξεηο θπξίσο ηξφπνπο: 

α) κε εμέηαζε ηδξψηα: Απηή ε εμέηαζε κεηξά ηελ πνζφηεηα ηνπ άιαηνο (ρισξηνχρν 

λάηξην) ζηνλ ηδξψηα ηνπ δέξκαηνο. Σα άηνκα κε θπζηηθή ίλσζε έρνπλ αθχζηθα πςειά 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BD%CE%B1%CF%80%CE%BD%CE%B5%CF%85%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C_%CF%83%CF%8D%CF%83%CF%84%CE%B7%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%AE%CF%87%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BD%CE%B5%CF%8D%CE%BC%CE%BF%CE%BD%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CF%80%CE%BF%CF%83%CE%B9%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%B3%CE%BC%CE%BF%CF%81%CE%AF%CF%84%CE%B9%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%B3%CE%BC%CE%BF%CF%81%CE%AF%CF%84%CE%B9%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%B3%CE%BC%CE%BF%CF%81%CE%AF%CF%84%CE%B9%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%89%CF%80%CE%B1%CF%81
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%AF%CF%81%CF%81%CF%89%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B9%CE%B1%CE%B2%CE%AE%CF%84%CE%B7%CF%82_%28%CE%B1%CF%83%CE%B8%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B1%29
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CE%B3%CE%BA%CF%81%CE%B5%CE%B1%CF%84%CE%AF%CF%84%CE%B9%CE%B4%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CF%83%CF%84%CE%B5%CE%BF%CF%80%CF%8C%CF%81%CF%89%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%B9%CF%84%CE%B1%CE%BC%CE%AF%CE%BD%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%B4%CF%81%CF%8E%CF%84%CE%B1%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%BB%CF%89%CF%81%CE%B9%CE%BF%CF%8D%CF%87%CE%BF_%CE%BD%CE%AC%CF%84%CF%81%CE%B9%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%BB%CF%89%CF%81%CE%B9%CE%BF%CF%8D%CF%87%CE%BF_%CE%BD%CE%AC%CF%84%CF%81%CE%B9%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%BB%CF%89%CF%81%CE%B9%CE%BF%CF%8D%CF%87%CE%BF_%CE%BD%CE%AC%CF%84%CF%81%CE%B9%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%AD%CF%81%CE%BC%CE%B1
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επίπεδα άιαηνο ζηνλ ηδξψηα. Σα επίπεδα ηνπ λαηξίνπ ππεξβαίλνπλ ηα 60 mmol/l θαη ηνπ 

ρισξίνπ ππεξβαίλνπλ ηα 70 mmol/l ζε έλα δείγκα ηδξψηα. 

β)κε γελεηηθή εμέηαζε: Ζ γελεηηθή εμέηαζε κπνξεί λα επηβεβαηψζεη ηε δηάγλσζε. 

Λακβάλνληαη κεξηθά θχηηαξα είηε απφ ην εζσηεξηθφ ηνπ κάγνπινπ είηε απφ κηα εμέηαζε 

αίκαηνο θαη ειέγρνληαη γηα ηνλ εληνπηζκφ ηνπ γνληδίνπ ηεο θπζηηθήο ίλσζεο. 

γ)κε έιεγρν: ζηηο κέξεο καο φια ηα λενγέλλεηα ειέγρνληαη γηα θπζηηθή ίλσζε. 

Λακβάλεηαη δείγκα κε έλα κηθξφ ηζίκπεκα ζηελ θηέξλα, πεξίπνπ ηελ έθηε εκέξα κεηά ηελ 

γέλλεζε. Απηφ κπνξεί λα εληνπίζεη κηα ρεκηθή νπζία, πνπ νλνκάδεηαη immunoreactive 

trypsinogen, πνπ είλαη πςειή ζε βξέθε κε θπζηηθή ίλσζε. Αλ βξεζεί πςειή, ηφηε γίλεηαη 

εμέηαζε ηδξψηα θαη γελεηηθή εμέηαζε γηα λα επηβεβαησζεί ε δηάγλσζε. Απηφο ν έιεγρνο 

ζεσξείηαη ζεκαληηθφο, δηφηη φζν λσξίηεξα γίλεηαη ε δηάγλσζε, ηφζν πην γξήγνξα κπνξεί λα 

αξρίζεη ε ζεξαπεία, ε νπνία βειηηψλεη ηηο πξννπηηθέο εμέιημεο ηεο λφζνπ (πξφγλσζε) 

(Borowitz D et al.). 

Μηα απφ ηηο παξελέξγεηεο ζηα βξέθε πνπ πάζρνπλ απφ απηή ηε λφζν (CF infants) 

είλαη ε έιιεηςε λαηξίνπ ιφγσ ηεο ρακειήο πεξεθηηθφηεηαο ηφζν ηνπ κεηξηθνχ γάιαθηνο φζν 

θαη ηνπ γάιαθηνο ζθφλεο ζε αιάηη, κε πηζαλφ απνηέιεζκα ηελ ππνλαηξαηκία δειαδή κε 

θπζηνινγηθά επίπεδα λαηξίνπ ζην αίκα (ε ζπγθέληξσζε θαηηφλησλ λαηξίνπ, Να
+
, είλαη 

κηθξφηεξε απφ 136mmol/L). ΢πλεπψο ζηα βξέθε απηά πξέπεη λα ρνξεγνχληαη 

ζπκπιεξψκαηα λαηξίνπ. Έηζη, κέρξη ηελ ειηθία ησλ ελλέα κελψλ, επεηδή νη απαηηήζεηο είλαη 

αξθεηά απμεκέλεο, νη ρνξεγνχκελεο, ζπκπιεξσκαηηθέο  πνζφηεηεο λαηξίνπ ζπλίζηαηαη λα 

θπκαίλνληαη κεηαμχ ησλ 1-2mmol/kg/d δηαιχκαηνο ρισξηνχρνπ λαηξίνπ.  Αξγφηεξα θαη πην 

ζπγθεθξηκέλα κεηά ηνπο 9-12 κήλεο, θαζψο ην βξέθνο κεγαιψλνληαο πξνκεζεχεηαη 

πεξηζζφηεξν αιάηη κέζσ ηνπ δηαηηνινγίνπ ηνπ, ην νπνίν ηψξα εθηφο απφ γάια πεξηιακβάλεη 

θαη ζηεξεέο ηξνθέο,  ε πνζφηεηα ηνπ ρνξεγνχκελνπ λαηξίνπ ιηγνζηεχεη (Devlin J et al.). 

 

3.3.2. Ληπνβαξή λενγέλλεηα θαη ν ξόινο ηνπ θσζθνξηθνύ άιαηνο 

Έλα βξέθνο πνπ γελληέηαη ππεξβνιηθά κηθξφ, ζπλήζσο ιηγφηεξν απφ ην 10% ηνπ 

θαλνληθνχ βάξνπο, ζεσξείηαη ιηπνβαξέο.   

Έλα λήπην κπνξεί λα ζεσξεζεί ιηπνβαξέο φηαλ ην βάξνο γέλλεζεο είλαη θάησ απφ 

2.500 γξακκάξηα κεηά απφ 37 εβδνκάδεο θχεζεο. Σν ιηπνβαξέο κσξφ δελ έρεη ηελ ίδηα 

πνζφηεηα ιίπνπο ζην ζψκα ηνπ κε ηα θαλνληθά ζε κέγεζνο λενγλά. Έηζη ην βξέθνο 

δπζθνιεχεηαη λα δηαηεξήζεη ηε θπζηνινγηθή ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο ηνπ θαη ην επίπεδν 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%8D%CF%84%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%AF%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%BF%CE%BD%CE%AF%CE%B4%CE%B9%CE%BF
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ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα. Δθηηκάηαη ζήκεξα φηη 1 ζηα 10 παηδηά γελληνχληαη ιηπνβαξή θη έλαο 

ιφγνο γη’ απηφ είλαη φηη ηα ηειεπηαία ρξφληα έρνπλ απμεζεί νη πξφσξεο γελλήζεηο.  

 

 

Δηθόλα 3.2. : Ληπνβαξέο βξέθνο. 

 

Ζ θαζπζηεξεκέλε ελδνκήηξηα αλάπηπμε ζπκβαίλεη φηαλ ην έκβξπν δε ιακβάλεη 

αξθεηή ηξνθή απφ ηε κεηέξα κέζσ ηνπ πιαθνχληα. ΢ηε ζπλέρεηα, πνιιά ιηπνβαξή παηδηά 

κεγαιψλνπλ αξγά θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηνπιάρηζηνλ ηεο πξψηκεο παηδηθήο ειηθίαο. Μπνξεί 

επίζεο λα παξνπζηάζνπλ θάπνηα θαζπζηέξεζε ζηελ πλεπκαηηθή ηνπο αλάπηπμε θαη άιια 

κειινληηθά πξνβιήκαηα πγείαο. Σα βξέθε απηά ζπλήζσο ηξέθνληαη κέζσ ηεο ρξήζεο 

παξεληεξηθψλ δηαιπκάησλ (Al-Dahhan, J., Jannoun). 

3.3.2.1. Παξεληεξηθή δηαηξνθή 

            Ζ παξεληεξηθή δηαηξνθή ρξεζηκνπνηείηαη φηαλ ε εληεξηθή ζίηηζε είλαη αδχλαηε ή 

αλεπαξθήο γηα λα θαιχςεη ηηο αλάγθεο ηνπ πξφσξνπ. Οη ζξεπηηθέο αλάγθεο ησλ πξφσξσλ κε 

ρακειφ βάξνο γέλλεζεο, ζπάληα θαιχπηνληαη ηηο πξψηεο εκέξεο δσήο, γηα απηφ παξαηεξείηαη 

απνηπρία αχμεζεο, θαζψο ηα ελεξγεηαθά απνζέκαηα ησλ πξνψξσλ είλαη κηθξά. Ζ πξψηκε 

ρνξήγεζε πιήξνπο παξεληεξηθήο δηαηξνθήο κπνξεί λα πεξηνξίζεη ηηο απψιεηεο θαη λα 

βειηηψζεη ην ξπζκφ αχμεζεο. Γηα ην ιφγν απηφ, ε πιήξεο παξεληεξηθή δηαηξνθή πξέπεη λα 

αξρίδεη απφ ηελ πξψηε εκέξα δσήο (Salle BL, Senterre J). 

Γηα λα έρνπκε θπζηνινγηθφ ξπζκφ αχμεζεο, ζηε ρξνληθή πεξίνδν ρνξήγεζεο 

παξεληεξηθήο δηαηξνθήο ρξεηάδνληαη 90-100kcal/kg/H (Pineault M et al.) Ζ πξσηεΐλε 
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ρνξεγείηαη αξρηθά ζε δφζε 1g/kg/H, κε ζηαδηαθή αχμεζε ηηο επφκελεο εκέξεο έσο 3-

3,5g/kg/H(Goldsmith MA et al.). Ο ξπζκφο ρνξήγεζεο γιπθφδεο πξέπεη λα είλαη 6mg/kg/H, 

κε ζπλερή έιεγρν ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο. Απφ πεξηθεξηθή θιέβα κπνξεί λα ρνξεγεζεί 

δηάιπκα πεξηεθηηθφηεηαο κέρξη 10% ζε γιπθφδε. Όζνλ αθνξά ζηα ιηπίδηα, ζηε ζπλήζε 

πξαθηηθή ρνξεγνχληαη απφ ηελ 1ε έσο ηελ 3ε εκέξα δσήο, κε δφζε αξρηθά 0,5-1g/kg/H, πνπ 

ζηαδηαθά απμάλεη κέρξη 3g/kg/H ηηο επφκελεο εκέξεο. Tα δηαιχκαηα νιηθήο παξεληεξηθήο 

δηαηξνθήο πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ Κ ~2-4/kg/H, Na ~2-4mg/kg/H, Ca ~10-40mg/kg/H, P 

~0,4-0,8mg/kg/H, φπσο επίζεο ιηπνδηαιπηέο θαη πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο.( Salle BL et al.) 

Μηα θαιή πεγή θσζθφξνπ γηα λενγέλλεηα πνπ ηξέθνληαη παξεληεξηθά, είλαη ην 

κνλνβαζηθφ θσζθνξηθφ άιαο, ην νπνίν καο επηηξέπεη λα δηπιαζηάζνπκε ηηο πεγέο αζβεζηίνπ 

θαη θσζθφξνπ ζηα παξεληεξηθά δηαιχκαηα ρσξίο λα είλαη απαξαίηεην λα ηξνπνπνηήζνπκε ην 

pH ηνπ δηαιχκαηνο π.ρ. ρακειψλνληαο ην, φπσο ζπλεζίδεηαη.  

Δπεηδή  ην δηζφμηλν θσζθνξηθφ θάιην (κνλνβαζηθφ), KH2PO4, βειηηψλεη ηελ 

δηαιπηφηεηα ηνπ αζβεζηίνπ θαη ηνπ θσζθφξνπ ζε δηαιχκαηα δεμηξφδεο θαη ακηλνμέσλ πνιχ  

πεξηζζφηεξν ζε ζρέζε κε κίγκα δηζφμηλνπ θσζθνξηθνχ θαιίνπ θαη φμηλνπ θσζθνξηθνχ 

θαιίνπ (δηβαζηθφ), πξαγκαηνπνηήζεθε κηα έξεπλα ζηελ νπνία εμεηάζηεθε ε 

βηνδηαζεζηκφηεηα θαη ηα θιηληθά απνηειέζκαηα ηνπ κνλνβαζηθνχ ζε 16 ιηπνβαξή 

λενγέλλεηα ηα νπνία ηξέθνληαλ παξεληεξηθά. Σα βξέθε ρσξίζηεθαλ ζε δπν νκάδεο ησλ 

νρηψ. ΢ηελ πξψηε νκάδα ε πξφζιεςε ησλ αλφξγαλσλ νπζηψλ ήηαλ ζε θαλνληθά επίπεδα ελψ 

ζηελ δεχηεξε ζε πςειά. Καη ζηηο δπν νκάδεο έγηλε έγρπζε κε δηάιπκα καθξνζξεπηηθψλ 

ζηνηρείσλ θαη βηηακίλεο D, γηα κηα πεξίνδν ηεζζάξσλ εκεξψλ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη 

ε ρξήζε δηζφμηλνπ θσζθνξηθνχ θαιίνπ (κνλνβαζηθνχ) είρε σο απνηέιεζκα ηνλ δηπιαζηαζκφ 

ηεο πξφζιεςεο ησλ ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ, ρσξίο λα πξαγκαηνπνηείηαη θαηαβχζηζή ηνπο ζην 

έγρπκα : αζβέζηην 70 mg/Kg/εκέξα (1,8 mmol/Kg/εκέξα) θαη θψζθνξνο, 55 mg/Kg/εκέξα 

(1,7 mmol/Kg/εκέξα) ζε κεγαιχηεξν βαζκφ ζηελ δεχηεξε νκάδα απφ φηη ζηελ δεχηεξε. Χο 

εθ ηνχηνπ ε ζπγθξάηεζε ηφζν ηνπ αζβεζηίνπ (63±5 mg/Kg/εκέξα, 1,58±0,12 

mmol/Kg/εκέξα) φζν θαη ηνπ θσζθφξνπ (52±4mg/Kg/εκέξα, 1,67±0,14 mmol/Kg/εκέξα) 

ήηαλ θαιχηεξε ζηελ δεχηεξε νκάδα (Salle BL et al.).  
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3.3.2.2. Γηαηηεηηθέο αλάγθεο ηνπ πξόσξνπ λενγλνύ πνπ ηξέθεηαη ελεηξηθά ζε 

ειεθηξνιύηεο, κέηαιια θαη ρλνζηνηρεία. 

          Ζκεξήζηα πξφζιεςε Na 3-5mmol/kg/Hκέξα είλαη αξθεηή γηα πξφσξα κηθξφηεξα ησλ 

1.500g θαη κε δηάξθεηα θχεζεο κηθξφηεξε ησλ 34 εβδνκάδσλ, ηηο πξψηεο 4-6 εβδνκάδεο 

δσήο. Σν κεηξηθφ γάια έρεη ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε Na. Οη εκεξήζηεο αλάγθεο ζε Κ είλαη 

1,7-2,5mEq/kg/H. Οη αλάγθεο ζε Ca θαη P ζηα πξφσξα είλαη κεησκέλεο ιφγσ ηνπ έληνλνπ 

ξπζκνχ αχμεζεο ησλ νζηψλ θαη ηεο ζρεηηθά θησρήο απνξξφθεζεο ηνπ ρνξεγνχκελνπ Ca 

απφ ηελ ηξνθή. Ζ ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε γηα ην Ca είλαη 70-200mg/100kcal, γηα 

ην Ρ 50-117mg/100kcal θαη γηα ην Μg 6-12mg/100kcal. Οη πνζφηεηεο απηέο είλαη 3-5 θνξέο 

πςειφηεξεο απφ απηέο πνπ ππάξρνπλ ζην κεηξηθφ γάια. ΢ηα γάιαηα γηα πξφσξα ππάξρεη 

πςειφηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε Ca, P, Mg, ζε ζρέζε κε ηα γάιαηα γηα ηα ηειεηφκελα. 

O εκπινπηηζκφο ηνπ κεηξηθνχ γάιαηνο κε άιαηα Ca θαη Ρ ζηα λενγλά πνπ ηξέθνληαη 

απνθιεηζηηθά κε ζειαζκφ, ζεσξείηαη απφ πνιινχο απαξαίηεηνο κέρξη ην πξφσξν λενγλφ λα 

θηάζεη ζε βάξνο ην ηειεηφκελν, δειαδή 3-3,5Κg (Atkinson SA et al.) 

Σν Mg βξίζθεηαη ζηα νζηά. Σα πξφσξα έρνπλ ρακειά απνζέκαηα καγλεζίνπ. Ζ 

ζπληζηψκελε εκεξήζηα δφζε είλαη 10mg/kg. Σo κεηξηθφ γάια έρεη ρακειή πεξηεθηηθφηεηα 

ζε καγλήζην. Ζ αλεπάξθεηα ςεπδαξγχξνπ πξνθαιεί δεξκαηηθέο βιάβεο. ΢πληζηψκελε 

εκεξήζηα δφζε είλαη 0,3-0,6mg/kg. 

3.3.2.3. Μεηξηθό γάια θαη πξόσξν λενγλό 

          Δίλαη γεληθψο απνδεθηφ πσο ην κεηξηθφ γάια είλαη ε θαιχηεξε ζξεπηηθή πεγή γηα ηα 

πξφσξα λενγλά. Σν γάια ηεο κεηέξαο πνπ γέλλεζε πξφσξα είλαη ην θαιχηεξν. Μάιηζηα 

πξφζθαηεο κειέηεο έδεημαλ φηη ζηηο πξψηεο 2-6 εβδνκάδεο δσήο, ε θαηαθξάηεζε πξσηεΐλεο, 

ιίπνπο, Κ, Νa ζε πξφσξα πνπ ηξέθνληαη κε κεηξηθφ πξφσξν γάια, είλαη παξφκνηα κε εθείλε 

ηνπ εκβξχνπ ίδηαο δηάξθεηαο θχεζεο (Chessex P et al.) Σν κεηξηθφ γάια παξέρεη εθηφο ησλ 

άιισλ αλνζνζθαηξίλεο (θπξίσο IgA αιιά θαη IgM, IgE, IgD), πεξηζζφηεξα απφ 20 έλδπκα, 

ιαθηνθεξίλε, ιεκθνθχηηαξα θαη καθξνθάγα. Ζ πεξηεθηηθφηεηα φκσο ζε Ca, Ρ θαη Mg δελ 

είλαη επαξθήο γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ πξφσξνπ λενγλνχ. Δπίζεο ην γάια γπλαίθαο πνπ 

γέλλεζε πξφσξα έρεη πςειή πεξηεθηεθφηεηα ζε ρνιεζηεξφιε, θσζθνιηπίδηα, πνιχ καθξάο 

αιχζνπ πνιπαθφξεζηα ακηλνμέα. Σα ζπζθεπάζκαηα εκπινπηηζκνχ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα 

πξφσξα κηθξφηεξα απφ 1.500g, πνπ ηξέθνληαη απνθιεηζηηθά κε κεηξηθφ γάια, κε ζθνπφ λα 

θαιπθζνχλ θαιχηεξα νη δηαηηεηηθέο ηνπο αλάγθεο. Πξνζηίζεληαη ζην κεηξηθφ γάια ιίγν πξηλ 
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δνζεί ζην λενγλφ θαη εθφζνλ ε εληεξηθή ζίηηζε είλαη θαιά αλεθηή. Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ 

δείμεη φηη πξφσξα πνπ ηξέθνληαη κε εκπινπηηζκέλν κεηξηθφ πξφσξν γάια έρνπλ 

πςειφηεξνπο ξπζκνχο αχμεζεο, απφ πξφσξα πνπ ζηηίδνληαη κφλν κε ψξηκν κεηξηθφ γάια . 

΢ην εκπφξην θπθινθνξνχλ εηδηθά γάιαηα γηα πξφσξα, ησλ νπνίσλ ε ζχζηαζε 

αληαπνθξίλεηαη θαιχηεξα ζηηο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ηνπ πξφσξνπ λενγλνχ. ΢ηα γάιαηα απηά, 

ε πεξηεθηηθφηεηα ζε Ca θαη Ρ είλαη πςειφηεξε ζε ζρέζε κε άιια γάιαηα (Al-Dahhan, J., 

Jannoun).  

 

3.4. Αιάηη θαη θαηάζιηςε 

Μειέηεο έδεημαλ φηη ε πξνζζήθε αιαηηνχ θαη θαηάζιηςε ζπλδένληαη. Μάιηζηα, φζνλ 

αθνξά ηηο γπλαίθεο, ην λάηξην πνπ πεξηέρεηαη ζηε δηαηξνθή ηνπο θαη ε θαηάζιηςε 

ζπλδένληαη αληηζηξφθσο αλάινγα. Σν γεγνλφο απηφ πηζαλψο λα νθείιεηαη ζην φηη νη 

γπλαίθεο σο ηξφπν αληηκεηψπηζεο ηεο θαηάζιηςεο, πξνζζέηνπλ αιάηη ζην δηαηηνιφγην ηνπο. 

Πξφζθαηεο έξεπλεο θαλέξσζαλ  πσο νη γπλαίθεο πξνζζέηνπλ πεξηζζφηεξν αιάηη ζηε 

δηαηξνθή ηνπο ζε ζρέζε κε ηνπο άληξεο, ζηηο ειηθίεο θάησ ησλ 30. Σν αληίζεην ζπκβαίλεη 

ζηηο ειηθίεο κεγαιχηεξεο ησλ 30. Δπίζεο θάησ ησλ 40 εηψλ,  ηα επίπεδα νξνχ λαηξίνπ ζηηο 

γπλαίθεο είλαη ρακειφηεξα απφ φηη ζηνπο άληξεο. Πνιχ πηζαλφ απηέο νη κηθξέο αιιά 

σθέιηκεο επηδξάζεηο ηνπ λαηξίνπ ζηελ πγεία λα αηηηνινγνχλ ηελ πξνηίκεζε ηνπ απφ ηα 

άηνκα σο ζεκαληηθφ ζηνηρείν ηνπ δηαηηνινγίνπ ηνπο (Apostolopoulou, K.). 

 

3.5. Άζζκα θαη αιάηη 

Σν άζζκα απνηειεί πνιχ ζπρλή λφζν κε ζεκαληηθφ θνηλσληθφ αληίθηππν. Ζ 

ζπρλφηεηα ηνπ άζζακαηνο απμάλεηαη ζε πνιιά κέξε ηνπ θφζκνπ, αιιά είλαη αζαθέο αλ απηφ 

νθείιεηαη ζε κηα πξαγκαηηθή αχμεζε επηπνιαζκνχ ηεο λφζνπ ή ζηε γεληθή αχμεζε ηνπ 

πιεζπζκνχ ηεο γεο.  

Απνηειεί εηεξνγελή λφζν θαη ηφζν ζηελ παζνγέλεηα φζν θαη ζηελ εμέιημε ηεο λφζνπ 

ζπκκεηέρνπλ ηφζν γελεηηθνί (αηνπηθνί) παξάγνληεο φζν θαη πεξηβαιινληηθνί φπσο ηνγελείο 

ινηκψμεηο, επαγγεικαηηθέο εθζέζεηο θαη αιιεξγηνγφλα. ΢ε γεληθέο γξακκέο ην άζζκα, πνπ 

έρεη έλαξμε θαηά ηελ παηδηθή ειηθία ηείλεη λα ραξαθηεξίδεηαη απφ έλα ζεκαληηθφ αιιεξγηθφ 

ζηνηρείν, ελψ ην άζζκα πνπ αλαπηχζζεηαη αξγφηεξα ηείλεη λα είλαη πεξηζζφηεξν αιιεξγηθήο 

ή κηθηήο αηηηνινγίαο. 
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Ζ επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο ζην άζζκα δελ έρεη απνζαθεληζηεί αθξηβψο. Σξεηο 

βαζηθέο ππνζέζεηο έρνπλ γίλεη ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο ζην άζζκα, ε 

ππεξβνιηθή πξφζιεςε λαηξίνπ, ε αλεπάξθεηα βηηακηλψλ θαη αληηνμεηδσηηθψλ θαη νη αιιαγέο 

ζηελ ηζνξξνπία κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο σ-3 πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη σ-6 

πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ. Ζ ππφζεζε ηνπ λαηξίνπ έρεη κειεηεζεί αξθεηά, αιιά 

παξακέλεη αληηθαηηθή. 

 

Δηθόλα 3.4. : Αεξαγσγφο αζζελνχο κε άζζκα (αξηζηεξά) θαη θπζηνινγηθφο 

αεξαγσγφο (δεμηά) 

 

3.6. Γειεηεξίαζε από αιάηη 

 Ζ δειεηεξίαζε απφ αιάηη είλαη ζπάληα, δχζθνια αληηκεησπίζηκε θαη πνιχ ζπρλά 

κπνξεί λα απνβεί κνξαία. 

Γλσζηή είλαη ε πεξίπησζε ελφο θνξηηζνχ, δπν κελψλ, ην νπνίν εηζήρζε ζην 

λνζνθνκείν ιφγσ δειεηεξίαζεο απφ αιάηη. Σα ζπκπηψκαηα πνπ εθδήισζε ήηαλ έληνλε 

αθπδάησζε θαη εκεηνί. Όπσο απνδείρζεθε ζηελ πνξεία, ε κεηέξα ηνπ βξέθνπο είρε 

επαλεηιεκκέλσο πξνζζέζεη ζην γάια ηνπ βξέθνπο αιάηη αληί γηα δάραξε. 

Ζ δειεηεξίαζε απφ αιάηη απμάλεη ηφζν ηελ ζπγθέληξσζε λαηξίνπ ζην πιάζκα ηνπ 

αίκαηνο φζν θαη ηελ ζπλνιηθή πνζφηεηα λαηξίνπ ζην ζψκα. Δπηπιένλ επεξεάδεηαη θαη ε 

ηθαλφηεηα ησλ λεθξψλ λα απνβάιινπλ ηελ πεξίζζεηα δηαιχκαηνο ρισξηνχρνπ λαηξίνπ. ΢ε 
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θαηαζηάζεηο ππνλαηξαηκίαο παξαηεξνχληαη ηφζν θελνηνπνίεζε ησλ λεθξηθψλ, ζσιελσηψλ 

αγσγψλ φζν θαη νμεία λέθξσζε ησλ λεθξηθψλ ζσιελαξίσλ. Λφγσ ηεο απμεκέλεο πνζφηεηαο 

λαηξίνπ ζην ζψκα θαη ηεο  ππνβαζκηζκέλεο θαλφηεηαο ησλ λεθξψλ λα απνβάιινπλ λάηξην, 

έλαο θαιφο ηξφπνο λα απαιιαρηεί ν νξγαληζκφο απφ ηελ πιενλάδνπζα πνζφηεηα λαηξίνπ 

είλαη  κε ηε ρξήζε δηαιχκαηνο πεξηηνλατθήο θάζαξζεο. Όκσο, θαηά ηελ εθαξκνγή ηεο 

παξαπάλσ δηαδηθαζίαο, πξνθχπηνπλ θάπνηα ηερληθά ζέκαηα. Δπεηδή ε σζκσηηθφηεηα ηνπ 

πιάζκαηνο ζπρλά μεπεξλά ηελ ηηκή ησλ 400 mOsm/kg, ε ζπγθέληξσζε ηεο γιπθφδεο ζην 

δηάιπκα ζα πξέπεη λα είλαη πεξίπνπ 7gm/dl. Οη ρακειέο ζπγθεληξψζεηο έρεη βξεζεί φηη 

πξνθαινχλ κηα βαζκηαία κε θπζηνινγηθή ζπγθέληξσζε νξνχ/πγξνχ δηάιπζεο, νδεγψληαο 

ζηελ απνξξφθεζε ηνπ λεξνχ ηνπ πγξνχ δηάιπζεο απφ ηελ πεξηηνλατθή θνηιφηεηα. Απφ ηελ 

άιιε εάλ ην πγξφ δηάιπζεο πεξηέρεη πςειή ζπγθέληξσζε γιπθφδεο κπνξεί λα πξνθιεζεί 

ππεξγιπθαηκία. Απηφ νθείιεηαη ζην φηη ε ππεξλαηξαηκία βιάπηεη ηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ 

πδαηαλζξάθσλ αιιά θαη ζηε κεηνχκελε ηθαλφηεηα ησλ λεθξψλ λα απνβάιινπλ ηελ επηπιένλ 

πνζφηεηα γιπθφδεο (Finberg L et al.).   

Πάλησο, φπσο έρεη θαλεί θαη ζε άιιεο παξφκνηεο πεξηπηψζεηο, ε ρξήζε ηνπ πγξνχ 

δηάιπζεο κπνξεί λα απνδεηρζεί ζσηήξηα .  

 

3.7. Δπηζπκεηή πξόζιεςε λαηξίνπ 

΢ε κηα πξφζθαηε έξεπλα πνπ αζρνιήζεθε κε ηελ πξφζιεςε πνζνηήησλ λαηξίνπ θαη  

θαιίνπ απφ ηελ θαηαλάισζε δηαθφξσλ ηξνθψλ ζε ηπραίν δείγκα παηδηψλ ζηελ Ακεξηθή, 

βξέζεθε φηη ε κέζε πξφζιεςε λαηξίνπ κέρξη ηελ ειηθία ησλ 2 εηψλ ήηαλ θνληά ζηελ ηηκή 

ηνπ δείθηε AI, ελψ κεηά απφ απηή ηελ ειηθία ε ζχλεζεο πξφζιεςε μεπεξλνχζε θαηά πνιχ 

ηηο πξνηεηλφκελεο ηηκέο (Butte NF et al.). Βξέζεθε κάιηζηα φηη ηξνθέο φπσο ςσκί, 

γαιαθηνκηθά, καθαξφληα, δεκεηξηαθά, κπηζθφηα, θέηθ θαη επεμεξγαζκέλα θξέαηα 

ζπλεηζέθεξαλ θαηά πνιχ ζηελ ζπλνιηθή πξφζιεςε λαηξίνπ. 

Λφγσ έιιεηςεο δεδνκέλσλ, νη δείθηεο αλαθνξάο ζξεπηηθήο πξφζιεςεο (Reference 

Nutrient Intake, RNI) ή επαξθήο πξφζιεςε (Adequate Intake, AI) έρνπλ θαζνξηζηεί απφ 

δηεζλείο νξγαληζκνχο πγείαο ζε δηάθνξεο ρψξεο θαη ζρεηίδνληαη κε ηελ πνζφηεηα ηνπ λαηξίνπ 

πνπ θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ηεο πιεηνςεθίαο ηνπ πιεζπζκνχ. Γηα παξάδεηγκα ζηελ πεξίπησζε 

ηνπ Δλσκέλνπ Βαζηιείνπ, ν δείθηεο RNI ππνινγίζηεθε ζηα 10.5 mmol ή ζηα 246 mg ηελ 

εκέξα γηα βξέθε 0-6 κελψλ, ελψ κέρξη ηελ ειηθία ησλ 3 εηψλ θηάλεη ζηελ ηηκή ησλ 14.5 θα 

22 mmol. Ο δείθηεο AI φπσο πξνζδηνξίζηεθε απφ ην Ηλζηηηνχην Τγείαο ζηελ Ακεξηθή, 
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βξέζεθε λα παίξλεη ρακειφηεξεο ηηκέο απφ φηη ζηελ Αγγιία γα ηα βξέθε ειηθίαο 0-6 κελψλ 

θαη ιίγν κεγαιχηεξεο γηα ηα παηδηά ειηθίαο 1-3 εηψλ. Οη ηηκέο ππνινγίζηεθαλ βαζηδφκελνη 

ζηε  κέζε εκεξήζηα πξφζιεςε γάιαηνο ελφο παηδηνχ απηήο ηεο ειηθίαο θαη ηε κέζε 

ζπγθέληξσζε λαηξίνπ ηφζν ζην κεηξηθφ γάια φζν θαη ζην γάια ζθφλε. ΢ρεηηθά κε ηνλ 

ππνινγηζκφ ηνπ δείθηε ΑΗ γηα ηα βξέθε ειηθίαο 7-12 κελψλ, πέξα ησλ παξαπάλσ, ειήθζε 

ππφςε θαη ε πνζφηεηα λαηξίνπ πνπ πεξηέρεηαη ζηηο  θαηλνχξηεο ηξνθέο πνπ ππεηζέξρνληαη 

ζην δηαηνιφγην ησλ ζπγθεθξηκέλσλ βξεθψλ θαζψο επίζεο θαη ε κέζε εκεξήζηα θαηαλάισζή 

ηνπο (Institute of Medicine). 

 

Πίλαθαο 3.1. : Γείθηεο  RNI, AI θαη UL ζε δηάθνξεο ρψξεο  

 

ΥΧΡΑ 
Πξόζιεςε λαηξίνπ ζε mg 

/εκέξα 

Πξόζιεςε άιαηνο 

mg /εκέξα 

Αγγιία RNI: 1600 RNI: 4000 

Καλαδάο 
AI: 1200–1500 

UL*: 2200–2300 

AI: 3000–3750 

UL: 5500–5750 

Απζηξαιία 

θαη Νέα 

Εειαλδία 

AI: 460–920 

UL: 2300 

AI: 1150–2300 

UL: 5750 

Ακεξηθή 
UL: 2300 

UL γηα εηδηθέο νκάδεο: 1500 

UL: 5750 

UL γηα εηδηθέο νκάδεο: 3750 

 

 

*Ο δείθηεο UL αλαθέξεηαη ζηελ κέγηζηε δπλαηή εηηξεπφκελε πνζφηεηα λαηξίνπ. 
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Κεθάιαην 4 

 

΢πκπεξάζκαηα 

 

Μειέηεο ζε δψα αιιά θαη πεηξακαηηθέο κεηξήζεηο δείρλνπλ πσο ππάξρεη ζρέζε 

κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο λαηξίνπ θαη ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο (Blond Pressure, BP) θαηά ηα 

πξψηα ρξφληα ηεο δσήο. Σφζν νη κειέηεο ζε δψα φζν θαη απηέο πνπ αθνξνχζαλ πξφσξα 

κσξά, θαλεξψλνπλ πψο ε πνζφηεηα λαηξίνπ πνπ είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ νκαιή αλάπηπμε 

ηνπ βξέθνπο, είλαη αξθεηά ρακειή θαη θαιχπηεηαη κέζσ ηνπ κεηξηθνχ ζειαζκνχ θαη 

αξγφηεξα κέζσ ηεο πξνζζήθεο ζην θαζεκεξηλφ δηαηηνιφγην ησλ βξεθψλ θαη άιισλ ηξνθψλ, 

ρσξίο λα ρξεηάδεηαη ε πξνζζήθε επηπιένλ πνζφηεηαο άιαηνο θαηά ηελ παξαζθεπή ηνπ 

γεχκαηνο. 

Γηα φινπο απηνχο ηνπο ιφγνπο ηα παηδηά δελ πξέπεη λα ζπλεζίδνπλ ζηελ πξφζιεςε 

άιαηνο ζε επίπεδα ελειίθσλ, πνζφηεηεο πνπ απνδεηθλχνληαη βιαβεξέο γηα ηα παηδηά θαη πνπ 

βάδνπλ ηα ζεκέιηα  θαη γηα καθξνπξφζεζκνπο θηλδχλνπο ζηελ πγεία ηνπο. Οη γνλείο ησλ 

παηδηψλ πξέπεη λα εθπαηδεπηνχλ ψζηε λα γλσξίδνπλ πνηα ηα επηζπκεηά επίπεδα πξφζιεςεο 

άιαηνο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ πξψησλ ρξφλσλ ηεο δσήο ησλ παηδηψλ ηνπο.   

Χζηφζν ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο είλαη επηζπκεηή ε επηπιένλ πξφζιεςε λαηξίνπ. Ζ 

απμεκέλε πξφζιεςε λαηξίνπ ζηε δηαηξνθή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο είλαη γλσζηή 

θαη απνδίδεηαη ζηηο απμεκέλεο ελεξγεηαθέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ θαηά ηε δηάξθεηα απηήο 

ηεο πεξηφδνπ. Δπίζεο ζπκπιεξψκαηα λαηξίνπ ρνξεγνχληαη θαη ζε βξέθε ηα νπνία πάζρνπλ 

απφ θπζηηθή ίλσζε δηφηη κηα απφ ηηο παξελέξγεηεο ζηα βξέθε πνπ πάζρνπλ απφ απηή ηε λφζν  

είλαη ε έιιεηςε λαηξίνπ κε πηζαλφ απνηέιεζκα ηελ ππνλαηξαηκία δειαδή κε θπζηνινγηθά 

επίπεδα λαηξίνπ ζην αίκα (ε ζπγθέληξσζε θαηηφλησλ λαηξίνπ, Να
+
, είλαη κηθξφηεξε απφ 

136mmol/L).  

 Άιιεο πεξηπηψζεηο ζηηο νπνίεο θξίλεηαη απαξαίηεηε ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ 

λαηξίνπ είλαη απηή ησλ ιηπνβαξψλ βξεθψλ, ηα νπνία ζπλήζσο ηξέθνληαη κέζσ ηεο ρξήζεο 

παξεληεξηθψλ δηαιπκάησλ, ιφγσ ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ηνπ κεηξηθνχ γάιαθηνο ζε Νa. 

΢ηελ πεξίπησζή ηνπο  πξφζιεςε Na ίζε κε 3-5mmol/kg/Hκέξα είλαη αξθεηή ελψ νη 

εκεξήζηεο αλάγθεο ηνπο ζε Κ είλαη 1,7-2,5mEq/kg/Hκέξα. 

Δπεξγεηηθέο είλαη νη επηδξάζεηο ηνπ λαηξίνπ θαηά ηεο θαηάζιηςεο, φπσο πξνθχπηεη 

απφ πξφζθαηεο κειέηεο. 



61 
 

Βέβαηα, ε ππεξβνιηθή θαηαλάισζε αιαηηνχ νδεγεί ζε δειεηεξίαζε νπφηε θαη 

απμάλεη ηφζν ε ζπγθέληξσζε λαηξίνπ ζην πιάζκα ηνπ αίκαηνο φζν θαη ε ζπλνιηθή πνζφηεηα 

λαηξίνπ ζην ζψκα. Δπηπιένλ επεξεάδεηαη ε ηθαλφηεηα ησλ λεθξψλ λα απνβάιινπλ ηελ 

πεξίζζεηα δηαιχκαηνο ρισξηνχρνπ λαηξίνπ. Ζ θαηάζηαζε απηή ζπλνδεχεηαη απφ 

ζπκπηψκαηα φπσο εκεηνί θαη αθπδάησζε θαη θάπνηεο θνξέο είλαη κε αλαζηξέςηκε, νπφηε ην 

άηνκν νδεγείηαη ζην ζάλαην. 

Ζ επίδξαζε ηνπ λαηξίνπ κέζσ ηεο δηαηξνθήο ζην άζζκα έρεη κειεηεζεί αξθεηά, αιιά 

δελ έρεη απνζαθεληζηεί αθφκε ν ξφινο ηνπ. Ζ δξάζε ηνπ παξακέλεη αληηθαηηθή. 

Με βάζε ηε  κέζε εκεξήζηα πξφζιεςε γάιαηνο ελφο παηδηνχ βξεθηθήο ειηθίαο θαη ηε 

κέζε ζπγθέληξσζε λαηξίνπ ηφζν ζην κεηξηθφ γάια φζν θαη ζην γάια ζθφλε, ν δείθηεο 

αλαθνξάο ζξεπηηθήο πξφζιεςεο, RNI, ππνινγίζηεθε ζηα 10.5 mmol ή ζηα 246 mg ηελ 

εκέξα γηα βξέθε 0-6 κελψλ, ελψ κέρξη ηελ ειηθία ησλ 3 εηψλ θηάλεη ζηελ ηηκή ησλ 14.5 θα 

22 mmol. Αληίζεηα, ν δείθηεο επαξθνχο πξφζιεςεο, AI, φπσο πξνζδηνξίζηεθε απφ ην 

Ηλζηηηνχην Τγείαο ζηελ Ακεξηθή, βξέζεθε λα παίξλεη ρακειφηεξεο ηηκέο γηα ηα βξέθε 

ειηθίαο 0-6 κελψλ θαη ιίγν κεγαιχηεξεο γηα ηα παηδηά ειηθίαο 1-3 εηψλ. 
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