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“Νμοξ οβζήξ εκ ζχιαηζ οβζή”. 

(“Orandum est ut sit mens sana in corpore sano”). 

 ( Decimus Junius Juvenalis 60-127 ι.Υ.) 
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ΔΤΥΑΡΙ΢ΣΙΔ΢ 

     Θα ήεεθα κα εηθνάζς ηζξ αθδεζκέξ ιμο εοπανζζηίεξ ζημκ ηαεδβδηή ηφνζμ Ηβμοιεκίδδ 

Μζπαήθ, ημο μπμίμο δ ηαεμδήβδζδ οπήνλε ηαίνζα ηαζ απμηεθεζιαηζηή ηαηά ηδ δζάνηεζα 

επελενβαζίαξ ηδξ πανμφζαξ  ενβαζίαξ. Οζ οπμδείλεζξ ηαζ μζ μδδβίεξ ημο βζα ηδκ εφνεζδ ηαζ 

επελενβαζία ημο οθζημφ ήηακ ζδζαίηενα πμθφηζιεξ. Δζδζηυηενα, ημκ εοπανζζηχ ζδζαζηένςξ βζα 

ηζξ ζαθείξ ηαηεοεοκηήνζεξ μδδβίεξ ημο πμο δζεοηυθοκακ ηδκ οθμπμίδζδ ηδξ εκ θυβς 

πηοπζαηήξ ενβαζίαξ. Σμκ εοπανζζηχ εενιά βζα ημκ πνμζςπζηυ πνυκμ πμο αθζένςζε αθθά ηαζ 

βζα ηδκ δεζηή οπμζηήνζλή ημο ηαε’ υθδ ηδ δζάνηεζα δζεηπεναίςζδξ ηδξ πανμφζαξ πηοπζαηήξ. 

     ΢ηδ ζοκέπεζα, εα ήεεθα κα εοπανζζηήζς απυ ηανδζάξ ηδκ μζημβέκεζα ιμο, πνμπάκηςκ βζα 

ηδ δοκαηυηδηα πμο ιμο πνμζέθενακ κα πναβιαημπμζήζς ηζξ ζπμοδέξ ιμο, αθθά ηαζ βζα ηδ 

ζοκεπή ζοιπανάζηαζδ ηαζ ηδκ ηαηακυδζδ πμο ιμο έδεζλακ υθμ αοηυκ ημκ ηαζνυ. 
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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

 

     ΢ημπυξ ηδξ πανμφζαξ ζοζηδιαηζηήξ αζαθζμβναθζηήξ ακαζηυπδζδξ είκαζ κα δζενεοκδεμφκ 

μζ δζαηνμθζημί πανάβμκηεξ πμο ζοιαάθθμοκ ζηδκ ακάπηολδ εβηεθαθζηχκ δζαηαναπχκ πμο 

ζοκδέμκηαζ ιε ηδκ ειθάκζζδ βκςζηζηχκ εθθεζιιάηςκ. Ο εβηέθαθμξ παναιέκεζ έκα απυ ηα 

ιεβαθφηενα αζκίβιαηα βζα ηδκ επζζηήιδ ηαζ ιία απυ ηζξ ηφνζεξ πνμηθήζεζξ βζα ημοξ 

ενεοκδηέξ. Η ζςζηή δζαηνμθή ιπμνεί κα ημκχζεζ ηδκ εβηεθαθζηή θεζημονβία, κα αεθηζχζεζ 

ηδ ικήιδ, ηδ ζοβηέκηνςζδ ηαζ ηδκ πνμζμπή ηαζ κα αολήζεζ ηδκ απαζημφιεκδ βζα ημκ 

εβηέθαθμ εκένβεζα. Ο εβηέθαθμξ πνδζζιμπμζεί οδαηάκεναηεξ βζα εκένβεζα ηαζ ςιέβα-3 

θζπανά μλέα βζα ημ ζπδιαηζζιυ ηδξ ηοηηανζηήξ δμιήξ. Οζ αζηαιίκεξ Β, επίζδξ, παίγμοκ 

ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ εβηεθαθζηή θεζημονβία. ΢ε ζοκδοαζιυ ιε ημ θμθζηυ μλφ, μζ αζηαιίκεξ Β 

αμδεμφκ ζηδκ παναβςβή ηαζ απεθεοεένςζδ ηςκ κεονμδζααζααζηχκ. Δπζπθέμκ, ηνμθέξ 

πθμφζζεξ ζε ακηζμλεζδςηζηά, υπςξ είκαζ μζ αζηαιίκεξ C ηαζ E, αμδεμφκ ζηδκ πνμζηαζία ηςκ 

εβηεθαθζηχκ ηοηηάνςκ απυ ηδ θεμνά ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ. Δίκαζ ζδιακηζηυ κα εοιυιαζηε 

υηζ δ δζαηνμθή δζαδναιαηίγεζ ηαίνζμ νυθμ ζηδκ ακάπηολδ ηςκ εβηεθαθζηχκ θεζημονβζχκ ήδδ 

απυ ηδκ ανεθζηή δθζηία. Μάθζζηα, ζε ιζα επμπή πμο δ δζαηνμθή «αμιαανδίγεηαζ» απυ 

δεηάδεξ ηζκδφκμοξ, μζ κμζδθεοηέξ ηαθμφκηαζ κα εκδιενχζμοκ ηαζ κα αζηήζμοκ πνυθδρδ, κα 

εηπαζδεφζμοκ ζηζξ ζφβπνμκεξ δζαηνμθζηέξ πανειαάζεζξ. Έηζζ, ζημ πχνμ ηδξ αβςβήξ οβείαξ 

ζδιακηζημί θεζημονβμί οβείαξ είκαζ μζ κμζδθεοηέξ, μζ μπμίμζ απμηημφκ ηαζ ημ νυθμ ημο 

εηπαζδεοηή ζε εέιαηα δζαηνμθήξ, πάκηα ζε ζοκενβαζία ιε ημ δζαηνμθμθυβμ. 
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SUMMARY 

    The aim of this systematic review was to examine nutritional factors contributing to the 

growth of brain disorders associated with the occurrence of cognitive deficits. The brain 

remains one of the biggest enigmas in science and one of the main challenges for researchers. 

Proper nutrition can boost brain function, improve memory, concentration and attention and 

increase the required energy for the brain. The brain uses carbohydrates for energy and 

omega-3 fatty acids for forming the cellular structure. Vitamins B also play an important role 

in brain function. In combination with folic acid, vitamins B assist in the production and 

release of neurotransmitters. In addition, food rich in antioxidants, such as vitamins C and E, 

help protect brain cells from damage by free radicals. It is important to remember that 

nutrition plays a key role in the development of brain functions since infancy. Certainly, at a 

time when diet “bombarded” by dozens of hazards, nurses are invited to inform and exercise 

prevention, to train in modern nutritional interventions. Thus, in the health education field 

significant health workers are nurses, who gain the role of the instructor in nutrition, always 

in cooperation with the nutritionist. 
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ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

     Οζ άκενςπμζ αζπμθμφκηαζ ιε ηδ δζαηνμθζηή ζοιπενζθμνά ηάεε ιένα βζα θυβμοξ 

επζαίςζδξ. Αοηυ ζδιαίκεζ υηζ ιαξ απαζπμθμφκ εέιαηα ,υπςξ πμζμ είδμξ ηνμθήξ πνέπεζ κα 

επζθέλμοιε, ζε πμζα πμζυηδηα ηαζ ιε πμζα ζοπκυηδηα. ΢ημ πανεθευκ, μζ πνυβμκμί ιαξ είπακ 

ςξ ηφνζμ  ιέθδια ηδκ ακαγήηδζδ ηνμθήξ πμο εα ημοξ πανέπεζ εκένβεζα ηαζ ενεπηζηά 

ζοζηαηζηά. ΢ηζξ ιένεξ ιαξ, ζδίςξ ζηζξ δοηζηέξ πχνεξ ηα ηνυθζια είκαζ άθεμκα, θεδκά ηαζ 

δζαηίεεκηαζ ζε ιεβάθδ πμζηζθία. 

     Απυ ηαζνυ οπήνπε δ οπμρία υηζ δ ζπεηζηή αθεμκία ηάπμζςκ ζοβηεηνζιέκςκ ενεπηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηζξ βκςζηζηέξ δζαδζηαζίεξ. Πνυζθαηα πενζβνάθδηακ μζ 

επζδνάζεζξ ηςκ δζαζηδηζηχκ παναβυκηςκ ζηδ κεονςκζηή θεζημονβία ηαζ ηδ ζοκαπηζηή 

πθαζηζηυηδηα πμο απμηάθορακ ιενζημφξ απυ ημοξ γςηζημφξ ιδπακζζιμφξ πμο είκαζ 

οπεφεοκμζ βζα ηδ δνάζδ ηδξ δζαηνμθήξ ζηδκ οβεία ημο εβηεθάθμο ηαζ ζηδ δζακμδηζηή 

θεζημονβία. Πμθθέξ μνιυκεξ ημο εκηένμο πμο ιπμνεί κα εζζέθεμοκ ζημκ εβηέθαθμ, ή εηείκεξ 

πμο πανάβμκηαζ ζημκ ίδζμ ημκ εβηέθαθμ ιπμνμφκ κα επδνεάζμοκ ηδ βκςζηζηή ζηακυηδηα. 

Δπζπθέμκ, μζ ηαεζενςιέκμζ νοειζζηέξ ηδξ ζοκαπηζηήξ πθαζηζηυηδηαξ, υπςξ μ πνμενπυιεκμξ 

απυ ημκ εβηέθαθμ κεονμηνμθζηυξ πανάβμκηαξ, ιπμνμφκ κα θεζημονβήζμοκ ςξ νοειζζηέξ ημο 

ιεηααμθζζιμφ, ςξ ακηαπυηνζζδ ζε πενζθενζηά ζήιαηα υπςξ ζηδκ πνυζθδρδ ηνμθήξ. Η 

ηαηακυδζδ ηδξ ιμνζαηήξ αάζδξ ηςκ επζπηχζεςκ ηςκ ηνμθίιςκ ζηδ βκςζηζηή θεζημονβία εα 

ιαξ αμδεήζεζ κα πνμζδζμνίζμοιε ημκ ηαθφηενμ ηνυπμ εθέβπμο ηδξ δζαηνμθήξ, πνμηεζιέκμο 

κα αολδεεί δ ακηίζηαζδ ηςκ κεονχκςκ ζε πνμζαμθέξ ηαζ δ πνμαβςβή ηδξ ροπζηήξ 

ηαηάζηαζδξ. 

     Πανυθμ πμο δ ηνμθή εεςνείηε πδβή εκένβεζαξ ηαζ εειέθζμξ θίεμξ βζα ηδκ ακάπηολδ ηςκ 

δμιζηχκ οθζηχκ ημο ζχιαηυξ ιαξ, δ ζηακυηδηα ηδξ κα πνμθαιαάκεζ ηαζ κα πνμζηαηεφεζ ημκ 

ακενχπζκμ μνβακζζιυ έκακηζ αζεεκεζχκ ανπίγεζ κα ακαβκςνίγεηαζ. Δζδζηυηενα, ηα ηεθεοηαία 

5 πνυκζα, έπμοκ δδιμζζεοεεί ένεοκεξ πμο ιαξ πανέπμοκ ζοκανπαζηζηέξ απμδείλεζξ βζα ηδκ 

επίδναζδ ηςκ δζαηνμθζηχκ παναβυκηςκ ζε ζοβηεηνζιέκα ιμνζαηά ζοζηήιαηα ηαζ 

ιδπακζζιμφξ πμο δζαηδνμφκ ηδ ροπζηή θεζημονβία. Γζα πανάδεζβια, ιζα δίαζηα πμο είκαζ 

πθμφζζα ζε Χ-3 θζπανά μλέα έπεζ ζοβηεκηνχζεζ εηηζιήζεζξ υηζ εκζζπφεζ ηζξ βκςζηζηέξ 

θεζημονβίεξ ζημοξ ακενχπμοξ ηαζ νοειίγεζ βμκίδζα πμο είκαζ ζδιακηζηά βζα ηδ δζαηήνδζδ ηδξ 

ζοκαπηζηήξ θεζημονβίαξ ηαζ πθαζηζηυηδηαξ ζηα ηνςηηζηά. Με ηδ ζεζνά ημοξ, μζ δίαζηεξ πμο 

είκαζ ορδθέξ ζε ημνεζιέκα θζπανά πνμηαθμφκ ιείςζδ ηςκ ιμνζαηχκ οπμζηνςιάηςκ  πμο 

οπμζηδνίγμοκ ηδ βκςζηζηή επελενβαζία ηαζ αολάκμοκ ημκ ηίκδοκμ βζα ηδκ ειθάκζζδ 

κεονμθμβζηήξ δοζθεζημονβίαξ ηυζμ ζημοξ ακενχπμοξ υζμ ηαζ ζηα γχα. Ακ ηαζ μζ ιεθέηεξ 
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ημκίγμοκ ιζα ζδιακηζηή επίδναζδ ηδξ ηνμθήξ 

ζημκ εβηέθαθμ, πεναζηένς ένεοκεξ είκαζ 

απαναίηδηεξ βζα κα ηαεμνίζμοκ ημοξ 

ιδπακζζιμφξ δνάζδξ ηαζ ηζξ πνμτπμεέζεζξ βζα 

ηζξ εεναπεοηζηέξ εθανιμβέξ ζε ακενχπμοξ. 

     Γζα πζθζάδεξ πνυκζα, δ δζαηνμθή ζε 

ζοκδοαζιυ ιε άθθεξ πηοπέξ ηδξ ηαεδιενζκήξ 

γςήξ, υπςξ δ άζηδζδ, είπε ηαεμνζζηζηυ νυθμ 

ζηδ δζαιυνθςζδ ηδξ βκςζηζηήξ ζηακυηδηαξ 

ηαζ ηδκ ελέθζλδ ημο εβηεθάθμο. Πνυμδμζ ζηδ 

ιμνζαηή αζμθμβία έπμοκ απμηαθφρεζ ηδκ 

ζηακυηδηα ηςκ ζοζηαηζηχκ ηςκ ηνμθχκ κα 

επδνεάγμοκ ημ ιεηααμθζζιυ ηδξ εκένβεζαξ ηαζ 

ηδ ζοκαπηζηή πθαζηζηυηδηα, ηαζ ςξ εη ημφημο, 

ιεζμθααμφκ ζηζξ επζδνάζεζξ ηδξ ηνμθήξ ζηδ 

βκςζηζηή θεζημονβία, δ μπμία είκαζ πζεακυ κα 

έπεζ γςηζηή ζδιαζία ζηδκ ελέθζλδ ημο ζφβπνμκμο εβηεθάθμο. Οζ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ 

έπμοκ ζοζπεηζζηεί ιε ηδκ ελέθζλδ ημο ακενχπζκμο πμθζηζζιμφ, ηαεχξ δ επζθμβή ηδξ ηνμθήξ 

επδνεάγεηαζ απυ ημκ πμθζηζζιυ, ηδ ενδζηεία ηαζ ηδκ ημζκςκία.  Οζ πνυζθαηεξ ακαηαθφρεζξ 

βζα ηζξ επζδνάζεζξ ηδξ δζαηνμθήξ ζηδ βκςζηζηή θεζημονβία πνμζεθηφμοκ ημ εκδζαθένμκ ημο 

εονέςξ ημζκμφ, ηαεχξ εα ιπμνμφζακ κα αιθζζαδηήζμοκ ηζξ πνμηαηαθήρεζξ, εκχ πανάθθδθα 

ιεβάθμ είκαζ ημ εκδζαθένμκ ηαζ απυ ηδκ πθεονά ηςκ ιέζςκ ιαγζηήξ εκδιένςζδξ. Σμ βεβμκυξ 

υηζ δ δζαηνμθή είκαζ ιζα εββεκήξ ακενχπζκδ νμοηίκα ημκίγεζ ηδ δφκαιδ ηςκ δζαηνμθζηχκ 

παναβυκηςκ κα δζαιμνθχκμοκ ηδ ροπζηή οβεία, υπζ ιυκμ ζε αημιζηυ επίπεδμ αθθά ηαζ ζε 

ζοθθμβζηυ επίπεδμ πθδεοζιμφ (Gomez-Pinilla, 2008). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1 

ΔΓΚΔΦΑΛΙΚΗ ΛΔΙΣΟΤΡΓΙΑ ΚΑΙ ΓΝΧ΢ΣΙΚΗ ΙΚΑΝΟΣΗΣΑ 

 

1.1 Η αμία ηεο γλσζηηθήο ηθαλόηεηαο 

     Η δζακμδηζηή ακενχπζκδ δζαδζηαζία, βεκζηά, πενζθαιαάκεζ έκα εονφ θάζια βκςζηζηχκ 

θεζημονβζχκ πμο αθμνμφκ ηδκ πνμζμπή, ηδ ικήιδ, ηδ ζοβηέκηνςζδ, ηδ ιάεδζδ, ηδκ 

ακηίθδρδ ηαζ ηδ ζηέρδ. Η βκςζηζηή ακάπηολδ επδνεάγεηαζ απυ πμθθμφξ ζφκεεημοξ 

πανάβμκηεξ, ζοιπενζθαιαακμιέκδξ ηδξ δζαηνμθήξ. Σα ενεπηζηά ζοζηαηζηά ιαξ πανέπμοκ υθα 

ηα απαναίηδηα δμιζηά ζημζπεία πμο πνεζάγμκηαζ βζα ημκ πμθθαπθαζζαζιυ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ 

ηδ ζφκεεζδ ημο DNA. Γζαδναιαηίγμοκ ζπμοδαζυηαημ νυθμ ζηδ θεζημονβία ηςκ 

κεονμδζααζααζηχκ ηαζ ηςκ μνιμκχκ ημο ιεηααμθζζιμφ , εκχ ζοιιεηέπμοκ ζηα εκγοιζηά 

ζοζηήιαηα ημο εβηεθάθμο. Αξ ιδκ λεπκάιε, αέααζα, υηζ δ οβζήξ εβηεθαθζηή θεζημονβία ζε 

επίπεδμ βκςζηζηυ είκαζ ηαεμνζζηζηυξ πανάβμκηαξ βζα ηδ ζοκμθζηή οβεία ημο ακενχπμο, υπςξ 

αοηή αηηζκμαμθείηαζ ζε δζάθμνεξ πηοπέξ ηδξ γςήξ ημο (ημζκςκζηή, επαββεθιαηζηή, πνυζααζδ 

ζηδκ οβεζμκμιζηή πενίεαθρδ, ζηέβαζδ, πνμζςπζηέξ ζπέζεζξ, μζημκμιζηή ηαηάζηαζδ η.ά.) 

Δπζπθέμκ, δ μιαθή εβηεθαθζηή θεζημονβία εοκμεί ημ αίζεδια αοημεηηίιδζδξ ηαζ πνμζςπζημφ 

εθέβπμο. 

 

1.2 Η δηαδηθαζία αλάπηπμεο ηνπ εγθεθάινπ  

     Η ακάπηολδ ημο εβηεθάθμο είκαζ ιζα πμθφπθμηδ δζαδζηαζία. Σα δζαθμνεηζηά ιένδ ηαζ 

θεζημονβίεξ ημο ακαπηφζζμκηαζ ζε δζαθμνεηζηέξ πνμκζηέξ πενζυδμοξ. Δζδζηυηενα, ιέπνζ πέκηε 

εαδμιάδεξ ιεηά ηδ ζφθθδρδ ημο ακενχπμο μζ πνυζεζεξ- μπίζεζεξ ηζ μζ ναπζμημζθζαημί άλμκεξ 

ημο κεονζημφ ζςθήκα έπμοκ ήδδ ακαπηοπεεί. Απυ ηδκ υβδμδ ιέπνζ ηαζ ηδ δέηαηδ έηηδ  

εαδμιάδα ηφδζδξ ζπδιαηίγμκηαζ δ πθάηα ημο θθμζμφ, πμο είκαζ μ πνυδνμιμξ ημο 

εβηεθαθζημφ θθμζμφ, ηαεχξ, ηαζ ηάπμζεξ εζςηενζηέξ ζοκδέζεζξ ηςκ κεονχκςκ. Απυ ηδκ 

εζημζηή ηέηανηδ αδμιάδα ηφδζδξ ιέπνζ ηαζ ηδκ πενζβεκκδηζηή πενίμδμ μζ κεονχκεξ ηδξ 

θθμζχδμοξ πθάηαξ πεεαίκμοκ ηαζ ακηζηαείζηακηαζ απυ πζμ χνζιμοξ κεονχκεξ. ΢ηδκ ίδζα 

πενίμδμ, παναηδνείηαζ αεθηίςζδ ηςκ ζοκδέζεςκ ιεηαλφ ηςκ κεονζηχκ ηοηηάνςκ ημο 

εβηεθάθμο. Πενίπμο μηηχ ιήκεξ (34 εαδμιάδεξ) ιεηά ηδ ζφθθδρδ ηαζ ιέπνζ ηα 2 έηδ 

μθμηθδνχκεηαζ δ ιέβζζηδ ακάπηολδ ηςκ κεονζηχκ ζοκάρεςκ. Με ημ πέναξ ηδξ πνμζπμθζηήξ 

δθζηίαξ δ ζοκαπηζηή ποηκυηδηα έπεζ θηάζεζ ζημ επίπεδμ ηςκ εκδθίηςκ.  

     ΢ηδκ εθδαεία  ειθακίγεηαζ δ ιοεθίκςζδ ηιδιάηςκ ημο εβηεθάθμο πμο ζοκημκίγμοκ 

πμθφπθμηεξ βκςζηζηέξ δζαδζηαζίεξ. Η θαζά μοζία, δ μπμία πενζέπεζ ηα ζχιαηα ηςκ κεονχκςκ 
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ειθακίγεηαζ αζφιπηςηδ ζηζξ δθζηίεξ απυ 7-11 εηχκ ζε δζαθμνεηζηέξ πενζμπέξ ημο εβηεθάθμο, 

εκχ δ θεοηή μοζία, δ μπμία ακηζπνμζςπεφεζ ηζξ αλμκζηέξ κεονζηέξ εηηάζεζξ, ακαπηφζζεηαζ 

ηαζ ιεηά ηα 20 πνυκζα ηδξ δθζηίαξ. Η ςνίιακζδ ηςκ ζοβηεηνζιέκςκ πενζμπχκ ημο εβηεθάθμο 

ηαηά ηδκ παζδζηή δθζηία ηαεμνίγεζ ηδκ ακάπηολδ εζδζηχκ βκςζηζηχκ θεζημονβζχκ, υπςξ είκαζ 

δ βθχζζα, δ ακάβκςζδ ηαζ δ ικήιδ. Η ακάπηολδ ηςκ ιεηςπζαίςκ θμαχκ, ηςκ ηφνζςκ 

νοειζζηχκ ηςκ ακχηενςκ κμδηζηχκ θεζημονβζχκ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηδξ αθθδθμοπίαξ, 

ημο ζπεδζαζιμφ ηαζ ηδξ αοημννφειζζδξ ζοιααίκεζ ηαηά ηα δφμ πνχηα πνυκζα ηδξ γςήξ ηαζ 

ζηδ ζοκέπεζα πάθζ ζηα 7-9 έηδ ηαζ επίζδξ, ζηα 15 έηδ. Αηυιδ, ιέπνζ ημ ηέθμξ ηδξ εθδαείαξ 

ζοκεπίγεηαζ δ ακάπηολδ ηςκ ααζζηχκ βαββθίςκ, ημο ζππυηαιπμο. Σέθμξ, ημ ιέβεεμξ ημο 

ζππυηαιπμο ηαζ δ ζηακυηδηα ικήιδξ θαίκεηαζ κα ζοκδέεηαζ άιεζα ιε ηδκ ακάπηολδ ημο 

εβηεθάθμο ηαηά ηδκ παζδζηή ηαζ ηδ κεανή εκήθζηδ γςή (Nyaradi et al, 2013). 

 

1.3. Η ζεκαζία ηεο λνεηηθήο ηθαλόηεηαο ζηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία 

     Η ακάπηολδ ημο εβηεθάθμο ζοκεπίγεηαζ ηαζ ζε υθδ ηδ δζάνηεζα ηδξ παζδζηήξ ηαζ ιεηέπεζηα 

εθδαζηήξ δθζηίαξ. Έηζζ, δ επανηήξ δζαηνμθή ζε αοηέξ ηζξ πενζυδμοξ γςήξ επδνεάγεζ ηδκ 

ακάπηολδ ημο εβηεθάθμο ηαζ ηδ βκςζηζηή θεζημονβία. Πμθοάνζειεξ ιεθέηεξ έπμοκ δείλεζ υηζ 

δ ηαηακάθςζδ πνςζκμφ έπεζ άιεζδ εεηζηή επίδναζδ ζηδ βκςζηζηή ζηακυηδηα ζηα παζδζά. 

Δίκαζ βεβμκυξ υηζ δεκ οπάνπμοκ ένεοκεξ πμο κα ακαθένμοκ ημ είδμξ, ηδ ζφκεεζδ ηαζ ηδκ 

πμζυηδηα εκυξ «άνζζημο» πνςζκμφ. Χζηυζμ, μ Hoyland ηαζ μζ ζοκενβάηεξ ημο (2009) 

ακαθένμοκ υηζ δ ηαηακάθςζδ ηνμθίιςκ πθμφζζςκ ζε οδαηάκεναηεξ ηαζ παιδθήξ 

βθοηαζιζηήξ αλίαξ πνμζθένεζ ιζα ζοκεπή πανμπή βθοηυγδξ ζημκ εβηέθαθμ ηαζ ςξ εη ημφημο, 

δζεοημθφκεηαζ δ ηαθφηενδ βκςζηζηή απυδμζδ. Η δε, πανάθεζρδ ημο πνςζκμφ θαίκεηαζ κα έπεζ 

ανκδηζηυ ακηίηηοπμ ζηδκ αναποπνυεεζιδ ικήιδ ηαζ ζηδκ πνμζμπή ζηα παζδζά. Έπεζ 

απμδεζπηεί υηζ δ βκςζηζηή απυδμζδ ηςκ παζδζχκ ζηζξ πνςζκέξ οπμπνεχζεζξ ημο ζπμθείμο 

είκαζ ζηακμπμζδηζηή υηακ ηνέθμκηαζ επανηχξ. Δκ μθίβμζξ, μζ νοειμί ακάπηολδξ ημο 

εβηεθάθμο, ζδζαίηενα ηαηά ηα πνχηα πνυκζα ηδξ γςήξ, είκαζ ηαηά πμθφ ηαπφηενμζ απυ ηδ 

ζςιαηζηή ακάπηολδ. Μάθζζηα, δ ακάπηολδ ημο εβηεθάθμο ζε αοηήκ ηδκ πενίμδμ είκαζ πζμ 

εοάθςηδ ζηζξ δζαηνμθζηέξ εθθείρεζξ απυ ηάεε άθθδ πνμκζηή πενίμδμ ηδξ γςήξ. 

 

1.4. Η αλάγθε θαηαλάισζεο πξσηλνύ 

     Σα επίπεδα ημο ιεηααμθζζιμφ ηδξ βθοηυγδξ είκαζ ζδζαίηενα αολδιέκα απυ ηδ ζηζβιή ηδξ 

βέκκδζδξ ιέπνζ ηα 4 έηδ ηδξ δθζηίαξ ηαζ ζπεδυκ δζπθάζζα ζε ζπέζδ ιε ημοξ εκήθζηεξ. Ο 

νοειυξ ημο ιεηααμθζζιμφ ηδξ βθοηυγδξ παναιέκεζ ορδθυξ ιέπνζ ηδκ δθζηία ηςκ 10 εηχκ. 

Καηά ζοκέπεζα, ηα ηαηηζηά βεφιαηα ηαζ δ ηαεδιενζκή ηαηακάθςζδ βθοηυγδξ είκαζ πζμ 
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ζδιακηζηά βζα ηα παζδζά πανά βζα ημοξ εκήθζηεξ. Σα παζδζά είκαζ πζμ επζννεπή ζηζξ ανκδηζηέξ 

επζπηχζεζξ ηδξ μθμκφηηζαξ κδζηείαξ. Γζα ημ θυβμ αοηυ, ηνίκεηαζ πμθφ ζδιακηζηή δ 

ηαηακάθςζδ πνςζκμφ απυ ηα παζδζά, πνμηεζιέκμο μ εβηέθαθμξ κα ηνμθμδμηδεεί ιε βθοηυγδ 

ημ πνςί. Σμ πνςζκυ είκαζ ηαεμνζζηζηυ βεφια βζα ηδ βκςζηζηή ακάπηολδ, ζδζαίηενα βζα ηα 

οπμζζηζζιέκα παζδζά. Η πανάθεζρδ ημο πνςζκμφ δδιζμονβεί πνμαθήιαηα πμο ζπεηίγμκηαζ ιε 

ηδ αναποπνυεεζιδ ικήιδ ηαζ ηδκ πνμζμπή. 

     Η ακάβηδ ηαηακάθςζδξ ηνμθίιςκ πθμφζζςκ ζε βθοηυγδ απμηεθεί αημιζηή οπυεεζδ βζα 

ημκ ηαεέκα. Ο βθοηαζιζηυξ δείηηδξ είκαζ έκα αλζυπζζημ ιέηνμ βζα ημκ πνμζδζμνζζιυ ημο 

πμζμζημφ ηαηά ημ μπμίμ δ πέρδ εκυξ ηνμθίιμο αολάκεζ ή δζαηδνεί ηα επίπεδα ηδξ βθοηυγδξ 

ζημ αίια. ΢ε βεκζηέξ βναιιέξ, ηα ηνυθζια πμο είκαζ πθμφζζα ζε βθοηυγδ, αθμφ 

ηαηακαθςεμφκ, έπμοκ ηδκ ζδζυηδηα κα πνμηαθμφκ ηδκ ηαπεία πέρδ ηςκ ηνμθίιςκ πμο 

πενζέπμοκ εθάπζζηεξ θοηζηέξ ίκεξ ηαζ εηείκςκ πμο πενζέπμοκ πμθθμφξ οδαηάκεναηεξ. Χξ 

απμηέθεζια, παναηδνείηαζ αφλδζδ ηςκ επζπέδςκ βθοηυγδξ ζημ αίια αημθμοεμφιεκδ, ιεηά 

απυ δζάζηδια δφμ ςνχκ, απυ  ιείςζδ ηςκ ηοηθμθμνμφκηςκ επζπέδςκ βθοηυγδξ. Ακηζεέηςξ, 

ηα παιδθά ζε βθοηυγδ ηνυθζια πνμηαθμφκ ιζηνή αφλδζδ ηςκ επζπέδςκ ηδξ βθοηυγδξ πμο 

ζζμδοκαιεί ιε ιζα πζμ ζηαεενή ηαζ απμηεθεζιαηζηή πανμπή βθοηυγδξ ζημκ εβηέθαθμ  

(Nyaradi et al, 2013). 

 

1.5. Μλήκε θαη εθθπιηζηηθνύ ηύπνπ άλνηεο 

     Η ικήιδ απμηεθεί ημ εειεθζχδεξ ζοζηαηζηυ ηδξ ακενχπζκδξ αζμθμβζηήξ ηαζ οπμηεζιεκζηήξ 

πναβιαηζηυηδηαξ. Γζά ηδξ ικήιδξ κμείηαζ δ μπμζαδήπμηε ιμνθή ζοκδζαθθαβήξ ιε ημ 

πενζαάθθμκ. ΢πδιαηζηά, ημ αζμθμβζηυ ιμκηέθμ ηδξ ικδιμκζηήξ θεζημονβίαξ έπεζ ςξ ελήξ: μζ 

πθδνμθμνίεξ ηαηαβνάθμκηαζ ζε ιμνθή εββναιιάηςκ, ηάεε έββναιια ακηζζημζπεί ζε 

ζοβηεηνζιέκμ ακαημιμθεζημονβζηυ ηφηθςια, ηα ηοηθχιαηα ζοκαθχκ εββναιιάηςκ 

αθθδθμεπδνεάγμκηαζ, δ υθδ δζαπείνζζδ ηδξ πθδνμθμνίαξ είκαζ ζφκεεηδ ηαζ δοκαιζημφ 

παναηηήνα. Υνμκζηά ιπμνμφκ κα δζαηνζεμφκ ηνεζξ ηφπμζ ικήιδξ: δ αζζεδηδνζαηή, δ 

αναποπνυεεζιδ ηαζ δ ιαηνμπνυεεζιδ ικήιδ. Πμζμηζηά δ ιαηνμπνυεεζιδ ικήιδ 

πενζθαιαάκεζ ηδ ζοκεζδδηή ή δδθςηζηή ικήιδ ηαζ ηδ ιδ δδθςηζηή ικήιδ. Τπμηαηδβμνίεξ 

ηδξ δδθςηζηήξ ικήιδξ είκαζ δ ζδιαζζμθμβζηή ηαζ δ επεζζμδζαηή ικήιδ. Ακαημιζηά δ ικήιδ 

επδνεάγεηαζ απυ ηνεζξ πενζμπέξ, ιζαξ εκ ης αάεδ (οπμεάθαιμξ, δζεβηέθαθμξ, ζππυηαιπμζ) ηαζ 

δφμ επζπμθήξ (μπίζεζεξ ζοκεζνιζηέξ πενζμπέξ ηαζ πνμιεηςπζαίμξ θθμζυξ). 

     ΢ηζξ άκμζεξ, μζ δζαηαναπέξ ηδξ ικήιδξ απμηεθμφκ ηονίανπδ εηδήθςζδ. ΢ηδ κυζμ 

Alzheimer αθάπηεηαζ ελανπήξ δ επεζζμδζαηή ικήιδ ιε παναηηδνζζηζηή αδοκαιία 

ζπδιαηζζιμφ κέςκ ικδιμκζηχκ ζπκχκ. ΢ηδκ πνμηθζκζηή θάζδ ηδξ κυζμο επδνεάγεηαζ ηονίςξ 
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δ επεζζμδζαηή ικήιδ πμο αθμνά ζε θεηηζηυ οθζηυ. Η ζδιαζζμθμβζηή ικήιδ ηαζ δ απχηενδ 

ιαηνμπνυεεζιδ επδνεάγμκηαζ ζηα επυιεκα ζηάδζα. ΢ηδ ζδιαζζμθμβζηή άκμζα μζ αζεεκείξ 

ειθακίγμοκ παναηηδνζζηζηέξ ιειμκςιέκεξ ηαημκμιαζηζηέξ δοζημθίεξ. ΢ηδ ιεηςπζαία άκμζα 

πάζπεζ πνυδδθα δ αναποπνυεεζιδ ικήιδ, πμο ζοκανηάηαζ άιεζα ιε ηδκ πνμζμπή, ημκ 

πνμβναιιαηζζιυ ηαζ ηδ αμφθδζδ. ΢ηδ κυζμ Huntington ηαζ ζηδ κυζμ Parkinson δ 

θεζημονβζηή ικήιδ αθάπηεηαζ πνςίιςξ απδπχκηαξ δοζημθίεξ εηηεθεζηζηέξ, μπηζημπςνζηήξ 

απανηίςζδξ ηαζ πνμζμπήξ. 

      

1.6. Αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε γλσζηηθέο δηαηαξαρέο   

  

1.6.1. Νόζνο Niemann-pick 

     Η κυζμξ ημο Niemann-pick ηφπμο C (NP-C) είκαζ ιζα ηθδνμκμιζηή αζεέκεζα πμο μδδβεί 

ζε πνμμδεοηζηυ κεονμεηθοθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ. Αοηή δ βεκεηζηή κυζμξ πνμηαθείηαζ απυ ηδ 

ιεηάθθαλδ εκυξ απυ ηα δφμ βμκίδζα πμο ηςδζημπμζμφκ ηζξ πνςηεΐκεξ πμο ειπθέημκηαζ ζηδ 

ιεηαθμνά ηδξ εθεφεενδξ πμθδζηενυθδξ απυ ηα θοζμζςιαηζηά δζαιενίζιαηα πνμξ ημ 

οπυθμζπμ ηςκ ηοηηάνςκ. Ο αηνζαήξ ιδπακζζιυξ ηδξ ελυδμο ηδξ πμθδζηενυθδξ πμο 

πνμηαθείηαζ απυ ηζξ πνςηεΐκεξ εεςνείηαζ άβκςζημξ. Δκ ημφημζξ, ημ απμδεηηυ ιμκηέθμ αοημφ 

ημο ιδπακζζιμφ πμο έπεζ επζηναηήζεζ ζήιενα εκζζπφεζ ηδκ άπμρδ υηζ δ πνςηεΐκδ NCP2 

δεζιεφεζ ηδκ εθεφεενδ πμθδζηενυθδ, ηαηά ηδ δζάνηεζα ή ιεηά ηδ θοζμζςιαηζηή οδνυθοζδ 

ηςκ εζηένςκ ηδξ LDL- πμθδζηενυθδξ. Δκ ζοκεπεία, δ πνςηεΐκδ NPC1 ιεζμθααεί βζα ηδκ 

έλμδμ ηδξ πμθδζηενυθδξ απυ ηα θοζμζχιαηα. 

     Οζ πνμζαεαθδιέκμζ αζεεκείξ ηδξ κυζμο ημο Pick πανμοζζάγμοκ έκα εονφ θάζια ηθζκζηχκ 

ζοιπηςιάηςκ ιε ιεηααθδηή δθζηία έκανλδξ ηαζ ααειυ ελέθζλδξ. Η δπαημζπθδκμιεβαθία, μζ 

επζθδπηζηέξ ηνίζεζξ, δ πανεβηεθαθζδζηή αηαλία, δ δοζανενία ηαζ δ δοζημκία είκαζ ιενζηά 

ιυκμ απυ ηα ζοιπηχιαηα. Σμ ηφνζμ παναηηδνζζηζηυ ηδξ κυζμο είκαζ δ πνμμδεοηζηή ηαζ 

εηηεηαιέκδ κεονμεηθφθζζδ δ μπμία πνμηαθείηαζ απυ ιζα αφλδζδ ηδξ απυπηςζδξ. Αηυιδ, ηα 

ηφηηανα ημο Κεκηνζημφ Νεονζημφ ΢οζηήιαημξ πμο πνμζαάθθμκηαζ πνχηα ηαζ επδνεάγμκηαζ 

ζε ιεβάθμ ααειυ είκαζ ηα ηφηηανα ηδξ πανεβηεθαθίδαξ ημο δζηηφμο ημο Purkinje. 

     Δπζπθέμκ, μζ αζεεκείξ αοημί ειθακίγμοκ ιεζςιέκδ ακηζμλεζδςηζηή άιοκα πμο ζοκμδεφεηαζ 

απυ ηδκ φπανλδ αολδιέκςκ μλφ-ακηζδναζηζηχκ εζδχκ εεζμααναζημονζημφ ηαζ ημ ζπδιαηζζιυ 

ηαναμκοθίμο. Δίκαζ θακενυ υηζ ημ μλεζδςηζηυ ζηνεξ ζοιαάθθεζ ζημκ ηοηηανζηυ εάκαημ. Οζ 

δζαηαναπέξ ζοιπενζθμνάξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ δοζθεζημονβία ημο ηζκδηζημφ ζοκημκζζιμφ 

ηαζ ηςκ κμδηζηχκ θεζημονβζχκ μθείθμκηαζ ζε ηνεζξ πανάβμκηεξ πμο αθμνμφκ ημ αολδιέκμ 

μλεζδςηζηυ ζηνεξ πμο ζοιααίκεζ ηονίςξ ζηδκ πανεβηεθαθίδα, ηδκ ηοηηανζηή αηνμθία ζημ 
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δίηηομ Purkinje ηαζ ηδ ιεζςιέκδ δεκδνζηζηή δζαηθάδςζδ ηςκ κεονχκςκ ημο Purkinje (Marin 

et al, 2014). 

 

1.6.2. Νόζνο Alzheimer 

     Η κυζμξ ημο Alzheimer απμηεθεί ημκ πζμ ημζκυ ηφπμ ηδξ άκμζαξ. Ο επζπμθαζιυξ ηδξ κυζμο 

αολάκεζ ζδιακηζηά ιε ηδκ πνμπςνδιέκδ δθζηία. Σα ορδθυηενα πμζμζηά ειθάκζζδξ ηδξ 

άκμζαξ αθμνμφκ ηονίςξ άημια άκς ηςκ 65 εηχκ. Πνυηεζηαζ βζα ιζα κεονμεηθοθζζηζηή, ιδ 

εεναπεφζζιδ ηαζ εακαηδθυνα αζεέκεζα. Ίζςξ ημ πζμ παναηηδνζζηζηυ βκχνζζια είκαζ δ 

ζηαδζαηή ηαζ δ ζοκεπή παναηιή ηςκ εβηεθαθζηχκ θεζημονβζχκ. Οηηχ ιε δέηα πνυκζα ιεηά 

ηδκ ειθάκζζδ ηδξ κυζμο μζ αζεεκείξ παναηηδνίγμκηαζ απυ πθήνδ έθθεζρδ ηδξ 

θεζημονβζηυηδηάξ ημοξ ζε υθεξ ηζξ εηδμπέξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ (μζημκμιζηή ηαζ 

θανιαηεοηζηή επμπηεία, αβμνέξ, μδήβδζδ, πνμεημζιαζία θαβδημφ, ηαζ πμθθά άθθα). 

Ακαπυθεοηηα, δ ημοαθέηα, ημ ιπάκζμ, ημ θαβδηυ, μ ηαθθςπζζιυξ ηαζ ημ κηφζζιμ δεκ 

ιπμνμφκ κα ζηακμπμζδεμφκ απυ ημ ίδζμ ημ άημιμ. 

     Η δζάβκςζδ ηδξ κυζμο, ζοκήεςξ, ααζίγεηαζ ζε ηθζκζηέξ παναηδνήζεζξ ηαζ βκςζηζηέξ 

δμηζιέξ, υπςξ είκαζ μζ κεονμροπμθμβζηέξ δμηζιαζίεξ ιε ηζξ μπμίεξ εηηζιχκηαζ μζ αθθαβέξ ζηδ 

ζοιπενζθμνά, ηδ ζηέρδ ηαζ ημ ζοκαίζεδια. Οζ δμηζιαζίεξ αοηέξ ζοκμδεφμοκ ιζα 

μθμηθδνςιέκδ ζοκέκηεολδ ιε ημκ αζεεκή ηαζ πενζθαιαάκεζ εθέβπμοξ βζα ηδκ αλζμθυβδζδ ηδξ 

πνμζμπήξ, ηδ ικήιδξ, ηδ βθχζζαξ, ημο θυβμο, ηδξ ζηακυηδηαξ κα πνμβναιιαηίγεζ ηαζ κα 

ηνμπμπμζεί ηδ ζοιπενζθμνά ημο, αθθά ηαζ ηδξ ζοκαζζεδιαηζηήξ ζηαεενυηδηαξ. Δίκαζ ελίζμο 

ζδιακηζηυ βζα ημοξ επαββεθιαηίεξ οβείαξ αθθά ηαζ ηζξ μζημβέκεζεξ κα ηαηακμήζμοκ ημκ 

ακηίηηοπμ ηδξ αζεέκεζαξ ζηδκ ηαεδιενζκή θεζημονβία ημο αζεεκμφξ (Agrawai & Biswas, 

2015). 

 

1.7. Η ζρέζε ηνπ κεηξηθνύ γάιαθηνο κε ηελ εγθεθαιηθή ιεηηνπξγία 

     Σμ ιδηνζηυ βάθα απμηεθεί ημ ιμκαδζηυ θοζζμθμβζηυ ηαζ θοζζηυ ηνυπμ ζίηζζδξ ηςκ 

ανεθχκ. Πενζέπεζ υθα ηα απαναίηδηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά βζα ηδκ ακάπηολδ ημο ανέθμοξ ζε 

επανηείξ πμζυηδηεξ ηαζ ζδακζηή ζφζηαζδ. Σμ ιδηνζηυ βάθα απμηεθεί ηδκ ζδακζηή ηνμθή βζα 

ηα ανέθδ ιε εοενβεηζηέξ πνμεηηάζεζξ βζα ηδκ μζημβέκεζα, ηδκ ημζκςκία, ηδκ μζημκμιία ηαζ 

ηδκ οβεία. ΢φιθςκα ιε ημκ Παβηυζιζμ Ονβακζζιυ Τβείαξ (ΠΟΤ), ηδ UNICEF ηαζ άθθμοξ 

παβηυζιζμοξ έβηονμοξ επζζηδιμκζημφξ μνβακζζιμφξ, μ απμηθεζζηζηυξ εδθαζιυξ βζα ημοξ 

πνχημοξ έλζ ιήκεξ, αημθμοεμφιεκμξ απυ ζοκεπζγυιεκμ ιδηνζηυ εδθαζιυ βζα ημοθάπζζημκ 

δφμ πνυκζα ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ πνμζεήηδ ενεπηζηχκ ζηένεςκ ηνμθχκ απμηεθμφκ ημ ηθεζδί 

βζα ηδκ ιεθθμκηζηή οβεία. 
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     Σα πθεμκεηηήιαηα βζα ηδκ οβεία ηςκ παζδζχκ είκαζ πμθθά ηαζ ακακηζηαηάζηαηα. Σμ 

ιδηνζηυ βάθα απμηεθεί ημ ιμκαδζηυ βάθα πμο είκαζ εζδζηά ζπεδζαζιέκμ βζα ημκ άκενςπμ. 

Απμηεθεί ηδκ πζμ πθήνδ δζαηνμθή, είκαζ εφπεπημ ηαζ πθμφζζμ ζε ακηζζχιαηα ηαζ άθθμοξ 

πανάβμκηεξ, υπςξ γςκηακά ηφηηανα ημο ακμζμπμζδηζημφ, μνιυκεξ, αολδηζημφξ πανάβμκηεξ, 

ακηζιζηνμαζαηέξ ηαζ ακηζθθεβιμκχδεζξ μοζίεξ πμο πνμζηαηεφμοκ απυ πμζηίθεξ θμζιχλεζξ. 

Πμθοάνζειεξ ιεθέηεξ ακαθένμοκ υηζ μ ιδηνζηυξ εδθαζιυξ ηςκ ανεθχκ ζοκδέεηαζ ιε 

ορδθυηενεξ ααειμθμβίεξ ζηα ηεζη βκςζηζηήξ ηαζ κεονμακαπηολζαηήξ θεζημονβίαξ ηαζ ζηδ 

ιεηέπεζηα γςή ημοξ (Mortensen EL et al, 2002), βεβμκυξ πμο οπμδδθχκεζ υηζ ημ ιδηνζηυ βάθα 

ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηδκ πνχζιδ ακάπηολδ ημο εβηεθάθμο. Οζ ενεοκδηέξ οπέεεζακ υηζ ημ 

ιδηνζηυ βάθα επδνεάγεζ ηδκ εβηεθαθζηή ακάπηολδ παναηδνχκηαξ ηαζ ζοβηνίκμκηαξ ηζξ 

βκςζηζηέξ ααειμθμβίεξ ζε ζπέζδ ιε ημ ιέβεεμξ ημο εβηεθάθμο. Χζηυζμ, μζ επζζηήιμκεξ 

επζζδιαίκμοκ υηζ ηα εονήιαηα αοηά δεκ πνέπεζ κα ζοβπέμκηαζ ιε ηδκ πζεακή επζθμβή ηςκ 

ιδηένςκ κα ιδ εδθάζμοκ. Δζδζηά ζηζξ ζφβπνμκεξ ημζκςκίεξ ημ θαζκυιεκμ αοηυ είκαζ πμθφ 

ζφκδεεξ ηαζ μζ αζαθζμβναθίεξ μθμέκα ηαζ πενζζζυηενμ είβμοκ ημ γήηδια ηςκ πμθθαπθχκ 

εοενβεηζηχκ ζδζμηήηςκ ημο ιδηνζημφ εδθαζιμφ ζε ιζα πνμζπάεεζα κα εοαζζεδημπμζήζμοκ ηζξ 

ιδηένεξ. 

     Οζ επζζηήιμκεξ, πνμηεζιέκμο κα ελάβμοκ υζμ ημ δοκαηυκ πζμ αζθαθή ζοιπενάζιαηα, 

πνδζζιμπμίδζακ δζάθμνεξ αλζυπζζηεξ ιεευδμοξ αλζμθυβδζδξ. Γζα πανάδεζβια, ιε ηδ 

ιαβκδηζηή ημιμβναθία εβηεθάθμο (MRI) ακέθοζακ μβημιεηνζηά ημκ εβηέθαθμ 

πνδζζιμπμζχκηαξ ημ ζφζηδια 1.5Σ Siemens Vision ηαζ ιε ηα Weschler IQ ηεζη, εζδζηά 

πνμζανιμζιέκα βζα ηάεε δθζηία, αλζμθμβήεδηε μ δείηηδξ κμδιμζφκδξ βζα ηάεε παζδί 

λεπςνζζηά πμο ζοιιεηείπε ζηζξ ιεθέηεξ. Πανάθθδθα, πναβιαημπμζήεδηακ ηοπαζμπμζδιέκεξ 

ιεθέηεξ, ηαηά ηζξ μπμίεξ μζ επζζηήιμκεξ δζαίνεζακ ηα πνυςνα ανέθδ ζε ηνεζξ μιάδεξ, 

ηαεειζά απυ ηζξ μπμίεξ πμνδβήεδηε ιε δζαθμνεηζηά ενεπηζηά ζημζπεία. Η πνχηδ πμνδβήεδηε 

ιζα θυνιμοθα ενεπηζηχκ ζοιπθδνςιάηςκ (PTF), δ δεφηενδ ιζα ηοπμπμζδιέκδ θυνιμοθα 

ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ εζδζηά ζπεδζαζιέκδ βζα ηα πνυςνα ηαζ δ ηνίηδ ζοιποηκςιέκμ 

ιδηνζηυ βάθα,  πνζκ ηδκ έκανλδ ημο εδθαζιμφ. Όθεξ μζ δμηζιέξ ελεηάζηδηακ ηαζ ηαηά 

πενζπηχζεζξ θφθςκ ηαζ έδεζλακ ιζα ζπέζδ δυζδξ-απυηνζζδξ. Απυ ηδ ιία, μ ιδηνζηυξ 

εδθαζιυξ ηαζ μ ιεηέπεζηα δείηηδξ κμδιμζφκδξ ηαζ απυ ηδκ άθθδ, μ ζοκμθζηυξ υβημξ ημο 

εβηεθάθμο ζηδκ εθδαεία. 

     Οζ ενεοκδηζηέξ μιάδεξ παναηήνδζακ υηζ μζ επζπηχζεζξ ημο ιδηνζημφ εδθαζιμφ ζημκ 

εβηέθαθμ αθμνμφζακ ηονίςξ ηδ θεοηή μοζία πανά ηδ θαζά, πνάβια πμο ήηακ πζμ λεηάεανμ 

ζηα αβυνζα. Αοηυ ζδιαίκεζ υηζ έκα ή πενζζζυηενα ενεπηζηά ζημζπεία ημο ιδηνζημφ βάθαηημξ 

εοκμεί ηδκ ακάπηολδ ημο εβηεθάθμο ζε δζανενςηζηυ επίπεδμ. Σα δεδμιέκα αοηά ζηδνίγμοκ 
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ηδκ οπυεεζδ υηζ μζ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο εδθαζιμφ ζημ δείηηδ κμδιμζφκδξ ιπμνεί κα 

δζαιεζμθααείηαζ, ημοθάπζζημκ εκ ιένεζ, απυ ηδκ ακάπηολδ ηδξ θεοηήξ μοζίαξ. Όπςξ 

παναηδνήεδηε, μ ζοκμθζηυξ υβημξ ημο εβηεθάθμο ηαζ ημ IQ ήηακ λεηάεανα επδνεαζιέκμξ 

απυ ηδ ζίηζζδ ιυκμ ζηα αβυνζα, βεβμκυξ πμο λεηαεανίγεζ ηζξ δζαθμνέξ ιεηαλφ ηςκ θφθςκ, 

υζμκ αθμνά ηδ δμιή, ηδκ ακάπηολδ ημο εβηεθάθμο αθθά ηαζ ηδ κμδηζηή ζηακυηδηα ηαη’ 

επέηηαζδ. Δλαζνεηζηυ εκδζαθένμκ πνμηαθεί δ πνυζθαηδ ιεθέηδ ημο Kesler ηαζ ηςκ 

ζοκενβαηχκ ημο (2008) ζπεηζηά ιε ηζξ δζαθμνέξ ημο ζοκμθζημφ υβημο ηδξ θεοηήξ μοζίαξ ζηα 

δφμ θφθα.  Πανυθα αοηά, μζ αζαθζμβναθίεξ επζζδιαίκμοκ υηζ μζ ιέζεξ ηζιέξ ημο δείηηδ 

κμδιμζφκδξ δεκ δζαθένμοκ ζηα δφμ θφθα. 

     Οζ ιδπακζζιμί δνάζδξ ημο ιδηνζημφ βάθαηημξ ζηδ δζαδζηαζία ηδξ εβηεθαθζηήξ ακάπηολδξ 

παναιέκμοκ ααέααζμζ. Σα ηεθεοηαία πνυκζα, ηα ιαηνάξ αθφζμο πμθοαηυνεζηα θζπανά μλέα 

ηαζ ηονίςξ ημ δμημζαελαεκμσηυ μλφ (DHA), πμο πενζέπμκηαζ, ιεηαλφ άθθςκ, ζηα ζοζηαηζηά 

ημο ιδηνζημφ βάθαηημξ, απμηεθμφκ ηδ ααζζηή ελήβδζδ βζα ηα κεονμακαπηολζαηά μθέθδ, 

υπςξ ακαθφεηαζ ηαζ παναηάης. ΢ημ ζδιείμ αοηυ πνέπεζ κα οπεκεοιίζμοιε υηζ ημ ακενχπζκμ 

βάθα πενζέπεζ μνιυκεξ ηαζ αολδηζημφξ πανάβμκηεξ π.π. εονμλίκδ ηαζ πανάβμκηεξ ακάπηολδξ 

ημο εβηεθάθμο πμο εα ιπμνμφζακ εφημθα κα επδνεάζμοκ ηδκ ακάπηολδ ημο εβηεθάθμο, ακ 

ηαζ αοηυ δεκ έπεζ απμδεζπεεί.  

     Δπίζδξ, ημ ιδηνζηυ βάθα πενζέπεζ ιεβάθεξ πμζυηδηεξ πμθδζηενυθδξ. Ο Saher ηαζ μζ 

ζοκενβάηεξ ημο (2005) ακέθενακ υηζ δ πμθδζηενυθδ είκαζ απαναίηδημ ζοζηαηζηυ ηδξ 

ιοεθίκδξ ηςκ ιειανακχκ ηςκ κεονχκςκ ηαζ υηζ δ δζαεεζζιυηδηα ηδξ πμθδζηενυθδξ ζηα 

μθζβμδεκδνμηφηηανα απμηεθεί πενζμνζζηζηυ πανάβμκηα ημο νοειμφ ςνίιακζδξ ημο 

εβηεθάθμο. Μεηά ηδ βέκκδζδ, δ ιαγζηή αφλδζδ ημο ανζειμφ ηςκ ζοκάρεςκ απαζηεί ιεβάθεξ 

πμζυηδηεξ πμθδζηενυθδξ πμο θαιαάκμκηαζ απυ ηα αζηνμηφηηανα. Μάθζζηα, δ πμθδζηενυθδ 

ημο μνμφ έπεζ ζοζπεηζζηεί ιε ηδ δζακμδηζηή ηαηάζηαζδ ζημοξ εκήθζηεξ. Έηζζ, θμζπυκ, δ 

δζαζηδηζηή πνυζθδρδ ηδξ πμθδζηενυθδξ εα ιπμνμφζε κα ελδβήζεζ ηδκ επίδναζδ ημο 

ιδηνζημφ βάθαηημξ ζηδκ ακάπηολδ ηδξ θεοηήξ μοζίαξ ηαζ ηςκ βκςζηζηχκ δοκαημηήηςκ ιέζς 

ηδξ εκίζποζδξ ηδξ παναβςβήξ ηςκ κεονμβθμζαηχκ ηοηηάνςκ / ιοεθίκςζδξ. 

     Όθεξ μζ ένεοκεξ πμο έπμοκ δζελαπεεί ηαζ πναβιαηεφμκηαζ ημ ζοβηεηνζιέκμ εέια 

ακαβκςνίγμοκ ηδκ ακαβηαζυηδηα βζα πεναζηένς ένεοκεξ πμο εα ιαξ πανέπμοκ ιζα πζμ αζθαθή 

αάζδ δεδμιέκςκ. Σμ δείβια, βζα πανάδεζβια, ηδξ πανμφζαξ ιεθέηδξ πενζμνίζηδηε ιυκμ ζε 

πνυςνα ανέθδ, βεβμκυξ πμο δεκ ιαξ επζηνέπεζ κα ελάβμοιε ιε αζθάθεζα ηα ίδζα 

απμηεθέζιαηα βζα ιεβαθφηενα ή ιζηνυηενα ανέθδ. Δκημφημζξ, μζ πανμφζεξ ιεθέηεξ πανέπμοκ 

ημ πθαίζζμ βζα ιεθθμκηζηέξ ιεθέηεξ ζπεηζηά ιε ηδκ επίδναζδ ηδξ πνχζιδξ δζαηνμθήξ ζηδκ 

ακάπηολδ ημο εβηεθάθμο (Isaacs et al, 2010). 



19 

 

1.8. Σα νθέιε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο έλαληη ηεο γλσζηηθήο παξαθκήο 

     Η βκςζηζηή παναηιή απμηεθεί έκα απυ ηα πζμ επζγήιζα βζα ηδκ οβεία ηςκ οπενδθίηςκ 

πνμαθήιαηα ζε μθυηθδνμ ημκ ηυζιμ. Πανυθμ πμο δ αθθμίςζδ ηςκ βκςζηζηχκ θεζημονβζχκ 

είκαζ ακαπυζπαζημ ζημζπείμ ηδξ ιεβάθδξ δθζηίαξ, μ νοειυξ ελέθζλδξ ηαζ δ ζμαανυηδηα ηδξ 

ηαηάζηαζδξ ελαημιζηεφεηαζ ακάθμβα ιε ηδκ ηάεε πενίπηςζδ. Μπμνεί κα ηοιαίκεηαζ απυ 

θοζζμθμβζηή έηπηςζδ ηςκ θεζημονβζχκ θυβς βδναηεζχκ ιέπνζ πνυκζα κεονμεηθοθζζηζηή 

αζεέκεζα. Η ααζζηυηενδ ακδζοπία ιαξ πδβάγεζ απυ ημ βεβμκυξ υηζ μζ εβηεθαθζηέξ δζαηαναπέξ 

ζε παεμθμβζηέξ ηαηαζηάζεζξ ,υπςξ είκαζ δ κυζμ Alzheimer, εεςνμφκηαζ ακίαηεξ, αθμφ ηαιία 

θανιαηεοηζηή πανέιααζδ δεκ είκαζ ζηακή κα ζηαιαηήζεζ ή έζης κα επζαναδφκεζ ημ νοειυ 

ελέθζλήξ ημοξ. Οζ ζφβπνμκεξ δζαεέζζιεξ εεναπείεξ, ζηδκ πθεζμρδθία ημοξ, πνμζθένμοκ ιυκμ 

ιζα ιζηνή ακαημφθζζδ ζημοξ πάζπμκηεξ. 

     Σζξ ηεθεοηαίεξ δεηαεηίεξ δ επζζηδιμκζηή ημζκυηδηα έπεζ ακαβκςνίζεζ ιέζα απυ πθδεχνα 

ηθζκζηχκ ηαζ επζδδιζμθμβζηχκ ιεθεηχκ ημ ζδιακηζηυ νυθμ ηδξ Μεζμβεζαηήξ Γζαηνμθήξ, 

ηυζμ ζηδκ πνυθδρδ υζμ ηαζ ζηδκ έηααζδ πμθφπθμηςκ αζεεκεζχκ, υπςξ δ άκμζα. Η 

Μεζμβεζαηή Γζαηνμθή, ιε ηα άθεμκα ενεπηζηά ηδξ ζοζηαηζηά, ηδ ζςζηή ακαθμβία βεοιάηςκ 

ηαζ ημ άθεμκμ εθαζυθαδμ δε ζηαιαηά κα απμηεθεί πδβή ηθζκζηχκ ιεθεηχκ πανέιααζδξ.  

     Η πνμζέββζζδ ηδξ Μεζμβεζαηήξ Γζαηνμθήξ ςξ ιέζμο δζαηήνδζδξ ηδξ μιαθήξ εβηεθαθζηήξ 

θεζημονβίαξ ιπμνεί κα είκαζ εθηοζηζηή ηυζμ βζα ηα δθζηζςιέκα άημια υζμ ηαζ βζα ηζξ 

δζάθμνεξ ηοαενκδηζηέξ οπδνεζίεξ οβείαξ. Πνχηα απυ υθα, δ Μεζμβεζαηή Γζαηνμθή 

πνμηείκεηαζ ςξ ιία «θοζζηή» εεναπεοηζηή πνμζέββζζδ πμο ζημπεφεζ ζηδ ιείςζδ ηδξ 

ζοπκυηδηαξ ειθάκζζδξ ηδξ βκςζηζηήξ έηπηςζδξ ηαζ ζηδκ πνυθδρδ ηςκ πνυκζςκ 

κεονμθμβζηχκ δζαηαναπχκ. Οζ αθθαβέξ ζημκ ηνυπμ γςήξ ηαζ δ οζμεέηδζδ οβζεζκχκ 

δζαηνμθζηχκ επζθμβχκ πμο αεθηζχκμοκ ηδ βκςζηζηή θεζημονβία ηαζ πνμάβμοκ ηδ ζοκμθζηή 

οβεία ηαζ εοελία απμηεθμφκ ιζα πζμ εοκμσηή επζθμβή βζα ημοξ δθζηζςιέκμοξ ζε ζπέζδ ιε ηζξ 

αοζηδνυηενεξ θανιαημθμβζηέξ θφζεζξ. Οζ θανιαημθμβζηέξ εεναπείεξ έπμοκ ζοζπεηζζηεί ιε 

πθήεμξ πανεκενβεζχκ πμο ιπμνεί κα είκαζ ανηεηά δοζιεκείξ βζα ημκ δθζηζςιέκμ πθδεοζιυ. 

Σέθμξ, δ ιείςζδ ηδξ ζοπκυηδηαξ ειθάκζζδξ ηςκ δζαηαναπχκ αοηχκ εα μδδβμφζε 

ακαπυθεοηηα ηαζ ζε ιείςζδ ηςκ ημζκςκζημμζημκμιζηχκ επζαανφκζεςκ ςξ απυννμζαξ ηδξ 

εβηεθαθζηήξ ακαπδνίαξ. 

 

1.8.1. Οη ζρεηηθνί κε ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή κεραληζκνί δξάζεο  

     Μέπνζ ζήιενα, δεκ είκαζ ζαθείξ μζ πενζβναθέξ πμο δζέπμοκ ημοξ ιδπακζζιμφξ δνάζδξ πμο 

ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ επαβυιεκδ ζπέζδ ιεηαλφ ηδξ πνυζθδρδξ ηςκ πνμσυκηςκ ηδξ Μεζμβεζαηήξ 

Γζαηνμθήξ ηαζ ηδξ αεθηζςιέκδξ βκςζηζηήξ θεζημονβίαξ. Χζηυζμ, μζ ενεοκδηζηέξ μιάδεξ ηςκ 
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ζπεηζηχκ ιεθεηχκ έπμοκ δζαθςηίζεζ ημοξ δοκδηζημφξ πανάβμκηεξ πμο ειπθέημκηαζ ζε αοηή 

ηδ ζπέζδ. Πμθοάνζειμζ ενεοκδηέξ έπμοκ δζαηοπχζεζ ηδκ άπμρδ υηζ ηα ζοζηαηζηά δζαηνμθζηά 

ζημζπεία ηδξ Μεζμβεζαηήξ Γζαηνμθήξ ιπμνεί κα δνμοκ πνμζηαηεοηζηά ηαηά ηδκ ακάπηολδ 

κμδηζηήξ έηπηςζδξ αζηχκηαξ εκδεπμιέκςξ άιεζδ επίδναζδ ζηδ θοζζμθμβία ημο εβηεθάθμο. 

Ονζζιέκα απυ αοηά έπμοκ πενζβναθεί ζηδκ πανμφζα ενβαζία ζηα παναηάης ηεθάθαζα. 

Τπάνπεζ δ πεπμίεδζδ υηζ υηακ ηα ςθέθζια ηνυθζια ζοκδοάγμκηαζ ζοκεκενβμφκ ζηδκ 

ζζπονμπμίδζδ ηςκ ςθέθζιςκ δνάζεςκ ζημκ εβηέθαθμ. Οζ ιειμκςιέκμζ δζαηνμθζημί 

πανάβμκηεξ δεκ είκαζ ζε εέζδ κα αζημφκ ζζπονέξ δνάζεζξ ζηδκ εβηεθαθζηή θεζημονβία. 

     ΢φιθςκα ιε ηα δζαεέζζια ενεοκδηζηά απμηεθέζιαηα πμο έπμοκ ηαηαβναθεί, δ 

παναδμζζαηή ιεζμβεζαηή δίαζηα έπεζ εεηζηή επίδναζδ ζε πμθοάνζεια ηανδζαββεζαηά 

πνμαθήιαηα πμο εεςνείηαζ υηζ ιπμνεί κα απμηεθμφκ ηζξ ααζζηέξ αζηίεξ ηδξ δθζηζαηήξ 

εηθφθζζδ ηςκ κεονχκςκ. Πνάβιαηζ, εζδζημί αζμθμβζημί ιδπακζζιμί πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημ 

μλεζδςηζηυ ζηνεξ, ηδκ ακηίζηαζδ ζηδκ ζκζμοθίκδ, ηδ θθεβιμκή ηαζ ηδ ιεζςιέκδ εβηεθαθζηή 

νμή ημο αίιαημξ έπμοκ πνμηαεεί ςξ ααζζημί πανάβμκηεξ ηζκδφκμο ηδξ βκςζηζηήξ βήνακζδξ 

ηαζ ηςκ πνυκζςκ κεονμεηθοθζζηζηχκ παεμθμβζηχκ ηαηαζηάζεςκ (Knight et al, 2015). 

     Πμθοάνζειεξ ιεθέηεξ έπμοκ δζαηοπχζεζ ιε απμδεζηηζηά ζημζπεία ηδ εέζδ υηζ δ ιεζμβεζαηή 

δζαηνμθή ιπμνεί κα ζοιαάθθεζ ζηδ ιείςζδ αοηχκ ηςκ παναβυκηςκ. Γζα πανάδεζβια, ζε ιία 

ένεοκα ημο Gu ηαζ ηςκ ζοκενβαηχκ ημο πμο δδιμζζεφεδηε ημ 2010 ζημ πενζμδζηυ “Journal of 

Alzheimer’s Disease” ανέεδηε υηζ δ πνμζήθςζδ ζηα ηαηακαθςηζηά πνυηοπα πμο οπμαάθθεζ 

δ ιεζμβεζαηή δίαζηα  ακηαβςκίγεηαζ ημοξ δείηηεξ θθεβιμκήξ ηδξ C-ακηζδνχζαξ πνςηεΐκδξ ηαζ 

ηδξ ζκηενθεοηίκδξ. Σέθμξ, δ Μεζμβεζαηή Γζαηνμθή ιεζχκεζ ηδκ μλεζδςηζηή αθάαδ, δ μπμία 

ιπμνεί κα επδνεάγεζ άιεζα ηδ θοζζμθμβία ηδξ εβηεθαθζηήξ βήνακζδξ αζηχκηαξ 

πνμζηαηεοηζηή δνάζδ ζηδ ζοκηήνδζδ ηςκ κεονχκςκ ηαζ ηδ θεζημονβία ζδιαημδυηδζήξ ημοξ.  

 

1.9. Παρπζαξθία θαη λνεηηθή έθπησζε 

     Τπάνπμοκ επζζηδιμκζηά ηεηιήνζα πμο δείπκμοκ υηζ ημ ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ ιπμνεί κα 

αολήζεζ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ηδξ κμδηζηήξ έηπηςζδξ ηαζ ηδξ κυζμο Alzheimer. Σμ 

ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ είκαζ έκα ζφιπθεβια ιεηααμθζηχκ δζαηαναπχκ ζοιπενζθαιαακμιέκμο 

ηδξ παποζανηίαξ, ηδξ ζπθαπκζηήξ παποζανηίαξ, ηδξ οπενπμθδζηενμθαζιίαξ, ηδξ οπένηαζδξ, 

ηδξ οπενβθοηαζιίαξ ηαζ ηδξ οπενζκζμοθζκαζιίαξ. Σμ ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ είκαζ έκα 

ζδιακηζηυ πνυαθδια πμο ακηζιεηςπίγμοκ, ηαηά ηφνζμ θυβμ, μζ δοηζηέξ ημζκςκίεξ. Η ορδθή 

ηαηακάθςζδ ζαηπανυγδξ ηαζ δ ορδθή πενζεηηζηυηδηα ηςκ ηνμθίιςκ ζε ημνεζιέκα θζπανά 

παναηηδνίγεζ ημ ηοπζηυ ιμκηέθμ ηδξ δοηζηήξ δζαηνμθήξ. Πμθοάνζειεξ ιεθέηεξ ζε γςζηά 
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ιμκηέθα ιε Alzheimer έπμοκ δείλεζ υηζ ηα ορδθά επίπεδα θζπανχκ ζηδκ ηοπζηή δοηζηή δίαζηα 

πνμςεμφκ ηδκ αολδιέκδ ζοζζχνεοζδ ηςκ ημλζηχκ α-αιοθμεζδχκ πεπηζδίςκ (Αα).  

     Σμ ιμκηέθμ ημο ιεηααμθζημφ ζοκδνυιμο παναηηδνίγεηαζ απυ ηδκ ακηίζηαζδ ζηδκ 

ζκζμοθίκδ, ηδκ παποζανηία, ηδ δζζθζπζδαζιία, ηδκ εκδμηνζκή δοζθεζημονβία ηαζ ηζξ 

θθεβιμκζηέξ ακηζδνάζεζξ. Έηζζ, ηαείζηαηαζ δφζημθμ βζα ημοξ ενεοκδηέξ κα απμιμκχζμοκ ημκ 

πανάβμκηα ή ημοξ πανάβμκηεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ ειθάκζζδ ηδξ άκμζαξ. Χξ εη ημφημο, 

παναιέκμοκ αζαθείξ μζ ιδπακζζηζηέξ πηοπέξ ημο ζοκδνυιμο πμο ειπθέημκηαζ ζηδκ 

παεμβέκεζα ηδξ κυζμο Alzheimer. Χζηυζμ, ηα εονήιαηα ηδξ ένεοκαξ ζε δδιμζζεοιέκμ άνενμ 

ηδξ Baroon ηαζ ηςκ ζοκενβαηχκ ηδξ (2013) ζοιθςκμφκ ιε πνμδβμφιεκεξ ιεθέηεξ πμο 

έδεζλακ υηζ δ πθμφζζα ζε θζπανά δίαζηα έπεζ άιεζδ ζπέζδ ιε ηδκ ορδθή ζοβηέκηνςζδ Αα 

πεπηζδίςκ ηαζ ηδκ ελαζεέκδζδ ηδξ βκςζηζηήξ απυδμζδξ. Η ακεπανηήξ ζδιαημδυηδζδ ηδξ 

ζκζμοθίκδξ δζαδναιαηίγεζ ααζζηυ νυθμ ζηδκ Αα ζοζζχνεοζδ ηαζ ηδκ παεμβέκεζα ηδξ άκμζαξ. 

Σα πνυζθαηα ζημζπεία υιςξ, ηδξ ένεοκαξ ηδξ Barron, οπμδδθχκμοκ υηζ δ παποζανηία, αηυια 

ηαζ πνζκ ηδκ ακάπηολδ ακημπήξ ζηδκ ζκζμοθίκδ, ιπμνεί επίζδξ κα παίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ 

ζηδκ άκμζα. 

     Ο θζπχδδξ ζζηυξ έπεζ εκμπμπμζδεεί βζα ηδκ παναβςβή ηςκ Αα πεπηζδίςκ ηαζ έπεζ 

δζαπζζηςεεί υηζ δ ΑPP, δ ιδηνζηή πνςηεΐκδ ημο Αα πεπηζδίμο, πμο ανίζηεηαζ ζημ θζπχδδ 

ζζηυ αολάκεηαζ ζδιακηζηά ζηα παπφζανηα άημια. Δπζπθέμκ, ηα αολδιέκα επίπεδα Aα 

πνςηεσκχκ ζημ πθάζια ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ έηθναζδ ηδξ APP ζημκ παπφζανημ πθδεοζιυ. Η 

πνυκζα ζοζηδιζηή θθεβιμκή πμο είκαζ απμηέθεζια ηδξ πανμοζίαξ εθεφεενςκ θζπανχκ μλέςκ 

ηαζ ηδξ παναβςβήξ ηοημηίκδξ ζοιαάθθεζ ζηδκ εοαζζεδζία ηδξ κεονμπαεμθμβίαξ ηδξ άκμζαξ. 

Έπεζ ανεεεί υηζ ηα άθεμκα θζπανά μλέα ζηδκ δζαηνμθή πνμςεμφκ ηδ θθεβιμκή ηςκ 

κεονχκςκ. Πανάθθδθα, μδδβμφκ ζε αφλδζδ ηςκ επζπέδςκ ηδξ κεονμβθμζαηήξ υλζκδξ 

πνςηεΐκδξ, πμο είκαζ δείηηδξ ηςκ αζηνμηοηηάνςκ εκενβμπμίδζδξ. Η θθεβιμκή, υπςξ έπεζ ήδδ 

ακαθενεεί είκαζ έκα παεμθμβζηυ βκχνζζια-ηθεζδί ηδξ κυζμο Alzheimer. Η αολδιέκδ 

παναβςβή ηςκ Αα πεπηζδίςκ ηαζ ηςκ θθεβιμκςδχκ παναβυκηςκ πμο πανάβμκηαζ απυ ημ 

θζπχδδ ζζηυ ζοιαάθθμοκ ζηδκ επζηάβποκζδ ηδξ Αα κεονμπαεμθμβίαξ πμο παναηδνείηαζ ζε 

γςζηά ιμκηέθα ιε αολδιέκμ θζπχδδ ζζηυ. Η παποζανηία, θμζπυκ, ακαιθζζαήηδηα ζοιαάθθεζ 

ζηδκ παεμβέκεζα ηδξ άκμζαξ ηαζ απμηεθεί ζδιακηζηυ πανάβμκηα βζα ηδκ ενιδκεία ηςκ 

εονδιάηςκ πνδζζιμπμζχκηαξ πεζναιαηζηά ιμκηέθα δζααήηδ ηφπμο 2, υπμο δ παποζανηία 

είκαζ ιζα ζοκοπάνπμοζα πάεδζδ. 

     Αλίγεζ κα επζζδιακεεί υηζ μζ θαζκυηοπμζ ημο ιεηααμθζζιμφ πμο πνμηφπημοκ απυ ηδ ορδθή 

ζε θζπανά μλέα δζαηνμθή ελανηχκηαζ απυ ημ θφθμ ηαζ ςξ εη ημφημο, μ μνιμκζηυξ πανάβμκηαξ 

είκαζ πμθφ ζδιακηζηυξ βζα ημκ πεζναιαηζηυ ζπεδζαζιυ ηαζ ηδκ ενιδκεία ηςκ δζαηνμθζηχκ 



22 

 

ζοκδεεζχκ ηαηά ηδκ ελέηαζδ ηδξ επίδναζδξ ημοξ ζηδκ κεονμπαεμθμβίαξ ηδξ άκμζαξ. Οζ 

ένεοκεξ πμο ζοκδφαζακ πεζναιαηζηέξ ιεθέηεξ ζε ανζεκζηά ηαζ εδθοηά γςζηά ιμκηέθα 

ηαηέθδλακ ζημ ζοιπέναζια υηζ δ ορδθή ηαηακάθςζδ θζπανχκ μδδβεί ζε ζδιακηζηή 

ελάκηθδζδ ηδξ ηεζημζηενυκδξ ζημοξ άκδνεξ. ΢ηα εδθοηά, απυ ηδκ άθθδ, δε παναηδνήεδηε 

ζδιακηζηή απχθεζα ηςκ μζζηνμβυκςκ. Η παποζανηία πμο πνμηαθείηαζ απυ ημκ οπμβμκαδζζιυ 

έπεζ πενζβναθεί ηυζμ ζε πεζναιαηζηά ιμκηέθα ανμοναίςκ υζμ ηαζ ζε ακενχπμοξ. Σα ζημζπεία 

ηςκ ενεοκχκ (Shahani et al, 2008, Olivares et al, 2010) δείπκμοκ υηζ δ απχθεζα 

ηεζημζηενυκδξ ζημοξ άκδνεξ μδδβεί ιε ηδ ζεζνά ηδξ ζε επζηάβποκζδ ηδξ παποζανηίαξ ηαζ ηδξ 

ιεηααμθζηήξ δοζθεζημονβίαξ. Μάθζζηα, έπεζ απμδεζπεεί υηζ δ εεναπεία ηεζημζηενυκδξ ιπμνεί 

κα ιεζχζεζ ηζξ ιεηααμθζηέξ δζαηαναπέξ. Δκ ηαηαηθείδζ, μζ αθθδθεπζδνάζεζξ ιεηαλφ ηδξ 

ηεζημζηενυκδξ ζημοξ άκδνεξ, ημο ιεηααμθζημφ ζοκδνυιμο ηαζ ηδξ κεονμπαεμθμβίαξ ηδξ 

άκμζαξ απαζημφκ πεναζηένς δζενεφκδζδ πμο ιπμνεί κα απμηεθέζεζ εοηαζνία βζα πνμθδπηζηή 

πανέιααζδ.  
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2 

Ο ΡΟΛΟ΢ ΣΧΝ ΜΑΚΡΟΘΡΔΠΣΙΚΧΝ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ ΢ΣΗ 

ΛΔΙΣΟΤΡΓΙΑ ΣΟΤ ΔΓΚΔΦΑΛΟΤ 

 

2.1. Τδαηάλζξαθαο σο βαζηθή πεγή ελέξγεηαο 

 

     «Κακείξ δεκ ιπμνεί κα ζοκεζδδημπμζήζεζ υηζ ηάπμζμζ άκενςπμζ ζπαηαθμφκ ηενάζηζα 

πμζυηδηα εκένβεζαξ απθχξ ηαζ ιυκμ βζα κα είκαζ θοζζμθμβζημί» (Albert Camus, 1942-1951). 

 

2.1.1. Ο κεηαβνιηζκόο ηεο γιπθόδεο 

     Βαζζηή πδβή εκένβεζαξ ημο εβηεθάθμο ηςκ εδθαζηζηχκ είκαζ δ βθοηυγδ. ΢ημκ εβηέθαθμ 

ηςκ εκδθίηςκ, ηα κεονζηά ηφηηανα απαζημφκ ορδθέξ πμζυηδηεξ εκένβεζαξ, δεζιεφμκηαξ 

ζοκεπχξ βθοηυγδ απυ ημ αίια. Ακ ηαζ μ ακενχπζκμξ εβηέθαθμξ ακηζπνμζςπεφεζ ιυθζξ ημ 2% 

ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ, μζ απαζηήζεζξ ημο ζε εκένβεζα είκαζ ηυζμ ορδθέξ πμο ημ ηαεζζημφκ 

ημκ ηφνζμ ηαηακαθςηή ηδξ βθοηυγδξ (ηαηακαθχκεζ πενίπμο 5 mg/100 g εβηεθαθζημφ ζζημφ 

ακά θεπηυ). Ο ιεηααμθζζιυξ ηδξ βθοηυγδξ, ιέζς ηδξ δδιζμονβίαξ ηδξ ηνζθςζθμνζηήξ 

αδεκμζίκδξ, απμηεθεί ημ «ηαφζζιμ» βζα ηδκ επζηέθεζδ ηςκ θοζζμθμβζηχκ εβηεθαθζηχκ 

θεζημονβζχκ. Η ηνζθςζθμνζηή αδεκμζίκδ, δζεεκχξ ηαεζενςιέκδ ζοκημιμβναθζηά ςξ ATP, 

είκαζ μ εειέθζμξ θίεμξ πμο ζοκηεθεί ζηδ δζαηήνδζδ ηςκ κεονςκζηχκ ηοηηάνςκ ηαζ ζηδκ 

παναβςβή ηςκ κεονμδζααζααζηχκ. ΢ηδκ πναβιαηζηυηδηα, ηα ιυνζα ηδξ ATP εκενβμφκ ςξ 

«αζμθμβζηέξ ιπαηανίεξ», μζ μπμίεξ δζαηδνμφκ ηδκ εκένβεζα ιέπνζ αοηή κα απαζηδεεί ζε 

δζάθμνεξ αζμθμβζηέξ δζενβαζίεξ, υπςξ είκαζ δ ιεηάδμζδ κεονζηχκ παθιχκ. 

     Η βθοηυγδ ηαηέπεζ ημκ πμθοζήιακημ νυθμ ηδξ πανμπήξ εκένβεζαξ ιε ζημπυ ηδ ζφκεεζδ 

ηςκ κεονμδζααζααζηχκ ηαζ ηδξ ηνζθςζθμνζηήξ αδεκμζίκδξ. Πανάθθδθα, ηαθφπηεζ ηζξ 

εκενβεζαηέξ ακάβηεξ ημο εβηεθάθμο πμο δεκ ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ ζδιαημδυηδζδ. Ο 

ιεηααμθζζιυξ ηδξ βθοηυγδξ είκαζ ζηεκά ζοκδεδειέκμξ ιε ηδκ ημπζηή νφειζζδ ηδξ αζιαηζηήξ 

νμήξ. Οζ κεονχκεξ-ακζπκεοηέξ ηδξ βθοηυγδξ είκαζ αοημί πμο νοειίγμοκ ημκ άλμκα ηςκ 

ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ιεηαλφ εβηεθάθμο ηαζ ζχιαημξ. Κάεε δζαηάναλδ ημο ιεηααμθζζιμφ 

ηδξ βθοηυγδξ ή ηςκ μδχκ πμνήβδζήξ ηδξ ιπμνεί κα επζθένεζ ελμοεεκςηζηά εβηεθαθζηά 

πνμαθήιαηα, εκχ δεκ θείπμοκ ηζ μζ ανκδηζηέξ επζπηχζεζξ ηδξ ζε μθυηθδνμ ημκ μνβακζζιυ 

(Mergenthaler et al, 2013). 

     Σμ ιεβαθφηενμ ιένμξ ηδξ εκένβεζαξ πμο ηαηακαθχκεηαζ απυ ημκ εβηέθαθμ 

πνδζζιμπμζείηαζ ηαηά ηδ ζοκαπηζηή δναζηδνζυηδηα. Έκα ιμκηέθμ ζπεηζγυιεκμ ιε ηδ πνήζδ 
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ηδξ εκένβεζαξ ζημκ εβηέθαθμ ιαξ δείπκεζ υηζ, ζε ζπέζδ ιε ηδ θεοηή μοζία, δ θαζά μοζία είκαζ 

αοηή πμο δαπακά ηδ ιεβαθφηενδ πμζυηδηα εκένβεζαξ (Hall et al, 2012). ΢ηδκ μοζία, ζημκ 

εβηέθαθμ, ηαηά ηδκ εκενβμπμίδζδ ηςκ πμζηίθςκ δζενβαζζχκ ημο, μζ ακάβηεξ ζε εκένβεζα 

αολάκμκηαζ, ζδζαίηενα ηαηά ηδκ επελενβαζία πθδνμθμνζχκ, υπςξ βζα πανάδεζβια ζηδκ 

παναβςβή δοκαιζηχκ δνάζδξ ηαζ ημο ιεηαζοκαπηζημφ δοκαιζημφ πμο πανάβεηαζ ιεηά ηζξ 

ζοκαπηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ, αθθά ηαζ ζηδ δζαηήνδζδ ημο κεονςκζημφ δοκαιζημφ δνειίαξ. 

΢ημ ζδιείμ αοηυ είκαζ ζδιακηζηυ κα ακαθένμοιε υηζ, ζε πενίπηςζδ οπμβθοηαζιίαξ, ημ 

βθοημβυκμ πμο ανίζηεηαζ ηονίςξ ζηα αζηνμηφηηανα δζαζπάηαζ ζε βαθαηηζηυ, ημ μπμίμ 

ιεηαθένεηαζ ζε παναηείιεκμοξ κεονχκεξ ηαζ άλμκεξ, υπμο ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ ςξ αενυαζμ 

ηαφζζιμ. Αοηυ μθείθεηαζ ζημ βεβμκυξ υηζ δ ζφζηαζδ ημο βθοημβυκμο ηαεμνίγεηαζ, ιεηαλφ 

άθθςκ, απυ ηδ ζοβηέκηνςζδ ηδξ βθοηυγδξ ημο πενζαάθθμκημξ. Δκ μθίβμζξ, ζε πενζυδμοξ 

έκημκδξ κεονζηήξ θεζημονβζηήξ δναζηδνζυηδηαξ, υηακ δ γήηδζδ ζε εκένβεζα οπενααίκεζ ηζξ 

πνμζθμνέξ ζε βθοηυγδ , ημ βθοημβυκμ οπμααειίγεηαζ ζε βαθαηηζηυ, έκα ηιήια ημο μπμίμο 

ιεηαθένεηαζ ζημοξ κεονάλμκεξ ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ ςξ ηαφζζιμ Αοηυ ημ ηεθζηυ πνμσυκ ημο 

βθοημβυκμο θαίκεηαζ κα επδνεάγεζ ημ ιαηνμπνυεεζιμ ζπδιαηζζιυ ικήιδξ, ακ ηαζ μζ 

αηνζαείξ ιδπακζζιμί δεκ έπμοκ απμζαθδκζζηεί πθήνςξ. Σμ δε βθοημβυκμ έπεζ άιεζδ ζπέζδ 

ιε ηδ ιαεδζζαηή ζηακυηδηα (Suzuki et al, 2011). 

 

2.1.2. Παξαγσγή γαιαθηηθνύ νμένο  

     Οζ κεονχκεξ έπμοκ πενζβναθεί ςξ μζ ηφνζμζ ηαηακαθςηέξ ηδξ βθοηυγδξ. Η 

βθμοηαιζκενβζηή κεονμδζααίααζδ δζεβείνεζ ηδκ αζηνμηοηηανζηή παναβςβή ημο βαθαηηζημφ 

μλέμξ πμο πνδζζιεφεζ ςξ έκα ζδιακηζηυ ηαφζζιμ ηςκ κεονχκςκ ηαηά ηδ εκενβμπμίδζδ ημοξ. 

Χζηυζμ, αοηή δ θεζημονβία παναιέκεζ, αηυια ηαζ ζήιενα, αιθζθεβυιεκδ, δζυηζ ημ 

βθμοηαιζηυ δε δζεβείνεζ ηδκ οδνυθοζδ ζηα πενζζζυηενα αζηνμηφηηανα ηαζ δ ηοηηανζηή 

πνμέθεοζδ ημο βαθαηηζημφ παναιέκεζ άβκςζηδ. Πανάθθδθα, δ μλείδςζδ ημο βαθαηηζημφ 

απυ ημοξ κεονχκεξ ηαηά ηδκ εκενβμπμίδζδ ημο εβηεθάθμο αιθζζαδηείηαζ απυ ηάπμζεξ 

ιεθέηεξ. Απαζηείηαζ άιεζδ πεζναιαηζηή απυδεζλδ ημο ιεβέεμοξ ηαζ ηδξ ζοιαμθήξ ημο 

ιεηαθενυιεκμο βαθαηηζημφ ζε ζφβηνζζδ ιε άθθεξ πδβέξ εκένβεζαξ. Αοηυ βίκεηαζ εφημθα 

ακηζθδπηυ ακ ζηεθηεί ηακείξ υηζ αθεκυξ, ημ βθοημβυκμ πμο πνμένπεηαζ απυ ημ βθμοηαιζηυ 

είκαζ απαναίηδημ βζα ηδ αζμεκενβεζαηή αάζδ ηδξ εκμπμίδζδξ ηςκ κεονςκζηχκ ηοηηάνςκ 

ικήιδξ ηζ αθεηένμο, ημ βαθαηηζηυ μλφ πνμενπυιεκμ απυ ηα μθζβμδεκδνμηφηηανα πμο 

ιεηαθένεζ ηδ βθοηυγδ είκαζ απαναίηδημ βζα ηδκ οπμζηήνζλδ ηςκ αλυκςκ. 

     Η πνήζδ ημο βαθαηηζημφ ςξ ζοιπθδνςιαηζηυ ηαφζζιμ πμζηίθθεζ ακάθμβα ιε ηδ 

δζαεεζζιυηδηά ημο ηαζ ηδκ θοζζμθμβζηή ηαηάζηαζδ ημο οπμηεζιέκμο. Δζδζηυηενα, ζηα άημια 
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ιε ηαεζζηζηή γςή ηα επίπεδα ημο βαθαηηζημφ αολάκμκηαζ, δζεοημθφκμκηαξ ηδ ιεηαθμνά ημο 

απυ ηζξ εκενβμπμζδιέκεξ πενζμπέξ ημο εβηεθάθμο πνμξ ημ αίια. Ακηίεεηα, ζε έκημκδ 

ζςιαηζηή δναζηδνζυηδηα αολάκεηαζ δ βθοηυθοζδ ημο βαθαηηζημφ μλέςξ ζημοξ ιφεξ ηαζ ηαηά 

ζοκέπεζα αολάκμκηαζ ηαζ ηα επίπεδα ημο βαθαηηζημφ μλέςξ ζημ αίια ακηζζηνέθμκηαξ ηδκ 

ηαηεφεοκζδ ημο βαθαηηζημφ απυ ημ αίια ζημκ εβηέθαθμ. Έηζζ, ημ ζφκμθμ ημο εβηεθάθμο 

πθδιιονίγεζ ιε βαθαηηζηυ. 

     Αλίγεζ κα ζδιεζςεεί, υηζ δ νφειζζδ ηδξ εκενβεζαηήξ μιμζυζηαζδξ ιέζς ημο εβηεθάθμο 

δεκ πενζμνίγεηαζ ιυκμ απυ ημ ιεηααμθζζιυ ηδξ βθοηυγδξ. ΢οκενβμφκ ηαζ άθθα ιεβάθα 

ζοζηήιαηα παναβςβήξ εκένβεζαξ, ηα μπμία ακαπηφζζμοκ ζζπονμφξ δεζιμφξ ιεηαλφ ημοξ. 

Έηζζ, ιε ηδκ αθθδθεπίδναζδ ιεηαλφ ημο εβηεθάθμο, εζδζηά ημο οπμεαθάιμο, ηαζ ηςκ 

πενζθενεζαηχκ ζοζηδιάηςκ εθέβπεηαζ δ πνμζθμνά βθοηυγδξ ζημκ εβηέθαθμ, δ πενζθενζηή 

πνυζθδρδ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ηαεχξ ηαζ δ πνδζζιμπμίδζή ημοξ ηαζ δ ηνμθμδμζία ημοξ 

ζημκ εβηέθαθμ. 

 

2.1.3. Γηαηαξαρέο ζην κεηαβνιηζκό ηεο γιπθόδεο   

     Η κεονςκζηή δζεβενζζιυηδηα είκαζ ζοκοθαζιέκδ ιε ημ ιεηααμθζζιυ ηδξ εκένβεζαξ ζε 

πμθθά επίπεδα. ΢ημ πζμ ααζζηυ επίπεδμ, δ μιαθή κεονςκζηή θεζημονβία ζοκεπάβεηαζ ηδκ 

αολδιέκδ γήηδζδ ζε εκένβεζα ηαζ αοηή δ γήηδζδ πνέπεζ κα ηαθοθεεί απυ ηδ δνάζδ ημο 

ηοηηανζημφ ιεηααμθζζιμφ. Δίκαζ επίζδξ βκςζηυ υηζ μνζζιέκα ελεζδζηεοιέκα ηφηηανα 

κεονχκςκ είκαζ εζδζηά νοειζζιέκα βζα κα ακζπκεφμοκ ηζξ ιεηααμθζηέξ αθθαβέξ πνμηεζιέκμο 

κα νοειίγεηαζ δ μνιμκζηή έηηνζζδ ηαζ δ δζαπείνζζδ εκένβεζαξ. Απυ ηδκ άθθδ, έκαξ ιεβάθμξ 

ανζειυξ κεονχκςκ ηςκ μπμίςκ δ ηφνζα θεζημονβία δεκ είκαζ δ ακίπκεοζδ ημο ιεηααμθζζιμφ, 

ιπμνεί κα αθθμζχζεζ ηδ δζεβενζζιυηδηα ςξ απάκηδζδ ζηζξ αθθαβέξ ημο ιεηααμθζζιμφ. 

     Ακ ηαζ μ δζαηαναβιέκμξ ιεηααμθζζιυξ ηδξ εκένβεζαξ δεκ πζζηεφεηαζ υηζ πνμηαθεί 

κεονμεηθοθζζηζηέξ αζεέκεζεξ, ηα αζμεκενβεζαηά εθαηηχιαηα ακαδεζηκφμκηαζ ςξ ζδιακηζημί 

παεμθοζζμθμβζημί ιδπακζζιμί ζε δζάθμνεξ δζαηαναπέξ. Μάθζζηα, έκα απυ ηα πνχηα ζδιάδζα 

ηδξ κυζμο Alzheimer είκαζ δ ιείςζδ ημο ιεηααμθζζιμφ ηδξ βθοηυγδξ ζημκ εβηέθαθμ. ΢ε έκα 

ιμκηέθμ πμκηζηζμφ ιε Alzheimer παναηδνήεδηε ιεζςιέκδ ιεηαθμνά βθοηυγδξ ηαζ ιεζςιέκδ 

εβηεθαθζηή απεθεοεένςζδ βαθαηηζημφ ηαηά ηδκ δζάνηεζα εκενβμπμίδζδξ ηςκ κεονχκςκ. 

Δπμιέκςξ, μ δζαηαναβιέκμξ ιεηααμθζζιυξ ηδξ βθοηυγδξ ζε ιεηααμθζηέξ δζαηαναπέξ, υπςξ 

είκαζ δ παποζανηία ηαζ μ δζααήηδξ, έπεζ ζοκδεεεί ιε ηδκ ελέθζλδ ηδξ κυζμο Alzheimer ηαζ ηδ 

βκςζηζηή αθάαδ. Χζηυζμ ιζα ιεβάθδ ηθζκζηή  ιεθέηδ δεκ ιπυνεζε κα απμδείλεζ ηδκ 

εοενβεηζηή επίδναζδ ηδξ ιείςζδξ ηδξ βθοηυγδξ ζηζξ βκςζηζηέξ θεζημονβίεξ (Brown and 

Ransom, 2007). 
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     Οζ κεονχκεξ είκαζ ζε ιεβάθμ ααειυ δοζακεηηζημί ζηδκ ακεπανηή πανμπή εκένβεζαξ. Χξ εη 

ημφημο, δ ορδθή γήηδζδ εκένβεζαξ πνμδζαεέηεζ ηδκ ακάπηολδ πμζηίθςκ αζεεκεζχκ υηακ δ 

εκενβεζαηή ηνμθμδμζία δζαηανάζζεηαζ. Πμζηίθεξ παεμθμβζηέξ ηαηαζηάζεζξ ημο ηεκηνζημφ 

κεονζημφ ζοζηήιαημξ απμηεθμφκ ηδ ζοκέπεζα ηαζ ηάπμζεξ θμνέξ ηδκ αζηία ηδξ δζαηαναπήξ ημο 

ηεκηνζημφ ή ηαζ πενζθενζημφ εκενβεζαημφ ιεηααμθζζιμφ ηδξ βθοηυγδξ.  

 

2.1.4. Νεπξνγιπθνπελία θαη θεηνγνληθή δίαηηα 

     Η κεονμβθοημπεκία είκαζ έκα κεονμακαπηολζαηυ ζφκδνμιμ πμο παναηηδνίγεηαζ απυ 

δζακμδηζηή ηαεοζηένδζδ ή ακαπηολζαηή ηαεοζηένδζδ, ακχιαθμ ζοκημκζζιυ ηαζ ιοσηυ ηυκμ 

ηαζ δζαηαναβιέκμ ιεηααμθζζιυ. Σμ ζφκδνμιμ αοηυ ιπμνεί κα πνμηθδεεί ηαηά ηδκ ακάπηολδ 

ημο εβηεθάθμο, εζδζηά ζηδ ανεθζηή δθζηία ιε ηδκ εηδήθςζδ ηδξ ιζηνμηεθαθίαξ ή θυβς ηδξ 

ακεπανημφξ ιεηαθενυιεκδξ βθοηυγδξ ζημκ αζιαημεβηεθαθζηυ θναβιυ. Η έβηαζνδ δζάβκςζδ 

ημο ζοκδνυιμο είκαζ απαναίηδηδ πνμηεζιέκμο κα ακηζιεηςπζζηεί εβηαίνςξ ιε ηδκ ηαηάθθδθδ 

δίαζηα.  

     Η ηεημβμκζηή δίαζηα ακαπηφπεδηε βζα πνχηδ θμνά ημ 1920 βζα κα ιζιδεεί ηδκ ακφρςζδ 

ηςκ ηοηθμθμνμφκηςκ ηεημκζηχκ ζςιάηςκ, ςξ εεναπεία ημο ζοκδνυιμο ηδξ 

κεονμβθοημπεκίαξ. Η ηθαζζζηή αοηή δίαζηα ζοκίζηαηαζ ζε 4 πνμξ 1 (ηαηά αάνμξ) ακαθμβία 

ηςκ θζπχκ ζε οδαηάκεναηεξ ηαζ πνςηεΐκεξ. ΢διακηζηή πνμτπυεεζδ βζα ηδκ 

απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ εεναπείαξ είκαζ δ αοζηδνή ζοιιυνθςζδ ηςκ αζεεκχκ ζηδκ εζδζηά 

ζπεδζαζιέκδ δίαζηα ιε ηδ ζοιαμθή, θοζζηά, ημο δζαζημθυβμο. Η πνμζπάεεζα αοηή είκαζ 

δοκαηυκ κα εκζζπφεηαζ ηαζ απυ ηζξ ζοιαμοθεοηζηέξ οπδνεζίεξ ηςκ κμζδθεοηχκ. Σζξ 

ηεθεοηαίεξ δφμ δεηαεηίεξ δ πνήζδ ηδξ δίαζηαξ είκαζ ανηεηά δζαδεδμιέκδ, εζδζηά ζηζξ 

πενζπηχζεζξ εηείκεξ υπμο δ θανιαημθμβζηή εεναπεία ηνίκεηαζ ακεπανηήξ (Lutas and Yellen, 

2013). 

 

2.1.5. Πεγέο πδαηαλζξάθσλ 

      Η βθοηυγδ είκαζ μ πθέμκ δζαδεδμιέκμξ οδαηάκεναηαξ ηαζ ζοζηαηζηυ άθθςκ 

οδαηακενάηςκ. Οζ οδαηάκεναηεξ δζαηνίκμκηαζ ζηα απθά ζάηπανα ή ιμκμζαηπανίηεξ ηαζ 

ζημοξ ζφκεεημοξ οδαηάκεναηεξ πμο ιε ηδ ζεζνά ημοξ πςνίγμκηαζ ζε μθζβμζαηπανίηεξ, 

δζζαηπανίηεξ ηαζ πμθοζαηπανίηεξ. Σοπζηά παναδείβιαηα δζζαηπανίηδ είκαζ δ ζαηπανυγδ (δ 

ημζκή γάπανδ), πμο απμηεθείηαζ απυ ιζα βθοηυγδ ηαζ ιζα θνμοηηυγδ, δ θαηηυγδ 

(βαθαηημζάηπανμ), πμο πενζέπεζ ιζα βθοηυγδ ηαζ ιζα βαθαηηυγδ ηαζ ηέθμξ, δ ιαθηυγδ, πμο 

απμηεθεί ηφνζμ πνμσυκ ιενζηήξ δζάζπαζδξ ημο αιφθμο. Σμ άιοθμ απμηεθεί ηοπζηυ 

πανάδεζβια πμθοζαηπανζηχκ, αθμφ απμηεθείηαζ απυ ιενζηέξ πζθζάδεξ ιυνζα βθοηυγδξ 
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ζοκδεδειέκα ιεηαλφ ημοξ. Σμ άιοθμ απμηεθεί ηδκ ηφνζα πδβή ηδξ βθοηυγδξ, ηυζμ βζα ημκ 

άκενςπμ, υζμ ηαζ βζα ηδ αζμιδπακζηή παναβςβή ηδξ. Με ηδκ επίδναζδ εκγφιςκ δζαζπάηαζ ζε 

ιαθηυγδ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ζε βθοηυγδ, πανέπμκηαξ δζάθμνα αιοθμζζνυπζα. Σα αιοθμζζνυπζα 

πνδζζιμπμζμφκηαζ απυ ηδ αζμιδπακία ηνμθίιςκ ςξ δ ηφνζα ιμνθή βθοηυγδξ πμο ηζκείηαζ 

ζηδκ αβμνά. Αιοθμφπεξ ηνμθέξ είκαζ ημ ρςιί, ημ νφγζ, ημ ηαθαιπυηζ, δ παηάηα, ηα 

δδιδηνζαηά, ημ αθεφνζ, ηα ιαηανυκζα η.ά. Οζ δζαηνμθμθυβμζ ζοκζζημφκ ηδκ ηαηακάθςζδ 

αιοθμφπςκ ηνμθίιςκ μθζηήξ αθέζεςξ. 

 

2.2. Οη επηδξάζεηο ησλ σκέγα-3 ιηπαξώλ νμέσλ  

     Η δζαηνμθή ιαξ πενζέπεζ έκα πενίπθμημ ιίβια απυ θίπδ ηαζ έθαζα. Βαζζηά δμιζηά 

ζημζπεία αοηχκ απμηεθμφκ ηα θζπανά μλέα. Δίκαζ βκςζηά ημοθάπζζημκ είημζζ δζαθμνεηζηά 

είδδ θζπανχκ μλέςκ πμο ηαηακαθχκμοιε. Απυ αοηά άθθα απμεδηεφμκηαζ ςξ θίπμξ ζημ ζχια 

ιαξ, άθθα πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ α-μλείδςζδ ηδξ εκένβεζαξ ηαζ άθθα εκζςιαηχκμκηαζ ζηα 

θςζθμθζπίδζα ζε υθμοξ ημοξ ζζημφξ ημο ζχιαηυξ ιαξ. Σα θςζθμθζπίδζα είκαζ έκα ααζζηυ 

δμιζηυ ζοζηαηζηυ ηςκ ηοηηανζηχκ ιειανακχκ.  

     Σμ ράνζ είκαζ βκςζηυ βζα ηζξ επζδνάζεζξ ημο ζηδκ εβηεθαθζηή θεζημονβία ηαζ ζδζαίηενα ζηδ 

ικήιδ. Σα ηεθεοηαία πνυκζα, δ ακαγήηδζδ ηςκ ιμνζαηχκ ηαζ ηοηηανζηχκ ιδπακζζιχκ ιε 

ημοξ μπμίμοξ ημ ζπεοέθαζμ (ηαζ ζοβηεηνζιέκα ηα ςιέβα-3 θζπανά μλέα) αζημφκ επζννμή ζηδκ 

οβεία ηαζ αζεέκεζα ημο ακενχπζκμο μνβακζζιμφ έπεζ απαζπμθήζεζ πμθοάνζειεξ ενεοκδηζηέξ 

μιάδεξ, μζ μπμίεξ έπμοκ ηαηαθήλεζ ζημ ζοιπέναζια υηζ δζαιμνθχκμοκ πμθθέξ δζαδζηαζίεξ, 

ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηδξ ακάπηολδξ ημο εβηεθάθμο, ηδξ υναζδξ, ηζξ θθεβιμκχδεζξ 

ακηζδνάζεζξ, ηδκ ηανηζκμβέκεζδ ηαζ άθθα. Οθμέκα ηαζ πενζζζυηενεξ επζζηδιμκζηέξ ιεθέηεξ 

πνμζπαεμφκ κα απμηηήζμοκ ιζα πζμ μθμηθδνςιέκδ εζηυκα ηδξ δνάζδξ ηςκ ςιέβα-3 θζπανχκ 

μλέςκ ζε ιμνζαηυ επίπεδμ, ζε ιζα πνμζπάεεζα κα πνμςεήζμοκ ηδ κεονςκζηή εοελία. Η αλία 

ηςκ ςιέβα-3 θζπανχκ μλέςκ, πμο πήνακ αοηυ ημ υκμια θυβς ημο υηζ μ πνχημξ δζπθυξ δεζιυξ 

ειθακίγεηαζ ζημ ηνίημ άημιμ άκεναηα , ακαβκςνίζηδηε πνχηα απυ ημκ Βνεηακυ θοζζμθυβμ 

Hugh Sinclair ηαηά ηδ δεηαεηία ημο ’40 (Surette, 2008). 

     Σα ςιέβα-3 θζπανά μλέα είκαζ απαναίηδηα βζα ηδ ζςζηή θεζημονβία ημο εβηεθάθμο. Οζ 

ζζημί ημο ηεκηνζημφ κεονζημφ ζοζηήιαημξ ηςκ ζπμκδοθςηχκ παναηηδνίγμκηαζ απυ ορδθή 

ζοβηέκηνςζδ ςιέβα-3 θζπανχκ μλέςκ. Μάθζζηα, ηαεχξ μ ακενχπζκμξ μνβακζζιυξ δεκ 

δζαεέηεζ ηαηάθθδθμοξ ιδπακζζιμφξ, χζηε κα ιπμνεί κα ζοκεέηεζ ιυκμξ ημο ηα πμθοαηυνεζηα 

θζπανά μλέα, είκαζ μοζζχδεξ κα ηα πνμζθαιαάκεζ ιέζς ηδξ δζαηνμθήξ(μοζζχδδ θζπανά μλέα). 

Σα ςιέβα-3 θζπανά μλέα πμο ηονίςξ πνεζάγεηαζ μ μνβακζζιυξ ηςκ εδθαζηζηχκ είκαζ ημ 

ζζπεκηαεκμσηυ μλφ (EPA), ημ εζημζζδομελαεκμσηυ μλφ (DHA) ηαζ ημ θζκμθεσηυ μλφ (ALA).  
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 2.2.1. Ο ξόινο ηνπ εηθνζηδπνεμαελντθνύ νμένο (DHA) 

     Χζηυζμ, ημ εζημζζδομελαεκμσηυ μλφ ηαθφπηεζ ημ 40% ηςκ πμθοαηυνεζηςκ θζπανχκ μλέςκ 

ζοκμθζηά. Δπζπθέμκ, είκαζ ημ πζμ δζαδεδμιέκμ θζπανυ μλφ ζηζξ ηοηηανζηέξ ιειανάκεξ ηςκ 

κεονχκςκ. Έκαξ ηαθά ακεπηοβιέκμξ εβηέθαθμξ ελανηάηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ απυ ηδκ 

πνυζθδρδ DHA. Γζ’ αοηυ ημ θυβμ, πζζηεφεηαζ υηζ δζαδναιαηίγεζ ζπμοδαίμ νυθμ ζηδκ 

πκεοιαηζηή ελέθζλδ ημο ζφβπνμκμο ακενχπμο. Αοηυ βίκεηαζ εφημθα ακηζθδπηυ ακ ζηεθηεί 

ηακείξ υηζ ηα πνυςνα ιςνά πμο ηνέθμκηαζ ιε DHA ζε επανηείξ πμζυηδηεξ ειθακίγμκηαζ ιε 

αεθηζςιέκμ θελζθυβζμ αθθά ηαζ ηζκδηζηή απυδμζδ. Οζ ακαθφζεζξ ημο ακενχπζκμο εβηέθαθμο 

έπμοκ δείλεζ υηζ ηα άημια ιε δζακμδηζηή κυζμ έπμοκ θζβυηενδ DHA ζημ ιεηςπζαίμ θμαυ ηαζ 

ημκ ζππυηαιπμ ζε ζπέζδ ιε ηα οβζή άημια. Η ακεπάνηεζα ημο μνβακζζιμφ ζε DHA ιπμνεί κα 

είκαζ δ αζηία πμθθχκ δζαηαναπχκ, υπςξ ηδξ ηαηάεθζρδξ, ηδξ απμοζίαξ ηδξ ζοβηέκηνςζδξ, 

ηςκ απυημιςκ εκαθθαβχκ ζηδκ δζάεεζδ, ημο άβπμοξ ηαζ μφης ηαεελήξ. Η εηηζιχιεκδ 

διενήζζα πνυζθδρδ DHA είκαζ 180 mg ακά διένα, πνάβια πμο ηαεζζηά ηδ δοηζηή δζαηνμθή 

εθθζπή. Σμ DHA έπεζ κεονμπνμζηαηεοηζηή δνάζδ ιέζς πμθθχκ ιδπακζζιχκ, αθμφ ηαηά 

πνμηίιδζδ παναθαιαάκεηαζ απυ ημκ εβηέθαθμ, μ μπμίμξ ανίεεζ κεονχκςκ ηαζ ζοκάρεςκ. Οζ 

πμζηίθεξ επζδνάζεζξ ημο ζημ ηεκηνζηυ κεονζηυ ζφζηδια ημ ηαεζζημφκ κεονμπνμζηαηεοηζηυ ζε 

παεήζεζξ ζπεηζηέξ ιε ηδκ άκμζα. Γζα πανάδεζβια, επεζδή ημ DHA ηαζ ημ αναπζδμκζηυ μλφ 

ακηαβςκίγμκηαζ βζα εζηενμπμίδζδ ζηα θςζθμθζπίδζα, δ ορδθή ζοβηέκηνςζδ Χ-3 έκακηζ Χ-6 

θζπανχκ μλέςκ ιεζχκμοκ ηδ νμή ημο αναπζδμκζημφ μλέμξ πμο εκενβμπμζείηαζ απυ ηζξ 

θςζθμθζπάζεξ ,ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ κεονμβθμζαηήξ ή ζοκαπηζηήξ δναζηδνζυηδηαξ, ζδζαίηενα 

ηαηά ηδκ εζζνμή αζαεζηίμο (Cole et al, 2009). 

     Πανυθμ πμο ηα Χ-3 ηαζ ηα Χ-6 θζπανά μλέα ακήημοκ ζηδκ ίδζα ηαηδβμνία ειθακίγμοκ 

ακηίεεηεξ θοζζμθμβζηέξ θεζημονβίεξ. ΢ημ ακενχπζκμ ζχια, μζ ορδθέξ ζοβηεκηνχζεζξ ςιέβα-6 

θζπανχκ μλέςκ αολάκμοκ ημ ζπδιαηζζιυ πνμζηαβθακδζκχκ ηαζ ςξ εη ημφημο αολάκμοκ ηζξ 

θθεβιμκχδεζξ δζενβαζίεξ. Ακηζεέηςξ, δ ορδθή πνυζθδρδ ςιέβα-3 θζπανχκ μλέςκ μδδβεί 

ζηδκ αηνζαχξ ακηίζηνμθδ δζαδζηαζία. ΢ηδ κυζμ Alzheimer ζοιααίκεζ πνυκζα θθεβιμκή ηαζ 

ημλζηή δναζηδνζυηδηα, βεβμκυξ πμο πονμδμηεί ηδκ αφλδζδ ηςκ πνμσυκηςκ ημο αναπζδμκζημφ 

μλέμξ. Η θθεβιμκή μνίγεηαζ ςξ δ άιεζδ απυηνζζδ ημο μνβακζζιμφ ζε έκα ηναοιαηζζιυ ή ιία 

θμίιςλδ. Όηακ, υιςξ ιία θθεβιμκή δεκ ακηζιεηςπίγεηαζ ηαζ επζιέκεζ είκαζ δοκαηυκ κα 

μδδβήζεζ ημοξ ζζημφξ αηυιδ ηαζ ζε ακεπακυνεςηδ αθάαδ. Μία θθεβιμκή, θμζπυκ, απμηεθεί 

επζαανοκηζηυ πανάβμκηα βζα ηδκ ελέθζλδ ηδξ κυζμο.  

     Η πνυζθδρδ ημο DHA πμο έπεζ ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ ένπεηαζ ,αηνζαχξ, κα ηαηεοκάζεζ 

αοηυκ ημκ πανάβμκηα ιε ημκ παναηάης ιδπακζζιυ δνάζδξ. Σα ςιέβα-3 θζπανά μλέα ιε ηδκ 
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εκζςιάηςζή ημοξ ζηζξ ηοηηανζηέξ ιειανάκεξ ηςκ ζζηχκ, πανειααίκμοκ ζημ ιεηααμθζζιυ ημο 

αναπζδμκζημφ μλέμξ ηαζ νοειίγμοκ ηδκ έηθναζδ ηςκ πνςηεσκχκ πνμζηυθθδζδξ πμο 

ζοιιεηέπμοκ ζηζξ θεοημηοηηανζηέξ ηαζ εκδμεδθζαηέξ δναζηδνζυηδηεξ. Αοηυ ζοιααίκεζ επεζδή 

είκαζ ζηακά κα δζαιμνθχζμοκ ηζξ εκδμηοηηάνζεξ μδμφξ ζδιαημδυηδζδξ πμο  είκαζ ζπεηζηέξ ιε 

ημοξ πανάβμκηεξ ιεηαβναθήξ, υπςξ βζα πανάδεζβια ημοξ πονδκζημφξ οπμδμπείξ ιε ημοξ 

μπμίμξ ηαζ ζοκδέμκηαζ άιεζα. Σαοηυπνμκα, μ ειπθμοηζζιυξ ηςκ ιμκμηφηηανςκ ιειανακχκ 

ιε αοηά ηα θζπανά μλέα  ζοιαάθθεζ ζηδ ιείςζδ ηδξ ζφκεεζδξ ηςκ ηοημηζκχκ πμο 

εεςνμφκηαζ οπεφεοκεξ βζα ηδ εκίζποζδ ηδξ θθεβιμκχδμοξ ακηίδναζδξ.  

     Δπζπθέμκ, υζμκ αθμνά εζδζηά ημ DHA ειθακίγεζ αηυιδ ακηζμλεζδςηζηή ηαζ 

ακηζαπμπηςηζηή δνάζδ. Άθθεξ ακαθενυιεκεξ κεονμπνμζηαηεοηζηέξ δνάζεζξ είκαζ  δ 

πνμχεδζδ ηδξ κεονμβέκεζδξ, δ αεθηίςζδ ηδξ ζοκαπηζηήξ ιειανάκδξ, δ αφλδζδ εκυξ 

ιεηαθμνέα ηδξ βθοηυγδξ, ηαεχξ επίζδξ ηζ δ αφλδζδ ηδξ ζφγεολδξ ηδξ G πνςηεΐκδξ. Μία 

αηυιδ ηαηδβμνία πνμζηαζίαξ είκαζ δ αφλδζδ ημο πνμενπυιεκμο απυ ημκ εβηέθαθμ 

κεονμηνμθζημφ πανάβμκηα BDNF, μ μπμίμξ πζζηεφεηαζ υηζ είκαζ οπεφεοκμξ βζα πμθθέξ 

εεηζηέξ επζδνάζεζξ ζηδ βκςζηζηή θεζημονβία. Αηυιδ, επεζδή πζζηεφεηαζ υηζ δ αολδιέκδ 

αιοθμεζδμφξ Αα πνςηεΐκδ (Αα1-42) ζοκδέεηαζ ιε ημκ κεονμεηθοθζζιυ ηαζ ηδκ απχθεζα 

ζοκάρεςκ ηαζ μδδβεί, έηζζ, ζηδ κμδηζηή έηπηςζδ, δ εεναπεία ιε ημ εζημζζδομελαεκμσημ μλφ 

ζημπεφεζ ζηδ ιείςζδ ηδξ παναβςβήξ ή ηδξ ζοζζχνεοζδξ ηδξ Αα πνςηεΐκδξ (Cole et al, 

2009). 

 

2.2.2. Γηαηξνθηθή αμία ησλ Ψ-3 ιηπαξώλ νμέσλ θαη πεξηνξηζκνί 

     Γεδμιέκμο υηζ ηα ςιέβα-3 θζπανά μλέα ανίζημκηαζ ζε αθεμκία ζημ κεονζηυ ζφζηδια, 

βίκεηαζ ζαθέξ υηζ έκαξ ζδιακηζηυξ πανάβμκηαξ ηζκδφκμο ηδξ βκςζηζηήξ ελαζεέκδζδξ ζημκ 

άκενςπμ είκαζ δ παιδθή πνυζθδρδ ηςκ ςιέβα-3 θζπανχκ μλέςκ. ΢ε βεκζηέξ βναιιέξ, δ 

ορδθή πνυζθδρδ αοηχκ ηςκ δζαζηδηζηχκ θζπζδίςκ, ςξ ιένμξ ηδξ ηαεδιενζκήξ δζαηνμθήξ έπεζ 

ζοκδεεεί ιε ηδ ιείςζδ ηδξ ζοπκυηδηαξ ειθάκζζδξ ή ηαζ ηδξ ζμαανυηδηαξ ηδξ βενμκηζηήξ 

πκεοιαηζηήξ ελαζεέκδζδξ. ΢φιθςκα ιε εκκέα επζδδιζμθμβζηέξ ιεθέηεξ δ ηαηακάθςζδ αοηχκ 

ηςκ ζοζηαηζηχκ ιεζχκμοκ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ άκμζαξ ηαηά 40-50%. Θα πνέπεζ υιςξ κα 

ακαθενεεί υηζ αοηυ ημ πμζμζηυ δεκ ακηαπμηνίκεηαζ ζε ηάπμζεξ πενζπηχζεζξ (50%) ηςκ 

αζεεκχκ ιε Alzheimer πμο θένμοκ ημκ πανάβμκηα ημο αθθδθυιμνθμο ηδξ απυ-

θζπμπνςηεΐκδξ Δ (ApoE4). Οζ θμνείξ Apo E4 ειθακίγμοκ ορδθή εοαζζεδζία ζε μλεζδςηζηυ 

ζηνεξ ζφιθςκα ιε πεζνάιαηα πμο έβζκακ ζε γςζηά ιμκηέθα, αθθά  ηζ φζηενα απυ ακάθοζδ 

ηοηηανζηχκ ηαθθζενβεζχκ. Έκαξ αηυιδ πανάβμκηαξ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ ιδ ακηαπυηνζζδ 

ηςκ ςιέβα-3 θζπανχκ μλέςκ ζηδκ βκςζηζηή παναηιή είκαζ δ ακεφνεζδ ορδθχκ επζπέδςκ 
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ςιέβα-6 θζπανχκ μλέςκ ζημ αίια ζε ζπέζδ ιε ηα ςιέβα-3. Ιδζαίηενα ζημοξ οπενηαζζημφξ ηαζ 

δοζθζπζδαζιζημφξ αζεεκείξ ιε άκμζα δ ορδθή ηαηακάθςζδ Χ-3 ζοκδέεηαζ ιε ιζηνυηενδ 

ιείςζδ ηδξ θεηηζηήξ εοπένεζαξ. 

 

   2.2.3. Τξόθηκα πινύζηα ζε σκέγα -3 ιηπαξά νμέα  

     Πθμφζζεξ πδβέξ ςιέβα-3 θζπανχκ μλέςκ είκαζ μ ζμθμιυξ, o ιπαηαθζάνμξ, δ ζανδέθα 

(μθυηθδνδ ιε μζηά), δ ζνζδίγμοζα πέζηνμθα (ζπεομηνμθείμο), μ ιεθακυπνςιμξ ααηαθάμξ, μ 

ηυκμξ (θεοηυξ ημκζεναμπμζδιέκμξ ιε κενυ), μ βαφνμξ, δ βθχζζα, δ ζππυβθςζζα, ημ 

ζημοιπνί ηαζ δ νέββα (ημονζί). Όθα ηα παναπάκς ράνζα εηηυξ απυ ηδ ζανδέθα, ηδ νέββα ηαζ 

ημκ ηυκμ πνέπεζ κα ιαβεζνεοημφκ ζε λενά εενιυηδηα. ΢ε λδνά ,επίζδξ, εενιυηδηα 

ιαβεζνεφμκηαζ ηα πηέκζα ηαζ ηα ζηνείδζα. Ακηίεεηα, ζε οβνή εενιυηδηα ιαβεζνεφμκηαζ μζ 

απζαάδεξ, ηαξ ιφδζα ηαζ μζ βανίδεξ. Όζμκ αθμνά ηα έθαζα, υπςξ ημ ιμονμοκέθαζμ, ημ έθαζμ 

ζμθςιμφ ηαζ ζανδέθαξ, ημ έθαζμ canola, ημ ζμβζέθαζμ, ημ ζπμνέθαζμ ιμοζηάνδαξ, ημ 

ηανοδέθαζμ ηαζ ημ ζζηέθαζμ είκαζ ζδιακηζηέξ πδβέξ ελίζμο. Άθθα ηνυθζια είκαζ μζ 

θζκανυζπμνμζ, δ ζυβζα, ημ θοζηζημαμφηονμ , ημ ζπακάηζ αθθά ηαζ ημ ακενχπζκμ βάθα. Απυ 

ηα ζοιπθδνχιαηα ζδζαίηενα εοενβεηζηέξ εεςνμφκηαζ μζ ηάρμοθεξ ζπεοέθαζμο. 

      Πανά ηζξ πμθοάνζειεξ ένεοκεξ πμο έπμοκ δζελαπεεί βζα ηδκ απυδεζλδ ηςκ μθεθχκ ηδξ 

πνυζθδρδξ ηςκ ςιέβα-3 θζπανχκ μλέςκ, είκαζ δφζημθμ κα επζηεοπεμφκ θυβς ηςκ 

εδναζςιέκςκ δζαηνμθζηχκ ζοκδεεζχκ ζηζξ ημζκςκίεξ. ΢ήιενα, δ πθεζμκυηδηα ηςκ ακενχπςκ 

ειθακίγεηαζ απνυεοιδ κα ζοιπενζθάαεζ ζηδ δζαηνμθή ηδξ εαδμιαδζαίεξ ιενίδεξ ράνζ ζε 

ηαηηζηυ πνμκζηυ δζάζηδια, υπςξ ζοζηήκεηαζ απυ ημ Αιενζηακζηυ Δεκζηυ Ικζηζημφημ Τβείαξ, 

΢φιθςκα ιε αοηυ, αθθά ηαζ ιε ηδ Γζεεκή Δηαζνεία Μεθέηδξ ηςκ θζπανχκ μλέςκ ηαζ θζπζδίςκ, 

ζοκίζηαηαζ διενήζζα πνυζθδρδ 500mg ημοθάπζζημκ. Αοηυ είκαζ ζζμδφκαιμ ιε δφμ βεφιαηα 

ρανζχκ ακά εαδμιάδα. Σα ράνζα είκαζ πθμφζζεξ πδβέξ ςιέβα-3 θζπανχκ μλέςκ πςνίξ υιςξ 

κα ηα ζοκεέημοκ απυ ιυκα ημοξ. Ακηζεέηςξ, ηα παναθαιαάκμοκ ιέζς ηδξ δζαηνμθήξ ημοξ 

απυ ηα θφηζα ή ημ θοημπθαβηηυκ.  Οζ δζαηνμθμθυβμζ πνμηείκμοκ κα ηαηακαθχκμοιε θζπανά 

ράνζα πμο επζαζχκμοκ ζε ηνφα κενά, υπςξ είκαζ μ ζμθςιυξ, δ νέβηα , μζ ζανδέθεξ, ημ 

ζημοιπνί, μζ ακηζμφβζεξ ηαζ μ ηυκμξ. Σμ ηεθεοηαίμ πενζέπεζ ιζηνυηενδ πμζυηδηα ς-3 

θζπανχκ μλέςκ απυ ηα οπυθμζπα.  

     Γεκζηά, πθμφζζεξ πδβέξ ςιέβα-3 θζπανχκ μλέςκ είκαζ μ ζμθςιυξ, o ιπαηαθζάνμξ, δ 

ζανδέθα, μ ηυκμξ, μ βαφνμξ, ημ ζημοιπνί ηαζ δ νέββα. Όζμκ αθμνά ηα έθαζα, υπςξ ημ 

ιμονμοκέθαζμ, ημ έθαζμ ζμθςιμφ ηαζ ζανδέθαξ, ημ έθαζμ canola, ημ ζμβζέθαζμ, ημ ζπμνέθαζμ 

ιμοζηάνδαξ, ημ ηανοδέθαζμ ηαζ ημ ζζηέθαζμ είκαζ ζδιακηζηέξ πδβέξ ελίζμο. Άθθα ηνυθζια 

είκαζ μζ θζκανυζπμνμζ, δ ζυβζα, ημ θοζηζημαμφηονμ , ημ ζπακάηζ αθθά ηαζ ημ ακενχπζκμ 
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βάθα. Σα ζπεοέθαζα, μζ θζκανυζπμνμζ ηαζ ημ έθαζμ canola ιπμνμφκ κα πνμζηεεμφκ ζηδ 

δζαηνμθή ηςκ ημηυπμοθςκ, χζηε ηα αοβά πμο πανάβμκηαζ κα εκζζπφμκηαζ ιε αηυιδ 

ιεβαθφηενδ πενζεηηζηυηδηα ζε ς-3 θζπανά μλέα. Γζα ορδθυηενα επίπεδα ς-3 θζπανχκ μλέςκ, 

δ ζίηζζδ ηςκ ημηυπμοθςκ πνέπεζ κα πενζθαιαάκεζ, εηηυξ απυ ηα παναπάκς, ηονίςξ πυνηα ηαζ 

έκημια, υπζ ηαθαιπυηζ ηαζ ζυβζα. Συζμ μζ ηηδκμηνυθμζ, υζμ ηαζ μζ έιπμνμζ ηυηηζκμο 

ηνέαημξ, πνέπεζ κα θνμκηίγμοκ ιε πνμζμπή ηδ δζαηνμθή ηςκ γχςκ. Γζα πανάδεζβια, ζηζξ 

πενζζζυηενεξ πχνεξ πμο δζαηίεεηαζ ημ ανκί, δ ζίηζζή ημο πενζθαιαάκεζ πυνηα ηαζ υπζ ζζηδνά, 

ιε απμηέθεζια κα εκζζπφεηαζ δ πμζυηδηα ηςκ ς-3 ζηα ηνέαηα. Δπζπθέμκ, μζ θζκανυζπμνμζ 

ζοκμδεφμκηαζ ηαζ ζε ζαθάηεξ, ή αηυιδ ηαζ ζηέημζ.  Άθθεξ πδβέξ ζε ς-3 είκαζ ημ βάθα ηαζ ημ 

ηονί πμο πνμένπεηαζ απυ αβεθάδεξ πμο ηνέθμκηαζ ιε πυνηα ηαζ απυ ημοξ λδνμφξ ηανπμφξ 

είκαζ ημ ηανφδζ.  

 

2.2.4. Καηαλάισζε ςαξηώλ ησλ κεγάισλ ιηκλώλ 

     Χζηυζμ, δ Αιενζηακζηή Δηαζνεία Σνμθίιςκ ηαζ Φανιάηςκ πνμεζδμπμζεί ημοξ 

ηαηακαθςηέξ κα είκαζ ζδζαίηενα πνμζεηηζημί ιε ηδκ ηαηακάθςζδ ρανζχκ απυ Μεβάθεξ 

Λίικεξ. ΢φβποζδ πνμηαθείηαζ ζημ ηαηακαθςηζηυ ημζκυ θυβς ηςκ δζαηνμθζηχκ 

πνμεζδμπμζήζεςκ πμο αθμνμφκ ζηδκ ακίπκεοζδ ορδθχκ επζπέδςκ ιεεοθμ-οδνανβφνμο  ηαζ 

άθθςκ μνβακζηχκ νφπςκ, υπςξ είκαζ ηα πμθοπθςνζςιέκα δζθαζκφθζα ζε αοηά ηα ράνζα, 

ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηαζ ηςκ μζηναημεζδχκ. Πανυθμ πμο δ ηαηακάθςζδ ρανζχκ είκαζ 

ζδζαίηενα εοενβεηζηή βζα ηδκ πνχζιδ βκςζηζηή ακάπηολδ δεκ ακαζνείηαζ δ πζεακυηδηα κα 

εηηεεμφιε ηεθζηά ζε πδιζηέξ μοζίεξ αθααενέξ βζα ημκ μνβακζζιυ. Ιδζαίηενα απυ ημ 1970 ηαζ 

ιεηά, υηακ ακεονέεδηακ βζα πνχηδ θμνά ακεεηηζηέξ, αζμζοζζςνεοιέκεξ ημλζηέξ μοζίεξ πμο 

ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ βεςνβία, ηδ αζμιδπακία, ηδ ιεηαθμνά ηαζ ηδκ αζηζημπμίδζδ 

αιθζζαδηήεδηε δ πμζυηδηα ηςκ ρανζχκ ηςκ Μεβάθςκ Λζικχκ. Έηζζ, πνμζηέεδηε έκαξ 

αηυιδ θναβιυξ ζηδκ ηαηακάθςζδ ρανζχκ. Βέααζα, δεκ είκαζ δοκαηυκ κα πνμζδζμνζζηεί 

πμζμηζηά μ ηίκδοκμξ έκακηζ ημο μθέθμοξ (Tyryk et al, 2011). 

 

2.2.5. Νεόηεξα δεδνκέλα γηα ηα ζπκπιεξώκαηα 

     Μζα πεκηαεηή ιεθέηδ απυ ημ Δεκζηυ Ικζηζημφημ Τβείαξ ηςκ ΗΠΑ έδεζλε υηζ ηα 

ζοιπθδνχιαηα δζαηνμθήξ Χ-3 θζπανχκ μλέςκ δεκ έπμοκ ηεθζηά ηαιία επίδναζδ ζηδ 

βκςζηζηή ελαζεέκδζδ, ακηίεεηα ιε ηζξ εδναζςιέκεξ πεπμζεήζεζξ ηςκ ηεθεοηαίςκ εηχκ ζηδκ 

παβηυζιζα ζαηνζηή ημζκυηδηα. Γζα ηζξ ακάβηεξ ηδξ κέαξ ένεοκαξ (Chew et al, 2015), 

επζζηήιμκεξ απυ ημ ηιήια Δπζδδιζμθμβίαξ ηαζ Κθζκζηχκ Δθανιμβχκ ελέηαζακ ηζξ 

πενζπηχζεζξ 4000 αζεεκχκ, πμο έπαζπακ απυ κεονμεηθοθζζηζηέξ αζεέκεζεξ ζοκδευιεκεξ ιε 
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ηδκ δθζηία, απυ ημ 2006-2012. Η ιέζδ δθζηία ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ ήηακ ηα 72 έηδ ηαζ ημ 58% 

ήηακ βοκαίηεξ. Οζ ζοιιεηέπμκηεξ έηακακ βκςζηζηά ηεζη ηάεε δφμ πνυκζα ηαηά ηδ δζάνηεζα 

ηδξ ιεθέηδξ. Σα ηεζη αοηά ζπεδζάζηδηακ βζα κα ιεηνήζμοκ ηδκ άιεζδ ηαζ ηαεοζηενδιέκδ 

ακάηθδζδ, ηδκ πνμζμπή, ηδ ικήιδ ηαζ ηδκ ηαπφηδηα επελενβαζίαξ. Οζ ζοιιεηέπμκηεξ 

πςνίζηδηακ ζε ηέζζενζξ μιάδεξ εη ηςκ μπμίςκ μζ ηνεζξ πμνδβήεδηακ ζοιπθδνχιαηα ηαζ δ 

ιία εζημκζηυ θάνιαημ. Όθμζ μζ ζοιιεηέπμκηεξ έδεζλακ ηάπμζα βκςζηζηή έηπηςζδ ηαηά ηδ 

δζάνηεζα ηδξ ιεθέηδξ. Οζ ιεζχζεζξ, ζφιθςκα ιε ημοξ ενεοκδηέξ, δεκ έδεζλακ ηάπμζα 

ζδιακηζηή επίδναζδ ζηδκ ακενχπζκδ οβεία (Chew et al, 2015). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3 

Ο ΡΟΛΟ΢ ΣΧΝ ΒΙΣΑΜΙΝΧΝ ΢ΣΗ ΛΔΙΣΟΤΡΓΙΑ ΣΟΤ ΔΓΚΔΦΑΛΟΤ 

 

3.1. Γεληθά  

     Η έκκμζα ηδξ αζηαιίκδξ δζαηοπχεδηε βζα πνχηδ θμνά απυ ημκ Οθθακδυ βζαηνυ Christiaan 

Eijkman (1858-1930), μ μπμίμξ ηζιήεδηε ιε ανααείμ Νυιπεθ Ιαηνζηήξ ημ 1929. Ανβυηενα 

(1912), μ Πμθςκυ-Αιενζηακυξ πδιζηυξ Casimir Funk πνυηεζκε ημκ υνμ αζηαιίκδ (απυ ημ 

vital: γςηζηυξ + αιίκδ) εεςνχκηαξ υηζ υθεξ μζ αζηαιίκεξ είκαζ αγςημφπεξ εκχζεζξ, πνάβια πμο 

ανβυηενα μζ επζζηήιμκεξ δζέρεοζακ. Οζ αζηαιίκεξ είκαζ μνβακζηέξ εκχζεζξ απαναίηδηεξ βζα 

ηδκ ηαθή θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ ηαζ βζα ηδκ ίδζα ημο ηδ γςή. Διθακίγμοκ δζαθμνέξ ςξ 

πνμξ ηδ δμιή ηαζ ηδ θεζημονβία ημοξ ηαζ δζαηνίκμκηαζ ζε οδαημδζαθοηέξ ηαζ θζπμδζαθοηέξ. Ο 

ζδιακηζηυηενμξ νυθμξ ηςκ αζηαιζκχκ είκαζ κα νοειίγμοκ ηζξ δζάθμνεξ ακηζδνάζεζξ ημο 

ιεηααμθζζιμφ. Πμθθέξ απυ αοηέξ είκαζ ζζπονέξ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ. Οζ ιεκ οδαημδζαθοηέξ 

μοζίεξ ζοιιεηέπμοκ ζηδ ιεηαθμνά εκένβεζαξ, ζημ ιεηααμθζζιυ  ηςκ πνςηεσκχκ, ηςκ 

οδαηακενάηςκ ηαζ ηςκ θζπανχκ μλέςκ, πμο ανίζημκηαζ ηονίςξ ζηζξ ηοηηανζηέξ ιειανάκεξ 

ημοξ. Οζ δε θζπμδζαθοηέξ αζηαιίκεξ απμηεθμφκ ααζζηυ ηιήια ηςκ αζμθμβζηχκ ιειανακχκ ηαζ 

παίγμοκ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ θεζημονβίαξ ημοξ ηαζ ζηδκ πνμζηαζία ημοξ απυ 

μλεζδςηζηέξ αθάαεξ ή θζπζδζηέξ οπενμλεζδχζεζξ. Ονζζιέκεξ αζηαιίκεξ δνμοκ ζημ βεκεηζηυ 

οθζηυ ημο μνβακζζιμφ ηαζ εθέβπμοκ ηδ ζφκεεζδ μνζζιέκςκ εκγφιςκ.  

     Μενζηή ή μθζηή έθθεζρδ ιζαξ αζηαιίκδξ (οπμαζηαιίκςζδ ή ααζηαιίκςζδ) βζα 

παναηεηαιέκα πνμκζηά δζαζηήιαηα μδδβεί ζηδκ εηδήθςζδ ιζαξ ή πενζζζμηένςκ δζαηαναπχκ. 

Έηζζ, δ επανηήξ πνυζθδρδ αζηαιζκχκ είκαζ μοζζχδδ βζα ηδκ μιαθή θεζημονβία ημο 

εβηεθάθμο. Απυ ηδκ άθθδ, ζε μνζζιέκεξ πενζπηχζεζξ, ελαζηίαξ πμθφ ιεβάθςκ δυζεςκ 

αζηαιζκχκ (οπεναζηαιίκςζδ), παναηδνμφκηαζ δζαηαναπέξ ζημκ μνβακζζιυ, πμο είκαζ 

ακηίζημζπεξ ιε αοηέξ ηδξ πακηεθμφξ έθθεζρδξ. Δκ ημφημζξ, δ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηςκ 

αζηαιζκμφπςκ δζαηνμθζηχκ ζοζηαηζηχκ, πμο δζέπεηαζ απυ ζζμννμπδιέκδ πνυζθδρδ ηαζ  

ζημπεφεζ ζηδκ πνυθδρδ ηαζ ηδ δζαηήνδζδ ηδξ μιαθήξ κεονζηήξ θεζημονβίαξ, ηονίςξ ζε 

δθζηζςιέκα άημια, ηενδίγεζ ζοκεπχξ ημ παβηυζιζμ εκδζαθένμκ ηαζ δεκ ιπμνεί κα 

αιθζζαδηδεεί. 

 

3.2. Βηηακίλε Α 

     Η αζηαιίκδ Α (νεηζκυθδ) είκαζ απαναίηδημ θζπμδζαθοηυ ζοζηαηζηυ ημο ακενχπζκμο 

μνβακζζιμφ. Βνίζηεηαζ ζηα θαβδηά γςζηήξ πνμέθεοζδξ, υπςξ είκαζ ηα αοβά ηαζ ημ ζοηχηζ. Η 
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πνμαζηαιίκδ Α, ηα ηανμηεκμεζδή θοηζηήξ πνμέθεοζδξ πμο ιεηαηνέπμκηαζ εκ ιένεζ ζε 

νεηζκυθδ απυ ηα ζπμκδοθςηά, είκαζ ιζα εκαθθαηηζηή πδβή ηδξ αζηαιίκδξ Α, αθθά θζβυηενμ 

εοενβεηζηή. Η πθεζμρδθία ηςκ ιδπακζζιχκ πμο επδνεάγμοκ ηδ βκςζηζηή δζαδζηαζία 

εηηεθμφκηαζ απυ ημ ιεηααμθίηδ ηδξ αζηαιίκδξ Α, ημ νδηζκμσηυ μλφ (RA), ημ μπμίμ ζοκδέεηαζ 

ιε ημοξ πονδκζημφξ οπμδμπείξ ηαζ νοειίγεζ ηδκ έηθναζδ ηςκ βμκζδίςκ. Η αζηαιίκδ Α ηαζ ημ 

νδηζκμσηυ μλφ ειπθέημκηαζ ζηδκ ακάπηολδ ημο εβηεθάθμο ηυζμ ζηα έιανοα υζμ ηαζ ζηα 

εκήθζηα άημια. 

     Σδκ ηεθεοηαία δεηαεηία, πμθοάνζειεξ ιεθέηεξ ζοκέααθακ ζηδκ απυδεζλδ υηζ αθεκυξ, ημ 

νδηζκμσηυ μλφ ειπθέηεηαζ ζηδ δζαηήνδζδ ηςκ κεονμαζμθμβζηχκ δζαδζηαζζχκ, ζδζαίηενα ηδξ 

κεονμπθαζηζηυηδηαξ, πμο απμηεθμφκ ηδ αάζδ βζα ηδ θεζημονβία ηδξ ικήιδξ ηαηά ηδ 

δζάνηεζαξ ηδξ ακενχπζκδξ γςήξ ηαζ αθεηένμο, δ οπμθεζημονβία ηςκ νεηζκμεζδχκ 

ζδιαημδυηδζδξ ζοιιεηέπεζ ζηδ ζπεηζγυιεκδ ιε ηδκ δθζηία βκςζηζηή παναηιή. Οζ 

ιδπακζζιμί ιε ημοξ μπμίμοξ ηα νεηζκμεζδή αζημφκ ηζξ επζδνάζεζξ ημο ζηδ θεζημονβία ηδξ 

ικήιδξ δεκ έπμοκ πενζβναθεί ακαθοηζηά. Χζηυζμ, είκαζ πνμθακέξ υηζ εηηυξ απυ ημκ άιεζμ 

νυθμ ημοξ ζηδκ κεονςκζηή πθαζηζηυηδηα ιέζς ηςκ πονδκζηχκ οπμδμπέςκ, είκαζ ζηακά κα 

ακηαβςκίγμκηαζ ηα βθοημημνηζημεζδή ηαζ κα αζημφκ εοενβεηζηή επίδναζδ ζηδ δζαηήνδζδ ηςκ 

δζενβαζζχκ ηδξ ικήιδξ. 

     Τπάνπμοκ απμδεζηηζηά ζημζπεία πμο δείπκμοκ υηζ μζ αθθαβέξ ζηα επίπεδα ηςκ δζαεέζζιςκ 

νεηζκμεζδχκ ιπμνμφκ κα επδνεάζμοκ ηζξ θοζζμθμβζηέξ δζαδζηαζίεξ ζημκ χνζιμ εβηέθαθμ. 

Συζμ δ ιεζςιέκδ δναζηδνζυηδηα υζμ ηαζ δ οπενεκενβμπμίδζδ ηςκ νεηζκμεζδχκ μδδβμφκ ζε 

απμννφειζζδ ηςκ θοζζμθμβζηχκ δζενβαζζχκ ημο εβηεθάθμο. Η ιεκ οπενέηθναζδ ηςκ 

πονδκζηχκ οπμδμπέςκ ημο νδηζκμσημφ μλέμξ  θαίκεηαζ κα ειπθέηεηαζ ζηδκ ελαζεέκζζδ ηδξ 

ικήιδξ  πμο παναηδνείηαζ ηαηά ηδ πνυκζα ηαηακάθςζδ αζεακυθδξ. Η δε ιεζςιέκδ 

δναζηδνζυηδηα ηςκ νδηζκμεζδχκ ζηζξ μδμφξ ζδιαημδυηδζδξ μδδβεί ζε βκςζηζηά εθθείιιαηα  

ζηα ιμκηέθα κεανχκ εκήθζηςκ γχςκ. Με άθθα θυβζα, οπάνπεζ ιζα ζοζπέηζζδ ιεηαλφ ηςκ 

επζπέδςκ ηςκ νδηζκμεζδχκ ζηζξ μδμφξ ζδιαημδυηδζδξ ηαζ ηδκ έηθναζδ ηςκ βμκζδίςκ ζηυπςκ 

πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ θεζημονβία ηδξ ικήιδξ. 

     Η ακεπάνηεζα ηδξ αζηαιίκδξ Α είκαζ ακαζηνέρζιδ είηε ιε ηδ πμνήβδζδ ημο νδηζκμσημφ 

μλέμξ (ςξ θανιαηεοηζημφ ζηεφμοξ) είηε ιε ηδ πμνήβδζδ ζοιπθδνςιάηςκ αζηαιίκδξ Α. 

Παναδυλςξ, ζημοξ οβζείξ δθζηζςιέκμοξ ηα επίπεδα ηδξ ηοηθμθμνμφζαξ νεηζκυθδξ 

παναιέκμοκ θοζζμθμβζηά (πενίπμο 2mol/L). Η ιυκδ ειθακήξ δοζθεζημονβία πμο θαιαάκεζ 

πχνα ηαηά ηδ βήνακζδ είκαζ δ ιεζςιέκδ ηζκδηζηυηδηα ηδξ νεηζκυθδξ απυ ημ ήπαν πνμξ ηδκ 

ηοηθμθμνία. Καηά ηδ δζάνηεζα, υιςξ, ηδξ ιεηαβεοιαηζηήξ πενζυδμο ζημοξ δθζηζςιέκμοξ, ηα 

ενεοκδηζηά δεδμιέκα οπμδεζηκφμοκ υηζ εκχ δ αζηαιίκδ Α απμννμθάηαζ ηακμκζηά απυ ημ 
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ήπαν, οπάνπμοκ ακηζζηαειζζηζημί θοζζμθμβζημί ιδπακζζιμί πμο δζεοημθφκμοκ ηδκ 

πνδζζιμπμίδζή ηδξ απυ ημοξ ζζημφξ, ζδζαίηενα απυ ημκ εβηέθαθμ.  

     Όζμκ αθμνά ζηδ δζαηνμθζηή πανέιααζδ ιε ηδ πνήζδ ζοιπθδνςιάηςκ αζηαιίκδξ Α βζα 

ιεβάθα πνμκζηά δζαζηήιαηα, εεςνείηαζ απμηεθεζιαηζηή βζα ηδκ μιαθμπμίδζδ ηςκ 

δζενβαζζχκ ηδξ δδθςηζηήξ ικήιδξ, αθθά ηαζ βζα ηδκ ακαημφθζζδ απυ ηδ ιαηνμπνυκζα 

ελαζεέκζζδ ηδξ δδθςηζηήξ ικήιδξ. Δπζπθέμκ, πνυζθαηα ζημζπεία απμδεζηκφμοκ υηζ δ πνήζδ 

ζοιπθδνςιάηςκ ζηδ ιέζδ δθζηία είκαζ ανηεηή βζα κα ακαηνέρεζ ηδ ζπεηζγυιεκδ ιε ηδκ 

δθζηία οπμαάειζζδ ηδξ κεονμβέκεζδξ ημο ζππυηαιπμο. Αοηυ επζηοβπάκεηαζ ιε ηδκ εκίζποζδ 

ηδξ δεκδνζηζηήξ δζαηθάδςζδξ ηςκ ακχνζιςκ κεονχκςκ, βεβμκυξ πμο μδδβεί ζε αεθηζςιέκδ 

επζαίςζδ ηςκ κεονχκςκ ηαζ δζαθμνμπμίδζή ημοξ (Pallet and Touyarot, 2015). 

. 

3.3. Βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β 

    Δίκαζ μοζζχδεξ κα ακαθένμοιε υηζ, ζφιθςκα ιε ημκ Jerneren ηαζ ημοξ ζοκενβάηεξ ημο 

(2015), μζ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ αζηαιζκχκ ημο ζοιπθέβιαημξ Β ζηδκ εβηεθαθζηή 

αηνμθία, πμο εα πενζβναθμφκ παναηάης ακαθοηζηά, παναηδνμφκηαζ ιυκμ ζε μνβακζζιμφξ 

ηςκ μπμίςκ δ ζοβηέκηνςζδ ζε Χ-3 θζπανά μλέα ζημ πθάζια ημοξ ανίζηεηαζ ζε 

ζηακμπμζδηζηά επίπεδα ηαζ ημ ακηίζηνμθμ. ΢ε δζαθμνεηζηή πενίπηςζδ, μζ βκςζηζηέξ 

θεζημονβίεξ δε θαίκεηαζ κα αεθηζχκμκηαζ. 

 

3.3.1. Βηηακίλε Β1 (ζεηακίλε) 

   Μενζηέξ ιεθέηεξ ακαθένμοκ αεθηίςζδ ηδξ βκςζηζηήξ θεζημονβίαξ ζε άημια ιε ορδθυηενδ 

δζαζηδηζηή πνυζθδρδ εεζαιίκδξ, αθθά ηα δεδμιέκα παναιέκμοκ αζαθή. ΢φιθςκα ιε ηζξ 

κευηενεξ ένεοκεξ, δ επανηήξ πνυζθδρδ εεζαιίκδξ είκαζ πζεακυηενμ κα ζοκδέεηαζ ιε ηδκ 

επίηεολδ ιζαξ ηαθήξ βεκζηήξ δζαηνμθζηήξ ηαηάζηαζδξ δ μπμία επδνεάγεζ ηδ βκςζηζηή 

θεζημονβία. Γεκ οπάνπμοκ ζαθή απμδεζηηζηά ζημζπεία πμο κα δζεοηνζκίγμοκ ημ νυθμ ηδξ 

εεζαιίκδξ ζηδκ εβηεθαθζηή θεζημονβία ςξ ιειμκςιέκμο ενεπηζημφ ζοζηαηζημφ, πανά ιυκμ 

ζε ζοκδοαζιυ ιε ηνμθέξ ζηζξ μπμίεξ πενζθαιαάκμκηαζ μζ πνςηεΐκεξ, ηα Χ3 θζπανά μλέα ηαζ 

άθθεξ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β. 

     Η αζηαιίκδ Β1 εεςνείηαζ υηζ ζπεηίγεηαζ ιε κεονμεηθοθζζηζηέξ αζεέκεζεξ ιέζς ηδξ 

μλεζδςηζηήξ ηδξ δνάζδξ ηαζ ηδξ θεζημονβίαξ ηδξ ζηδ δζαδζηαζία ημο ιεηααμθζζιμφ ηδξ 

βθοηυγδξ. Η ακεπάνηεζα ηδξ εεζαιίκδξ απμηεθεί παεμθμβζηή ηαηάζηαζδ πμο απακηάηαζ ζε 

έκα ιεβάθμ ανζειυ δθζηζςιέκςκ αηυιςκ ηαζ ζοπκά πνμδζαεέηεζ ηδκ εηδήθςζδ άκμζαξ. Σα 

ζημζπεία, υιςξ, ηςκ ενεοκχκ πμο οπμζηδνίγμοκ αοηή ηδ εέζδ δεκ ιαξ πανέπμοκ πεζζηζηά 
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ηεηιήνζα θυβς ημο ιζηνμφ ανζειμφ ηςκ δεζβιάηςκ ηαζ ηδξ πνήζδξ αηαηάθθδθςκ ζπεδζαζιχκ 

ιεθέηδξ, υπςξ είκαζ δ ιεθέηδ ηφπμο cross-over (Gibson et al, 2013). 

     Δίκαζ βκςζηυ υηζ δ εεζαιίκδ ειπθέηεηαζ ζε εβηεθαθζηέξ ιεηααμθέξ ηαζ ηοηηανζηέξ 

θεζημονβίεξ. ΢οιιεηέπεζ ζε δζαδζηαζίεξ πμο αθμνμφκ ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ οδαηακενάηςκ, 

ηςκ θζπχκ ηαζ ηςκ πνςηεσκχκ ηαεχξ επίζδξ ζηδκ παναβςβή κεονμδζααζααζηχκ, ηονίςξ ημο 

β-αιζκμαμοηονζημφ μλέμξ ηαζ ηδξ αηεηοθμπμθίκδξ. Μεηαλφ άθθςκ παναβυκηςκ εεςνείηαζ 

ζοκοπεφεοκδ βζα ηδ ιεηάδμζδ ηςκ κεονζηχκ χζεςκ. Η ιεζςιέκδ παναβςβή ηδξ 

αηεηοθμπμθίκδξ μδδβεί ζε βκςζηζηέξ δζαηαναπέξ, εκχ δ ακεπάνηεζα ηδξ εεζαιίκδξ ζηα 

οπενήθζηα άημια, ηονίςξ, θαίκεηαζ κα ζοκδέεηαζ ιε ηδκ κυζμ Alzheimer. Πνάβιαηζ, μζ 

αζεεκείξ ιε Alzheimer ηείκμοκ κα έπμοκ παιδθυηενεξ ζοβηεκηνχζεζξ εεζαιίκδξ ζημ πθάζια. 

Μάθζζηα, πεζναιαηζηέξ ιεθέηεξ ζε γχα έδεζλακ υηζ μζ ακεπανηείξ πμζυηδηεξ εεζαιίκδξ 

πνμηαθμφκ ηαηάπηςζδ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ θεείνμκηαξ ημοξ κεονχκεξ ηαζ μδδβμφκ ζε 

απχθεζα ημο εβηεθαθζημφ ζζημφ, ιείςζδ ηςκ ακηακαηθαζηζηχκ, απάεεζα ηαζ ηυπςζδ. 

     Όπςξ πενζβνάθδηε θεπημιενέζηαηα παναπάκς, δ πανμπή βθοηυγδξ ζημκ μνβακζζιυ είκαζ 

άιεζα ζοκδεδειέκδ ιε ηδ θοζζμθμβζηή θεζημονβία ημο εβηεθάθμο. Γζα ηδ νφειζζδ ηςκ 

ααζζηχκ πηοπχκ ημο ιεηααμθζζιμφ ηδξ βθοηυγδξ είκαζ οπεφεοκα ηα έκγοια ηδξ 

ηνακζηεημθάζδξ (Ση), ηδξ πονμζηαθοθζηήξ αθοδνμβμκάζδξ (PDHC) ηαζ ηδξ α-

ηεημβθμοηανζηήξ αθοδνμβμκάζδξ (KGPDH). ΢οζηαηζηυ ζημζπείμ βζα ηδκ πναβιαημπμίδζδ 

ηςκ εκγοιζηχκ δζενβαζζχκ ζημ ιεηααμθζζιυ ηδξ βθοηυγδξ είκαζ δ εεζαιίκδ. Δζδζηυηενα, 

ζφιθςκα ιε ηα εονήιαηα ηδξ ένεοκαξ ημο Gibson ηαζ ηςκ ζοκενβαηχκ ημο (2013), δ 

εεζαιίκδ δζαδναιαηίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ μιαθή εβηεθαθζηή θεζημονβία, αθμφ 

ακηαβςκίγεηαζ ηδ ζοζζχνεοζδ ηςκ ηεθζηχκ πνμσυκηςκ ηδξ βθοημγοθίςζδξ. Η αφλδζδ ηςκ 

πνμσυκηςκ αοηχκ ζημ πθάζια, ζε ανηεηέξ πενζπηχζεζξ, ζοκδέεηαζ ιε ηδκ ειθάκζζδ πνυκζςκ 

κμζδιάηςκ, υπςξ είκαζ δ άκμζα 

.   

3.3.2. Η αλεπάξθεηα βηηακίλεο Β12 

   Πνυηεζηαζ βζα ιζα οδαημδζαθοηή αζηαιίκδ, απαναίηδηα βζα ηδκ ακενχπζκδ γςή… Μζα 

ακεπάνηεζα ζε αζηαιίκδ α12 ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε κεονμθμβζηέξ δζαηαναπέξ ιε ηονζυηενα 

παναηηδνζζηζηά ηδκ εηθφθζζδ ημο κςηζαίμο ιοεθμφ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ ειθάκζζδ οπμλίαξ 

ηαζ βκςζηζηήξ ελαζεέκδζδξ. Η ακεπανηήξ δζαζηδηζηή πνυζθδρδ ηδξ αζηαιίκδξ α12, υπςξ 

ζοιααίκεζ ζηδκ αοζηδνή πμνημθαβία δεκ είκαζ μ ιμκαδζηυξ θυβμξ ηδξ ακεπάνηεζάξ ηδξ. Άθθμζ 

θυβμζ είκαζ δ αοημάκμζδ ηαημήεδξ ακαζιία, δ δθζηία πμο ζπεηίγεηαζ ιε αηνμθζηή βαζηνίηζδα, 

δ βαζηνεηημιή ή δ βαζηνζηή πανάηαιρδ, δ κυζμξ ημο Crohn, δ εζθεμεηημιή ηαεχξ επίζδξ 

ηαζ δ πνήζδ κανηςηζηχκ. Νευηενδ ένεοκα (Guralnik, 2004) πμο πναβιαημπμζήεδηε ζηα 
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πθαίζζα ηδξ ένεοκαξ βζα ηδκ Δεκζηή Τβεία ηαζ Γζαηνμθζηή Δλέηαζδ, ακαθένεζ υηζ ημ 10.6% 

ημο πθδεοζιμφ δθζηίαξ άκς ηςκ 65 είπε ακαζιία ηαζ ιάθζζηα ημ 11,3% ζπεηίγμκηακ ιε ηδκ 

έθθεζρδ ηδξ αζηαιίκδξ. Σμ έημξ 2010-2011 ζημ Οκηάνζμ πναβιαημπμζήεδηακ 1,2 

εηαημιιφνζα δμηζιέξ ζε άημια δθζηίαξ 60 ηαζ άκς. 

 

3.3.3. Νεόηεξεο έξεπλεο γηα ηηο επηπηώζεηο ηεο έιιεηςεο βηηακίλεο Β12 

     Οηηχ επζζηδιμκζηέξ ιεθέηεξ ενεφκδζακ ζοζηδιαηζηά ηδ ζπέζδ ιεηαλφ ηδξ αζηαιίκδξ α12 

ηαζ ηδξ βκςζηζηήξ θεζημονβίαξ. Μενζηέξ απυ αοηέξ (Raman et al, 2007) ελέηαζακ ηζξ 

αζηαιίκεξ Β (θμθζηυ μλφ, Β6 ηαζ B12) ηαζ άθθεξ ένεοκεξ υπςξ (Wald et al, 2011) 

αζπμθήεδηακ απμηθεζζηζηά ιε ηα επίπεδα ηδξ αζηαιίκδξ Hcy. Σα ορδθά επίπεδα ηδξ 

αζηαιίκδξ Hcy ζπεηίγμκηαζ ιε ηα παιδθά επίπεδα ηςκ αζηαιζκχκ Β. ΢οκμθζηά, μζ 

ζοζηδιαηζηέξ ακαζημπήζεζξ ηαηέθδλακ ζημ ζοιπέναζια υηζ δ πνυκζα ακεπάνηεζα ηδξ 

αζηαιίκδξ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζηδκ έκανλδ ηδξ άκμζαξ ηαζ ηδξ κυζμο Alzheimer ζηδ 

ιεηέπεζηα γςή ιαξ. Χζηυζμ, δεκ είιαζηε, αηυιδ ηαζ ζήιενα, ζε εέζδ κα εεςνήζμοιε επανηή 

ηα ζημζπεία ηαζ κα ηάκμοιε ιζα ηέημζα δήθςζδ ιε ζζβμονζά. Ανηεί κα ζηεθηεί ηακείξ υηζ δ 

αζηαιίκδ Hcy είκαζ οπμηαηάζηαημ ιέηνμ ηδξ αζηαιίκδξ Β. Δπζπθέμκ, δ ορδθή ζοβηέκηνςζδ 

ηδξ Hcy ιπμνεί κα ζπεηίγεηαζ ιε κεθνμθμβζηά πνμαθήιαηα, αθθά ηαζ ιε ημ ζαηπανχδδ 

δζααήηδ ηαζ ηδκ οπένηαζδ πμο παναηδνείηαζ ηονίςξ ζε δθζηίεξ άκς ηςκ 60. ΢ημ ζδιείμ αοηυ 

αλίγεζ κα ακαθένμοιε υηζ δ πζμ πνυζθαηδ ιεθέηδ (Zylberstein et al, 2011) είκαζ ιζα 

επζζηδιμκζηή ένεοκα πμο δζήνηδζε 30 πνυκζα ηαζ ηαηέθδλε ζημ ζοιπέναζια υηζ δ ορδθή 

ζοβηέκηνςζδ ηδξ αζηαιίκδξ Hcy ζοκδέεηαζ ιε ηδκ ειθάκζζδ βκςζηζηχκ δζαηαναπχκ. 

     ΢φιθςκα ιε ημοξ ενεοκδηέξ, ηα ζοιπθδνχιαηα αζηαιίκδξ Β12 δεκ επανημφκ βζα κα 

«ελαθείρμοκ» ή έζης κα ιεηνζάζμοκ ηζξ βκςζηζηέξ δοζθεζημονβίεξ ζε πενζπηχζεζξ αζεεκχκ 

ιε πνυκζα άκμζα. ΢οιπεναζιαηζηά, ηα ζημζπεία πμο πνμηφπημοκ απυ ηζξ ιεθέηεξ 

παναηήνδζδξ οπμδδθχκμοκ υηζ δ εεναπεία ιε ζοιπθδνχιαηα θμθζημφ μλέςξ ηαζ αζηαιίκδξ 

Β12 ζε αζεεκείξ ιε ήπζα βκςζηζηή ελαζεέκδζδ επζαναδφκεζ, ιυκμ, ημ νοειυ ηδξ εβηεθαθζηήξ 

αηνμθίαξ. Γεκζηά, ημ θμθζηυ μλφ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηζξ αζηαιίκεξ Β12 αμδεμφκ ζηδκ 

παναβςβή ηαζ απεθεοεένςζδ ηςκ κεονμδζααζααζηχκ. Σμ Κεκηνζηυ Νεονζηυ ΢φζηδια 

ααζίγεηαζ ζημοξ κεονμδζααζααζηέξ βζα κα ζηείθεζ ιδκφιαηα ζημκ εβηέθαθμ.  

 

3.4 Βηηακίλε C (L-αζθνξβηθό νμύ) 

     Η αζηαιίκδ C (L-αζημναζηυ μλφ) είκαζ δ πζμ βκςζηή απυ υθεξ ηζξ οδαημδζαθοηέξ 

αζηαιίκεξ. Ακ ηαζ ηα πενζζζυηενα εδθαζηζηά ιπμνμφκ κα ζοκεέζμοκ ηδ αζηαιίκδ C, 

δοζηοπχξ, ηδ δοκαηυηδηα αοηή ζηενείηαζ μ άκενςπμξ, υπςξ ηαζ άθθα ακχηενα πνςηεφμκηα 
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ηαζ πνέπεζ κα θαιαάκεηαζ ηαεδιενζκά απυ ηδ δζαηνμθή ημο. Όπςξ ιαξ έπεζ δείλεζ δ 

παβηυζιζα ζζημνία, είκαζ έκαξ απυ ημοξ πζμ ζδιακηζημφξ δζαηνμθζημφξ πανάβμκηεξ. Σμ 

ζημναμφημ είκαζ ιζα αζιμνναβζηή κυζμξ, βκςζηή απυ ηδκ ανπαζυηδηα, πμο μθείθεηαζ ζηδκ 

έθθεζρδ ημο αζημναζημφ μλέμξ απυ ηδ δζαηνμθή ηςκ παζπυκηςκ. Καηά ημ πανεθευκ, ημ 

ζημναμφημ ειθακζγυηακ ηονίςξ ζημοξ καοηζημφξ μζ μπμίμζ πανέιεκακ ζηδ εάθαζζα βζα 

πνμκζηά δζαζηήιαηα ιεβαθφηενα απυ υζμ εα ιπμνμφζακ κα δζαηδνδεμφκ ηα απμεέιαηα ζε 

θνμφηα ηαζ θαπακζηά. Η αανφηδηα ηςκ ζοιπηςιάηςκ ημο ζημναμφημο οπήνλε έκαξ απυ ημοξ 

ηφνζμοξ θυβμοξ πμο πενζυνζγε ηδ πνμκζηή δζάνηεζα ηςκ ηαλζδζχκ ζηδ εάθαζζα, αθθά ηαζ ηδκ 

επζηοπία πμθθχκ ελενεοκδηζηχκ ηαζ πμθειζηχκ απμζημθχκ. Υαναηηδνζζηζηά, ακαθένεηαζ υηζ 

ηαηά ημκ πνχημ πενίπθμο ηδξ βδξ απυ ημκ Μαββεθάκμ, ηαηά ημ 1520, ημ 80% ημο 

πθδνχιαημξ πάεδηε απυ ημ ζημναμφημ. 

     ΢ηζξ ιένεξ ιαξ, μ πθδεοζιυξ πμο πνμζαάθθεηαζ απυ αοηήκ ηδκ αζεέκεζα είκαζ ζαθχξ 

εθάπζζημξ έςξ ιδδαιζκυξ. Μάθζζηα, ημ ζημναμφημ ιπμνεί κα απμθεοπεεί ιε ηδκ 

εκζςιάηςζδ, ηαεδιενζκχξ, ζημ δζαζημθυβζυ ιαξ ιυθζξ 10 mg αζηαιίκδξ C. Χζηυζμ, 

ελαημθμοεεί κα οπάνπεζ ιζα ζδιακηζηή ιενίδα ημο πθδεοζιμφ πμο ειθακίγεζ έθθεζρδ ηδξ 

αζηαιίκδξ. Ανηεηέξ πδβέξ ακαθένμοκ υηζ δ ζοκζζηχιεκδ διενήζζα πνυζθδρδ είκαζ 75-125 

mg, ακάθμβα αέααζα ιε ηδκ δθζηία, ημ θφθμ ηαζ άθθμοξ πανάβμκηεξ υπςξ είκαζ ημ ηάπκζζια 

ηαζ δ εβηοιμζφκδ. Δζδζηυηενα, ακαθένμοκ υηζ μζ εκήθζηεξ βοκαίηεξ πνέπεζ κα ηαηακαθχκμοκ 

75 mg/ιένα, μζ εκήθζηεξ άκηνεξ 90 mg/ιένα, μζ έβηοεξ ή εδθάγμοζεξ 125mg/ιένα ηαζ μζ 

ηαπκζζηέξ 160mg/ιένα θυβς  αολδιέκμο μλεζδςηζημφ ζηνεξ (Levine M. et al, 2001). Σμ 

αέθηζζημ επίπεδμ πνυζθδρδξ ηδξ αζηαιίκδξ C βζα ηδκ μιαθή θεζημονβία ημο εβηεθάθμο 

παναιέκεζ άβκςζημ. Αοηυ υιςξ δεκ ακαζνεί ημ ζπμοδαζυηαημ νυθμ ημο αζημναζημφ μλέμξ 

ζηδκ ακάπηολδ ηαζ πνμζηαζία ημο εβηεθάθμο ζε μθυηθδνδ ηδ δζάνηεζα ηδξ γςήξ. 

     Πμθοάνζειεξ ιεθέηεξ πναβιαημπμίδζακ δζάθμνα ηεζη ικήιδξ ηαζ ηαηέθδλακ κα 

ζοζπεηίγμοκ ηα επίπεδα ηδξ αζηαιίκδξ ζημ πθάζια ιε ηδ βκςζηζηή ζηακυηδηα ζε οβζή άημια 

δθζηίαξ 65 πνμκχκ ηαζ άκς. ΢ε ιία ανεηακζηή ιεθέηδ (2001) αλζμθμβήεδηε έκα δείβια 

αηυιςκ 65 εηχκ ηαζ άκς ηαζ ανέεδηε υηζ δ πνυζθδρδ ηδξ αζηαιίκδξ ήηακ μ ηαθφηενμξ 

πνμβκςζηζηυξ πανάβμκηαξ βζα ηδκ βκςζηζηή ζηακυηδηα αθθά ηαζ ηδκ επζαίςζδ ζηα επυιεκα 

10 πνυκζα. ΢ε ιζα πανυιμζα ιεθέηδ ζημ Αθιπμονηένηδ (2003), υπμο μζ ζοιιεηέπμκηεξ ήηακ 

οβζή άημια δθζηίαξ 65-90 εηχκ, μζ επζζηήιμκεξ ηαηέθδλακ ζημ ίδζμ ζοιπέναζια. ΢ηδκ 

πναβιαηζηυηδηα, δ πεζνυηενδ επίδμζδ πμο ζδιεζχεδηε ηαηά ηδκ πναβιαημπμίδζδ ηςκ 

βκςζηζηχκ ζηακμηήηςκ αθμνμφζε ιυθζξ ημ 10% ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ. ΢ε έκα εθαεηζηυ δείβια 

(2007) δθζηίαξ 65-90 εηχκ, επίζδξ, αλζμθυβδζακ ςξ ζδιακηζηή ηδ ζπέζδ ιεηαλφ ηςκ 
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επζπέδςκ ηδξ αζηαιίκδξ ζημ πθάζια ηαζ ηδξ βκςζηζηήξ απυδμζδξ, ζδζαίηενα ημο θελζθμβίμο 

ηαζ ηδξ ακαβκχνζζδξ (Harrison, 2012). 

     Η αζηαιίκδ C ανίζηεηαζ ζε ιζα πμζηζθία θνμφηςκ ηαζ θαπακζηχκ, υπςξ είκαζ δ κημιάηα, ημ 

θειυκζ, ημ ζηαθφθζ, δ θνάμοθα, ημ πμνημηάθζ, ημ πεπυκζ, ηα ζηυνδμ, ημ ιάκβημ, ημ 

ημοκμοπίδζ, μζ θνμοημποιμί, ημ ααηυιμονμ, δ παηάηα, ημ ιαφνμ ααηυιμονμ, ημ αηαηένβαζημ 

θάπακμ, ημ ζπακάηζ, ημ ιακηανίκζ, ημ δαιάζηδκμ, ημ ιακηανίκζ, ημ ηανυημ, ημ ααμηάκημ, ημ 

ηανπμφγζ ηαζ δ ιπακάκα. Η πενζεηηζηυηδηα ελανηάηαζ ζδιακηζηά απυ ηδκ πμζηζθία ηαζ ημ 

ααειυ ςνίιακζδξ. Ο πθμοζζυηενμξ ηανπυξ ζε πενζεηηζηυηδηα ζε αζηαιίκδ C (3200-

5000mg/100g είκαζ έκα είδμξ δαιάζηδκμο , ημ kakadou, πμο ζοκακηάηαζ ζε πενζμπέξ ηδξ 

Βυνεζαξ Αοζηναθίαξ). Σα ααηυιμονα camu-camu (Πενμφ) είκαζ επίζδξ ελαζνεηζηά πθμφζζα 

(2800mg/100g) ζε αζηαιίκδ C. Σέθμξ, δ πνυκζα πνήζδ ζοιπθδνςιάηςκ αζηαιίκδξ C δεκ 

δείπκεζ ηάπμζα ζαθή εοενβεηζηή δνάζδ ζηδκ εεναπεία ή έζης ζηδκ πνυθδρδ αζεεκεζχκ πμο 

ζπεηίγμκηαζ ιε πνμαθήιαηα εβηεθαθζηήξ δοζθεζημονβίαξ ζε άημια πμο ηνέθμκηαζ ζςζηά, 

ίζςξ ιάθζζηα κα είκαζ ηαζ επζηίκδοκα. 

 

3.5. Βηηακίλε D  

     Η αζηαιίκδ D έπεζ ζζπονή ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ. Οζ ζπεηζγυιεκεξ ιε ηδκ δθζηία 

θθεβιμκχδεζξ ιεηααμθέξ ζηδκ πενζμπή ημο ζππυηαιπμο ιπμνμφκ κα ακαζηναθμφκ ιε ηδ 

αζηαιίκδ D. Η ηαηαζημθή ηςκ πνμθθεβιμκςδχκ ηοημηζκχκ ζημκ εβηέθαθμ απμηεθεί ημκ 

πζεακυ ιδπακζζιυ δνάζδξ αοηήξ ηδξ κεονμπνμζηαζίαξ. Η ιεηααμθή πμο θαιαάκεζ πχνα ζηδ 

ζφκεεζδ ηςκ κεονμδζααζααζηχκ θυβς ηδξ πανμοζίαξ ηςκ πνμθθεβιμκςδχκ ηοημηζκχκ 

μδδβεί ζε δοζιεκείξ επζπηχζεζξ βζα ηζξ δζαδζηαζίεξ ηζξ ζοιπενζθμνζζηζηέξ ηαζ ηδξ ιάεδζδξ.  

Πμθοάνζειεξ ιεθέηεξ δείπκμοκ υηζ δ αζηαιίκδ D έπεζ κεονμπνμζηαηεοηζηή δνάζδ. 

Ακηαβςκίγεηαζ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ πμο πανάβμκηαζ απυ ηα ακηζδναζηζηά είδδ μλοβυκμο ηαζ ημ 

ιμκμλεζδίμ ημο αγχημο. Δπίζδξ, ακαζηέθθεζ ηδ ζφκεεζδ ημο κζηνζημφ μλεζδίμο ηαζ νοειίγεζ ηδ 

δναζηδνζυηδηα ηδξ ηνακζπεπηζδάζδξ, δ μπμία απμηεθεί έκγοιμ ηθεζδί ζημ ιεηααμθζζιυ ηδξ 

βθμοηαεεζυκδξ. Η βθμοηαεεζυκδ επζηεθεί πμθοάνζειεξ θεζημονβίεξ ζημκ μνβακζζιυ ηαζ είκαζ 

γςηζηήξ ζδιαζίαξ. Δίκαζ ημ ηονζυηενμ εκδμβεκέξ ακηζμλεζδςηζηυ πμο πανάβεηαζ απυ ηα 

ηφηηανα, ζοιιεηέπμκηαξ απεοεείαξ ζηδκ ελμοδεηένςζδ ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ ημο ηαζ ηςκ 

εκενβχκ ιμνθχκ ημο μλοβυκμο. Η αζηαιίκδ D αολάκεζ ηα επίπεδα ηδξ βθμοηαεεζυκδξ πμο 

ανίζηεηαζ ζημοξ ιεζεβηεθαθζημφξ κημπαιζκενβζημφξ οπμδμπείξ αηυιδ ηαζ ιε ηδκ πανμοζία 

κεονμημλζκχκ. Η αζηαιίκδ αοηή, αηυιδ, πνμζηαηεφεζ αηυιδ ηδκ εβηεθαθζηή δοζθεζημονβία 

ημο εκδμεδθίμο. 
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     Σα ζοιπθδνχιαηα ηδξ αζηαιίκδξ D αολάκμοκ ηδκ εκενβεζαηή μιμζυζηαζδ ημο εβηεθάθμο. 

Γζαιμνθχκεζ ηδκ μλεζδμακαβςβζηή ηαηάζηαζδ ημο εβηεθάθμο ηαζ έηζζ ιεζχκεζ ηδ 

ζπεηζγυιεκδ ιε ηδκ δθζηία ηδ ζοπκυηδηα ειθάκζζδξ ηδξ βκςζηζηήξ ελαζεέκδζδξ. Έπεζ 

ακαζηαθηζηή δνάζδ ζηδκ οπενθςζθμνοθίςζδ. ΢ε ακεπάνηεζα ηδξ αζηαιίκδξ επδνεάγμκηαζ 

δοζιεκχξ δζάθμνεξ δζαδζηαζίεξ πμο ειπθέημκηαζ ζηδκ μιμζυζηαζδ ημο αζαεζηίμο, ζηδ 

ζοκαπηζηή πθαζηζηυηδηα ηαζ κεονμδζααίααζδ, ζηδκ ζζμννμπία μλεζδμακαβςβήξ ηαζ ζημκ 

έθεβπμ ημο ηοηηανζημφ ηφηθμο. Μάθζζηα, ιεθέηεξ ιανηονμφκ ιία αηυιδ 

κεονμπνμζηαηεοηζηή δνάζδ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ πνυθδρδ ζοκαπηζηήξ απχθεζαξ 

πνμηαθμφιεκδ ζημκ ζππυηαιπμ θυβς ημο μθζβμιενζζιμφ ηδξ Αα πνςηεΐκδξ. Ο μθζβμιενζζιυξ 

ηδξ Αα εεςνείηαζ υηζ πνμηαθεί ελαζεέκδζδ ηδξ ικήιδξ. Ακαζηέθθεζ ημοξ εβηεθαθζημφξ 

αββεζαημφξ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο ηδξ κυζμο Alzheimer. Ο πνμζηαηεοηζηυξ νυθμξ ηδξ 

αζηαιίκδξ ζημ ηανδζαββεζαηυ ζφζηδια αζηείηαζ ιέζς ηδξ ηανδζαηήξ ακαδζαιυνθςζδξ, ηδξ 

νφειζζδξ ηδξ εκδμεδθζαηήξ απυηνζζδξ ζε πενίπηςζδ ηναοιαηζζιμφ ηαζ ηδξ πήλδξ ημο 

αίιαημξ (Annweiler et al, 2014). 

 

3.6. Βηηακίλε Δ 

     Η αζηαιίκδ Δ πενζθαιαάκεζ ιζα μιάδα μηηχ πανυιμζςκ πδιζηχκ εκχζεςκ, πμο είκαζ 

βκςζηέξ ςξ ημημθενυθεξ ή ημημηνζεκυθεξ. Απυ αοηέξ ηζξ μοζίεξ δ πζμ δζαδεδμιέκδ ζηδ θφζδ 

ηαζ αοηή ιε ηδ ιεβαθφηενδ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ είκαζ δ α-ημημθενυθδ. Η αζηαιίκδ Δ ςξ 

θζπμδζαθοηή ηαζ ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή μοζία, ιπμνεί κα πνμζηαηεφζεζ  ηζξ ιειανάκεξ ηςκ 

ηοηηάνςκ απυ ηζξ ηαηαζηνμθζηέξ ζοκέπεζεξ ηδξ πενίζζεζαξ ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ. ΢μαανή 

ακεπάνηεζα ηδξ αζηαιίκδξ Δ ζοκακηάηαζ ζπάκζα. 

     Η αζηαιίκδ Δ εεςνείηαζ υηζ ιπμνεί κα επζαναδφκεζ ηδκ ελέθζλδ ημο κεονμεηθοθζζιμφ 

ζημοξ αζεεκείξ πμο έπμοκ πνμζαθδεεί ιε ηδ κυζμ ημο Pick. Οζ επζζηήιμκεξ έπμοκ ηαηαθήλεζ 

ζημ ζοιπέναζια υηζ ηα ζοιπθδνχιαηα ηδξ αζηαιίκδξ Δ ζοκδέμκηαζ ιε ηδκ μλεζδςηζηή 

ζηακυηδηα ηαζ ιπμνμφκ κα ζοκεζζθένμοκ ζηδ εεναπεία αοηχκ ηςκ αζεεκχκ. Πνυηεζηαζ βζα 

ιζα ιδ επειααηζηή εεναπεία ιε ιδ ειθακείξ πανεκένβεζεξ. Όζμκ αθμνά ημ ιδπακζζιυ ηδξ 

εεναπεοηζηήξ δνάζδξ ηδξ αζηαιίκδξ Δ εηηζιάηαζ υηζ ηαεοζηενεί ηδκ απχθεζα ημο ζςιαηζημφ 

αάνμοξ ηςκ πνμζαεαθδιέκςκ αζεεκχκ ηαζ ηδκ ειθάκζζδ ηςκ κεονμθμβζηχκ ζοιπηςιάηςκ. 

Πανάθθδθα, ηα ζοιπθδνχιαηα μδδβμφκ ζε ιείςζδ ημο μλεζδςηζημφ ζηνεξ ζηδκ 

πανεβηεθαθίδα, εκχ ακηζεέηςξ αολάκμοκ ηδκ επζαίςζδ ηςκ ηοηηάνςκ Purkinje (Marin et al, 

2014). 

     Ακ ηαζ δ αζηαιίκδ Δ θαίκεηαζ κα έπεζ πνμζηαηεοηζηή δνάζδ ζηδκ εβηεθαθζηή θεζημονβία, δ 

δζαεέζζιδ αζαθζμβναθία δεκ ιαξ πανέπεζ επανηή απμδεζηηζηά ηεηιήνζα βζα ημκ ιδπακζζιυ 
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δνάζδξ ηδξ ζημκ εβηέθαθμ. Δίκαζ αέααζα βκςζηυ υηζ δ αζηαιίκδ Δ δζαζπίγεζ ημκ 

αζιαημεβηεθαθζηυ θναβιυ ηαζ ζηαδζαηά ζοζζςνεφεηαζ ζημκ εβηέθαθμ. Σμ ααζζηυηενμ 

ενεοκδηζηυ εφνδια βζα ηδ ζδιαζία ηδξ ηαηακάθςζδξ δζαηνμθζηχκ ζημζπείςκ πθμφζζςκ ζε 

αζηαιίκδ Δ αθμνά ζηδ ιείςζδ ημο μλεζδςηζημφ ζηνεξ ηαζ ζηδκ αλζμζδιείςηδ ηαεοζηένδζδ 

ηδξ αηνμθίαξ ηςκ κεονχκςκ ημο Purkinje. Αοηυ έπεζ ςξ απμηέθεζια ημκ πενζμνζζιυ ηςκ 

εθθεζιιάηςκ ιάεδζδξ ηαζ ηδ αεθηίςζδ ηδξ βκςζηζηήξ θεζημονβίαξ  

     Σμ ιαβείνεια ηαζ δ ηαηενβαζία ηςκ ηνμθχκ ηαηαζηνέθεζ έκα ιένμξ ηδξ αζηαιίκδξ Δ, εκχ 

μζ δζαηνμθμθυβμζ ζοκζζημφκ ηδ ροπνή ζφκεθζρδ ηςκ ηνμθχκ ηαεχξ επίζδξ ηδκ απμθοβή 

έηεεζήξ ημοξ ζημκ ήθζμ ηαζ ημ μλοβυκμ ηδξ αηιυζθαζναξ. Οζ ηνμθέξ πμο πενζέπμοκ ηδκ 

πενζζζυηενδ αζηαιίκδ Δ είκαζ ηα θοηζηά έθαζα. Σμ θμζκζηέθαζμ πμο πνμένπεηαζ απυ ημ είδμξ 

Elaeis guineensis απμηεθεί ηδκ πθμοζζυηενδ πδβή ηδξ α-ημημθενυθδξ. Η α-ημημθενυθδ έπεζ 

απμδεζπεεί υηζ ιεζχκεζ ημκ κεονμεηθοθζζιυ ηαζ πενζμνίγεζ ημκ ανζειυ ηυζμ ηςκ εκγοιαηζηχκ 

υζμ ηαζ ηςκ ιδ εκγοιαηζηχκ ιεζμθααδηχκ ημο ιεηααμθζζιμφ ημο αναπζδμκζημφ μλέμξ. 

Αηυιδ, δ πνυζθδρδ ηδξ εαοιαημονβήξ αοηήξ αζηαιίκδξ αολάκεηαζ ιε ηδκ εκζςιάηςζδ ζηδ 

δίαζηα ηνμθχκ, υπςξ είκαζ μζ λδνμί ηανπμί, ημ ζπακάηζ, μζ εθζέξ , ημ ααμηάκημ, ηα ζπανάββζα, 

ηα ιφνηζθθα, ημ ιμζπάνζ, ημ εθαζυθαδμ ηαζ ηα ζημφνα πνάζζκα θφθθα ηςκ θαπακζηχκ. 

΢φιθςκα ιε ηζξ ζοζηάζεζξ ηςκ πενζζζυηενςκ δζαηνμθμθυβςκ, ηα δζαηνμθζηά ζοιπθδνχιαηα 

αζηαιίκδξ Δ έπμοκ εεηζηά απμηεθέζιαηα ζηδκ εβηεθαθζηή θεζημονβία, αθθά πνέπεζ κα 

ζοκμδεφμκηα απυ ζαηνζηή ζοκηαβή ηαζ παναημθμφεδζδ ηαζ κα ιδ θαιαάκεηαζ ζε πμζυηδηεξ 

ιεβαθφηενεξ απυ 1000mg/ιένα. ΢οπκά, δ πμνήβδζδ ζοιπθδνςιάηςκ αζηαιίκδξ Δ είκαζ 

ακαβηαίμ κα ζοκδοάγεηαζ ιε ιζα πμζυηδηα αζηαιίκδξ Κ (Wu et al, 2010). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4 

Ο ΡΟΛΟ΢ ΣΧΝ ΜΔΣΑΛΛΧΝ ΚΑΙ ΙΥΝΟ΢ΣΟΙΥΔΙΧΝ ΢ΣΗΝ 

ΔΓΚΔΦΑΛΙΚΗ ΛΔΙΣΟΤΡΓΙΑ 

 

4.1. Η ζεκαζία ηνπ ςεπδαξγύξνπ ζην θεληξηθό λεπξηθό ζύζηεκα 

     Πμθθέξ επζζηδιμκζηέξ ιεθέηεξ έπμοκ ελεηάζεζ ηδ ζπέζδ ιεηαλφ ηςκ θζπανχκ μλέςκ, ηςκ 

επζπέδςκ ημο ρεοδανβφνμο ηαζ ηδξ εθεφεενδξ δζάεεζήξ ημο ζε ηοηηανζηυ επίπεδμ. Αξ 

εζηζάζμοιε, υιςξ, πνχηα ζηδ ζδιαζία ημο ρεοδανβφνμο. Η ζςζηή ακάπηολδ ημο ηεκηνζημφ 

κεονζημφ ζοζηήιαημξ ελανηάηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ απυ ηα επίπεδα ρεοδανβφνμο. Η πμζυηδηα 

ημο ρεοδανβφνμο πμο ζοβηεκηνχκεηαζ ζημκ εβηέθαθμ είκαζ πενίπμο 150 ιm. Η εθεφεενδ 

δζάεεζή ημο ζημκ εβηέθαθμ οπμθμβίγεηαζ κα είκαζ πενίπμο 10-20 nm. Οζ βθμοηαιζημί 

οπμδμπείξ είκαζ αοημί πμο δζαιεζμθααμφκ ιεηαλφ ημο εβηεθάθμο ηαζ ημο ιεηάθθμο. Πζμ 

ζοβηεηνζιέκα, ημ ZnT3, πμο είκαζ μ πζμ ζδιακηζηυξ απυ ημοξ ιεηαθμνείξ ρεοδανβφνμο, 

εοεφκεηαζ βζα ηδ ιεηαθμνά ημο ρεοδανβφνμο ζηα ζοκαπηζηά ηοζηίδζα ηςκ βθμοηαιζκενβζηχκ 

κεονχκςκ ζημκ ζππυηαιπμ ηαζ ημ κεμθθμζυ. Η απεθεοεένςζδ ημο ρεοδανβφνμο ελανηάηαζ 

απυ ηδ κεονςκζηή δναζηδνζυηδηα. Απμηεθεί ημ δεφηενμ, ηαηά ζεζνά, πζμ άθεμκμ ζπκμζημζπείμ 

ζημ ζχια, εκχ είκαζ ζοζηαηζηυ πενζζζυηενςκ απυ 300 δζαθμνεηζηχκ εκγφιςκ. Δίκαζ βκςζηέξ 

πμθοάνζειεξ ηοηηανζηέξ θεζημονβίεξ πμο επζηεθεί ηαζ ιεηαλφ άθθςκ ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ κεονμ-

ιεηάδμζδ, ηδ ζφκεεζδ ημο DNA, ηδκ μνιμκζηή απμεήηεοζδ ηαζ απεθεοεένςζδ, ηδκ μπηζηή 

δζαδζηαζία αθθά ηαζ ηδ ικήιδ. Η πμθφπηοπδ θεζημονβζηυηδηά ημο ζε αζμθμβζηυ επίπεδμ 

μθείθεηαζ ζηζξ ζηαεενέξ θοζζηέξ ηαζ πδιζηέξ ζδζυηδηέξ ημο (Mel & Suphioglu, 2014). 

     Ακ ηαζ μ ρεοδάνβονμξ είκαζ απαναίηδημξ βζα ηδ γςή, δ οπεναμθζηή πμζυηδηα δεκ είκαζ 

ακεηηή απυ ημ ζχια ιαξ. Σα ορδθά επίπεδα ρεοδανβφνμο μδδβμφκ ζε κεονμεηθοθζζιυ, 

κεονμημλζηυηδηα ηαζ ηοηηανζηυ εάκαημ. Η πενίζζζα πμζυηδηα ιεηαημπίγεηαζ απυ ημοξ πνμ-

ζοκαπηζημφξ κεονχκεξ ζημοξ ιεηαζοκαπηζημφξ. Αοηυξ μ ιδπακζζιυξ εεςνείηαζ οπεφεοκμξ 

βζα ηδ κεονμημλζηυηδηα, ημ εβηεθαθζηυ ηναφια αθθά ηαζ ηδκ επζθδρία. Οζ κεονμεηθοθζζηζηέξ 

αζεέκεζεξ, υπςξ είκαζ δ κυζμξ ημο Alzheimer, παναηηδνίγεηαζ απυ ηνμπμπμζδιέκμ 

ιεηααμθζζιυ ρεοδανβφνμο. Οζ πζμ ζδιακηζημί ηναοιαηζζιμί ζηδ κυζμ Alzheimer 

εκημπίγμκηαζ ζημοξ ποναιζδζημφξ κεονχκεξ ημο ζππυηαιπμο, ζημοξ κεονχκεξ πμο πενζέπμοκ 

αηεηοθμπμθίκδ, ζημ πνυζεζμ ιένμξ ημο εβηεθάθμο ηαζ ζημοξ κεονχκεξ ιε ζςιαημζηαηίκδ 

ημο πνυζεζμο εβηεθάθμο, επίζδξ. Αοημί μζ κεονχκεξ εοεφκμκηαζ βζα ηδκ ηαπεία ηαζ άιεζδ 

είζμδμ ημο πενίζζζμο ρεοδανβφνμο ζημκ εβηέθαθμ. ΢ε αοηήκ ηδκ πενίπηςζδ πνμάβεηαζ δ 

ηοηηανζηή αθάαδ ηςκ κεονχκςκ ιέζς ηδξ ιζημπμκδνζαηήξ δοζθεζημονβίαξ ηαζ ημο 
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μλεζδςηζημφ ζηνεξ. Οζ ορδθέξ ζοβηεκηνχζεζξ ημο ζπκμζημζπείμο αοημφ ιεηαηνέπμοκ ηζξ α 

αιοθμεζδμφξ πνςηεΐκεξ ζε αδζάθοηεξ αιοθμεζδμφξ μζ μπμίεξ ζοζζςιαηχκμκηαζ ηαζ 

δδιζμονβμφκ πθάηεξ ζε μθυηθδνμ ημκ εβηεθαθζηυ θθμζυ. Αλίγεζ κα ακαθενεεί υηζ ιζα ιεθέηδ 

πμο πναβιαημπμζήεδηε ζε κεονζηά ηφηηανα πμκηζηζμφ έδεζλε υηζ αηυιδ ηαζ ιζα 24ςνδ 

έηεεζδ ζε ρεοδάνβονμ πμζυηδηαξ 40ιm είκαζ επανηήξ βζα ημκ εηθοθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ. 

     ΢ε ακηζδζαζημθή ιε ηα παναπάκς, δ ακεπάνηεζα ημο ρεοδανβφνμο έπεζ ςξ απμηέθεζια 

ηδκ ειθάκζζδ πμζηίθςκ ακςιαθζχκ ζημκ ηεκηνζηυ κεονζηυ ζφζηδια. Μεηαλφ άθθςκ, μδδβεί 

ζε ιεηαβεκκδηζηή ηαεοζηένδζδ ηδξ ακάπηολδξ, ζοκαζζεδιαηζηή αζηάεεζα, εοενεεζζηυηδηα 

ηαζ ηαηάεθζρδ, εκχ ζδιακηζηή είκαζ ηαζ δ ηαεοζηένδζδ ζηδκ αφλδζδ ηαζ ακάπηολδ ηςκ 

ζζηχκ ημο ηεκηνζημφ κεονζημφ ζοζηήιαημξ. Σα παιδθά επίπεδα ρεοδανβφνμο έπμοκ αηυια 

ζοκδεεεί ιε ηδκ οδνμηεθαθία, ηδκ πενζθενζηή κεονμπάεεζα, ηδκ ακεβηεθαθία, ηδκ επζθδρία 

ηαζ ηδ κυζμ ημο Pick.  

 

4.1.1. Χεπδάξγπξνο θαη Ψ-3 ιηπαξά νμέα  

     Αηυιδ ηζ υηακ δ δζαηνμθή ιαξ είκαζ εθθζπήξ ζε ρεοδάνβονμ, εκενβμπμζμφκηαζ ιδπακζζιμί 

μζ μπμίμζ ακηζζηαειίγμοκ ηδκ έθθεζρή ημο, πνμηεζιέκμο κα ηαεοζηενήζεζ μ μνβακζζιυξ ηδκ 

ειθάκζζδ ηςκ αθααενχκ επζπηχζεςκ, υπςξ ακαθένεδηε. Απυ ηδκ άθθδ, ηα ορδθά επίπεδα 

ρεοδανβφνμο ιπμνμφκ κα ακηζζηαειζζημφκ ιε ηδκ ορδθή πνυζθδρδ ςιέβα-3 θζπανχκ 

μλέςκ, ηονίςξ DHA. Η ακεπάνηεζα ημο DHA αολάκεζ ηδκ έηθναζδ ημο οπμηζεέιεκμο 

ιεηαθμνέα ρεοδανβφνμο, Zn T3. Οζ επζζηήιμκεξ ηαηέθδλακ ζε αοηή ηδ ζπέζδ ιεηαλφ ς-3 

θζπανχκ μλέςκ ηαζ ρεοδανβφνμο δζελάβμκηαξ ιεθέηεξ ζε ηαθθζενβδιέκα ακενχπζκα ηφηηανα 

κεονμαθαζηχιαημξ ή ζε πανυιμζμοξ ηφπμοξ ηοηηάνςκ. Σα απμηεθέζιαηα υιςξ οπυ 

πναβιαηζηέξ ακενχπζκεξ θοζζμθμβζηέξ ζοκεήηεξ ιπμνεί κα δζαθένμοκ. Καηά ζοκέπεζα, μζ 

επζζηήιμκεξ εα ιπμνμφζακ κα πνμζεββίζμοκ ημ εέια ιε ιζα πζμ εκαθθαηηζηή ιαηζά. Γζα 

πανάδεζβια, δ πνήζδ δζαθμνμπμζδιέκςκ ηοηηάνςκ κεονμαθαζηχιαημξ ακηί ηςκ ιδ 

δζαθμνμπμζδιέκςκ εα ιπμνμφζε ίζςξ κα μδδβήζεζ ζε ιζα πζμ ηαηάθθδθδ βκχζδ πμο 

επζηεκηνχκεηαζ ζημοξ ιμνζαημφξ ιδπακζζιμφξ. ΢ε ηάεε πενίπηςζδ είκαζ γςηζηήξ ζδιαζίαξ 

κα νοειίγμοιε ηαζ κα δζαηδνμφιε ηα επίπεδα ρεοδανβφνμο ζηα θοζζμθμβζηά πθαίζζα. Η 

αλζμθυβδζδ υιςξ ηδξ ηαηάζηαζδξ ημο ρεοδανβφνμο είκαζ δφζημθμ ένβμ, αθμφ δεκ οπάνπεζ 

ζοβηεηνζιέκμξ αζμπδιζηυξ δείηηδξ (Mel & Suphioglu, 2014). 

 

4.1.2. Πεγέο ηξνθίκσλ κε ςεπδάξγπξν 

    Ο ρεοδάνβονμξ ανίζηεηαζ ζε ιζα εονεία πμζηζθία ηνμθίιςκ. Σα ζηνείδζα πενζέπμοκ 

πενζζζυηενμ ρεοδάνβονμ απυ μπμζαδήπμηε άθθα ηνυθζια. Άθθεξ ηαθέξ πδβέξ 
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πενζθαιαάκμοκ ημ ηυηηζκμ ηνέαξ (ανκί, ρδιέκμ αμδζκυ, παζηυ αμδζκυ, πμζνζκή ιπνζγυθα), ημ 

ζοηχηζ, ηα πμοθενζηά, ηα μζηναηυδενια, ηα θαζυθζα, ημ ηνζθφθθζ, μζ ζπυνμζ ημθμηφεαξ, ηα 

ηανφδζα, μνζζιέκα εαθαζζζκά, μζ ζανδέθεξ, ηα ζζηδνά, εκζζποιέκα δδιδηνζαηά πνμβεοιάηςκ 

ηαζ βαθαηημημιζηά πνμσυκηα. Η απμννυθδζδ ρεοδανβφνμο είκαζ ιεβαθφηενδ απυ ιζα 

δζαηνμθή ορδθή ζε γςζηή πνςηεΐκδ ζε ζπέζδ ιε ιζα δζαηνμθή πθμφζζα ζε θοηζηέξ 

πνςηεΐκεξ.  

     Η αζμθμβζηή δζαεεζζιυηδηα ρεοδανβφνμο (ημ πμζυ ημο ρεοδανβφνμο πμο δζαηδνείηαζ ηαζ 

πνδζζιμπμζείηαζ απυ ημ ζχια) είκαζ ζπεηζηά ορδθή ζημ ηνέαξ, ηα αοβά ηαζ ηα εαθαζζζκά 

θυβς ηδξ ζπεηζηήξ απμοζίαξ εκχζεςκ πμο ειπμδίγμοκ ηδκ απμννυθδζδ ρεοδανβφνμο ηαζ ηδκ 

πανμοζία μνζζιέκςκ αιζκμλέςκ (ηοζηεΐκδ ηαζ ιεεεζμκίκδ) πμο αεθηζχκμοκ ηδκ απμννυθδζδ 

ρεοδανβφνμο. Φοηζηά πμο ανίζημκηαζ μθυηθδνα ζηα ρςιζά ζζηανζμφ, ηα δδιδηνζαηά, ηα 

υζπνζα ηαζ άθθα πνμσυκηα ιπμνμφκ κα ιεζχζμοκ ηδκ απμννυθδζδ ρεοδανβφνμο. Ο 

ρεοδάνβονμξ ζηα πνμσυκηα ζζηανζμφ ηαζ ηζξ θοηζηέξ πνςηεΐκεξ είκαζ επμιέκςξ, θζβυηενμ 

αζμθμβζηά δζαεέζζιμξ. Η εκγοιαηζηή δνάζδ ηδξ γφιδξ ιεζχκεζ ημ επίπεδμ ηςκ θοηζηχκ μλέςκ 

ζηα ηνυθζια ηαζ επμιέκςξ, ηα γοιςιέκα ρςιζά απυ μθυηθδνμοξ ζπυνμοξ ζζηανζμφ έπμοκ 

πενζζζυηενμ αζμθμβζηά δζαεέζζιμ ρεοδάνβονμ απυ ηα ιδ γοιςιέκα. 

     Η πνμηεζκυιεκδ διενήζζα πνυζθδρδ (RDA) πμο ηαεμνίγεηαζ απυ ηδκ Δονςπασηή Έκςζδ 

βζα ημ βεκζηυ πθδεοζιυ είκαζ 15mg/ιένα ηαζ ακηζπνμζςπεφεζ ηδκ ηαεδιενζκή θήρδ πμο είκαζ 

πζεακή κα απμηνέρεζ ηδκ ακεπάνηεζα ζπεδυκ ζε υθα ηα άημια. 

 

4.2. Ο πνιπζήκαληνο ξόινο ηνπ ζηδήξνπ ζηελ εγθεθαιηθή αλάπηπμε 

     Γεκζηά, δ ακεπάνηεζα ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ πμο επδνεάγμοκ ηδκ εβηεθαθζηή ακάπηολδ 

ηαζ θεζημονβία ιπμνεί κα ιεζχζεζ ημοθάπζζημκ 10 πυκημοξ ημ επίπεδμ IQ ζημκ άκενςπμ. 

΢φιθςκα ιε ημκ Παβηυζιζμ Ονβακζζιυ Τβείαξ, δ ακεπάνηεζα ζζδήνμο είκαζ δ πζμ ημζκή 

ακεπάνηεζα ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ηαζ επδνεάγεζ ζοκμθζηά δφμ εηαημιιφνζα ακενχπμοξ ηαζ 

ημ 30% ηςκ εβηφςκ βοκαζηχκ ηαζ ηςκ απμβυκςκ ημοξ. Πανυθμ πμο δ παεμθμβζηή αοηή 

ηαηάζηαζδ εηδδθχκεηαζ ηθζκζηά ςξ ζζδδνμπεκζηή ακαζιία, ημ εκδζαθένμκ ηςκ επζζηδιυκςκ 

εζηζάγεζ ζηζξ ανκδηζηέξ κεονμθμβζηέξ επζπηχζεζξ ηδξ, πμο επζιέκμοκ αηυιδ ηαζ ιεηά ηδ 

δζυνεςζδ ηδξ ακαζιίαξ. Ο ζίδδνμξ είκαζ απαναίηδημ ζημζπείμ βζα ημκ ηαπφ πμθθαπθαζζαζιυ 

ηαζ ηδ δζαθμνμπμίδζδ ζζηχκ. Ιδζαίηενα ζηδκ πενίμδμ ηδξ ειανοζηήξ ηαζ πνχζιδξ 

ιεηαβεκκδηζηήξ γςήξ, υηακ μ εβηέθαθμξ ηςκ εδθαζηζηχκ ακαπηφζζεηαζ ιε ναβδαίμοξ 

νοειμφξ, δ ακάβηεξ βζα ζίδδνμ είκαζ ζδζαίηενα αολδιέκεξ. 

     Ανηεηέξ ιεθέηεξ έπμοκ απμδείλεζ υηζ δ ακεπάνηεζα ζζδήνμο επδνεάγεζ ανκδηζηά ηδ 

ιάεδζδ ηαζ ηδ ικήιδ. Οζ δφμ ααζζηέξ ηαηδβμνίεξ ικήιδξ, υζμκ αθμνά ημ πενζεπυιεκυ ηδξ, 
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είκαζ δ έηδδθδ ή δδθςηζηή ικήιδ ηαζ δ άδδθδ ή ιδ δδθςηζηή ικήιδ. Η πνχηδ ηαηδβμνία 

αθμνά βεβμκυηα βζα ηα μπμία έπμοιε ή ιπμνμφιε κα έπμοιε επίβκςζδ υηακ ηα εοιυιαζηε ή 

ηα λεπκάιε. Η δεφηενδ ακαθένεηαζ ζε βεβμκυηα ηδκ πανμοζία ή ηδκ απμοζία ηςκ μπμίςκ 

ιπμνμφιε ιυκμ κα ζοιπενάκμοιε πςνίξ ζοκεζδδηή πνμζπάεεζα ή πνμζμπή. Ο ζππυηαιπμξ 

είκαζ δ ηεκηνζηή πενζμπή ημο εβηεθάθμο πμο επελενβάγεηαζ ηδ δδθςηζηή ιάεδζδ ηαζ ηδ 

ικήιδ. Δκημφημζξ, βζα ημοξ δφμ ηφπμοξ ηδξ ικήιδξ εοεφκμκηαζ πμθθαπθέξ μθμηθδνςιέκεξ 

πενζμπέξ ημο εβηεθάθμο. 

     Συζμ ζε ακενχπζκα υζμ ηαζ ζε γςζηά ιμκηέθα έπεζ παναηδνδεεί υηζ δ ακάπηολδ ημο 

ζππυηαιπμο ελανηάηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ απυ ηα επίπεδα ζζδήνμο, ζδζαίηενα ζηδκ ειανοζηή 

ηαζ κεμβκζηή πενίμδμ, θυβς ημο βνήβμνμο νοειμφ ςνίιακζήξ ημο. ΢ηδ δζαηαναβιέκδ 

ακάπηολδ ημο ζππυηαιπμο ηαζ ηδ θηςπυηενδ βκςζηζηή θεζημονβία ημο ιπμνεί κα ζοιαάθθμοκ 

ηαζ άθθα παεμθοζζμθμβζηά παναηηδνζζηζηά, υπςξ είκαζ δ ιοεθίκςζδ ηαζ δ αθθμζςιέκδ 

κεονμδζααίααζδ ηδξ κημπαιίκδξ. 

     Πανά ηδκ φπανλδ ιδπακζζιχκ πμο νοειίγμοκ ηδ πνυζθδρδ ηαζ ηδ δζακμιή, δ μιμζυζηαζδ 

ημο ζζδήνμο ιπμνεί κα δζαηαναπεεί. Αοηυ ζοιααίκεζ είηε θυβς αολδιέκδξ γήηδζδξ ζε 

πενζπηχζεζξ υπςξ είκαζ δ ηαπεία ακάπηολδ ηαζ δ οπμλία είηε θυβς ακεπανηήξ πανμπήξ πμο 

μθείθεηαζ ζε ιεζςιέκδ δζαζηδηζηή πνυζθδρδ, ζε απχθεζα αίιαημξ ζε πανάζζηα ηαζ άθθα. ΢ε 

ορδθυ ηίκδοκμ ακάπηολδξ ηδξ ακεπάνηεζαξ ζζδήνμο ανίζημκηαζ ηνεζξ ηαηδβμνίεξ ημο 

πθδεοζιμφ. ΢ε αοηέξ πενζθαιαάκμκηαζ μζ βοκαίηεξ ζηδκ ακαπαναβςβζηή δθζηία, μζ μπμίεξ 

έπμοκ απχθεζα αίιαημξ ηαζ ηαη’ επέηηαζδ ζζδήνμο ηαηά ηδκ έιιδκμ νφζδ. Σα ανέθδ ηαζ ηα 

κήπζα, επίζδξ, είκαζ εοάθςηα θυβς ηδξ ηαπείαξ εβηεθαθζηήξ ακάπηολδξ, ηδξ ακεπανηήξ 

δζαζηδηζηήξ πνυζθδρδξ ηαζ ηδξ απχθεζαξ ζζδήνμο ζημ αίια ζε πανμοζία εκηενζηχκ 

παναζίηςκ. Σέθμξ, ηα ηομθμνμφιεκα έιανοα ηαζ ηα κεμβκά ειθακίγμοκ ζοπκά δζαηαναβιέκα 

επίπεδα ζζδήνμο ελαζηίαξ ηδξ ακεπάνηεζαξ ημο ενεπηζημφ ζοζηαηζημφ ζηδ ιδηένα, αθθά ηαζ 

άθθςκ επζπθμηχκ ηδξ ηφδζδξ, υπςξ είκαζ μ ακελέθεβηημξ ζαηπανχδδξ δζααήηδξ, δ ορδθή 

πίεζδ ημο αίιαημξ, δ πνμςνυηδηα, ημ ηάπκζζια, δ ιυθοκζδ, δ ακεπάνηεζα ημο πθαημφκηα ηαζ 

δ ηαπεία ακάπηολδ ημο ειανφμο. Αλίγεζ κα ζδιεζςεεί υηζ αηυιδ ηαζ δ πνμακαζιζηή 

ακεπάνηεζα ζζδήνμο έπεζ ςξ απμηέθεζια ηδ βκςζηζηή έηπηςζδ ζημοξ κεμβκζημφξ 

πθδεοζιμφξ (Fretham et al, 2011).  

     ΢ημοξ εκήθζηεξ, δ ακεπάνηεζα ζζδήνμο ιπμνεί κα οπμπςνήζεζ ιε ηδκ δζαζηδηζηή 

πνυζθδρδ. Μέπνζ ηδκ μθμηθήνςζδ, υιςξ, ηδξ εεναπείαξ ζημοξ εκήθζηεξ παναηδνείηαζ 

ιεζςιέκδ απυδμζδ ζηδκ ενβαζία ημοξ θυβς αολδιέκδξ ηυπςζδξ ηαζ έηπηςζδ ηδξ βκςζηζηήξ 

θεζημονβίαξ. Με ημ πέναξ ηδξ εεναπείαξ ελαθείθμκηαζ ηα ζοιπηχιαηα αοηά. Απυ ηδκ άθθδ, 

ζηα ανέθδ ηαζ ηα παζδζά ιε πνχζιδ ακεπάνηεζα ημο ζζδήνμο μζ ανκδηζηέξ επζπηχζεζξ ζε 
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επίπεδμ ηαηαβναθήξ ηαζ ακάηθδζδξ δεδμιέκςκ ειιέκμοκ ιέπνζ ηαζ ηα πνχηα πνυκζα ηδξ 

εκήθζηδξ γςήξ αηυιδ ηαζ κα έπεζ μθμηθδνςεεί δ εεναπεία κςνίηενα. Δζδζηυηενα, ηα 

ζζδδνμπεκζηά κεμβκά ηςκ δζααδηζηχκ ιδηένςκ αδοκαημφκ κα ακαβκςνίζμοκ ηδ θςκή ηδξ 

ιδηέναξ ημοξ αθθά ηαζ ημ πνυζςπυ ηδξ, ηάπμζεξ θμνέξ, θυβς ιδ ηαηάθθδθδξ επελενβαζίαξ 

ηαζ απμεήηεοζδξ ζηδ ικήιδ ημο ήπμο ηαζ ηδξ εζηυκαξ. Αηυιδ, ζηα παζδζά δθζηίαξ 3,5 

πνμκχκ πμο έπμοκ βεκκδεεί ιε παιδθά απμεέιαηα ζζδήνμο παναηδνείηαζ ελαζεεκδιέκδ 

ζηακυηδηα ακάηθδζδξ ηςκ ιζιδηζηχκ ηαεδηυκηςκ ζηδ ικήιδ ημοξ. Η ζμαανυηδηα ηδξ 

βκςζηζηήξ αθάαδξ ελανηάηαζ άιεζα απυ ηδ ζμαανυηδηα ηδξ ακεπάνηεζαξ ζζδήνμο ηαηά ηδ 

βέκκδζδ. Σα ζζδδνμπεκζηά, απυ ηδ βέκκδζή ημοξ, παζδζά δθζηίαξ 5 πνμκχκ πανμοζζάγμοκ 

αναδεία ακάπηολδ ηδξ βθχζζαξ, θεπηέξ ηζκδηζηέξ δελζυηδηεξ ηαζ αολδιέκδ εοπείεεζα. Σα 

παζδζά δθζηίαξ 11-14 εηχκ πμο έπμοκ βεκκδεεί ιε ιεζςιέκα επίπεδα ζζδήνμο ειθακίγμοκ 

αναδεία ροπμηζκδηζηή ακάπηολδ, άβπμξ, πνμαθήιαηα πνμζμπήξ ηαζ ημζκςκζηήξ 

πνμζανιμβήξ, επίιμκδ επακάθδρδ εκυξ ααειμφ ζημ ζπμθείμ ηαζ δοζθεζημονβία ηδξ ικήιδξ 

ημοξ ζε μπηζηυ ηαζ πςνζηυ επίπεδμ. 

     Ύζηενα απυ πμθοάνζεια πεζνάιαηα ζε ηνςηηζηά ιμκηέθα ανέεδηε υηζ μ ηθαζζζηυξ 

ιδπακζζιυξ πνυζθδρδξ ημο ζζδήνμο απμδίδεηαζ ζηδκ ηνακζθενίκδ ημο οπμδμπέα 1. Η 

ηνακζθενίκδ, πμο ζοκηίεεηαζ ηονίςξ ζημ ήπαν, είκαζ πανμφζα ζημ πθάζια, ζημ 

εβηεθαθμκςηζαίμ οβνυ ηαζ ζημκ ελςηοηηάνζμ πχνμ ηαζ απμηεθεί ηδκ ηφνζα πνςηεΐκδ 

ζφκδεζδξ ιε ημκ ελςηοηηάνζμ ζίδδνμ. Έκα ιυνζμ ηνακζθενίκδξ δεζιεφεζ δφμ ζυκηα ζζδήνμο. 

Σα επίπεδά ηδξ ζημ πθάζια νοειίγμκηαζ απυ ηδ δζαεεζζιυηδηα ημο ζζδήνμο. Ο ζίδδνμξ πμο 

απμννμθάηαζ απυ ημ έκηενμ ή πμο πνμένπεηαζ απυ ηδκ απμδυιδζδ  ηδξ αζιμζθαζνίκδξ 

δεζιεφεηαζ απυ ηδκ ηνακζθενίκδ ηαζ ιεηαθένεηαζ ζημ ήπαν ηαζ ζημ δζηηομεκδμεδθζαηυ 

ζφζηδια. Σμ ζφιπθεβια ηνακζθενίκδξ-ζζδήνμο ζοκδέεηαζ ζημκ οπμδμπέα ηαζ υθα ιαγί 

εζζένπμκηαζ ζημ εζςηενζηυ ημο ηοηηάνμο ιέζα ζε έκα εκδμζχιζμ ηαθοπηυιεκμ ιε ηαεερίκδ. 

Ο εθεφεενμξ ζίδδνμξ απμεδηεφεηαζ ζηδ θενζηίκδ πνμηεζιέκμο κα πνδζζιμπμζδεεί ζηδ 

ζφκεεζδ ηδξ αζιμζθαζνίκδξ, ηδξ ιομζθαζνίκδξ ηαζ ηςκ ηοημπνςιάηςκ. Αοηυξ μ ιδπακζζιυξ 

πζζηεφεηαζ υηζ είκαζ οπεφεοκμξ βζα ηδ δέζιεοζδ ημο ζζδήνμο απυ ημοξ κεονχκεξ ηςκ 

ποναιζδζηχκ ηοηηάνςκ ζημκ ζππυηαιπμ, ακ ηαζ ημ ζοβηεηνζιέκμ εκδμζςιζηυ ζφιπθεβια 

ηνακζθενίκδξ-ζζδήνμο δεκ έπεζ ηαοημπμζδεεί ζε κεονχκεξ (Fretham et al, 2011). 

 

4.2.1. Πεγέο ηξνθίκσλ κε ζίδεξν 

     Σνμθέξ πθμφζζεξ ζε ζίδδνμ είκαζ ημ ζοηχηζ, μζ θαηέξ, ηα θαζυθζα ηαζ ηα υζπνζα βεκζηά, 

ημ ηαηάμ, ημ αοβυ ηυηαξ, μ αναηάξ, δ ζμημθάηα, ημ αθεφνζ (πθήνεξ), ηα ημοηζά, ημ ανκί, ηα 

ιαθάηζα, μζ βανίδεξ, ηα ηαθαιάνζα, ημ βζαμφνηζ, ημ ζπακάηζ, δ λδνά ζηαθίδα ηαζ ημ αθεφνζ 
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ανααμζίημο. Άθθεξ ηνμθέξ πμο πενζέπμοκ ζίδδνμ αθθά ζε ιζηνυηενδ πενζεηηζηυηδηα είκαζ ημ 

ιμζπανίζζμ ηνέαξ, ημ αμδζκυ ηνέαξ, δ βαθμπμφθα, ηα ηαπκζζηά ράνζα, ηα θοενίκζα, δ 

πέζηνμθα, μ ηυκμξ, δ ζανδέθα, μ ιπαηαθζάνμξ, μζ ζημνπίκεξ, ημ ζηθδνυ ηονί, ημ ημηυπμοθμ, 

ημ νφγζ, μζ αβηζκάνεξ. ΢ε αηυιδ παιδθυηενδ πενζεηηζηυηδηα, μ ζίδδνμξ ανίζηεηαζ ζηα 

θνέζηα θαζυθζα, ζηζξ κημιάηεξ, ηα αενίημηα, ζηζξ παηάηεξ, ζηα ζηαθφθζα, ζηα δαιάζηδκα, 

ζηζξ ιεθζηγάκεξ, ζηα ημθμηφεζα, ζηα θειυκζα, ζηα πμνημηάθζα, ζημ ιέθζ, ζημ ιανμφθζ, ζηα 

ιήθα ηαζ ζηα πμνημηάθζα. Σέθμξ, ζε πμθφ παιδθέξ πενζεηηζηυηδηεξ ανίζηεηαζ ζημ βάθα 

αβεθάδαξ, ζημ ζοιποηκςιέκμ βάθα, ζημ βάθα ηαηζίηαξ ηαζ ζημ βάθα πνμαάημο. 

 

4.3. Η βηνινγηθή ζεκαζία ηνπ καγλεζίνπ 

     Σμ πδιζηυ ζημζπείμ ιαβκήζζμ ιε αημιζηυ ανζειυ 12 ηαζ πδιζηυ ζφιαμθμ Mg πνυηεζηαζ βζα 

ημ εκδέηαημ πζμ άθεμκμ ζημζπείμ ηδξ ιάγαξ ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ. Σα ζυκηα ημο 

ιαβκδζίμο είκαζ απαναίηδηα βζα υθα ηα γςκηακά ηφηηανα, πμο δζαδναιαηίγμοκ ζδιακηζηυ 

νυθμ ζημκ έθεβπμ ζδιακηζηχκ αζμπδιζηχκ θεζημονβζχκ. Πμθοθςζθμνζηέξ εκχζεζξ, ηαεχξ 

ηαζ εηαημιιφνζα έκγοια απαζημφκ ζυκηα ιαβκδζίμο βζα κα θεζημονβήζμοκ. Δλαζηίαξ ηδξ 

ιεβάθδξ αθθδθεπίδναζδξ ηςκ ζυκηςκ θςζθυνμο ηαζ ιαβκδζίμο, ηα ζυκηα ιαβκδζίμο είκαζ 

απαναίηδηα βζα ηδ δδιζμονβία ηςκ κμοηθεσηχκ μλέςκ ηαζ ηδκ ηαηαθοηζηή δνάζδ ζε 

πμθοάνζεια έκγοια. Ανηεηέξ εκχζεζξ ημο ιαβκδζίμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ηαεδιενζκά βζα 

ζαηνζημφξ θυβμοξ, ςξ ηαεανηζηά, ακηζυλζκα (π.π. ημ βάθα ηδξ ιαβκδζίαξ) ηαζ βζα ηδ 

ζηαεενμπμίδζδ ηδξ παεμθμβζηήξ δζέβενζδξ ηςκ κεφνςκ, ημο αίιαημξ ηαζ ημο ζπαζιμφ ηςκ 

αββείςκ.  

     Σμ ιαβκήζζμ είκαζ πμθφ ζδιακηζηυ ζημζπείμ ηδξ ακενχπζκδξ δζαηνμθήξ. Σμ ζχια εκυξ 

εκήθζηα πενζέπεζ πενίπμο 24 βναιιάνζα ιαβκδζίμο, εη ηςκ μπμίςκ ημ 60% ανίζηεηαζ ζημ 

ζηεθεηυ, ημ 39% εκηυξ ηςκ ηοηηάνςκ (ηονίςξ ζημοξ ζηεθεηζημφξ ιφεξ) ηαζ ημ οπυθμζπμ 1% 

εηηυξ ηςκ ηοηηάνςκ. ΢ημ ακενχπζκμ ζχια, επίζδξ, ημ ιαβκήζζμ θαίκεηαζ κα δζεοημθφκεζ ηδκ 

απμννυθδζδ αζαεζηίμο. Η ορδθή ή παιδθή ηαηακάθςζδ πνςηεσκχκ ειπμδίγεζ ηδκ 

απμννυθδζδ ημο ιαβκδζίμο, εκχ ηδκ επδνεάγμοκ ηαζ άθθα δζαηνμθζηά ζημζπεία, υπςξ είκαζ μ 

θχζθμνμξ ηαζ ηα θίπδ.  

 

4.3.1. Μαγλήζην θαη κλήκε 

     Η ελάκηθδζδ ημο ιαβκδζίμο, εζδζηυηενα ζηδκ πενζμπή ημο ζππυηαιπμο, θαίκεηαζ υηζ 

απμηεθεί ζδιακηζηυ παεμβυκμ πανάβμκηα ηδξ κυζμο Alzheimer. Οζ αζεεκείξ ιε Alzheimer 

ειθακίγμοκ ζε δζάθμνμοξ ζζημφξ ημο ζχιαηυξ ημοξ ιεζςιέκα επίπεδα ιαβκδζίμο. Σμ 

ιαβκήζζμ επδνεάγεζ πμθθμφξ αζμπδιζημφξ ιδπακζζιμφξ πμο είκαζ γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηζξ 
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κεονςκζηέξ θεζημονβίεξ ηαζ ηδ ζοκαπηζηή πθαζηζηυηδηα. Η πνυκζα ιεζςιέκδ πνυζθδρδ ημο 

ιαβκδζίμο πνμηαθεί έηπηςζδ ηδξ θεζημονβίαξ ηδξ ικήιδξ. Μάθζζηα, έπεζ απμδεζπεεί υηζ δ 

εκζςιάηςζδ δζαηνμθζηχκ ζημζπείςκ πθμφζζςκ ζε ιαβκήζζμ ζηδ δζαηνμθή αηυιςκ ιε άκμζα 

αεθηζχκεζ ηδ ικήιδ ημοξ αζηχκηαξ εεναπεοηζηή δνάζδ. Οζ ορδθέξ ζοβηεκηνχζεζξ ημο 

ιαβκδζίμο ειπθέημκηαζ ζηδ δζέβενζδ ηδξ μδμφ δζάζπαζδξ ημο κεονμηνμθζημφ πανάβμκηα α-

ζεηνεηάζδ. Δπζπθέμκ, δ εεναπεία ιε ιία κέα έκςζδ, ημ ιαβκήζζμ-L ενεμκζηυ πνμθαιαάκεζ 

ηδκ απχθεζα ζοκάρεςκ ηαζ ακαζηνέθεζ ηα εθθείιιαηα ηδξ ικήιδξ.  

 

4.3.2. Πεηξακαηηθή κειέηε ζε ζπνξαδηθά κνληέια ηξσθηηθώλ κε Alzheimer  

     Σμ Πεζναιαηζηυ Κέκηνμ γχςκ ημο ζαηνζημφ ημθθεβίμο Tongji ημο Huarhong 

Πακεπζζηδιίμο Δπζζηήιδξ ηαζ Σεπκμθμβίαξ , ημ 1995, πναβιαημπμίδζε πεζνάιαηα ζε εκήθζηα 

ανζεκζηά ιμκηέθα ηνςηηζηχκ. Σα γχα εθήθεδζακ υηακ ήηακ αηυιδ ηνζχκ ιδκχκ. 

Δηηνάθδηακ ηαζ ιεβάθςζακ ζε έκα δςιάηζμ ηάης απυ πνυηοπεξ ζοκεήηεξ ζηέβαζδξ ιε 

εθεφεενδ πνυζααζδ ζε ηνμθή ηαζ κενυ. Όθα ηα πεζνάιαηα πμο πναβιαημπμζήεδηακ έθενακ 

υθεξ ηζξ απαναίηδηεξ κυιζιεξ πμθζηζηέξ ηαζ άδεζεξ βζα ηδ πεζναιαηζηή πνήζδ γχςκ ηαζ 

ακενχπςκ, υπςξ υνζγε δ Πεζναιαηζηή Δπζηνμπή Γεμκημθμβίαξ Tongji. Σα γχα, ανπζηά 

ακαζζεδημπμζήεδηακ ιε έκοδνδ πθςνάθδ 6% δζαθοιέκδ ζε ηεπκδηυ εβηεθαθμκςηζαίμ οβνυ 

ηαζ ημπμεεηήεδηακ ζε έκα ζηενεμηαλζηυ υνβακμ. Οζ επενπυιεκεξ ICV-STZ εκέζεζξ 

πνμηάθεζακ ζδιακηζηά βκςζηζηά εθθείιιαηα ζηα ηνςηηζηά πμο επέιεκακ βζα 14 εαδμιάδεξ. 

Δκ ζοκεπεία, πμνδβήεδηε ζημοξ ανμοναίμοξ εεζζηυ ιαβκήζζμ δζαθοιέκμ ζε θοζζμθμβζηυ μνυ 

βζα επηά δζαδμπζηέξ διένεξ ηαζ ζε ιζα άθθδ μιάδα ανμοναίςκ πμνδβήεδηε ιυκμ 

θοζζμθμβζηυξ μνυξ. Έπεζηα, αημθμφεδζακ δμηζιαζίεξ αλζμθυβδζδξ ηδξ ιάεδζδξ ηαζ ηδξ 

ικήιδξ ζε έκα ηοηθζηυ θααφνζκεμ κενμφ ηάης απυ ημκ μπμίμ ανζζηυηακ ηνοιιέκδ ιία 

ζηνμββοθή πθαηθυνια κενμφ. Όηακ απμηφβπακακ μζ ανμοναίμζ κα ανμοκ ηδκ πθαηθυνια 

ηαεμδδβμφκηακ απυ ημοξ επζζηήιμκεξ πνμξ αοηήκ. Σμ ιμκμπάηζ πμο αημθμοεμφζακ 

ημθοιπχκηαξ ηαζ μ πνυκμξ ηαεοζηένδζδξ εκημπζζιμφ ηδξ ηνοιιέκδξ πθαηθυνιαξ 

ηαηαβνάθδηακ βζα ηάεε δμηζιή. Σδκ έαδμιδ διένα δζαζηαονχεδηε μ ανζειυξ ηαζ μ πνυκμξ 

πμο δαπακήεδηε εθέβπμκηαξ ηδκ αθαζνμφιεκδ πθαηθυνια. Αιέζςξ ιεηά ηδ θήλδ ηςκ 

δμηζιαζζχκ μζ εβηέθαθμζ ηςκ ηνςηηζηχκ απμιαηνφκεδηακ ηαζ απμιμκχεδηακ βζα πεναζηένς 

ακάθοζδ μ εβηεθαθζηυξ θθμζυξ ηαζ δ πενζμπή ημο ζππυηαιπμο (Xu et al, 2014). 

 

4.3.3. Απνηειέζκαηα δνθηκαζηώλ 

     ΢οκμπηζηά, μζ επζζηήιμκεξ παναηήνδζακ υηζ, ήδδ απυ ηδκ ηνίηδ ιένα πμνήβδζδξ εεζζημφ 

ιαβκδζίμο ζηα ιμκηέθα ηνςηηζηχκ, δ θακεάκμοζα ηαηάζηαζδ βζα κα ανμοκ ιζα ηνοιιέκδ 
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πθαηθυνια αολήεδηε δναιαηζηά ηαζ μζ ανζειμί δζέθεοζδξ ηαζ μ πνυκμξ πμο δαπακήεδηε 

ιεζχεδηε ζδιακηζηά ηαηά ηδκ έαδμιδ διένα. Αοηυ ζδιαίκεζ υηζ ημ ζοιπθήνςια εεζζημφ 

ιαβκδζίμο ελαζεέκδζε ζδιακηζηά ηα βκςζηζηά εθθείιιαηα. Σα ακαθοιέκα δείβιαηα 

ηαηέζηδζακ ζαθέξ υηζ ημ εεζζηυ ιαβκήζζμ δζαηδνεί ηδκ ιμνθμθμβζηή πμθοπθμηυηδηα ηςκ 

ζοκάρεςκ ηαζ ελαζεεκεί ηδ οπενθςζθμνοθίςζδ πμο δζαδναιαηίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ 

παεμθμβία ηδξ κυζμο Alzheimer. Σα ζοιπθδνχιαηα εεζζημφ ιαβκδζίμο, αηυιδ, θαίκεηαζ υηζ 

αεθηίςζακ εεαιαηζηά ηδ δοζθεζημονβία ηδξ ζκζμοθίκδξ ζημκ εβηέθαθμ, πμο ιε ηδ ζεζνά ηδξ 

δζαδναιαηίγεζ ηνίζζιμ νυθμ ζηδκ παεμβέκεζα ημο Alzheimer. 

 

4.3.4. Η ζεξαπεπηηθή δξάζε ηνπ καγλεζίνπ ζηε λόζν Alzheimer 

     Σμ ιαβκήζζμ, υπςξ ακαθένεδηε ηαζ πνμδβμοιέκςξ, απαζηείηαζ βζα πμζηίθεξ θοζζμθμβζηέξ 

δζενβαζίεξ, ζοιπενζθαιαακμιέκδξ ηδξ εοαζζεδζίαξ ζηδκ ζκζμοθίκδ, ημο ιεηααμθζζιμφ ηδξ 

βθοηυγδξ, ηςκ θθεβιμκςδχκ απμηνίζεςκ, ηδξ νφειζζδξ ημο ηοηηανζημφ πμθθαπθαζζαζιμφ 

ηαζ ηδξ απυπηςζδξ ηαεχξ επίζδξ, ηδξ άιοκαξ ηαηά ημο μλεζδςηζημφ ζηνεξ. Η ακεπάνηεζα 

ιαβκδζίμο ή δ ακζζμννμπία ημο ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ έπεζ εκμπμπμζδεεί βζα ηδ 

παεμβέκεζα ηδξ κυζμο Alzheimer. Η αφλδζδ ημο ιαβκδζίμο ζημκ εβηέθαθμ αεθηζχκεζ ηζξ 

θεζημονβίεξ ηδξ ιάεδζδξ ηαζ ηδξ ικήιδξ. Μάθζζηα δ ηαοηυπνμκδ ζοιπθήνςζδ εεζζημφ 

ιαβκδζίμο αολάκεζ ζδιακηζηά ηα επίπεδα ημο ιαβκδζίμο ζημκ εβηέθαθμ ηαζ δζαζχγεζ ηα 

βκςζηζηά εθθείιιαηα. Η αφλδζδ ημο ιαβκδζίμο ζημκ ελςηοηηάνζμ πχνμ εκζζπφεζ ηδ 

ζοκαπηζηή πθαζηζηυηδηα ηςκ κεονχκςκ ημο ζππυηαιπμο, οπμδδθχκμκηαξ ημ νυθμ ηδξ ςξ 

εεηζημφ νοειζζηή ηδξ ζοκαπηζηήξ πθαζηζηυηδηαξ. Η οπενθςζθμνοθίςζδ είκαζ ημ πνμμίιζμ 

ηςκ κεονςκζηχκ ζπδιαηζζιχκ ειπθμηήξ ηαζ ζοζπεηίγεηαζ εεηζηά ιε ημ ααειυ ηδξ ηθζκζηήξ 

άκμζαξ. Σμ ιαβκήζζμ ανέεδηε υηζ εοκμεί ηδκ μδυ δζάζπαζδξ ηδξ α-ζεηνεηάζδξ, ιεζχκεζ ηδ α 

αιοθμεζδμφξ πνςηεΐκδ ηαζ ακαζηέθθεζ ηδκ θςζθμνοθίςζδ.  Η πνςηεσκζηή ηζκάζδ ηαζ δ 

πνςηεσκζηή θςζθαηάζδ είκαζ μζ πζμ ειπθεηυιεκμζ νοειζζηέξ ηδξ ηαο θςζθμνοθίςζδξ. Σα 

ζοιπθδνχιαηα εεζζημφ ιαβκδζίμο είκαζ ζηακά κα αδνακμπμζήζμοκ αοημφξ ημοξ νοειζζηέξ. 

Αλίγεζ, ηέθμξ, κα ακαθένμοιε υηζ ημ ιαβκήζζμ νοειίγεζ ηδκ ζκζμοθίκδ ημο εβηεθάθμο ηαζ 

ημοξ οπμδμπείξ ηδξ, αθμφ έπεζ ανεεεί ηυζμ ζε ακενχπμοξ υζμ ηαζ ζε γςζηά ιμκηέθα υηζ δ 

ακεπάνηεζα ιαβκδζίμο ιπμνεί κα ζπεηίγεηαζ ιε ιεζςιέκδ έηηνζζδ ζκζμοθίκδξ. Δκ μθίβμζξ, ηα 

παναπάκς εονήιαηα ιαξ πανέπμοκ βκχζεζξ, πμο οπμδδθχκμοκ υηζ δ εεναπεία ιε ιαβκήζζμ 

ζε πνχζιμ ζηάδζμ ιπμνεί κα ιεζχζεζ ηδκ ελέθζλδ ηδξ βκςζηζηήξ ελαζεέκδζδξ ζηδ κυζμ 

Alzheimer (Xu et al, 2014). 

 

4.3.5. Πεγέο καγλεζίνπ 
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     ΢διακηζηέξ πδβέξ ιαβκδζίμο είκαζ μζ λδνμί ηανπμί, ηα δδιδηνζαηά, μ ηαθέξ, ημ ηαηάμ, ημ 

ηζάζ, ηα ιπαπανζηά, ηα θαπακζηά (εζδζηά αοηά πμο έπμοκ πνάζζκα θφθθα). ΢ηδ ζφβπνμκδ 

ημζκςκία, εζδζηά ηα ηεθεοηαία πνυκζα έπεζ παναηδνδεεί ιεζςιέκδ ηαηακάθςζδ ημο ζημοξ 

ακενχπμοξ ιε ιμκηένκεξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ. Αοηυ μθείθεηαζ ηονίςξ ζηδκ εηηεηαιέκδ 

πνήζδ θζπαζιάηςκ, ηα μπμία ιεζχκμοκ ή αηυιδ ηαζ ελαθακίγμοκ ημ οπανηηυ ιαβκήζζμ. 

     Τπάνπμοκ πμθθά ζοιπθδνχιαηα ιαβκδζίμο. Σμ μλείδζμ ημο ιαβκδζίμο (MgO) είκαζ απυ 

ηα πζμ ηαηάθθδθα, ηαεχξ πενζέπεζ ιεβάθδ πμζυηδηα ιαβκδζίμο ακά ιμκάδα αάνμοξ, αθθά 

είκαζ αοηυ πμο οπάνπεζ ζηδ ιζηνυηενδ πμζυηδηα ζηδ θφζδ. Σμ υλζκμ ηζηνζηυ ιαβκήζζμ 

(C6H6O7Mg) έπεζ ακαθενεεί υηζ ανίζηεηαζ ζε ιεβαθφηενδ πμζυηδηα ζηδ θφζδ. 

 

4.4. Μαγγάλην θαη γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο 

     Σμ ιαββάκζμ (Mn) είκαζ έκα θοζζηυ ιεηαθθζηυ ζημζπείμ ηαζ έκα μοζζαζηζηυ ενεπηζηυ 

ζοζηαηζηυ ηυζμ βζα ημκ άκενςπμ υζμ ηαζ βζα ηα γχα. Χζηυζμ δ έηεεζδ ζε οπεναμθζηά 

επίπεδα Mn έπεζ ζοζπεηζζηεί ιε κεονμθμβζηά βκςζηζηά εθθείιιαηα. Οζ παεμθμβζημί 

ιδπακζζιμί πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ πνμηαθμφιεκδ απυ ημ ιαββάκζμ κεονμημλζηυηδηα δεκ 

έπμοκ πθήνςξ ηαηακμδεεί. 

     Η αολδιέκδ ζοζζχνεοζδ ημο ιαββακίμο ζημκ εβηέθαθμ αθάπηεζ ζμαανά ηδκ πνμζμπή, ηδ 

ιάεδζδ ηαζ ηδ θεζημονβία ηδξ ικήιδξ, βεβμκυξ πμο οπμδδθχκεζ ηδ δοζθεζημονβία ημο 

ιεηςπζαίμο θμαμφ. Πμθοάνζειεξ ένεοκεξ έπμοκ ηαηαθήλεζ ζημ ζοιπέναζια υηζ δ πνυκζα 

έηεεζδ ζημ ιαββάκζμ μδδβεί ζε ηαηή απυδμζδ ηςκ βκςζηζηχκ θεζημονβζχκ (Bowler et al, 

2007). Ακαδουιεκα ζημζπεία δείπκμοκ, αηυιδ, υηζ επδνεάγεηαζ ανκδηζηά δ ικήιδ ενβαζίαξ. 

Αοηυ ιπμνεί κα πνμηαθείηαζ απυ αθθαβέξ ζηζξ δμιέξ ημο εβηεθάθμο πμο ζοκδέμκηαζ ιε ημ 

δίηηομ ηδξ ικήιδξ ενβαζίαξ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ημο ηενημθυνμο πονήκα ζημ νααδςηυ 

ζχια, ημο ιεηςπζαίμο ηαζ ημο ανεβιαηζημφ θθμζμφ. Δπίζδξ, δ απμννφειζζδ ημο 

κημπαιζκενβζημφ ζοζηήιαημξ ιπμνεί κα παίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηα βκςζηζηά εθθείιιαηα 

πμο ειθακίγμκηαζ (Guilarte, 2013). 

 

 4.4.1. Πεγέο καγγαλίνπ     

     Η ζοκζζηχιεκδ διενήζζα πνυζθδρδ ημο ιαββακίμο ηοιαίκεηαζ απυ 2,5-5 mg. Η 

πενζεηηζηυηδηα ηςκ ηνμθχκ ζε ιαββάκζμ πμζηίθεζ. Οζ πθμοζζυηενεξ πδβέξ ζε αοηυ ημ 

ζπκμζημζπείμ είκαζ ηα δδιδηνζαηά μθζηήξ αθέζεςξ, ηα υζπνζα ηαζ μζ λδνμί ηανπμί. Σμ ηζάζ, 

επίζδξ, πενζέπεζ ιεβάθδ πμζυηδηα ιαββακίμο, αθθά δεκ απμννμθάηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ. 

Αηυιδ, ηα θνμφηα ηαζ ηα πνάζζκα θοθθχδδ θαπακζηά πενζέπμοκ ιαββάκζμ. Σα 
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βαθαηημημιζηά πνμσυκηα ηαζ ηα εαθαζζζκά απμηεθμφκ θηςπέξ πδβέξ ιαββακίμο (Aschner, J. 

L. & Aschner, M., 2005). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 5 

Ο ΡΟΛΟ΢ ΣΧΝ ΡΟΦΗΜΑΣΧΝ ΚΑΙ ΣΧΝ ΠΟΣΧΝ ΣΙ΢ ΓΝΧ΢ΣΙΚΔ΢ 

ΛΔΙΣΟΤΡΓΙΔ΢ 

5.1. Φιαβνλνεηδή 

     ΢φιθςκα ιε άνενμ ημο πενζμδζημφ American Journal of Clinical Nutrition (Kean, 2015), δ 

ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ θθααμκμεζδχκ μοζζχκ έπεζ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ζηδ βκςζηζηή 

θεζημονβία ηςκ οβζχκ εκήθζηςκ αηυιςκ. ΢οβηεηνζιέκα, ανέεδηε υηζ δ ηαηακάθςζδ 100% 

θοζζημφ ποιμφ πμνημηαθζμφ πθμφζζμο ζε θθααακυκδ ζε άημια δθζηίαξ πάκς απυ 67 εηχκ 

βζα δζάζηδια ιεβαθφηενμ απυ 8 εαδμιάδεξ είκαζ ςθέθζιδ υζμκ αθμνά ζηζξ βκςζηζηέξ 

εηθνάζεζξ ηδξ εβηεθαθζηήξ θεζημονβίαξ. 

     ΢ε ιία άθθδ ένεοκα (Mastroicavo et al, 2015), μζ δζαηνμθζηέξ πδβέξ ηςκ θθααμκμεζδχκ 

πμο θαίκεηαζ κα είπακ εεηζηυ ακηίηηοπμ ζημκ επζπμθαζιυ ηδξ βκςζηζηήξ ελαζεέκδζδξ δεκ 

πενζμνίζηδηακ ιυκμ ζημ θοζζηυ ποιυ πμνημηάθζ. Λαιαάκμκηαξ οπυρδ ηα εονήιαηα ηδξ 

ένεοκαξ, πθμφζζεξ πδβέξ ηδξ θθααακυκδξ είκαζ υθμζ μζ ποιμί, ηα θνμφηα ηαζ θαπακζηά, ημ 

πνάζζκμ ηζάζ, ημ ηναζί, αθθά ηαζ ηα πνμσυκηα ηαηάμ. 

     Οζ ιεθέηεξ ζε γςζηά ιμκηέθα ακαβκχνζζακ υηζ ηα θθααμκμεζδή, ζοιπενζθαιαακμιέκδξ 

ηδξ θθααακυθδξ, ιπμνμφκ κα αθθδθεπζδνάζμοκ ιε ηζξ εκδμηοηηάνζεξ μδμφξ ζδιαημδυηδζδξ 

ηςκ κεονχκςκ πμο ιεζμθααμφκ ζημκ κεονμεηθοθζζιυ ηαζ ηδκ θθεβιμκή ηςκ κεονζηχκ 

ηοηηάνςκ. Θεςνείηαζ, επίζδξ υηζ ιπμνμφκ κα αθθδθεπζδνάζμοκ ιε ημοξ ηοηηανζημφξ ηαζ 

ιμνζαημφξ ιδπακζζιμφξ πμο ειπθέημκηαζ ζηζξ εβηεθαθζηέξ δζαδζηαζίεξ ηδξ ικήιδξ, ηδξ 

ιάεδζδξ ηαζ ηδξ βκςζηζηήξ θεζημονβίαξ. Οζ ενεοκδηέξ, ςζηυζμ, οπμβναιιίγμοκ ηδκ ακάβηδ 

δζελαβςβήξ πεναζηένς ενεοκχκ πμο εα πενζβνάθμοκ εηηεκέζηενα ημοξ ιδπακζζιμφξ δνάζδξ 

ηςκ θθααμκμεζδχκ δζαηνμθζηχκ ζοζηαηζηχκ ζηδκ βκςζηζηή ελαζεέκδζδ. 

 

5.2. Ο ξόινο ηεο θαθεΐλεο 

     Η ηαηακάθςζδ ηδξ ηαθεΐκδξ έπεζ απμηεθέζεζ ακηζηείιεκμ ιεθέηδξ βζα πμθθέξ 

ροπμθανιαημθμβζηέξ ηαζ ροπμηζκδηζηέξ ένεοκεξ. Δίκαζ βκςζηά ηα αναποπνυεεζια 

απμηεθέζιαηα ηδξ ηαθεΐκδξ ζηδκ ακενχπζκδ ζοιπενζθμνά. Δζδζηυηενα, δ πνυζθδρδ 

ηαθεΐκδξ αεθηζχκεζ ηδκ εβνήβμνζδ, ηδκ βκςζηζηή ζηακυηδηα ηαζ ηδ θεζημονβία ηδξ πνμζμπήξ, 

εκχ επζηείκεζ ημ άβπμξ. Σα νμθήιαηα πμο πενζέπμοκ ηαθεΐκδ είκαζ εονέςξ δζαδεδμιέκα ηαζ 

πμθοπνδζζιμπμζδιέκα. Δηαημιιφνζα άκενςπμζ ζημκ ηυζιμ πίκμοκ ηαεδιενζκά ηαθέ ηαηά ηζξ 

πνςζκέξ χνεξ επςθεθμφιεκμζ ηςκ εεηζηχκ επζδνάζεχκ ημο. Χζηυζμ, δ οπένιεηνδ πνήζδ ηδξ 

ηαθεΐκδξ ηαζ δ ηαηακάθςζδ ηδξ ηζξ αναδζκέξ χνεξ ζοκδέεηαζ ζε πμθθέξ πενζπηχζεζξ ιε 
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ζοιπηχιαηα άβπμοξ, ηαηάεθζρδξ, αθθά ηαζ ιε ηανδζμθμβζηά πνμαθήιαηα. Αηυιδ, μζ 

επζδνάζεζξ ηδξ ηαθεΐκδξ ζηδκ βκςζηζηή θεζημονβία δζαθένεζ ακάθμβα ιε ηδκ δθζηία ηςκ 

πνδζηχκ ηαζ ελανηάηαζ απυ πανάβμκηεξ, υπςξ είκαζ δ ζοπκυηδηα, δ πμζυηδηα ηαζ δ χνα πμο 

ηαηακαθχκεηαζ ηαεχξ, επίζδξ, ηαζ δ κεονμθμβζηή ηαζ δ ηανδζμθμβζηή ηαηάζηαζδ ημο 

πνήζηδ. Έπεζ παναηδνδεεί υηζ μζ ιεβαθφηενμζ ζε δθζηία πνήζηεξ ηδξ ηαθεΐκδξ ειθακίγμοκ 

ιεβαθφηενδ πνυμδμ ζηδ βκςζηζηή θεζημονβία (Kyle et al, 2010). 

     Απυ ηδκ άθθδ, δ πνυζθδρδ ηδξ ηαθεΐκδξ δεκ έπεζ ζοζπεηζζηεί ιε ηδ θεζημονβία ηδξ 

ικήιδξ  ηαζ ιε ηδκ μοζζαζηζηή ιείςζδ ηςκ βκςζηζηχκ δζαηαναπχκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ 

δθζηία. Μζα πζεακή ζφκδεζδ ιεηαλφ ηδξ πνυζθδρδξ ηδξ ηαθεΐκδξ ζηδ ιέζδ δθζηία ηαζ ηδκ 

ανβυηενδ εηδήθςζδ ηδξ άκμζαξ έπεζ ακαθενεεί ζε δφμ ιεβάθεξ ένεοκεξ. Η πνχηδ ιεθέηδ 

(Richie et al,2007) ελέηαζε 4197 βοκαίηεξ ηαζ 2820 άκηνεξ δθζηίαξ 65 ηαζ άκς πνμηεζιέκμο 

κα ενεοκδεεί δ ζπέζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ ημο ηαθέ ιε ηδ βκςζηζηή θεζημονβία ηαζ ηδκ ηθζκζηή 

εηδήθςζδ ηδξ άκμζαξ. Όπςξ ήηακ ακαιεκυιεκμ, δ ηαηακάθςζδ ημο ηαθέ ζοκδέεδηε ιε 

ημζκςκζημ-δδιμβναθζηά παναηηδνζζηζηά, δζάθμνεξ εηδδθχζεζξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ ηαζ 

πμζηίθεξ ηθζκζηέξ εηδδθχζεζξ. Σα απμηεθέζιαηα ηςκ ενεοκχκ, έπεζηα απυ ηέζζενα πνυκζα 

παναημθμφεδζδξ, έδεζλακ υηζ μζ βοκαίηεξ, πμο ηαηακαθχκμοκ πενζζζυηενα απυ ηνία 

θθζηγάκζα ηαθέ διενδζίςξ (πενίπμο 300mg) πανμοζζάγμοκ ιζηνυηενδ δζαηαναπή ζηδκ 

θεηηζηή επζημζκςκία ηαζ ηδκ ικήιδ πμο ζπεηίγεηαζ ιε μπηζημπςνζηά ενεείζιαηα ζε ζπέζδ ιε 

εηείκεξ πμο δεκ ηαηακάθςκακ ηαθέ ή πενζμνίγμκηακ ζε έκα θθζηγάκζ. Ακηζεέηςξ, δεκ 

ζδιεζχεδηε ηαιία αλζυθμβδ δνάζδ ηδξ ηαθεΐκδξ ζηδ βκςζηζηή θεζημονβία ηςκ ακδνχκ. ΢ηδ 

δεφηενδ ιεθέηδ (Marjo et al, 2009)  ανέεδηε υηζ δ ηαηακάθςζδ ηαθεΐκδξ ζηδ ιέζδ δθζηία 

ζοκδέεηαζ ιε ιζηνυηενμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ηδξ άκμζαξ ιεβαθχκμκηαξ. Σέθμξ, μζ ενεοκδηέξ 

επζζδιαίκμοκ υηζ είκαζ ακαβηαίμ κα δζελαπεμφκ πενζζζυηενεξ ένεοκεξ πμο εα απμδεζηκφμοκ ή 

υπζ ηδ ζδιαζία ηδξ ηαθεΐκδξ ςξ πνμθδπηζημφ πανάβμκηα ειθάκζζδ ηδξ άκμζαξ.  

 

5.3. Ο ξόινο ηεο αιθνόιεο κε έκθαζε ζηε ζακπάληα 

     Δίκαζ βκςζηυ υηζ δ οπένιεηνδ ηαηακάθςζδ αθημυθδξ έπεζ επζαθααείξ ζοκέπεζεξ βζα ημκ 

ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Χζηυζμ, πμθοάνζειεξ επζδδιζμθμβζηέξ ιεθέηεξ ακαθένμοκ υηζ δ 

παιδθή ή ιέηνζα ηαηακάθςζδ ηναζζμφ (2-3 πμηήνζα/ιένα) ιπμνεί κα μδδβεί ζε ιείςζδ ημο 

ηζκδφκμο ηδξ βκςζηζηήξ ελαζεέκδζδξ. Οζ ενεοκδηέξ έπμοκ παναηδνήζεζ υηζ 3 πνυκζα ιεηά 

ηδκ ιέηνζα ηαηακάθςζδ ηναζζμφ (3-4 πμηήνζα ηναζί διενδζίςξ) ηα άημια πανμοζζάγμοκ 

80% ιείςζδ ειθάκζζδξ ηάπμζαξ ιμνθήξ άκμζαξ, ζδζαίηενα ηδξ κυζμο Alzheimer. Τπάνπεζ δ 

πεπμίεδζδ υηζ αοηή δ κεονμπνμζηαζία μθείθεηαζ ζηδκ πανμοζία πμθοθαζκμθχκ ζηα 

ζοζηαηζηά ζημζπεία ημο ηναζζμφ. Δζδζηυηενα, ηα θθααμκμεζδή, υπςξ ακαθένεδηε ηαζ 
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παναπάκς, έπμοκ ζζπονέξ ακηζθθεβιμκχδεζξ ζδζυηδηεξ, δζαιμνθχκμοκ ηζξ μδμφξ 

ζδιαημδυηδζδξ πμο νοειίγμοκ ηδκ παναβςβή κζηνζημφ μλεζδίμο ηαζ ηδκ επζαίςζδ ηςκ 

κεονχκςκ. 

     Πανυθμ πμο ημ ηυηηζκμ ηναζί πενζέπεζ ορδθή πμζυηδηα θθααμκμεζδχκ ηαζ άθθςκ 

θαζκμθζηχκ ζημζπείςκ πμο πενζέπμκηαζ μιμίςξ ηαζ ζημ θεοηυ ηναζί , ημ ηναζί ηδξ ζαιπάκζαξ 

είκαζ ζδζαίηενα πθμφζζμ ζε θαζκμθζηά ζοζηαηζηά, υπςξ είκαζ ηα οδνμλοαεκγμσηά μλέα, ηα 

οδνμλοηζκκαιςιζηά μλέα (ηαζ μζ εζηένεξ πμο πανάβμκηαζ απυ ημκ ηνφβμ), μζ θαζκμθζηέξ 

αθημυθεξ ηαζ μζ θαζκμθζηέξ αθδεΰδεξ. Η ζφκεεζδ ηςκ θαζκμθζηχκ ζημζπείςκ ελανηάηαζ απυ 

ηδκ πμζηζθία, ημ είδμξ, ηδκ επμπή, ηζξ ζοκεήηεξ ηαθθζένβεζαξ ηαζ ηζξ ακενχπζκεξ πναηηζηέξ. 

Σα ορδθά επίπεδα θαζκμθζηχκ ζημζπείςκ ζηδ ζαιπάκζα, ζοβηνζηζηά ιε ηα οπυθμζπα θεοηά 

ηναζζά, πνμένπμκηαζ ηονίςξ απυ δφμ πμζηζθίεξ ζηαθοθζχκ, ηα βκςζηά ςξ Pinot Noir ηαζ 

Pinot Meunier, ηα μπμία πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ παναβςβή ημο ιαγί ιε ημ θεοηυ ζηαθφθζ 

ηδξ πμζηζθίαξ Chardonnay. Η ιέηνζα ηαηακάθςζδ ζαιπάκζαξ επδνεάγεζ πμζηζθμηνυπςξ ημοξ 

γςκηακμφξ μνβακζζιμφξ. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, νοειίγεζ ημοξ πανάβμκηεξ πμο δζαιμνθχκμοκ 

ηδκ πενζθενεζαηή ζενμημκίκδ ηαζ ηδκ απεθεοεένςζδ ηδξ κημπαιίκδξ, εκχ έπεζ απμδεζπεεί υηζ 

αολάκεζ ηδ ζοβηέκηνςζδ ηδξ αζηαιίκδξ Α ζημ πθάζια. Δπζπθέμκ, μζ πμθοθαζκυθεξ πμο 

πενζέπμκηαζ ζηδκ ζαιπάκζα ιπμνμφκ κα πνμζηαηεφμοκ ηα πνςημβεκή κεονςκζηά ηφηηανα 

έκακηζ ηναοιαηζζιχκ πνμηαθμφιεκςκ απυ ηα οπενμλοκζηνχδδ, δδθαδή ηςκ μλεζδςηζηχκ 

εζδχκ πμο εκμπμπμζμφκηαζ βζα ηδκ παεμθμβζηή ηαηάζηαζδ ημο αββεζαημφ ημζπχιαημξ ηαζ ημκ 

κεονμεηθοθζζιυ (Corona et al, 2014). 

     Οζ κεονμπνμζηαηεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ πθμφζζςκ ζε θθααμκμεζδή θαβχζζιςκ πνμσυκηςκ 

ηαζ ακαροηηζηχκ ηενδίγεζ μθμέκα ηαζ πενζζζυηενμ ημ εκδζαθένμκ ηςκ ενεοκδηζηχκ μιάδςκ. 

΢φιθςκα ιε ιία πνυζθαηδ ιεθέηδ (Corona et al, 2014),  ανέεδηε υηζ δ ιέηνζα ηαηακάθςζδ 

ζαιπάκζαξ ιπμνεί κα εκζζπφζεζ ηδ πςνζηή ικήιδ ηαζ ηδ ιάεδζδ (πςνίξ ηδκ εκενβμπμίδζδ 

ηζκδηζηχκ ιδπακζζιχκ) ζε γςζηά ιμκηέθα. Ακηζεέηςξ, δ ιέηνζα ηαηακάθςζδ αθημμθμφπςκ 

πμηχκ απμηοβπάκεζ κα επζθένεζ αθθαβέξ ζηδ πςνζηή ικήιδ. Η ηαηακάθςζδ ζαιπάκζαξ 

πνμηαθεί ηδκ δζαθμνζηή έηθναζδ ηςκ πνςηεσκχκ ημο ζππυηαιπμο ηαζ ημο εβηεθαθζημφ 

θθμζμφ πμο ειπθέημκηαζ ζηδκ ιεηαβςβή ημο ζήιαημξ, ηδκ κεονμπθαζηζηυηδηα, ηδκ 

απυπηςζδ ηαζ ηδκ νφειζζδ ημο ηοηηανζημφ ηφηθμο. Αηυιδ, δ αφλδζδ ηςκ επζπέδςκ ηδξ 

δοζηνμθίκδξ ζηδκ πενζμπή ημο ζππυηαιπμο, πμο πνμηαθείηαζ απυ ηδκ ηαηακάθςζδ 

ζαιπάκζαξ είκαζ ζδζαίηενα εοενβεηζηή, αθμφ δ έθθεζρδ αοηήξ ηδξ πνςηεΐκδξ έπεζ ζοκδεεεί ιε 

ιεζςιέκδ κμδηζηή θεζημονβία. Η ζαιπάκζα, επζπθέμκ, μδδβεί ζε αφλδζδ ηδξ έηθναζδξ ηζ 

άθθςκ ηοηηανμζηεθεηζηχκ πνςηεσκχκ, υπςξ είκαζ δ πθαημζθαζνίκδ (α-ηαηεκίκδ), δ 

ζπεηηνίκδ ,δ ηαθπμκίκδ, δ ηοημηεναηίκδ, δ ιομζίκδ ηαζ δ ηζκάζδ εζηζαηήξ πνμζηυθθδζδξ. 
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Όθεξ αοηέξ μζ πνςηεΐκεξ δζεοημθφκμοκ ημ ζπδιαηζζιυ ημο ζοιπθυημο ημο κεονςκζημφ 

δζηηφμο ημο εβηεθάθμο ηαζ ζοκενβάγμκηαζ ιε ηζξ πνςηεΐκεξ ηςκ ηοηηανζηχκ ιειανακχκ (π.π. 

πνςηεΐκεξ πνμζανιμβήξ, πνςηεΐκεξ ζηνζχιαηα η.ά.) ζημ πχνμ ηςκ ζοκαπηζηχκ επαθχκ, ιε 

ζημπυ ηδ νφειζζδ ηδξ ζοκαπημβέκεζδξ ηαζ ημ ζοκημκζζιυ ηδξ ζοκαπηζηήξ δφκαιδξ. Χξ εη 

ημφημο, δ ιέηνζα ηαηακάθςζδ ζαιπάκζαξ ιπμνεί κα απμθένεζ ζδιακηζηέξ δζαιμνθςηζηέξ 

αθθαβέξ ζηδκ βκςζηζηή θεζημονβία. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 6 

Η ΝΟ΢ΗΛΔΤΣΙΚΗ ΢ΤΜΒΟΛΗ 

 

6.1. Ο ξόινο ηνπ λνζειεπηή σο ζπκβνύινπ δηαηξνθήο 

     Δίκαζ βεβμκυξ υηζ δεκ οπάνπμοκ πμθθμί δζαεέζζιμζ δζαζημθυβμζ ηαζ δζαηνμθμθυβμζ κα 

οπδνεηήζμοκ ημ ζφκμθμ ημο ηθάδμο ηδξ οβείαξ. ΢οπκά, μζ κμζδθεοηέξ ηαθμφκηαζ κα 

ακηζιεηςπίζμοκ πενζπηχζεζξ αζεεκχκ ιε δζαηνμθζηά πνμαθήιαηα πμο πνμηφπημοκ είηε απυ 

ηδκ οπενηαηακάθςζδ ή ηδ ιεζςιέκδ πνυζθδρδ δζαηνμθζηχκ ζοζηαηζηχκ είηε είκαζ 

απμηέθεζια δζαθυνςκ παεμθμβζηχκ ηαηαζηάζεςκ. Έηζζ, μζ κμζδθεοηέξ ακαθαιαάκμοκ ημ 

νυθμ ημο ζοιαμφθμο δζαηνμθήξ ζε ιζα πνμζπάεεζα κα ζοιπθδνχζμοκ ηα ηεκά πμο 

δδιζμονβεί μ πενζμνζζιέκμξ ανζειυξ ηςκ δζαεέζζιςκ δζαηνμθμθυβςκ. Δίκαζ αθήεεζα υηζ δ 

εηπαίδεοζδ ηςκ κμζδθεοηχκ ζημ ημιέα ηδξ δζαηνμθήξ είκαζ εθθζπήξ. Δκημφημζξ, μζ 

κμζδθεοηέξ έπμοκ ηδκ εοηαζνία κα ακαθάαμοκ, έπεζηα απυ ελεζδζηεοιέκδ εηπαίδεοζδ, ημ νυθμ 

ημο δζδάζημκηα ζε εέιαηα δζαζηδηζηήξ ημο ακενχπμο. Δπίζδξ, έπμοκ ηδκ εοηαζνία κα 

ειπθαημφκ ζε ενεοκδηζηέξ δζαδζηαζίεξ. 

     ΢ηδκ ημζκςκία ιαξ, ακαγδημφιε ηδκ ζαηνζηή πενίεαθρδ ιε ζημπυ κα ιαξ πανέπεηαζ δ 

θανιαηεοηζηή θφζδ ζημ ζαηνζηυ ιαξ πνυαθδια. Λαιαάκμοιε ηδ θανιαηεοηζηή αβςβή ιε ηδκ 

εθπίδα υηζ ημ ζχια ιαξ εα επακέθεεζ ζηζξ θοζζμθμβζηέξ ημο θεζημονβίεξ ηαζ εα αζζεακεμφιε 

ηαθφηενα, εκχ δε θνμκηίγμοιε κα ηνεθυιαζηε ηαηά ηα οβζεζκά πνυηοπα. Απυ ηδ ιία, 

θαιαάκμοιε ημ πάπζ ακαιέκμκηαξ κα δζμνεχζμοιε ημ ζαηνζηυ πνυαθδια ηαζ απυ ηδκ άθθδ, 

ζηδκ πενίπηςζδ ηδξ ηαηήξ δζαηνμθζηήξ πνυζθδρδξ, δεκ πενζιέκμοιε κα επέθεεζ ηάπμζα 

μνβακζηή αθάαδ. Σα ιέζα εκδιένςζδξ ζοπκά απμπνμζακαημθίγμοκ ηδκ ημζκή βκχιδ απυ ηδκ 

νίγα ημο πνμαθήιαημξ, εκχ δεκ πανέπμοκ πθήνδ ζημζπεία ζπεηζηά ιε ηδ ζδιαζία ηδξ 

δζαηνμθήξ ζημ ζφκμθμ ηδξ οβείαξ ηαζ εοελίαξ. 

     Η ζςζηή δζαηνμθή είκαζ ζοζηαηζηυ ζημζπείμ ηδξ ζοκμθζηήξ οβείαξ ηςκ γςκηακχκ 

μνβακζζιχκ ηαζ γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδκ ηαηάζηαζδ οβείαξ ηονίςξ ηςκ δθζηζςιέκςκ. Η 

δζαηνμθζηή ηαηάζηαζδ ημο αζεεκμφξ επδνεάγεζ ηδκ έηααζδ ηδξ εεναπείαξ ζε ιία αζεέκεζα. 

΢ηζξ Ηκςιέκεξ Πμθζηείεξ ηδξ Αιενζηήξ (ΗΠΑ) μ πνμζοιπηςιαηζηυξ έθεβπμξ ηδξ δζαηνμθήξ 

απμηεθεί ιένμξ ηδξ εκδμκμζμημιεζαηήξ πενίεαθρδξ. Η δζυνεςζδ, υιςξ, ηςκ δζαηνμθζηχκ 

πνμαθδιάηςκ ή ηςκ ζοκεπεζχκ ηδξ παποζανηίαξ δεκ είκαζ επζηεφλζιδ ζηα πθαίζζα ηδξ 

πενζμνζζιέκδξ πνμκζηά, κμζμημιεζαηήξ κμζδθείαξ. Ο πνμζοιπηςιαηζηυξ έθεβπμξ ηδξ 

δζαηνμθζηήξ ιαξ ηαηάζηαζδξ ζημπεφεζ, αηνζαχξ, ζηδκ πνυθδρδ ειθάκζζδξ ιζαξ αζεέκεζαξ. 
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     Δίκαζ θμβζηυ, θμζπυκ, μ κμζδθεοηήξ κα ακαθαιαάκεζ εηπαζδεοηζηή δνάζδ ζε εέιαηα 

δζαηνμθήξ. Ο ζοκδεηζηυξ ηνίημξ ηςκ ζοζηδιάηςκ ζαηνζηήξ πενίεαθρδξ ηαζ ημο αζεεκμφξ 

είκαζ μ κμζδθεοηήξ. Σμ 2004 μ ανζειυξ ηςκ δζαζημθυβςκ ηαζ δζαηνμθμθυβςκ πμο 

απαζπμθμφκηακ ζε εκδμκμζμημιεζαηέξ οπδνεζίεξ ήηακ πενίπμο 50 000. Αοημί μζ 

επαββεθιαηίεξ οβείαξ πανέπμοκ, επίζδξ, ηζξ οπδνεζίεξ ημοξ ζε ελςηενζηά ζαηνεία. Απυ ηδ ιία 

υιςξ, δ έθθεζρδ ηςκ ζαηνζηχκ εκημθχκ πμο παναπέιπμοκ ημοξ αζεεκείξ ζημοξ 

δζαηνμθμθυβμοξ ηαζ απυ ηδκ άθθδ, ημ ορδθυ ηυζημξ ηςκ ζοκεδνζχκ δεκ εοκμμφκ ηδ 

δδιζμονβία εκυξ πενζαάθθμκημξ πνμζζημφ βζα ημκ αζεεκή. Έηζζ, βίκεηαζ αηυια πζμ επζηαηηζηή 

δ ακάβηδ βζα ζοιιεημπή ημο κμζδθεοηζημφ πνμζςπζημφ ζηδ δζαδζηαζία εηπαίδεοζδξ ηαζ 

εκδιένςζδξ ηςκ αζεεκχκ ζε εέιαηα δζαηνμθήξ. Γοζηοπχξ, ημ κμζδθεοηζηυ πνυβναιια 

εηπαίδεοζδξ δεκ πνμαθέπεζ ηδκ εηηεκή δζαηνμθζηή εηπαίδεοζδ. Όπςξ επζζδιαίκμοκ ηαζ μζ 

ενεοκδηέξ, ηυζμ ζε πνμπηοπζαηυ υζμ ηαζ ζε ιεηαπηοπζαηυ επίπεδμ, ηα κμζδθεοηζηά 

πνμβνάιιαηα ζπμοδχκ ζε γδηήιαηα δζαηνμθήξ είκαζ ακεπανηή. Μάθζζηα, ιζα πνυζθαηδ 

ένεοκα ηςκ ζπμθζηχκ κμζδθεοηχκ ζηδ Φθυνζκηα (Gordon et Barry, 2006) ηαηαηάζζεζ ηζξ 

δζαηνμθζηέξ ζοιαμοθέξ ςξ ημ ααζζηυηενμ ενεοκδηζηυ εέια πμο πνέπεζ κα επζδζςπεεί απυ ημ 

κμζδθεοηζηυ πνμζςπζηυ. ΢ε ηαιία πενίπηςζδ, υιςξ, δ κμζδθεοηζηή ειπεζνία ζηα πθαίζζα 

ηδξ ενβαζίαξ ζε εέιαηα δζαηνμθήξ δεκ ιπμνεί κα ακηζηαηαζηήζεζ ηδκ ελεζδζηεοιέκδ 

εηπαίδεοζδ ηαζ ηθζκζηή ειπεζνία ηςκ δζαηνμθμθυβςκ. Οζ κμζδθεοηέξ ιπμνμφκ κα 

πνδζζιμπμζμφκ ηα πνυηοπα ενβαθεία ηδξ οβζεζκήξ δζαηνμθήξ πνμηεζιέκμο κα αολήζμοκ ηδκ 

εηπαίδεοζή ημοξ ηαζ κα βίκμοκ ανιυδζμζ ζφιαμοθμζ δζαηνμθήξ. 

 

6.2. ΢πλζήθεο απνηειεζκαηηθήο δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο 

     Ο ηφνζμξ, Ken Robinson, ζοββναθέαξ ηαζ ζφιαμοθμξ ζε εέιαηα εηπαίδεοζδξ, ηάπμηε 

είπε: « Γεκ ιπμνείξ κα πνμαθέρεζξ ηδκ έηααζδ ηδξ ακενχπζκδξ ελέθζλδξ. Αοηυ πμο ιπμνεί κα 

ηάκεζξ, υπςξ έκαξ αβνυηδξ, είκαζ κα δδιζμονβήζεζξ ζοκεήηεξ ηάης απυ ηζξ μπμίεξ εα ανπίζεζ 

κα ακείγεζ». Αοηή δ ακαθμβία ιπμνεί κα παναθθδθζζηεί ιε ηδκ εηπαίδεοζδ ηδξ δζαηνμθήξ, 

αθμφ μ απχηενμξ ζημπυξ ιαξ είκαζ κα δζαθςηίζμοιε ηζξ οβζεζκέξ δζαηνμθζηέξ επζθμβέξ πμο εα 

πνμάβμοκ ηδκ εοελία. Αοηυ είκαζ εθζηηυ ζε αημιζηυ, μζημβεκεζαηυ αθθά ηαζ ημζκμηζηυ 

επίπεδμ ιε ηδ πνήζδ πμθθαπθχκ ζηναηδβζηχκ. Έκαξ βεςνβυξ έπεζ ηδ ζμθία ηαζ βκςνίγεζ ηζ, 

πμφ ηαζ πυηε εα ζπείνεζ ημοξ ζπυνμοξ βζα ηδκ ηαθφηενδ δοκαηή ζοβημιζδή.  

 

6.3. Η αμία ηεο δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο θαη ε λνζειεπηηθή ζπλεηζθνξά 

     Η δζαηνμθή δεκ απμηεθεί ιμκάπα απαναίηδημ ζημζπείμ βζα ηδκ επζαίςζδ ημο ακενχπζκμο 

είδμοξ αθθά έπεζ ιεηαηναπεί ηαζ ζε ιία εοπάνζζηδ ειπεζνία ηαζ απυθαοζδ. Σμ θαβδηυ πμο 
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ηνχιε επζηνέπεζ ζημ ζχια ιαξ κα επζηεθεί υθεξ ηζξ πμθφπθμηεξ δζαδζηαζίεξ πμο απαζημφκηαζ 

βζα κα παναιείκμοιε γςκηακμί. Δπεζδή ημ ζχια ιαξ είκαζ άνζζημξ επελενβαζηήξ ηυζμ ηςκ 

«ηαθχκ» υζμ ηαζ ηςκ «ηαηχκ» δζαηνμθζηχκ ζημζπείςκ, είκαζ μοζζχδεξ κα βκςνίγμοιε υθα ηα 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά ηαζ ηζξ μιάδεξ ηνμθίιςκ πμο ηαηακαθχκμοιε. 

     Η κμζδθεοηζηή δζαδναιαηίγεζ ηαίνζμ νυθμ ζημκ ημιέα ηδξ δζαπαζδαβχβδζδξ, αθμφ δ 

δζαηνμθζηή ηαηάζηαζδ ημο αζεεκμφξ επδνεάγεζ ηδ ζοκμθζηυηενδ ηαηάζηαζδ ηδξ οβείαξ ημο. 

Η επμφθςζδ, βζα πανάδεζβια, ιζαξ πθδβήξ ιπμνεί κα πναβιαημπμζδεεί ιυκμκ υηακ είκαζ 

πανυκηα υθα ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά πμο πανέπμοκ ηα απαναίηδηα δμιζηά ζημζπεία βζα ηδκ 

εκενβμπμίδζδ ηςκ ιδπακζζιχκ επμφθςζδξ. Ο νυθμξ ημο κμζδθεοηή ςξ εηπαζδεοηζημφ ηδξ 

δζαηνμθήξ είκαζ γςηζηυξ ζημ ζοκμθζηυ ζφζηδια οβεζμκμιζηήξ πενίεαθρδξ. Ο κμζδθεοηζηυξ 

ηθάδμξ ιπμνεί κα ζοιαάθεζ ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ υθςκ ηςκ πθδεοζιχκ ηαζ ζδζαίηενα 

ηςκ δθζηζςιέκςκ αηυιςκ. Γεκ είκαζ θίβεξ μζ ένεοκεξ πμο έπμοκ αζπμθδεεί ιε ηζξ πμθοάνζειεξ 

μνβακζηέξ δζαηαναπέξ ημο οπενήθζημο πθδεοζιμφ πμο ζοκδέμκηαζ ιε ηδκ ηαηή δζαηνμθή. Οζ 

κμζδθεοηέξ ιπμνμφκ κα πανέπμοκ εηπαζδεοηζηυ ένβμ ζηα πθαίζζα ηδξ πνυθδρδξ ειθάκζζδξ 

πνυκζςκ παεμθμβζηχκ ηαηαζηάζεςκ, υπςξ είκαζ δ άκμζα ζηα δθζηζςιέκα άημια. 

     Η πανμοζία αλζυπζζηςκ ζημζπείςκ ζηα μπμία ααζίγμκηαζ μζ οβζεζκέξ δζαηνμθζηέξ 

απμθάζεζξ είκαζ ζδιακηζηή. Η επζζήιακζδ ηςκ ηνμθίιςκ είκαζ ααζζηή πδβή ηςκ 

δζαηνμθζηχκ δεδμιέκςκ. Οζ πενζζζυηενμζ ηαηακαθςηέξ δζααάγμοκ ηζξ εηζηέηεξ ηςκ 

πνμσυκηςκ πνμηεζιέκμο κα δζενεοκήζμοκ ηζξ επζθμβέξ πμο πανέπμκηαζ ηυζμ ζημοξ ίδζμοξ υζμ 

ηαζ ζηζξ μζημβέκεζέξ ημοξ. ΢οπκά, υιςξ αοηυ δεκ είκαζ ανηεηυ. Ακ ηαζ δ επζζήιακζδ ηςκ 

ηνμθίιςκ πενζθαιαάκεζ μνζζιέκεξ απυ ηζξ πζμ ααζζηέξ πθδνμθμνίεξ, είκαζ δφζημθμ κα  

ενιδκεοηεί ημ ζοκμθζηυ οβζεζκυ πνυβναιια δζαηνμθήξ. Ο ηαηαζηεοαζηήξ, μ μπμίμξ θένεζ ηδκ 

εοεφκδ ηδξ επζζήιακζδξ ηςκ πνμσυκηςκ αζπμθείηαζ πενζζζυηενμ ιε ηδκ πχθδζδ ημο είδμοξ 

πανά ιε ηδκ πανμπή ζοιαμοθχκ. Έηζζ, μ νυθμξ ημο κμζδθεοηή ςξ εηπαζδεοηζημφ ιπμνεί κα 

μνζζηεί ςξ ημ πνυζςπμ πμο μνίγεζ ηα οβζή ηνζηήνζα επζθμβήξ ηνμθίιςκ. Δλίζμο ζδιακηζηυξ 

ηνίκεηαζ μ ζοιαμοθεοηζηυξ ημο νυθμξ ζηδκ ενιδκεία ηςκ δζαηνμθζηχκ πθδνμθμνζχκ 

(Henning, 2009). 

 

6.4. Πξόιεςε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

    Η παποζανηία έπεζ θηάζεζ ζε επίπεδα επζδδιίαξ ζηζξ ιένεξ ιαξ. Μαζηίγεζ παζδζά ιζηνήξ 

δθζηίαξ ιέπνζ ηαζ εθήαμοξ. ΢οκηείκμοκ ανηεημί πανάβμκηεξ πμο έκα παζδί βίκεηαζ παπφζανημ, 

υπμο πνέπεζ κα είκαζ βκςζημί ηυζμ ζημοξ ζπμθζημφξ κμζδθεοηέξ υζμ ηαζ ζηδκ ημζκυηδηα βζα 

κα οπάνλεζ ιζα μνεή πνυθδρδ ζε υθα ηδξ ηα επίπεδα. ΢φιθςκα ιε ημοξ ενεοκδηέξ Berkowitz 

ηαζ Borchard (2009) μζ πανάβμκηεξ πμο ζοιαάθθμοκ ζηδκ παζδζηή παποζανηία 
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πενζθαιαάκμοκ ηδ θοθή ηαζ ηδκ εεκζηυηδηα, ηζξ βκχζεζξ ηςκ βμκέςκ, ηζξ δζαηνμθζηέξ 

ζοκήεεζεξ ηαζ ηδκ επίδναζδ ημο πενζαάθθμκημξ. Η αζαθζμβναθία δδθχκεζ ιε ζοκέπεζα υηζ δ 

πνυθδρδ ηδξ παποζανηίαξ είκαζ πζμ απμηεθεζιαηζηή απυ υθεξ ηζξ δζμνεςηζηέξ πνμζεββίζεζξ 

ηδξ βκςζηζηήξ έηπηςζδξ. Δπζπθέμκ, ηα ζημπεοιέκα πνμθδπηζηά πνμβνάιιαηα ηςκ 

κμζδθεοηχκ ζε παζδζά πνμζπμθζηήξ δθζηίαξ ιε ηδ ζοιιεημπή ηςκ βμκέςκ πνμζθένεζ 

ηαθφηενεξ εοηαζνίεξ βζα επζηοπία. 

 

6.4.1. Πξνιεπηηθέο κέζνδνη λνζειεπηώλ 

     Σμ Γεηέιανζμ ημο 2007 δδιμζζεφηδηακ ζημ πενζμδζηυ Pediatrics δφμ άνενα ζπεηζηά ιε ηζξ 

πνμθδπηζηέξ ιεευδμοξ ζηδκ παζδζηή παποζανηία. Η πνχηδ έηεεζδ (Barlow, 2007)  πενζείπε 

ηα πμνίζιαηα ιζαξ επζηνμπήξ ειπεζνμβκχιςκ ζπεηζηά ιε ηδκ πνυθδρδ, ηδκ αλζμθυβδζδ ηαζ 

ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ παζδζηήξ παποζανηίαξ. Η δεφηενδ έηεεζδ (Davis et al, 2007) ήηακ ιζα 

ακαζηυπδζδ ηςκ ζπεηζηχκ ιε ηδκ παζδζηή παποζανηία ζημζπείςκ ηαζ ηςκ πανειαάζεςκ πμο 

ζοζηήκμοκ μζ βζαηνμί ηαζ μζ κμζδθεοηέξ. Οζ πζμ ζδιακηζηέξ ζοζηάζεζξ ηςκ κμζδθεοηχκ είκαζ 

εηείκεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ πνυθδρδ ζε ημζκμηζηυ επίπεδμ. Δζδζηυηενα, μζ κμζδθεοηέξ 

ζοζηήκμοκ ηδκ πνμχεδζδ ηδξ ζςιαηζηήξ άζηδζδξ απυ ηδκ μιμζπμκδζαηή ηοαένκδζδ, ηδ 

ζηήνζλδ ηςκ πνμζπαεεζχκ βζα ηδ δζαθφθαλδ ηαζ ηδκ αφλδζδ ηςκ πάνηςκ ηαζ ηςκ 

ηαηάθθδθςκ πχνςκ πμο πνμμνίγμκηαζ βζα ζςιαηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ, πενπάηδια ηαζ 

πμδδθαημδνμιία. ΢οζηήκμοκ, αηυιδ, ηδκ πνμχεδζδ ηςκ δοκαημηήηςκ βζα ζςιαηζηή 

δναζηδνζυηδηα ζε μζημβεκεζαηυ επίπεδμ. Δίκαζ ζδιακηζηυ μζ μζημβέκεζεξ κα ειπθέημκηαζ 

έιπναηηα ζε δζαδζηαζίεξ πμο πνμθαιαάκμοκ ηδκ παποζανηία, κα απμεαννφκμοκ ηδ 

ηαεζζηζηή ζοιπενζθμνά ζηα παζδζά ηαζ κα πνμςεμφκ ηζξ οβζεζκέξ δζαηνμθζηέξ επζθμβέξ. 

 

6.4.2. Γηδαζθαιία γνλέσλ 

     O Davis ηαζ μζ ζοκενβάηεξ ημο (2007) πνμζέββζζακ ημ εέια ημκίγμκηαξ ηδ ζοιαμοθεοηζηή 

ζοιαμθή ηςκ κμζδθεοηχκ ζηα πθαίζζα ηδξ μζημβέκεζαξ. Με αάζδ ηα ζημζπεία πμο ιαξ 

πανέπεζ δ εκ θυβς ένεοκα ηνίκεηαζ ακαβηαία δ πνδζζιμπμίδζδ ηδξ εεςνίαξ ηδξ ημζκςκζηήξ 

ιάεδζδξ ζε ζοκενβαζία ιε ημοξ βμκείξ πμο δζδάζηεζ κέμοξ ηνυπμοξ ζοιιεημπήξ ηςκ παζδζχκ 

ζε παζπκίδζα ηαζ πνμάβεζ ηδ ζςιαηζηή άζηδζδ. Δίκαζ επζπθέμκ, απαναίηδημ κα αλζμθμβείηαζ δ 

εημζιυηδηα ηςκ βμκέςκ κα θένμοκ εζξ πέναξ αθθαβέξ ζημκ ηνυπμ γςήξ ηαζ ζηδκ ακαηνμθή 

ηςκ παζδζχκ ημοξ ιε ζημπυ ηδκ πνυθδρδ ηδξ παποζανηίαξ. Η πνμζακαημθζζιέκδ ζηδκ 

μζημβέκεζα κμζδθεοηζηή πνέπεζ κα πνδζζιμπμζεί ηεπκζηέξ ζοιαμοθχκ πμο κα πνμάβμοκ ηδκ 

επμζημδμιδηζηή ζογήηδζδ ιε ημοξ βμκείξ ζε εέιαηα πμο αθμνμφκ ζημοξ πνμθδπηζημφξ 

πανάβμκηεξ ηδξ παποζανηίαξ. Οζ βμκείξ είκαζ μοζζχδεξ κα εκδιενχκμκηαζ εηηεκχξ βζα ηζξ 
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ζηναηδβζηέξ πνυθδρδξ ηαζ βζα ηδκ οθμπμίδζδ ημο ζπεδίμο δνάζδξ αήια πνμξ αήια. Ο 

κμζδθεοηήξ, ηέθμξ, δεκ πνέπεζ κα λεπκάεζ ημ νυθμ ημο ςξ ηαθμφ αηνμαηή. Οθείθεζ, δδθαδή 

κα αημφεζ ιε πνμζμπή ηζξ απακηήζεζξ ηςκ βμκέςκ ηαζ κα θαιαάκεζ οπυρδ ημοξ 

πνμαθδιαηζζιμφξ πμο δζαηοπχκμοκ. 

 

6.4.3. Πξναγσγή ηνπ πγηνύο βάξνπο κέζσ πνιηηηθνθνηλσληθώλ αιιαγώλ 

     Οζ κμζδθεοηέξ είκαζ δυηζιμ κα ειπθέημκηαζ ζε ηοαενκδηζηέξ πνςημαμοθίεξ πμο 

ζοιιενίγμκηαζ ηα πνμαθήιαηα ηδξ παποζανηίαξ ηαζ κα δναζηδνζμπμζμφκηαζ ζηδκ ακάπηολδ 

πμθζηζηχκ πμο πνμάβμοκ ηδ οβζεζκή γςή. Θα πνέπεζ ζοκεπχξ κα οπεκεοιίγμοκ ζημοξ 

πμθζηζημφξ πανάβμκηεξ ηδκ ακάβηδ βζα νζγζηέξ αθθαβέξ πμο κα ζηδνίγμοκ ηζξ οβζεζκέξ 

ηαεδιενζκέξ πναηηζηέξ ιε ζηυπμ ηδκ πνυθδρδ ηδξ παποζανηίαξ, ζδζαίηενα ζηα παζδζά. 

΢οβηεηνζιέκα, μζ κμζδθεοηέξ επζζδιαίκμοκ ηδκ ακάβηδ αφλδζδξ ημο ανζειμφ ηςκ παζδζχκ 

πμο πδβαίκμοκ ζημ ζπμθείμ πενπαηχκηαξ ή ιε πμδήθαημ ιε αζθάθεζα. Αηυιδ, ημκίγμοκ υηζ 

πνέπεζ κα αεθηζςεεί δ πνυζααζδ ηαζ δ μζημκμιζηή πνμζζηυηδηα ηςκ θνμφηςκ ηαζ ηςκ 

θαπακζηχκ βζα ημοξ πθδεοζιμφξ παιδθμφ εζζμδήιαημξ. Δπζπθέμκ, δ αφλδζδ ηδξ 

δζαεεζζιυηδηαξ ηαζ ηδξ πνήζδξ ηςκ ημζκμηζηχκ ροπαβςβζηχκ εβηαηαζηάζεςκ εα ζοκέθααε 

ζηδκ ιείςζδ ημο παπφζανημο παζδζημφ πθδεοζιμφ. Αηυιδ, ζοζηήκμοκ ηζξ άιεζεξ εκένβεζεξ 

πμο μδδβμφκ ζε αφλδζδ ημο ανζειμφ ηςκ κέςκ πνμσυκηςκ ηδξ αζμιδπακίαξ ηαζ ηςκ 

δζαθδιζζηζηχκ ιδκοιάηςκ πμο πνμςεμφκ ηδκ εκενβεζαηή ζζμννμπία ζε έκα οβζέξ αάνμξ. 

Σέθμξ, ηα ζμφπεν ιάνηεη, μζ θασηέξ αβμνέξ ηαζ ηα ιακάαζηα πμο ανίζημκηαζ ζε ημκηζκή 

απυζηαζδ απυ ηζξ ημζκυηδηεξ πμο ελοπδνεημφκ πνέπεζ κα αολήζμοκ ηδ δζαεεζζιυηδηα ηαζ ηδκ 

μζημκμιζηή πνμζζηυηδηα ηςκ οβζεζκχκ ηνμθίιςκ ηαζ πμηχκ, ζφιθςκα ιε ηζξ κμζδθεοηζηέξ 

ζοζηάζεζξ (Koplan et al, 2005). 

 

6.5. Ννζειεπηηθέο δεμηόηεηεο ζε θνηλνηηθό επίπεδν 

     Ακαιθζζαήηδηα, είκαζ δφζημθμ κα δζαηδνήζμοιε οβζεζκέξ ζοκήεεζεξ ζηδκ 

ηαεδιενζκυηδηα. Η αθθαβή, ιάθζζηα, ηςκ ηαεδιενζκχκ δζαηνμθζηχκ ζοκήεεζχκ ιαξ οπυ ηζξ 

ζδακζηυηενεξ ζοκεήηεξ ιε ζημπυ ηδ αεθηίςζδ ηδξ οβεία ιαξ είκαζ αηυιδ πζμ δφζημθμ ένβμ. 

Οζ κμζδθεοηέξ ηαθμφκηαζ κα αλζμθμβήζμοκ ηαζ κα ηνίκμοκ υθμ ημ θάζια ηςκ ηνίζζιςκ 

παναβυκηςκ ηαηά ηδκ εθανιμβή πνμθδπηζηχκ δζαηνμθζηχκ ιέηνςκ πμο ζημπεφμοκ ζηδ 

δζαηήνδζδ ηαζ εκίζποζδ ηςκ βκςζηζηχκ θεζημονβζχκ. Σμ επίπεδμ ηαζ ημ είδμξ ημο 

πνμθδπηζημφ ιέζμο πνέπεζ κα ακηαπμηνίκεηαζ ζηζξ ακάβηεξ ηδξ ηάεε ημζκυηδηαξ. Οζ 

κμζδθεοηέξ εα πνέπεζ κα θάαμοκ οπυρδ, ιεηαλφ άθθςκ, ημοξ μζημκμιζημφξ, ημοξ 

ημζκςκζημφξ, ημοξ πενζααθθμκηζημφξ ηαζ ημοξ πμθζηζζιζημφξ πανάβμκηεξ. Μζα πνμθδπηζηή 
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πανέιααζδ πνέπεζ κα απμηεθεί ιένμξ, αθεκυξ, ιζαξ ζηναηδβζηήξ πμο πνμάβεζ ηδκ οβεία ηαζ 

αθεηένμο, ιζαξ ζηναηδβζηήξ πνμζηαζίαξ ζε αημιζηυ, μζημβεκεζαηυ ηαζ ημζκμηζηυ επίπεδμ. 

΢ηδκ πνχηδ πενίπηςζδ, μζ κμζδθεοηέξ δναζηδνζμπμζμφκηαζ πνμξ ηδκ ηαηεφεοκζδ αθθαβήξ 

ηςκ ζοιπενζθμνζζηζηχκ ιμκηέθςκ ιε ζηυπμ ηδκ εκίζποζδ ηδξ ηαθήξ οβείαξ. ΢ηδ δεφηενδ, 

πενζθαιαάκμκηαζ μζ κμζδθεοηζηέξ δνάζεζξ πμο ζημπεφμοκ ζηδκ απμθοβή αθααενχκ βζα ηδκ 

οβεία ζοιπενζθμνχκ. Έκα πανάδεζβια βζα ηδ ζηναηδβζηή πνμαβςβήξ ηδξ οβείαξ είκαζ δ 

αφλδζδ ηδξ ζςιαηζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ιε ηδκ εββναθή ηςκ παζδζχκ ζε ιαεήιαηα πμνμφ. 

Έκα πανάδεζβια ηδξ ζηναηδβζηήξ πνμζηαζίαξ είκαζ δ οζμεέηδζδ εκυξ ζοκηαβιαηζημφ κυιμο 

πμο κα απαβμνεφεζ ζηα εζηζαηυνζα ηδξ αθοζίδαξ fast food ηδ πνδζζιμπμίδζδ πμθοαηυνεζηςκ 

ηαζ ιμκμαηυνεζηςκ θζπχκ ηαηά ηδκ πνμεημζιαζία ηςκ θαβδηχκ. 

     Η ηαηαθθδθυηδηα μπμζαζδήπμηε πνμζθμνάξ ηαζ ζηναηδβζηήξ πνμχεδζδξ ή πνμζηαζίαξ 

ελανηάηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ απυ ηδκ ημοθημφνα ηαζ ηδκ ημζκςκζηή ηάλδ ηαζ είκαζ πζμ 

απμηεθεζιαηζηή υηακ εθανιυγεηαζ ζε επίπεδμ ημζκυηδηαξ (Garcia, 2006). Οζ κμζδθεοηέξ ιε 

ηζξ ηαηάθθδθεξ ζηναηδβζηέξ ιπμνμφκ κα απμδεζπεμφκ απυ ημοξ πζμ έκεενιμοξ οπμζηδνζηηέξ 

ηδξ δδιυζζαξ οβείαξ ςξ επαββεθιαηίεξ οβείαξ. Δίκαζ ακαβηαίμ κα έπμοκ πνυζααζδ ζε 

ενβαθεία πμο ιπμνμφκ κα ημοξ ηαεμδδβήζμοκ ζημκ ζπεδζαζιυ ηαζ ηδκ αλζμθυβδζδ ηςκ 

πνμβναιιάηςκ, πνμηεζιέκμο κα αολήζμοκ ημ ααειυ επζηοπίαξ. Η πνμζέββζζδ ηςκ πναηηζηχκ 

ζε ημζκμηζηυ επίπεδμ πενζθαιαάκεζ ηδκ ζοιιεημπή ηςκ κμζδθεοηχκ ζηδκ πμθζηζηή, ηδκ 

ζηακυηδηα ζοκενβαζίαξ ζε δνάζεζξ πμο μδδβμφκ ζε αθθαβέξ ζηδκ ημζκυηδηα ηαζ ηδκ 

απυηηδζδ δελζμηήηςκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημ ζπεδζαζιυ εηζηναηεζχκ ημζκςκζημφ marketing 

πμο ιεηααάθθμοκ ηζξ ζοκεήηεξ ηαζ ηζξ ζοιπενζθμνέξ ζε αημιζηυ ηαζ ζοθθμβζηυ επίπεδμ. 

 

6.5.1. Υπνζηήξημε πνιηηηθώλ δξάζεσλ 

     Πμθθμί κμζδθεοηέξ έπμοκ ηδκ πεπμίεδζδ υηζ δ ζοιιεημπή ημοξ ζηα πμθζηζηά εα επεηηείκεζ 

ημ νυθμ ημοξ ζηα πθαίζζα ιζαξ πνμζπάεεζαξ κα αημοζημφκ μζ ακάβηεξ ηςκ αηυιςκ εηείκςκ 

πμο δεκ είκαζ ζε εέζδ κα ιζθήζμοκ βζα ημκ εαοηυ ημοξ. Ο ζπεδζαζιυξ δνάζεςκ πμο 

πνμθαιαάκμοκ ηδκ παζδζηή παποζανηία ζηζξ ημζκυηδηέξ ιαξ ηαζ ζε υθμ ημκ πθδεοζιυ 

απαζημφκ ηδ δζάεεζδ οπενάζπζζδξ απυ ημοξ πμθζηζημφξ θμνείξ. Υνεζάγεηαζ κα ανμφιε 

ηνυπμοξ πμο εα επεηηείκμοκ ηδ κμζδθεοηζηή ιαξ ζηακυηδηα ιε ηδκ εκενβή ζοιιεημπή ζηα 

πμθζηζηά ζε ημπζηυ, ηναηζηυ ηαζ εεκζηυ επίπεδμ. Οζ πμθζηζηέξ εηζηναηείεξ πνέπεζ κα 

ζημπεφμοκ ζηδκ αθθαβή ηςκ ζοκεδηχκ ηδξ ημζκςκίαξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ οζμεέηδζδ 

οβζεζκχκ δζαηνμθζηχκ επζθμβχκ ηαζ ζςιαηζηχκ δναζηδνζμηήηςκ. 

     Δκχ πμθθμί κμζδθεοηέξ έπμοκ αβηαθζάζεζ ημ νυθμ ημοξ ζηδκ οπενάζπζζδ ηαζ ηδκ εκενβή 

ζοιιεημπή ζηδκ ακάπηολδ πμθζηζηχκ βζα ηδκ οβεία, οπάνπεζ ιζα ιενίδα κμζδθεοηχκ πμο 
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ακανςηζέηαζ ακ είκαζ ηαηάθθδθμξ αοηυξ μ νυθμξ. ΢ε άνενμ ηςκ ενεοκδηχκ Gebbie, Wakefield 

ηαζ Kerfoot πμο δδιμζζεφεδηε ημ 2000 ελεηάζηδηε έκα δείβια Αιενζηακχκ κμζδθεοηχκ πμο 

ακαθάιαακακ πμθζηζηή δνάζδ ζε υθα ηα επίπεδα ηδξ ηοαένκδζδξ ηαζ ζοιιεηείπακ ζε 

μνβακχζεζξ βζα ηδκ πνυθδρδ αθααενχκ βζα ηδκ οβεία ζοκδεεζχκ. Σα εονήιαηά ημοξ έδεζλακ 

υηζ δ πθεζμρδθία ηςκ κμζδθεοηχκ εεςνμφζε ζδζαίηενα ζδιακηζηή ηδκ εκίζποζδ ηςκ 

δζαηνμθζηχκ ακαβηχκ ημο πθδεοζιμφ ιέζς πμθζηζηχκ δνάζεςκ. Η πμθζηζηή ιπμνεί κα 

απμηεθέζεζ ημ πζμ ζζπονυ ενβαθείμ βζα ηδκ ελάθεζρδ ηςκ παναβυκηςκ πμο ζοιαάθθμοκ ζηδκ 

παποζανηία. Ο κμζδθεοηήξ ςξ έκεενιμξ οπμζηδνζηηήξ ηδξ ζζυηζιδξ ηαηακμιήξ ηςκ 

οπδνεζζχκ οβείαξ  ηαζ ηςκ οβζεζκχκ πυνςκ ζημοξ αζεεκείξ πνέπεζ κα εοαζζεδημπμζείηαζ ζε 

εέιαηα πμο αθμνμφκ ζηδκ ακεπανηή πνυζααζδ ζηζξ οβζεζκέξ ηνμθέξ, ηδ θηχπεζα ηαζ ζηζξ 

ακζζυηδηεξ πμο πνμαάθθεζ δ οβεία. 

 

6.5.2. Ηγεηηθή ηθαλόηεηα θαη ζπλεξγαζία 

     Οζ έιπεζνμζ κμζδθεοηέξ πνέπεζ κα δζαεέημοκ δβεηζηή ζηακυηδηα πμο κα εκζζπφεζ ηδκ 

οβζεζκή ζοιπενζθμνά ηδξ ημζκυηδηαξ ιέζς απαναίηδηςκ αθθαβχκ. Δίκαζ μοζζαζηζηή δ 

ζδιαζία ηδξ δβεζίαξ ζηδκ αλζμθυβδζδ ηςκ εειάηςκ οβζεζκήξ δζαηνμθήξ, ζηδκ ηαηακυδζδ ημο 

ακηίηηοπμο ηςκ εκ θυβς εειάηςκ ζηδκ οβεία ηδξ ημζκυηδηαξ ηαζ ζημ ζπεδζαζιυ ζηναηδβζηχκ 

πμο εα πθδνμφκηαζ ηδξ απμδμπήξ ηαζ ημο εκεμοζζαζιμφ ηςκ ιεθχκ ηδξ ημζκυηδηαξ. Έκα 

ημζκυ ιμκηέθμ δβεζίαξ πμο επζηεκηνχκεηαζ ζηδκ πναβιαημπμίδζδ αθθαβχκ είκαζ δ 

ζοκενβαηζηή δβεζία. Σμ ιμκηέθμ αοηυ ζηδνίγεηαζ ζηδκ ημζκή δβεζία, ζηδκ ειπζζημζφκδ, ζηδ 

δζμναηζηυηδηα, ζηδκ ηαηακυδζδ ηςκ πηοπχκ ηδξ ακενχπζκδξ ζοιπενζθμνάξ ηαζ ηςκ 

επζπηχζεςκ αοηήξ ζηδ ζοιπενζθμνά ηςκ άθθςκ. Με πνςημαμοθία ημο ζδνφιαημξ ημο Robert 

Wood Johnson ακαπηφπεδηε έκα πνυβναιια ζπμοδχκ βζα ηδ δζδαζηαθία ηςκ δελζμηήηςκ ηδξ 

ζοκενβαηζηήξ δβεζίαξ ηαζ ηδκ εηιάεδζδ ηςκ ενβαθείςκ πμο ηδ δζεοημθφκμοκ (Berkowitz & 

Nicola, 2003). 

 

6.5.3. Γεμηόηεηεο θνηλσληθνύ marketing 

     Μζα ημζκςκζηή πνμζέββζζδ marketing πνμτπμεέηεζ ημκ πνμζδζμνζζιυ ζοβηεηνζιέκςκ 

ζηυπςκ πμο ακαδφμκηαζ απυ ηδκ εέθδζδ ηςκ αηυιςκ κα εβηαηαθείρμοκ ή κα ηνμπμπμζήζμοκ 

παθζέξ ζοιπενζθμνέξ. Οζ ανπέξ πμο δζέπμοκ ημ ημζκςκζηυ marketing ααζίγμκηαζ ζηδκ 

δζαιυνθςζδ ημο πχνμο, ημο πνυκμο ηαζ ημο ηυζημοξ ηςκ δναζηδνζμηήηςκ ηαζ ηςκ 

πνδζζιμπμζμφιεκςκ ιέζςκ βζα ηδκ επίηεολδ αθθαβχκ. Γζα πανάδεζβια, αξ ζηεθημφιε ηδκ 

πενίπηςζδ εκυξ ημζκμηζημφ κμζδθεοηή πμο ενβάγεηαζ ιε ιζα μζημβέκεζα πνμηεζιέκμο κα 

ιεζχζεζ ημ πνυκμ πμο αθζενχκεζ ημ παζδί βζα κα παναημθμοεεί ηδθευναζδ ηαζ κα αολήζεζ ημ 
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πνμκζηυ δζάζηδια πμο πενκά ζε πζμ εκενβά παζπκίδζα. Η επζεοιδηή αθθαβή, ζηδκ πνμηεζιέκδ, 

είκαζ δ ιείςζδ ημο ηδθεμπηζημφ πνυκμο ηαζ δ ακηζηαηάζηαζή ηδξ απυ ιζα άθθδ επζεοιδηή 

δναζηδνζυηδηα ηυζμ βζα ημ παζδί υζμ ηαζ βζα ηδκ μζημβέκεζά ημο. Μζα μζημβέκεζα, δδθαδή, εα 

ιπμνμφζε κα πναβιαημπμζεί εαδμιαδζαίεξ εηδνμιέξ πμο εα ζηακμπμζμφζακ υθα ηα ιέθδ. 

΢ηδκ πενίπηςζδ αοηή, μζ ημζκμηζημί κμζδθεοηέξ είκαζ ακαβηαίμ κα πνμαμφκ ζε ζοβηεηνζιέκα 

αήιαηα πμο δζέπμοκ ημ ημζκςκζηυ marketing. Η δζαδζηαζία θμζπυκ πμο πνέπεζ κα 

αημθμοεήζμοκ πενζθαιαάκεζ ηδκ πθήνδ ηαηακυδζδ ημο πνμαθήιαημξ (ακεπανηήξ ζςιαηζηή 

άζηδζδ πμο μθείθεηαζ εκ ιένεζ ζηδκ παναημθμφεδζδ ηδθευναζδξ), ηδκ ελενεφκδζδ ηςκ πζμ 

ηαηάθθδθςκ εκενβεζχκ ακηζιεηχπζζδξ (εφνεζδ εκαθθαηηζηχκ επζεοιδηχκ δναζηδνζμηήηςκ 

βζα ηδκ μζημβέκεζα), ημκ μνζζιυ ημο ζηυπμο δνάζδξ (βμκείξ ηαζ παζδζά) ηαζ ηδκ αλζμθυβδζδ 

απυ ημζκμφ ιε ηδκ μζημβέκεζα ηδξ επζεοιδηήξ αθθαβήξ (εαδμιαδζαία ελυνιδζδ). Ακ δ 

δναζηδνζυηδηα πμο ακηζηαεζζηά ηάπμζα πνμδβμφιεκδ ζοιπενζθμνά δεκ πνμηφπηεζ απυ ηδκ 

εθεφεενδ επζθμβή ημο οπμηεζιέκμο εα ειπμδίζεζ ηδκ επίηεολδ ηδξ κέαξ ζοιπενζθμνάξ.  

      Έκα άθθμ πανάδεζβια ημο ημζκςκζημφ marketing ζε ημζκμηζηυ επίπεδμ ζημπεφεζ ζηδ 

αθθαβή ηδξ μζημδμιδηζηήξ αζμιδπακίαξ. Αξ εεςνήζμοιε υηζ ιζα μιάδα βεζηυκςκ επζεοιεί ηδκ 

ακάπηολδ ηαημζηζχκ πμο κα δζαζθαθίγμοκ υηζ δ μζημδμιδηζηή εέζδ ηςκ πεγμδνμιίςκ, ςξ 

ιένμξ ημο ζπεδζαζιμφ ηδξ βεζημκζάξ, δδιζμονβεί ζοκεήηεξ αζθαθήξ δζάζπζζδξ. Η έκκμζα ηδξ 

ακηζηαηάζηαζδξ- ακηαθθαβήξ ζδιαίκεζ υηζ δ μιάδα αοηή ηςκ βεζηυκςκ εα πνέπεζ κα 

ηαηακμήζεζ πχξ επζεοιμφκ κα δναζηδνζμπμζδεμφκ μζ αζμιδπακίεξ ηαζ ηζ πνεζάγμκηαζ 

πνμηεζιέκμο κα αολήζμοκ ηα πεγμδνυιζα ζηζξ ηαζκμφνζεξ βεζημκζέξ. Η μιάδα αοηή, αέααζα, 

εα πνέπεζ κα ζοκενβαζηεί ιε ημοξ επζημζκςκζαημφξ ηαζ πμθζηζημφξ θμνείξ. Σμ αιέζςξ 

επυιεκμ αήια πενζθαιαάκεζ ηδκ επζζηνάηεοζδ ηδξ αμήεεζαξ απυ ημοξ ημπζημφξ ημζκμηζημφξ 

κμζδθεοηέξ. Η κμζδθεοηζηή ζοιαμθή εα ακηακαηθά ηδκ πνμζέββζζδ ημο γδηήιαημξ ζημ 

επίπεδμ ηδξ οβείαξ. 

     Πανυθμ πμο ημ ημζκςκζηυ marketing απμηεθεί ζζπονυ ενβαθείμ ηδξ οβείαξ πμο ζπεηίγεηαζ 

ιε ηδκ αθθαβή ζοιπενζθμνάξ, δε πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ απυ ημοξ κμζδθεοηέξ. Αοηυ εα 

ιπμνμφζε κα αθθάλεζ ιε ηδκ πανμπή εοηαζνζχκ ζημοξ κμζδθεοηέξ πμο ζηδνίγμοκ ηδ 

ζοκενβαζία ιε ημζκςκζημφξ ειπυνμοξ, εηπαζδεοηέξ ζημκ ημιέα ηδξ οβείαξ ηαζ άθθμοξ δβέηεξ 

ηαζ επαββεθιαηίεξ πμο εκδζαθένμκηαζ έιπναηηα βζα ηδκ ακάπηολδ ηαζκμηυιςκ δνάζεςκ 

ακαθμνζηά ιε ηδκ αθθαβή ζοιπενζθμνάξ. Σμ 2008 δ ενεοκδηζηή μιάδα πμο απανηίγεηαζ απυ 

ημοξ Bellows, Anderson, Gould ηαζ Auld ακέπηολακ ηαζ δμηίιαζακ ζημ Κμθμνάκημ ιζα 

ημζκςκζηή εηζηναηεία marketing βζα ηδκ πνυθδρδ ηδξ παποζανηίαξ ζε παζδζά πνμζπμθζηήξ 

δθζηίαξ εκζζπφμκηαξ ηζξ δζαηνμθζηέξ επζθμβέξ ηαζ ηδ ζςιαηζηή δναζηδνζυηδηα. Δκχ μ ζηυπμξ 

ηδξ αθθαβήξ ζοιπενζθμνάξ ήηακ ηα παζδζά, μζ κδπζαβςβμί απμηεθμφζακ ιε ηδ ζεζνά ημοξ 
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ημζκυ ζηυπμ πμο εα ζοκέααθε ζηδκ επζηοπία ημο πνμβνάιιαημξ ιε ηδκ πνμζθμνά 

δναζηδνζμηήηςκ ζηδκ ηάλδ. Η ενεοκδηζηή μιάδα λυδερε ζδιακηζηυ πνυκμ ζε ζοκεκηεφλεζξ 

ηαζ ζοκενβάζηδηε ιε ηαεδβδηέξ, ενεοκδηέξ, ζοκημκζζηέξ ηδξ μιάδαξ ηαζ ιε δζάθμνμοξ 

δδιυζζμοξ θμνείξ. ΢ημπυξ ηδξ ζοκενβαηζηήξ δβεζίαξ ήηακ δ δζαιυνθςζδ ζαθμφξ εζηυκαξ 

ηςκ παναβυκηςκ πμο ςθεθμφκ (αίεμοζεξ δζδαζηαθίαξ, δναζηδνζυηδηεξ η. ά.) ηαζ αοηχκ πμο 

ειπμδίγμοκ (έθθεζρδ πχνμο ηαζ ελμπθζζιμφ) ηδκ εθανιμβή ημο πνμβνάιιαημξ (Berkowitz et 

Borchard, 2009). 

 

6.6. Η ζπνπδαηόηεηα ηνπ λνζειεπηηθνύ πξνηύπνπ 

     Οζ κμζδθεοηέξ αζπμθμφκηαζ ιε ηδκ ηαεδιενζκή ηαζ θεπημιενή θνμκηίδα ηςκ αηυιςκ, ηδξ 

μζημβέκεζαξ ηαζ ηδξ ημζκυηδηαξ βζα ηδκ πνυθδρδ, δζαηήνδζδ ηαζ απμηαηάζηαζδ ηδξ οβείαξ. Ο 

πχνμξ δναζηδνζμπμίδζήξ ημοξ δεκ είκαζ πενζμνζζιέκμξ. Οζ κμζδθεοηέξ ακάθμβα ιε ηδκ 

εηπαίδεοζή ημοξ ιπμνμφκ κα ενβαζημφκ ζε κμζμημιεία, ηθζκζηέξ, ηέκηνα οβείαξ, ενβαζηήνζα, 

βδνμημιεία, ζαηνζηά βναθεία, ζπμθεία αθθά ηαζ ζε ημιείξ οβείαξ αζθαθζζηζηχκ μνβακζζιχκ. 

Λυβς ηδξ θφζδξ ηαζ ηςκ ζοκεδηχκ ημο επαββέθιαημξ, ιπμνεί κα αζηδεεί ιυκμ απυ άημια 

πμο ζέαμκηαζ, αβαπμφκ ημκ άκενςπμ ηαζ εέθμοκ κα ημο ζοιπαναζηαεμφκ ζηζξ δφζημθεξ 

ζηζβιέξ ημο. Ο κμζδθεοηήξ πνέπεζ κα δζαεέηεζ οπμιμκή, εοβέκεζα, αοημηονζανπία, 

ηαηακυδζδ, ακεηηζηυηδηα ηαζ πμθφ ζςιαηζηή ηαζ ροπζηή δφκαιδ. Αηυιδ, κα έπεζ ορδθυ 

αίζεδια εοεφκδξ, ηάλδ, αηνίαεζα ηαζ ιεεμδζηυηδηα ζηδκ ενβαζία ημο. Κάπμζμζ ιπμνμφκ 

δζηαζμθμβδιέκα κα παναηηδνίγμοκ ημ νυθμ ημο κμζδθεοηή ζημκ ημιέα οβείαξ 

πνςηαβςκζζηζηυ. 

     Ο κμζδθεοηήξ είκαζ απαναίηδημ κα έπεζ ηαθή ζςιαηζηή ηαζ ροπζηή οβεία, ηαεχξ ηαηά ηδ 

δζάνηεζα ηδξ ενβαζίαξ ημο είκαζ ακάβηδ κα ανίζηεηαζ ζε δζανηή επαβνφπκδζδ ηαζ εβνήβμνζδ 

βζα ηδκ παναημθμφεδζδ ηδξ ελέθζλδξ ηδξ οβείαξ ηςκ αζεεκχκ. Σμ εαδμιαδζαίμ πνυβναιια 

ενβαζίαξ ημο είκαζ ηοθζυιεκμ, πενζθαιαάκμκηαξ κοπηενζκέξ αάνδζεξ, ΢ααααημηφνζαηα ή ηαζ 

ανβίεξ. Η ηαεδιενζκή ζοκφπανλδ ιε αννχζημοξ βεκκά ζημοξ κμζδθεοηέξ πμθθαπθμφξ 

ζηνεζζμβυκμοξ πανάβμκηεξ ιε απμηέθεζια ηδ ζηένδζδ φπκμο ηαζ ηδκ αδοκαιία 

πναβιαημπμίδζδξ ηςκ μζημβεκεζαηχκ οπμπνεχζεςκ. Γεκ είκαζ δφζημθμ κα θακηαζηεί ηακείξ 

ημ θυβμ πμο μζ κμζδθεοηέξ εέημοκ ςξ πνμηεναζυηδηαξ ηδκ οβεία ηςκ αζεεκχκ ημοξ. Όηακ 

υιςξ μζ κμζδθεοηέξ θνμκηίγμοκ βζα ηδκ πνμζςπζηή οβεία ημοξ, είκαζ εφθμβμ κα ζηεθημφιε 

υηζ αοηυ εα αμδεήζεζ ζηδκ αφλδζδ ηδξ ηαθφηενδξ πανμπήξ θνμκηίδαξ ζημοξ αζεεκείξ. 

 

 

6.7. Η αμία ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο γηα ηνπο λνζειεπηέο θαη ηνπο αζζελείο 
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     Η ηαθή δζαηνμθή είκαζ έκα απθυ αθθά ακαπυζπαζημ ιένμξ ηδξ οβζεζκήξ ζοιπενζθμνάξ 

πμο ιπμνεί εφημθα κα εκζςιαηςεεί ζηδ νμοηίκα ηςκ κμζδθεοηχκ. Οζ οβζεζκέξ επζθμβέξ 

ηνμθίιςκ ιπμνμφκ κα ημοξ αμδεήζμοκ κα δζαπεζνζζημφκ ηαθφηενα ημοξ ζηνεζζμβυκμοξ 

πανάβμκηεξ, κα δζαηδνήζμοκ ημ αάνμξ ημοξ ζε έκα οβζέξ επίπεδμ ηαζ κα αεθηζχζμοκ ηα 

επίπεδα εκένβεζαξ. Όπςξ έπεζ παναηδνδεεί, ζε πενζυδμοξ έκημκμο ζηνεξ, αολάκμοιε ηδκ 

ηαηακάθςζδ θζπανχκ ηαζ γαπανμφπςκ ηνμθίιςκ, βεβμκυξ πμο δνα επζαανοκηζηά ζηδκ μιαθή 

εβηεθαθζηή θεζημονβία ιε ηδκ πανμοζία ζδιαδζχκ ελαζεέκδζδξ ηδξ βκςζηζηήξ απυδμζδξ. 

Αοηυ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ ιεζςιέκδ ηαηακάθςζδ ςθέθζιςκ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ, υπςξ 

είκαζ ηα ιέηαθθα ηαζ μζ αζηαιίκεξ, μδδβεί ζε αφλδζδ ηδξ πζεακυηδηαξ ειθάκζζδξ πνυκζςκ 

κεονμεηθοθζζηζηχκ παεήζεςκ, υπςξ είκαζ δ άκμζα. Η ηαηακάθςζδ ηνμθίιςκ ορδθήξ 

πενζεηηζηυηδηαξ ζε θζπανά αολάκεζ ηδκ εκαπυεεζδ ημο θίπμοξ. Η παποζανηία, υπςξ έπεζ ήδδ 

ακαθενεεί, μδδβεί ζε πνυκζα θθεβιμκή θυβς ηδξ πανμοζίαξ εθεφεενςκ θζπανχκ μλέςκ ηαζ 

ηδκ αφλδζδ ηςκ ηοημηζκχκ. Η πνυκζα θθεβιμκή ζοιαάθθεζ ζηδκ πνυςνδ ειθάκζζδ ηδξ 

άκμζαξ. Έκα απμηέθεζια ηδξ πνυκζαξ θθεβιμκήξ είκαζ δ αφλδζδ ημο μλεζδςηζημφ ζηνεξ πμο 

ζοκδβμνεί οπέν ηδξ ειθάκζζδξ βκςζηζηχκ εθθεζιιάηςκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ ικήιδ, ηδ 

ζοβηέκηνςζδ, ηδκ εβνήβμνζδ ηαζ ηδκ πνμζμπή. Σμ μλεζδςηζηυ ζηνεξ ακηζπνμζςπεφεζ ιζα 

δζαηαναπή ηδξ ζζμννμπίαξ ιεηαλφ ηδξ παναβςβήξ δναζηζηχκ ιμνθχκ μλοβυκμο ηαζ ηδξ 

ζηακυηδηαξ εκυξ αζμθμβζημφ ζοζηήιαημξ κα αδνακμπμζεί ηα ημλζηά ιυνζα ηαζ επζζηεοάγεζ ηζξ 

αθάαεξ πμο πνμηαθμφκ. Οζ δναζηζηέξ ιμνθέξ μλοβυκμο αθάπημοκ υθα ηα ζοζηαηζηά ημο 

ηοηηάνμο, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ θζπζδίςκ ηαζ ηςκ πνςηεσκχκ (Sies et al, 2005). 

     ΢ηα πθαίζζα ηςκ κμζδθεοηζηχκ ακδζοπζχκ, μζ κμζδθεοηέξ ειπθέημκηαζ ζε δζαδζηαζίεξ 

πανμπήξ δζαηνμθζηχκ ζοιαμοθχκ ζημοξ αζεεκείξ ημοξ. Δηηυξ απυ ηδ ζδιαζία ηδξ ηαθήξ 

δζαηνμθήξ βζα ημοξ κμζδθεοηέξ, είκαζ ελίζμο ζδιακηζηυ κα εηηζιμφκ ηδ δζαηνμθζηή 

ηαηάζηαζδ ηςκ αζεεκχκ ηαζ κα εκημπίγμοκ δζαηνμθζημφξ πανάβμκηεξ πμο αθάπημοκ ηδκ 

απμηεθεζιαηζηυηδηα ηςκ βκςζηζηχκ ηαζ άθθςκ θεζημονβζχκ ημο μνβακζζιμφ ημοξ. Οζ 

κμζδθεοηέξ πνέπεζ κα αζζεάκμκηαζ άκεηα υηακ ζογδημφκ ιε ημοξ αζεεκείξ εέιαηα πμο 

αθμνμφκ ζηδ δζαπείνζζδ δζαηνμθζηχκ πνμαθδιάηςκ. Πνμξ επίηεολδ αοημφ, δ οβζεζκή 

δζαηνμθζηή ζοιπενζθμνά ηςκ επαββεθιαηζχκ οβείαξ πνέπεζ κα απμηεθεί πανάδεζβια πνμξ 

ιίιδζδ (Reed, 2014).  

 

6.8. Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ πξόζεζε ησλ λνζειεπηώλ λα πξνζθέξνπλ θαη’ 

νίθνλ θξνληίδα 
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     ΢ηα ακεπηοβιέκα ηνάηδ δ θνμκηίδα οβείαξ ζηνέθεηαζ πνμξ ηδκ ημζκυηδηα. Ακ ηαζ 

οπάνπμοκ αλζμζδιείςηεξ ένεοκεξ πμο έπμοκ αζπμθδεεί ιε ηδκ πνυεεζδ ηςκ κμζδθεοηχκ κα 

ενβαζημφκ ζηα κμζμημιεία, μζ ακηίζημζπεξ ιεθέηεξ πμο επζηεκηνχκμκηαζ ζηδ 

δναζηδνζμπμίδζδ ηςκ κμζδθεοηχκ ζηζξ μζηίεξ είκαζ πενζμνζζιέκεξ. Γεδμιέκδξ ηδξ έθθεζρδξ 

ημο κμζδθεοηζημφ πνμζςπζημφ, είκαζ ζδιακηζηυ κα ηαηαθάαμοιε ημοξ θυβμοξ βζα ημοξ 

μπμίμοξ μζ κμζδθεοηέξ ειθακίγμκηαζ απνυεοιμζ κα πνμζθένμοκ ηαη’ μίημκ θνμκηίδα ζηα 

πθαίζζα ηδξ οβεζμκμιζηήξ πενίεαθρδξ. 

     ΢φιθςκα ιε ηα απμηεθέζιαηα ηδξ ένεοκαξ πμο πναβιαημπμζήεδηε απυ ημ Tourangeau ηαζ 

ημοξ ζοκενβάηεξ ημο (2015), δ πμθζηεία πνέπεζ, πνχηα απυ υθα, κα ζηδνίγεζ ηδκ αοημκμιία 

ηςκ κμζδθεοηχκ, πανέπμκηαξ εοηαζνίεξ πμο εα επζηνέπμοκ ηδ θήρδ πνςημαμοθζχκ ηαζ εα 

ζοκηδνμφκ ηα αζζεήιαηα ζζβμονζάξ ηαζ αοημπεπμίεδζδξ. Οζ ηαη’ μίημκ κμζδθεοηέξ ζοπκά 

παναπμκζμφκηαζ βζα ημ δοζαάζηαηημ θυνημ ενβαζίαξ, ηδκ έθθεζρδ πμθφηζιμο πνμζςπζημφ 

πνυκμο, ηδκ αδοκαιία ηαηημπμίδζδξ ηςκ πνμζςπζηχκ ημοξ οπμεέζεςκ ηαζ οπμπνεχζεςκ, 

εκχ δεκ παναθείπμοκ κα επζζδιάκμοκ υηζ δ παναιμκή ημοξ ζηα ζπίηζα ηςκ αζεεκχκ βζα 

ιεβάθα πνμκζηά δζαζηήιαηα, απυ θίβεξ χνεξ ιέπνζ εαδμιάδεξ, ημοξ απμιμκχκεζ απυ ηδκ 

μζημβέκεζά ημοξ. Δίκαζ, θμζπυκ, πμθφ ζδιακηζηυ ημ ηνάημξ κα ιενζικήζεζ χζηε κα επζηνέπεηαζ 

ημ εοέθζηημ πνυβναιια ηαζ ςνάνζμ ενβαζίαξ πμο εα επζηνέπεζ ζημ κμζδθεοηζηυ πνμζςπζηυ 

κα δναζηδνζμπμζείηαζ ελίζμο απμδμηζηά ζε υθμοξ ημοξ ημιείξ ηδξ γςήξ ημο. Λαιαάκμκηαξ 

οπυρδ ηα δεδμιέκα ηδξ ίδζαξ ένεοκαξ, έκαξ αηυιδ πανάβμκηαξ πμο ζοιαάθθεζ ζηδκ 

απνμεοιία ηςκ κμζδθεοηχκ κα ενβαζημφκ ζηζξ μζηίεξ είκαζ δ έθθεζρδ επανημφξ αιμζαήξ δ 

αλία ηδξ μπμίαξ εα ακηαπμηνίκεηαζ ζηζξ ημπζαζηζηέξ οπδνεζίεξ οβείαξ. Σέθμξ, είκαζ ακαβηαίμ 

ημ ηνάημξ κα δδιζμονβήζεζ ζοκεήηεξ ηαζ εοηαζνίεξ πμο εα εκζζπφμοκ ηδκ επζημζκςκία ηαζ 

ζοκενβαζία ηςκ ηαη’ μίηςκ κμζδθεοηχκ ηαζ ηςκ άθθςκ επαββεθιαηζχκ οβείαξ. Μάθζζηα, μζ 

κμζδθεοηέξ επζζδιαίκμοκ υηζ δ ζοιιεημπή επαββεθιαηζχκ οβείαξ δζαθυνςκ εζδζημηήηςκ εα 

ζοκηεθέζεζ ζηδκ πανμπή μθμηθδνςιέκδξ θνμκηίδαξ οβείαξ πμο εα ακηαπμηνίκεηαζ ζηζξ 

ζφβπνμκεξ ιεευδμοξ ζαηνζηήξ ηαζ κμζδθεοηζηήξ πανέιααζδξ (Tourangeau et al, 2015). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 7 

ΟΓΗΓΟ΢ ΥΡΗ΢ΙΜΧΝ ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΧΝ ΢ΤΜΒΟΤΛΧΝ ΠΟΤ ΠΡΔΠΔΙ 

ΝΑ ΛΑΜΒΑΝΟΤΝ ΤΠΟΦΗ ΟΙ ΝΟ΢ΗΛΔΤΣΔ΢ ΢ΣΗΝ ΓΙΑΓΙΚΑ΢ΙΑ 

ΔΚΠΑΙΓΔΤ΢Η΢ 

 

7.1. Δηδηθέο δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο 

     Η επίβκςζδ ηδξ πμθοπθμηυηδηαξ ηςκ βκςζηζηχκ πνμαθδιάηςκ ηδξ δζαηνμθήξ 

εοαζζεδημπμζεί μθμέκα ηαζ πενζζζυηενμοξ κμζδθεοηέξ ηαηά ηα ηεθεοηαία πνυκζα. Σμ ηθεζδί 

βζα ηδ ζςζηή δζαηνμθή ηαζ ηδ δζαιυνθςζδ ηςκ ζηνεζζμβυκςκ παναβυκηςκ ηαζ ηδξ 

θθεβιμκήξ είκαζ κα δζαηδνμφιε οβζεζκή πνυζθδρδ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ πνζκ ηδκ ειθάκζζδ 

πνυκζςκ παεήζεςκ, υπςξ είκαζ δ άκμζα. Οζ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ είκαζ πμθφ ζζπονέξ έκακηζ 

ηδξ θθεβιμκήξ ηαζ ημο αηυθμοεμο μλεζδςηζημφ ζηνεξ (Brigelius-Flohe 2009). Παναδείβιαηα 

ενεπηζηχκ πμο εεςνείηαζ υηζ ιεζχκμοκ ηζξ επζπηχζεζξ ηδξ θθεβιμκήξ είκαζ ηα ακηζμλεζδςηζηά 

ηαζ ηα Χ-3 θζπανά, ηα μπμία έπμοκ ακαθοεεί ήδδ εηηεκχξ. 

 

7.2.  Καηαλάισζε ηξνθίκσλ κε αληηνμεηδσηηθέο ηδηόηεηεο 

     Σα ηνυθζια πμο είκαζ πθμφζζα ζε ακηζμλεζδςηζηά είκαζ ζδζαίηενα εοενβεηζηά έκακηζ ηδξ 

θθεβιμκήξ ηαζ ημο επαηυθμοεμο μλεζδςηζημφ ζηνεξ. Ακηζμλεζδςηζηυ είκαζ ημ ζοζηαηζηυ πμο 

ιπμνεί κα ειπμδίζεζ ή κα ακαζηείθεζ ηδκ μλείδςζδ (Benzie, & Wachtel-Galor 2012). ΢ηα 

αζμθμβζηά ζοζηήιαηα, μζ θοζζμθμβζηέξ δζαδζηαζίεξ μλείδςζδξ είκαζ αοηέξ πμο πνμηαθμφκ ηδ 

βήνακζδ. Η μλείδςζδ πνμηαθεί ηδκ παναβςβή εθεφεενςκ νζγχκ. Αοηέξ μζ εθεφεενεξ νίγεξ 

ιπμνμφκ εφημθα κα ακηζδνάζμοκ ηαζ κα αθάρμοκ ηυζμ λέκα ζχιαηα υζμ ηαζ οβζή ηφηηανα. 

Σα ακηζμλεζδςηζηά ςξ θοζζημί επενμί ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ παίγμοκ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ 

πνυθδρδ ακάπηολδξ πνυκζςκ αζεεκεζχκ υπςξ είκαζ δ κυζμξ Alzheimer. Πανυθμ πμο ηα 

ακηζμλεζδςηζηά δεκ ιπμνμφκ κα απαθθάλμοκ εκηεθχξ ημ ζχια ιαξ απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ, 

ιπμνμφκ κα επζαναδφκμοκ ή ηαζ κα εθαπζζημπμζήζμοκ ηζξ αθάαεξ πμο πνμηθήεδηακ. Με ηδκ 

ελμοδεηένςζδ ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ μλεζδχκμκηαζ ηαζ αοηά. Αοηυ ζδιαίκεζ υηζ μζ κμζδθεοηέξ 

είκαζ ακαβηαίμ κα επζζδιαίκμοκ ζημοξ αζεεκείξ υηζ ημ ζχια ιαξ πνεζάγεηαζ πάκηα ιζα 

ζηαεενή πδβή ακηζμλεζδςηζηχκ. 

     Η ένεοκα έπεζ δείλεζ υηζ δ ηαηακάθςζδ ακηζμλεζδςηζηχκ απεοεείαξ απυ ηζξ πδβέξ 

ηνμθίιςκ πνμζθένεζ ιεβαθφηενδ πνμζηαζία έκακηζ πνυκζςκ παεήζεςκ, εκχ έπεζ απμδεζπεεί 

υηζ ακαηνέπμοκ ηδκ απχθεζα ικήιδξ. Ακ ηαζ μζ ιεθέηεξ ζημ ιεβαθφηενμ ιένμξ ημοξ είκαζ 

ακηζθαηζηέξ υζμκ αθμνά ζηα ζοιπθδνχιαηα ακηζμλεζδςηζηχκ, δεκ οπάνπεζ αιθζαμθία βζα ηα 
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πθεμκεηηήιαηα ηςκ ακηζμλεζδςηζηχκ πμο ανίζημκηαζ απυ ηδ θφζδ (Rink et al, 2013). Οζ ηνεζξ 

ααζζηέξ πδβέξ είκαζ ηα ηανμηεκμεζδή, δ αζηαιίκδ C ηαζ δ αζηαιίκδ Δ μζ μπμίεξ ακεονίζημκηαζ 

ζε ιεβάθδ πμζηζθία θνμφηςκ ηαζ θαπακζηχκ δζαθυνςκ πνςιάηςκ, ηονίςξ ιπθε, ιςα, 

ηυηηζκμ, ηίηνζκμ ηαζ πμνημηαθί.  

Βζηαιίκδ C 

     Σα ααηηίκζα ή Κοακυημηημζ Μφνηζθθμζ (ιπθε ααηυιμονα) είκαζ πθμφζζα πδβή 

ακηζμλεζδςηζηχκ. Αηυιδ, πθμφζζεξ πδβέξ είκαζ ημ ιπνυημθμ, ηα θαπακάηζα Βνολεθθχκ, ημ 

πεπυκζ, ημ ημοκμοπίδζ, ημ ηαηζανυ θάπακμ, ημ βηνέζπθνμοη, ημ αηηζκίδζμ, ημ ιάκβημ, ημ 

κεηηανίκζ, ημ πμνημηάθζ, μζ κημιάηεξ, μζ πζπενζέξ (πνάζζκεξ, ηίηνζκεξ, ηυηηζκεξ), δ θνάμοθα, δ 

βθοημπαηάηα ηαζ ηα ιπζγέθζα. 

Βζηαιίκδ Δ 

     Σνυθζια πμο πενζέπμοκ αζηαιίκδ Δ ηαζ έπμοκ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ είκαζ ημ ιπνυημθμ, ημ 

ηανυημ, ηα ζέζημοθα, ηα βμββφθζα πυνηα, ημ ιάκβημ, ημ ημθμηφεζ, ημ ζπακάηζ, δ ιμοζηάνδα, 

δ πζπενζά ηαζ μζ δθζυζπμνμζ. 

Κανμηεκμεζδή 

     Κανμηεκμεζδή πθμφζζα ζε ακηζμλεζδςηζηά είκαζ ηα ζπανάββζα, ηα αενίημηα, ηα πακηγάνζα, 

ηα πνάζζκα θαπακζηά, ημ ιακηανίκζ, ημ ηανπμφγζ, ημ κεηηανίκζ, ημ νμδάηζκμ, ημ θάπακμ, ημ 

ηαθαιπυηζ ηαζ ημ ηανυημ. 

Φεοδάνβονμξ 

     Σνυθζια πμο πενζέπμοκ ρεοδάνβονμ ηαζ έπμοκ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ είκαζ ηα ζηνείδζα, ηα 

πμοθενζηά, ημ ηυηηζκμ ηνέαξ, ηα θαζυθζα, μζ λδνμί ηανπμί, ηα εαθαζζζκά, ηα δδιδηνζαηά 

μθζηήξ αθέζεςξ ηαζ ηα βαθαηημημιζηά πνμσυκηα. 

΢εθήκζμ  

     ΢ε αοηήκ ηδκ ηαηδβμνία πενζθαιαάκμκηαζ ηα ηανφδζα Βναγζθίαξ, μ ηυκμξ, ημ αυεζμ ηνέαξ, 

ηα πμοθενζηά, ημ ρςιί ηαζ άθθα πνμσυκηα δδιδηνζαηχκ. 

Άθθα ηνυθζια 

     Άθθα ηνυθζια πμο ανίζημκηαζ ζηδκ ημνοθή ηςκ ακηζμλεζδςηζηχκ ηνμθίιςκ είκαζ ηα 

δαιάζηδκα, ηα πεηάκ, ηα θμοκημφηζα, ηα ηνειιφδζα, ηα ηενάζζα, μζ αβηζκάνεξ, ημ βανίθαθμ, 

δ ηακέθα ηαζ δ νίβακδ. 

 

7.3. Φξήζηκεο νδεγίεο θαηαλάισζεο 

     Οζ δζαηνμθμθυβμζ πνμηείκμοκ ηα ακηζμλεζδςηζηά (ηονίςξ ηα θνμφηα ηαζ ηα θαπακζηά) κα 

ηαηακαθχκμκηαζ ζηδκ επμπή ημοξ βζα ηδκ ηαθφηενδ πνυζθδρδ ηςκ ςθέθζιςκ ζοζηαηζηχκ. 

Σα αζμθμβζηά πνμσυκηα είκαζ ζαθχξ πζμ ςθέθζια απυ ηα ηαθθζενβμφιεκα ιε πδιζηά θάνιαηα 
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ηαζ θζπάζιαηα πνμσυκηα. Δπίζδξ, ηα ηνυθζια πμο ακαθένεδηακ παναπάκς είκαζ πνμηζιυηενμ 

κα ηνχβμκηαζ ςιά ή εθαθνχξ ζημκ αηιυ. Σμ ρήζζιμ ηαζ ημ ανάζζιμ ακηεκδείηκοκηαζ. 

Δπζπθέμκ, μζ δζαηνμθμθυβμζ ημκίγμοκ υηζ ημ εαδμιαδζαίμ δζαηνμθζηυ πνυβναιια δεκ πνέπεζ 

κα πενζθαιαάκεζ πενζζζυηενεξ απυ 2-3 ιενίδεξ ηυηηζκμο ηνέαημξ. Η πνςηεΐκδ πμο πνεζάγεηαζ 

μ μνβακζζιυξ ιαξ ιπμνεί κα ηαθοθεεί απυ εκαθθαηηζηέξ πδβέξ υπςξ είκαζ ημ ράνζ, ηα 

πμοθενζηά ηαζ ηα υζπνζα. Η ιεθέηδ πμο πναβιαημπμζήεδηε απυ ημκ Li ηαζ ημοξ ζοκενβάηεξ 

ημο ημ 2014 έδεζλε υηζ δ ορδθή ηαηακάθςζδ ηυηηζκμο ηνέαημξ ζοκδέεηαζ ιε ορδθυηενα 

επίπεδα ηςκ δεζηηχκ θθεβιμκήξ ζημ αίια. 

 

7.4. Ννζειεπηέο θαη αζζελείο: κηα ζρέζε εκπηζηνζύλεο 

     Σμ ζςιαηζηυ αάνμξ ηςκ κμζδθεοηχκ ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηδ δζαδζηαζία πανμπήξ 

ζοιαμοθεοηζηχκ δζαηνμθζηχκ πνμηάζεςκ ζημοξ αζεεκείξ ή ημ πχξ μζ αζεεκείξ θαιαάκμοκ ηδ 

δζαηνμθζηή θνμκηίδα πμο ημοξ πανέπεηαζ. Μζα ιεθέηδ δζαπίζηςζε υηζ μζ αζεεκείξ έπμοκ 

θζβυηενδ ειπζζημζφκδ ζηδκ ζηακυηδηα ηςκ οπέναανςκ κμζδθεοηχκ κα πανέπμοκ εηπαίδεοζδ 

ζε εέιαηα δζαηνμθήξ (Hicks et al, 2008). Απυ ηδκ άθθδ πθεονά, μζ κμζδθεοηέξ ιε ορδθυ 

δείηηδ ιάγαξ ζχιαημξ (ΒΜΙ) δζαηαηέπμκηαζ απυ αζζεήιαηα εκμπήξ πμο παναδέπμκηαζ 

εεςνχκηαξ υηζ δεκ απμηεθμφκ ηαθυ πνυηοπμ βζα ημοξ αζεεκείξ ημοξ. Βέααζα, μζ κμζδθεοηέξ 

ιε ορδθυηενμ ΒΜΙ  θαίκεηαζ κα είκαζ πενζζζυηενμ ζοκεζδδημπμζδιέκμζ ιε ηα δζαηνμθζηά 

πνμαθήιαηα θυβς πνμζςπζηήξ ειπεζνίαξ. Ακαιθζζαήηδηα, βζα ηδκ επζηοπία ηδξ 

εηπαζδεοηζηήξ δζαδζηαζίαξ είκαζ ζδιακηζηυ κα δδιζμονβδεεί ιζα ζπέζδ ειπζζημζφκδξ ιεηαλφ 

ηςκ αζεεκχκ ηαζ ηςκ κμζδθεοηχκ, πςνίξ κα δίκεηαζ ζδζαίηενδ έιθαζδ ζηδκ εζηυκα ηςκ 

κμζδθεοηχκ. 

 

7.5. Πξόηππα ζσζηήο δηαηξνθήο  

 

7.5.1. Σπλεπήο πξόζιεςε 

     Έκα απυ ηα πζμ ηνίζζια ζδιεία ηδξ οβζεζκήξ δζαηνμθήξ είκαζ δ ζοκεπήξ πνυζθδρδ ηςκ 

ςθέθζιςκ βζα ηδκ εβηεθαθζηή θεζημονβία ζοζηαηζηχκ. Αοηυ ζδιαίκεζ υηζ ηζξ πενζζζυηενεξ 

διένεξ μζ άκενςπμζ εα πνέπεζ κα ηαηακαθχκμοκ ζηαεενά βεφιαηα ή ζκαη. Όηακ ημ 

ακενχπζκμ ζχια ηνμθμδμηείηαζ ζοκεπχξ αλζμπμζεί ηαθφηενα ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά. Η 

απμεήηεοζδ ενεπηζηχκ ζημζπείςκ βζα ηδ πζεακή ιεθθμκηζηή ημοξ πνήζδ ζοκδέεηαζ ιε 

ιεβαθφηενδ εκαπυεεζδ θίπμοξ (Mahan et al, 2012).   

 

7.5.2. Μέγεζνο ηεο κεξίδαο θαη πξόζιεςε ζεξκίδσλ 
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     Έκα άθθμ ηθεζδί βζα ηδκ επίηεολδ οβζμφξ δζαηνμθήξ είκαζ δ πμζυηδηα πμο πνέπεζ κα 

ηαηακαθςεεί. Έκα απυ ηα πζμ ζοκδεζζιέκα θάεδ ηαηά ημκ πνμβναιιαηζζιυ ηςκ βεοιάηςκ 

είκαζ δ ακαηνίαεζα ζηδκ πμζυηδηα ηαζ δ πεπμίεδζδ υηζ μζ πενζζζυηενεξ εενιίδεξ είκαζ 

απαναίηδηεξ βζα ηδκ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ιαξ. Καηά ημκ οπμθμβζζιυ ηςκ εενιίδςκ-

εκενβεζαηχκ ακαβηχκ είκαζ ζδιακηζηυ μζ κμζδθεοηέξ κα βκςνίγμοκ ηζξ ιεηααθδηέξ πμο 

επδνεάγμοκ ηζξ ελζζχζεζξ. Σέημζεξ είκαζ ημ φρμξ, ημ αάνμξ, δ δθζηία, ημ θφθμ, δ θοζζηή 

ηαηάζηαζδ η.ά. (Mahan et al, 2012). Χζηυζμ δεκ οπάνπεζ ηέθεζα ελίζςζδ βζα ημκ οπμθμβζζιυ 

ηςκ απαζημφιεκςκ πνμζθαιαακυιεκςκ εενιίδςκ. Οζ ζοκζζηχιεκεξ διενήζζεξ εενιίδεξ 

πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ ιυκμ ςξ ζδιείμ ακαθμνάξ βζα ηδκ πανμπή ηαεμδήβδζδξ. Η ηάεε 

πενίπηςζδ πνήγεζ ελαημιζηεοιέκδξ θνμκηίδαξ. 

 

7.5.3. Πνηθηιία 

     Γζα κα οπάνπεζ ζζμννμπία ζηα βεφιαηα είκαζ ζδιακηζηυ κα ηαηακαθχκμκηαζ πμζηίθα 

ηνυθζια, πνάβια πμο αμδεά ηαζ ζημκ έθεβπμ ηςκ ιενίδςκ Η φπανλδ πμζηζθίαξ ηνμθίιςκ ζηδ 

δζαηνμθή ιαξ εθαπζζημπμζεί ηδκ πζεακυηδηα κα οπάνλεζ ζδιακηζηή έθθεζρδ ζοβηεηνζιέκμο 

ενεπηζημφ ζοζηαηζημφ, μζ αζμθμβζηέξ ζδζυηδηεξ ημο μπμίμο ιπμνεί κα ιδκ έπμοκ ακαβκςνζζηεί 

ιέπνζ ζήιενα. Αηυιδ ηαζ ηνυθζια πμο δε ζοκζζηχκηαζ ζδζαίηενα δεκ πνέπεζ κα απμηθείμκηαζ 

ηεθείςξ απυ ηδ δζαηνμθή, ηαεχξ ιπμνεί κα πανέπμοκ έκα ή πενζζζυηενα απαναίηδηα 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά (π.π. ημ ηνέαξ ςξ πδβή αζηαιίκδξ Β12). ΢ε ιζα ζοκήεδ δζαηνμθή, ηακέκα 

ηνυθζιμ δεκ πνέπεζ κα εεςνείηαζ ςξ δδθδηήνζμ ημ μπμίμ πνέπεζ μπςζδήπμηε κα απμθεφβεηαζ, 

εηηυξ υηακ μνζζιέκα άημια έπμοκ βεκεηζηή ή άθθμο είδμοξ εοαζζεδζία ζε ζοβηεηνζιέκα 

ηνυθζια (π.π. ημοηζά ηαζ ακεπάνηεζα εκγφιμο G6PD). Γεκζηά, ιζα ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή 

πενζθαιαάκεζ ηνυθζια απυ υθεξ ηζξ μιάδεξ ηνμθίιςκ, ηαεχξ ηαζ πμζηζθία ηνμθίιςκ απυ ηδκ 

ηάεε μιάδα (Mahan et al, 2012).  

 

7.5.4. Τξόπνη παξαζθεπήο 

     Οζ αιοθμφπεξ ηνμθέξ εα πνέπεζ κα ηαηακαθχκμκηαζ οπυ ηδ ιμνθή μθυηθδνςκ ηυηηςκ 

πμο είκαζ πθμφζζμζ ζε θοηζηέξ ίκεξ, υπςξ είκαζ ημ ρςιί μθζηήξ αθέζεςξ, ημ ηαζηακυ νφγζ ηαζ 

ηα δδιδηνζαηά. Σα βαθαηημημιζηά πνμσυκηα εα πνέπεζ κα είκαζ παιδθήξ πενζεηηζηυηδηαξ ζε 

θζπανά ή πςνίξ θζπανά, υπςξ είκαζ ημ απμαμοηονςιέκμ βάθα ή ημ βζαμφνηζ πςνίξ θζπανά. Σα 

ηνέαηα πνέπεζ κα είκαζ άπαπα ηαζ κα παναζηεοάγμκηαζ ιε υθεξ ηζξ ιεευδμοξ ιαβεζνζηήξ εηηυξ 

απυ ημ ηδβάκζζια. Δπίζδξ, είκαζ ςθέθζιμ κα ηνχιε μθυηθδνα ηα θνμφηα ακηί βζα ποιμφξ. 

Συζμ ημ θνμφημ υζμ ηαζ μ θνμοημποιυξ απμηεθμφκ ιία ιενίδα θνμφημο. Όιςξ, έκα ιήθμ, βζα 

πανάδεζβια, έπεζ πενζζζυηενεξ θοηζηέξ ίκεξ, αζηαιίκεξ ηαζ ζπκμζημζπεία απυ υηζ έκαξ ποιυξ 
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ιήθμο. Δπζπθέμκ, ημ ιήθμ ιαξ πανέπεζ ιεβαθφηενδ αίζεδζδ πθδνυηδηαξ. Όζμκ αθμνά ζηα 

θαπακζηά, είκαζ ζηυπζιμ κα ηα απμθαιαάκμοιε ηυζμ ςιά υζμ ηαζ ιαβεζνειέκα πςνίξ υιςξ 

κα πνμζεέημοιε επζπθέμκ εενιίδεξ ιε ηδκ πνμζεήηδ αμοηφνμο ή ζαθηζχκ ιε ηονί. 

     Μία ιεθέηδ ημο ενεοκδηή Rink ηαζ ηςκ ζοκενβαηχκ ημο (2013) έδεζλε υηζ ηα άημια πμο 

ηαηακαθχκμοκ πέκηε ή πενζζζυηενεξ ιενίδεξ θνμφηςκ ηαζ θαπακζηχκ διενδζίςξ 

πανμοζζάγμοκ ιεβαθφηενεξ ζοβηεκηνχζεζξ ακηζμλεζδςηζηχκ ηαζ παιδθυηενμοξ δείηηεξ 

μλεζδςηζημφ ζηνεξ ζημ πθάζια, βεβμκυξ πμθφ ςθέθζιμ βζα ηδκ μιαθή εβηεθαθζηή θεζημονβία. 

Αηυιδ, δ ορδθή ηαηακάθςζδ θνμφηςκ ηαζ θαπακζηχκ ιεζχκεζ ηδκ πνυζθδρδ εενιίδςκ, εκχ 

αμδεά έκα άημιμ κα αζζεάκεηαζ ζηακμπμζδιέκμ ηαζ πθήνεξ. 

     Σέθμξ, βζα κα απμθαφζμοιε ημ ιεβαθφηενμ υθεθμξ απυ ηα ράνζα δεκ πνέπεζ κα είκαζ 

ηδβακζηά. Σμ ηδβάκζζια ημο ρανζμφ αολάκεζ ηα θζπανά ηαζ ηζξ εενιίδεξ ηαζ πανάθθδθα 

ιεζχκεζ ηδκ πμζυηδηα ηςκ εοενβεηζηχκ εκχζεςκ ηςκ θζπανχκ μλέςκ. Οζ ιεθέηεξ ελδβμφκ υηζ 

δ εκζςιάηςζδ ζηδ δζαηνμθή ιαξ ρανζχκ ζηδ εέζδ άθθςκ ηνεάηςκ ορδθήξ πενζεηηζηυηδηαξ 

ζε θζπανά αμδεά ζηδ ιείςζδ ηδξ θθεβιμκήξ, πνάβια ζδζαίηενα ςθέθζιμ βζα ηδ δζαηήνδζδ 

ηςκ βκςζηζηχκ ιαξ ζηακμηήηςκ, υπςξ είκαζ δ ικήιδ, δ πνμζμπή ηαζ δ ζοβηέκηνςζδ 

(Vannice & Rasmussen, 2014). Δπζπθέμκ, μζ δζαηνμθμθυβμζ πνμηείκμοκ κα ελεηάζμοιε ηδ 

δοκαηυηδηα ακηζηαηάζηαζδξ ηςκ θζπανχκ ηνεάηςκ ιε ηάπμζμ άπαπμ ηνέαξ (π.π. ζηήεμξ 

ημηυπμοθμο πςνίξ ημ δένια) ή υζπνζα υπςξ είκαζ ηα ιαφνα θαζυθζα ζυβζαξ (Li et al, 2014). 

Γζα πανάδεζβια, ιπμνμφιε κα ακηζηαηαζηήζμοιε ημ πάιπμονβηεν ιε ιμζπανίζζμ ηζιά ιε έκα 

πάιπμονβηεν ιε ιαφνα θαζυθζα. 

 

7.6. ΢ύγρξνλν κνληέιν κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

     Η ζοιπενίθδρδ ηνμθίιςκ ηαηά ηα πνυηοπα ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ εεςνείηαζ 

ζδακζηή. Σμ ηοπζηυ ιμκηέθμ ηδξ ζφβπνμκδξ ποναιίδαξ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ζοκζζηά 

ηδκ ηαηακάθςζδ 1-2 ιενίδςκ θνμφηςκ, 2 ή πενζζζυηενςκ ιενίδςκ θαπακζηχκ, 1-2 ιενίδςκ 

δδιδηνζαηχκ ζε ηάεε ηονίςξ βεφια (πνςζκυ, ιεζδιενζακυ, αναδζκυ). Η ηαηακάθςζδ 

εθαζυθαδμο ζοκίζηαηαζ, επίζδξ, ζε ηάεε βεφια (2 ημοηαθζέξ ηδξ ζμφπαξ). Καεδιενζκά, 

ζοκζζηάηαζ δ ηαηακάθςζδ 1-2 ιενίδςκ λδνχκ ηανπχκ ηαζ 2 ιενίδςκ βαθαηημημιζηχκ 

πνμσυκηςκ (βζαμφνηζ, ηονί ή βάθα). Οζ παηάηεξ δεκ πνέπεζ κα λεπενκμφκ ηζξ 3 ιενίδεξ/ 

εαδμιάδα. Αηυιδ, ζε εαδμιαδζαία αάζδ πνέπεζ κα ηαηακαθχκμκηαζ πενζζζυηενεξ απυ 2 

ιενίδεξ μζπνίςκ, 2-4 ιενίδεξ αοβχκ, πενζζζυηενεξ απυ 2 ιενίδεξ ρανζμφ, 2 ιενίδεξ θεοημφ 

ηνέαημξ (βαθμπμφθα ή ημηυπμοθμ), θζβυηενεξ απυ 2 ιενίδεξ ηυηηζκμο ηνέαημξ ηαζ θζβυηενεξ 

απυ 2 ιενίδεξ βθοηχκ. Σέθμξ, πνμαθέπεηαζ δ ηαεδιενζκή ηαηακάθςζδ πμηχκ (1 ή 2 πμηήνζα) 

πμο έπμοκ οπμζηεί γφιςζδ (Monteagundo et al, 2015). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 8 

΢ΥΔΓΙΟ ΝΟ΢ΗΛΔΤΣΙΚΗ΢ ΦΡΟΝΣΙΓΑ΢ ΜΔ ΣΗ ΜΔΘΟΓΟ ΣΗ΢ 

ΝΟ΢ΗΛΔΤΣΙΚΗ΢ ΓΙΔΡΓΑ΢ΙΑ΢ 

 

8.1 Ννζειεπηηθή παξέκβαζε ζε πεξίπησζε αζζελνύο κε ζεκεία πξόδξνκεο κνξθήο ηεο 

λόζνπ Alzheimer  

     Ο ηφνζμξ Θ. Β., ζοκηαλζμφπμξ, 67 εηχκ, ιυκζιμξ ηάημζημξ ιζα θηςπήξ βεζημκζάξ εζζένπεηαζ 

ζημ κμζμημιείμ ιε ηάηαβια ζζπίμο. ΢φιθςκα ιε ηδ βοκαίηα ημο, μ ηφνζμξ Θ. Β. έπεζε απυ 

ηδκ ηανέηθα ελαζηίαξ ημο αηίεαζμο ζηφθμο ημοξ. Καηά ηδ κμζδθεοηζηή εηηίιδζδ, υπμο 

πναβιαημπμζήεδηε πθήνδξ θήρδ κμζδθεοηζημφ ζζημνζημφ ηαζ μ κμζδθεοηήξ παναηήνδζε 

ζδιεία έηπηςζδξ ηδξ κμδηζηήξ θεζημονβίαξ. Υνδζζιμπμζχκηαξ ηθίιαηα ιέηνδζδξ (Mini 

Mental State Exam), μ κμζδθεοηήξ παναηήνδζε υηζ οπάνπεζ πζεακυηδηα ιζαξ πνυδνμιδξ 

ιμνθήξ ηδξ κυζμο Alzheimer. Μεηά ηδκ εεηζηή έηααζδ ηδξ πεζνμονβζηήξ επέιααζδξ, ηαηά 

ηδκ ιεηεβπεζνδηζηή πενίμδμ, ηνίεδηε απαναίηδημ κα παναπεεί ζημκ αζεεκή κμζδθεοηζηή 

θνμκηίδα πνμηεζιέκμο κα ακηζιεηςπζζημφκ ηαηάθθδθα ηα πνχζια ζδιάδζα ηδξ κυζμο 

Alzheimer. 
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ΝΟ΢ΗΛΔΤΣΙΚΗ ΓΙΔΡΓΑ΢ΙΑ 

 

. 

Ννζειεπηηθό 

πξόβιεκα/ 

Αμηνιόγεζε 

΢θνπόο 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Πξνγξακκαηηζκόο 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Δθαξκνγή 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Αμηνιόγεζε 

απνηειεζκάησλ 

Ο αζεεκήξ ηαζ δ 

ζφγοβυξ ημο δεκ 

βκςνίγμοκ ηα 

δζαηνμθζηά 

πνυηοπα πμο 

ζοιαάθθμοκ ζηδκ 

εκίζποζδ ηδξ 

κμδηζηήξ 

θεζημονβίαξ. 

Πθήνδξ 

ηαηακυδζδ ημο 

αζεεκμφξ ηαζ 

ηδξ ζογφβμο ημο 

ζπεηζηά ιε ηζξ 

δζαηνμθζηέξ 

ζοκήεεζεξ πμο 

πνέπεζ κα 

οζμεεηήζεζ μ 

αζεεκήξ. 

Δκδιένςζδ, 

δζαθςηζζιυξ ζπεηζηά 

ιε ηα δζαηνμθζηά 

ζημζπεία πμο 

ιπμνμφκ κα 

πνμθάαμοκ ηδκ 

επζδείκςζδ ηδξ 

αζεέκεζαξ. 

Γζδαζηαθία 

ζςζηήξ 

δζαηνμθήξ: α) 

πενζμνζζιυξ 

ηαηενβαζιέκςκ 

πνμσυκηςκ, α) 

αφλδζδ 

ηαηακάθςζδξ 

ζζδήνμο, 

ρεοδανβφνμο, 

ιαβκδζίμο ηαζ 

αζηαιζκχκ. 

Δηθνάζηδηε 

εκδζαθένμκ ηαζ 

απυ ημοξ δφμ ηαηά 

ηδκ εηπαζδεοηζηή 

δζαδζηαζία. 

Γζαηφπςζακ 

απμνίεξ.  

Ο αζεεκήξ 

πνμαθδιαηίγεηαζ 

βζα ηδκ έθθεζρδ 

ζοβηεηνζιέκδξ 

ζφζηαζδξ ημο 

ηαεδιενζκμφ 

δζαζημθμβίμο.  

Ο αζεεκή εα 

απμαάθθεζ ημ 

άβπμξ ημο βζα ηδ 

δίαζηα πμο 

πνέπεζ κα 

αημθμοεήζεζ. 

Δκεάννοκζδ ημο 

αζεεκμφξ ηαζ 

ηαεδζοπαζιυξ υηζ εα 

ηαηαθένεζ κα 

δζαιμνθχζεζ ημ 

δζαζημθυβζυ ημο ιε ηδ 

αμήεεζα ημο 

δζαζημθυβμο. 

Παναπμιπή ηαζ 

ζοκενβαζία ιε 

ημ 

δζαηνμθμθυβμ 

βζα ηδ ζφζηαζδ 

εκυξ 

μθμηθδνςιέκμο 

δζαζημθμβίμο. 

Ο αζεεκήξ 

θαίκεηαζ κα είκαζ 

πζμ ήνειμξ ηαζ ιε 

πενζζζυηενδ 

ζζβμονζά. 
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ΝΟ΢ΗΛΔΤΣΙΚΗ ΓΙΔΡΓΑ΢ΙΑ 

Ννζειεπηηθό 

πξόβιεκα/ 

Αμηνιόγεζε 

΢θνπόο 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Πξνγξακκαηηζκόο 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο   

Δθαξκνγή 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Δθηίκεζε 

απνηειεζκά

ησλ 

Η μζημκμιζηή 

δοζπένεζα ημο 

αζεεκμφξ ιε 

ιμκαδζηυ 

εζζυδδια ηδ 

ιζηνή ζφκηαλή 

ημο πενζμνίγεζ 

ηζξ επζθμβέξ 

ηνμθίιςκ. 

Η αλζμπμίδζδ 

ηςκ δζαεέζζιςκ 

μζημκμιζηχκ 

πυνςκ χζηε κα 

ηαθφπημκηαζ μζ 

ααζζηέξ 

δζαηνμθζηέξ 

ακάβηεξ ημο 

αζεεκμφξ. 

Παναπμιπή ζε 

δζαζημθυβμ 

πνμηεζιέκμο κα 

πνμηείκεζ 

εκαθθαηηζηέξ 

επζθμβέξ οβζεζκχκ 

ηνμθίιςκ πμο εα 

πνμάβμοκ ηζξ 

βκςζηζηέξ 

θεζημονβίεξ. 

΢οκενβαζία ιε ημ 

δζαζημθυβμ. Υμνήβδζδ 

ηαηάθθδθμο 

δζαζημθμβίμο 

πνμζανιμζιέκμο ζηδκ 

μζημκμιζηή 

δοκαηυηδηα ημο 

αζεεκμφξ. 

Ο αζεεκήξ 

θαίκεηαζ 

πνυεοιμξ κα 

ηδνήζεζ ημ 

δζαζημθυβζμ 

ζπεηζηά ιε ηδκ 

αβμνά 

θεδκχκ, 

οβζεζκχκ 

ηνμθίιςκ, 

χζηε κα 

ηαθοθεμφκ μζ 

ακάβηεξ ημο. 

Ο αζεεκήξ 

ειθακίγεηαζ 

δζζηαηηζηυξ βζα 

εκαζπυθδζδ ιε 

ημ πνςζκυ 

ιαβείνεια θυβς 

ζοκήεεζαξ κα 

λοπκάεζ 

ανβυηενα, υπςξ 

αηνζαχξ ηαζ δ 

βοκαίηα ημο. 

Ο αζεεκήξ εα 

ηαηακμήζεζ ηδκ 

ακαβηαζυηδηα 

εημζιαζίαξ 

πνςζκμφ ηαζ εα 

θακεί πνυεοιμξ 

κα αεθηζχζεζ ηζξ 

πνςζκέξ ημο 

ζοκήεεζεξ. 

Γζδαζηαθία ηδξ 

ζδιαζίαξ κα 

ηαηακαθχκεζ πνςζκυ 

ηαζ εκεάννοκζδ ημο 

αζεεκμφξ υηζ ιπμνεί 

κα ηα ηαηαθένεζ ηαζ 

ιυκμξ ημο. Πανμπή 

ηζκήηνςκ. 

Δηπαίδεοζδ ηδξ αλίαξ 

εκυξ πνςζκμφ πμο εα 

ημο πανέπεζ ηδκ 

απαζημφιεκδ εκένβεζα 

ηαζ εα ημο πνμζθένεζ 

αίζεδζδ εοελίαξ.      

Δπζζήιακζδ ηςκ 

απθχκ πναηηζηχκ 

εημζιαζίαξ πνςζκμφ 

ηαζ οπμβνάιιζζδ ηδξ 

ιαβεζνζηήξ ςξ 

εοπάνζζημο ηνυπμο 

δδιζμονβζηυηδηαξ. 

Δπελήβδζδ ζημκ 

αζεεκή υηζ δ έθθεζρδ 

πνςζκμφ φπκμο ιπμνεί 

κα ακαπθδνςεεί ιε ημ 

ιεζδιενζακυ φπκμ. 

Ο αζεεκήξ 

ειθακίγεηαζ 

εεηζηυξ ιε 

ηδκ ζδέα 

εκαζπυθδζδξ 

ιε ηδ 

ιαβεζνζηή ςξ 

δδιζμονβζηή 

πναηηζηή. 

Μάθζζηα, 

ακέθενε υηζ 

εα αβμνάζεζ 

λοπκδηήνζ 

βζα κα 

λοπκάεζ 

κςνίηενα. 



75 

 

ΝΟ΢ΗΛΔΤΣΙΚΗ ΓΙΔΡΓΑ΢ΙΑ 

Ννζειεπηηθό 

πξόβιεκα/ 

Αμηνιόγεζε 

΢θνπόο 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Πξνγξακκαηηζκόο 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Δθαξκνγή 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Δθηίκεζε 

απνηειεζκάησλ 

 Ο αζεεκήξ 

πνμαθδιαηίγεηαζ 

βζα ηδκ επίθοζδ 

ηςκ ιεθθμκηζηχκ 

απμνζχκ ημο 

ζπεηζηά ιε ηδκ 

πνυθδρδ 

επζδείκςζδξ ηδξ 

αζεέκεζάξ ημο 

ιέζς ηδξ 

δζαηνμθήξ. 

Ο αζεεκήξ 

πνέπεζ κα 

απμηηήζεζ 

πνυζααζδ ζε 

πθδνμθμνίεξ 

πνμηεζιέκμο κα 

αζζεάκεηαζ πζμ 

ζίβμονμξ. 

΢ογήηδζδ ιε ημκ 

αζεεκή ιε ζημπυ ηδκ 

εφνεζδ πζεακχκ 

πδβχκ 

πθδνμθυνδζδξ πμο 

ημκ δζεοημθφκμοκ 

ηαζ πνμζανιυγμκηαζ 

ζηζξ ακάβηεξ ημο. 

Πνμηάζεζξ βζα 

αλζμπμίδζδ ηςκ 

δζαεέζζιςκ 

αζαθίςκ ηαζ 

πενζμδζηχκ πμο 

πανέπμοκ βκχζεζξ 

βζα ηδκ 

πενίπηςζή ημο. 

Δκεάννοκζδ ημο 

αζεεκμφξ κα 

επζζηέπηεηαζ 

πνήζζιμοξ 

δζαδζηηοαημφξ 

ηυπμοξ πμο εα 

ημο θφζμοκ 

εκδεπυιεκεξ 

απμνίεξ. 

Ο αζεεκήξ 

δδθχκεζ υηζ εα 

αλζμπμζήζεζ ηζξ 

δζαεέζζιεξ πδβέξ 

πθδνμθυνδζδξ ζε 

πενίπηςζδ πμο 

ηνίκεζ υηζ είκαζ 

απαναίηδημ. 

Βάζεζ ενεοκχκ 

απαζηείηαζ 

επακεηηίιδζδ 

βκςζηζηήξ 

θεζημονβίαξ ζε 

δζάζηδια 4-6 

ιδκχκ απυ ηδκ 

πνχηδ εηηίιδζδ. 

Δκίζποζδ 

ζοιιυνθςζδξ 

ιε ηζξ δμεείζεξ 

δζαηνμθζηέξ 

μδδβίεξ. 

Τπεκεφιζζδ ημο 

αζεεκμφξ υηζ είκαζ 

απαναίηδηδ δ 

επζιεθήξ ηαζ 

αδζάημπδ ηήνδζδ 

ηςκ δζαηνμθζηχκ 

ζοζηάζεςκ, 

πνμηεζιέκμο κα 

ζδιεζςεεί αεθηίςζδ 

ηαζ κα απμθεοπεεί 

πζεακή επζδείκςζδ 

ηδξ κυζμο. 

΢οζηδιαηζηέξ 

ηδθεθςκζηέξ 

ζοκδζαθέλεζξ. 

Πνμβναιιαηζζιυξ 

βζα ηαη’ μίημκ 

επίζηερδ ζε 6 

ιήκεξ χζηε κα 

αλζμθμβδεμφκ εη 

κέμο μζ βκςζηζηέξ 

θεζημονβίεξ ηαζ κα 

εηηζιδεεί δ 

ζοιιυνθςζδ ζημ 

δζαζημθυβζμ. 

Συζμ μ αζεεκήξ 

υζμ ηαζ δ ζφγοβμξ 

ηνίκμοκ υηζ είκαζ 

απμθφηςξ 

απαναίηδηδ δ 

επακεηηίιδζδ ηαζ 

δ ηαηηζηή 

αλζμθυβδζδ ηδξ 

ζοιιυνθςζδξ 

ζηδ δίαζηα ηαζ 

ζοιθςκμφκ ιε 

ηδκ ηαη’ μίημκ 

κμζδθεία. 
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8.2 Ννζειεπηηθή παξέκβαζε ζε πεξίπησζε ππέξβαξνπ παηδηνύ ζην ζρνιείν 

     ΢ημ 7
μ
 βοικάζζμ Υαθακδνίμο, μ ζπμθζηυξ κμζδθεοηήξ παναηήνδζε υηζ μ Ι. Κ. ηδξ ηεηάνηδξ 

δδιμηζημφ έπεζ αολήζεζ ζδιακηζηά ημ αάνμξ ημο ηαζ ζφιθςκα ιε ημ δείηηδ ιάγαξ ημο 

ζχιαηυξ ημο (20) ηαηαηάζζεηαζ ζηα οπέναανα παζδζά. Μάθζζηα, εκδιενχεδηε απυ ημοξ 

δαζηάθμοξ ημο υηζ έπεζ παιδθή απυδμζδ ζηα ιαεήιαηα ηαζ δεκ είκαζ ζοβηεκηνςιέκμξ. Οζ 

δάζηαθμζ επζζήιακακ ζημ ζπμθζηυ κμζδθεοηή υηζ έπεζ ιεζςεεί αζζεδηά δ ζηακυηδηα ιάεδζδξ 

ηαζ ικήιδξ ημο ζοβηνζηζηά ιε ηδκ πενζζκή ημο απυδμζδ πμο ήηακ ζαθχξ  ηαθφηενδ. Ο 

ζπμθζηυξ κμζδθεοηήξ εεχνδζε θνυκζιμ κα επζημζκςκήζεζ ιε ημοξ βμκείξ ημο παζδζμφ ηαζ κα 

ζογδηήζεζ ιαγί ημοξ βζα ημ πνυαθδια. Οζ βμκείξ ήηακ ζδζαίηενα ζοκενβάζζιμζ ηαζ 

ακαβκχνζζακ ημ πνυαθδια. Όπςξ θέκε παναηηδνζζηζηά «έπμοιε απδοδήζεζ θέημξ, δεκ 

ηαηαθαααίκεζ ηίπμηα απυ ηδκ πανάδμζδ ηαζ δοζημθεφεηαζ κα ιάεεζ αηυια ηαζ ηδκ 

μνεμβναθία». Ο ζπμθζηυξ κμζδθεοηήξ, ηαηυπζκ ζοκεκκυδζδξ ιε ημοξ βμκείξ ηαζ ημοξ 

δαζηάθμοξ πνμζθένεδηε κα αμδεήζεζ ιε ηδκ πανμπή ζοιαμοθχκ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



77 
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Ννζειεπηηθό 

πξόβιεκα/ 

Αμηνιόγεζε 

΢θνπόο 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Πξνγξακκαηηζκόο 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Δθαξκνγή 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Δθηίκεζε 

απνηειεζκάησλ 

Έθθεζιια 

βκχζδξ ζπεηζηά 

ιε ημοξ  

δζαηνμθζημφξ 

πανάβμκηεξ πμο 

δζαηδνμφκ ηα 

επίπεδα ημο 

αάνμοξ ημο 

ζχιαημξ ζε 

θοζζμθμβζηά 

πθαίζζα ηαζ 

εοκμμφκ ηδκ 

μιαθή 

εβηεθαθζηή 

θεζημονβία. 

Σμ παζδί εα 

ηαηακμήζεζ ηδκ 

ακάβηδ αθθαβήξ 

ηςκ δζαηνμθζηχκ 

ημο ζοκδεεζχκ. 

Δκδιένςζδ βζα ημοξ 

ηζκδφκμοξ ηδξ 

παποζανηίαξ πμο 

ζοκδέμκηαζ ιε 

έηπηςζδ ηδξ 

κμδηζηήξ 

θεζημονβίαξ. 

Γζδαζηαθία υηζ 

ηα ορδθά 

επίπεδα 

θζπανχκ ζηδ 

δίαζηα 

πνμςεμφκ ηδ 

ζοζζχνεοζδ 

ηςκ ημλζηχκ α-

αιοθμεζδχκ 

πεπηζδίςκ 

(Αα), βεβμκυξ 

πμο μδδβεί ζηδ 

κμδηζηή 

έηπηςζδ. 

Δπζζήιακζδ 

ηδξ ακάβηδξ 

αθθαβήξ 

δζαηνμθζηχκ 

ζοκδεεζχκ. 

Σμ παζδί 

πνμαθδιαηίζηδηε 

ζπεηζηά ιε ηζξ 

ηαζκμφνζεξ βκχζεζξ 

αθθά δεκ 

πνμεοιμπμζήεδηε 

βζα αθθαβέξ ζηδ 

δζαηνμθζηή ημο 

ζοιπενζθμνά. 

Έθθεζιια 

βκχζδξ ζπεηζηά 

ιε ηα οβζεζκά 

πνυηοπα 

δζαηνμθζηήξ 

ζοιπενζθμνάξ. 

Σμ παζδί εα 

ηαηακμήζεζ ηα 

δζαηνμθζηά 

πνυηοπα πμο 

ζοιαάθθμοκ 

ζηδκ οβζεζκή 

δζαηνμθή ηαζ υηζ  

πνέπεζ κα ηα 

οζμεεηήζεζ. 

Γζδαζηαθία ημο 

ζφβπνμκμο ιμκηέθμο 

ιεζμβεζαηήξ 

δζαηνμθήξ. 

Δηπαίδεοζδ 

ημο παζδζμφ βζα 

ηα οβζεζκά 

ηαηακαθςηζηά 

πνυηοπα ηδξ 

ιεζμβεζαηήξ 

δζαηνμθήξ. 

Σμ παζδί θάκδηε 

απνυεοιμ κα 

εκηάλεζ ηα θνμφηα 

ηαζ ηα θαπακζηά ζημ 

ηαεδιενζκυ ημο 

δζαζημθυβζμ. 
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ΝΟ΢ΗΛΔΤΣΙΚΗ ΓΙΔΡΓΑ΢ΙΑ 

Ννζειεπηηθό 

πξόβιεκα/ 

Αμηνιόγεζε 

΢θνπόο 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Πξνγξακκαηηζκόο 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Δθαξκνγή 

λνζειεπηηθήο 

θξνληίδαο 

Δθηίκεζε 

απνηειεζκάησλ 

Ακεοβζεζκέξ 

επζθμβέξ 

ιαβεζνέιαημξ 

ζημ ζπίηζ. 

Αθθαβή 

δζαηνμθζηχκ 

επζθμβχκ 

ιαβεζνέιαημξ ιε 

ζηυπμ ηδκ 

πνμαβςβή ηδξ 

κμδηζηήξ 

θεζημονβίαξ. 

Δκδιένςζδ βμκέςκ 

βζα ηδ ζπέζδ ηδξ 

οβζεζκήξ δζαηνμθήξ 

ιε ηδ βκςζηζηή 

θεζημονβία. 

Γζδαζηαθία ηνυπςκ 

ιαβεζνζηήξ ηαηά ηα 

πνυηοπα ηδξ 

ιεζμβεζαηήξ 

δζαηνμθήξ. 

Οζ βμκείξ 

εκδιενχεδηακ 

ζπεηζηά ιε ηα 

μθέθδ ηςκ 

θνμφηςκ, ηςκ 

θαπακζηχκ ηαζ 

ηςκ ρανζχκ ζηδ 

βκςζηζηή 

απυδμζδ. 

Γζδαζηαθία 

ζπεηζηά ιε ηα 

πνμσυκηα ορδθήξ 

πενζεηηζηυηδηαξ 

ζε ζίδδνμ, 

ιαβκήζζμ, 

ρεοδάνβονμ ηαζ 

αζηαιίκεξ. 

Οζ βμκείξ 

θάκδηακ 

απμθαζζζιέκμζ κα 

αεθηζχζμοκ ηζξ 

δζαηνμθζηέξ 

επζθμβέξ 

ιαβεζνέιαημξ. 

Μδ 

οπμζηδνζηηζηυ 

πενζαάθθμκ 

ζπμθζημφ 

ηοθζηείμο. 

Σμ ηοθζηείμ εα 

ζοιιεηέπεζ ζημ 

πνυβναιια 

αεθηίςζδξ ηδξ 

δίαζηαξ ημο 

παζδζμφ 

απμεαννφκμκηαξ 

ηδκ ηαηακάθςζδ 

πνμσυκηςκ 

ακεοβζεζκχκ. 

Δκδιένςζδ ημο 

ηοθζηείμο βζα ηζξ 

αθααενέξ ζοκέπεζεξ 

πμο έπεζ δ ηαηή 

δζαηνμθή ζηδκ 

απυδμζδ ζηα 

ζπμθζηά ιαεήιαηα. 

Δκεάννοκζδ βζα 

πνμχεδζδ οβζεζκχκ 

πνμσυκηςκ. 

Δκδιένςζδ υηζ δ 

ηαηακάθςζδ ηςκ 

ακαροηηζηχκ ηαζ 

πάιπμονβηεν 

εκμπμπμζείηαζ βζα 

ηδκ εηδήθςζδ ιδ 

θοζζμθμβζηχκ 

εβηεθαθζηχκ 

ζοιπθεβιάηςκ. 

Πνυηαζδ βζα 

πνμχεδζδ ποιχκ 

ηαζ ζάκημοζηξ ιε 

παιδθά θζπανά 

ηαζ πςνίξ 

παηάηεξ. 

Σμ ηοθζηείμ 

ακηζηαηέζηδζε ηα 

πμθφ θζπανά 

πνμσυκηα ιε άθθα 

πζμ οβζεζκά ηαζ 

πνμιδεεφηδηε ιε 

θζβυηενα 

ακαροηηζηά ηαζ 

πενζζζυηενμοξ 

ποιμφξ. 
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ΠΡΟΣΑ΢ΔΙ΢-΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

     Η απμηεθεζιαηζηυηδηα ηςκ δζαηνμθζηχκ πανειαάζεςκ βζα ηδκ πνυθδρδ ηαζ ηδ 

δζαηήνδζδ ηδξ κμδηζηήξ θεζημονβίαξ έπεζ ηενδίζεζ ημ παβηυζιζμ εκδζαθένμκ ηςκ ενεοκδηχκ. 

Καηά ηδκ ηεθεοηαία πεκηαεηία, ηονίςξ, έπμοκ δδιμζζεοηεί πμθοάνζεια άνενα πμο 

πναβιαηεφμκηαζ ηζξ επζδνάζεζξ ζοβηεηνζιέκςκ δζαηνμθζηχκ ζοζηαηζηχκ ζηδ βκςζηζηή 

θεζημονβία υθςκ ηςκ δθζηζαηχκ μιάδςκ. Μέπνζ ηα δφμ πνχηα έηδ γςήξ ακαπηφζζεηαζ ηαπεία  

ημ 80% ημο ζοκμθζημφ αάνμοξ ημο εβηεθάθμο. Γζα ημ θυβμ αοηυ, μζ επζζηήιμκεξ 

επζζδιαίκμοκ υηζ μζ δζαηνμθζηέξ εθθείρεζξ ζηζξ πμθφ κεανέξ δθζηίεξ ιπμνμφκ κα απμαμφκ 

ιμζναίεξ βζα ηδκ εβηεθαθζηή θεζημονβία ημοξ. Έπεζηα, ηαηά ηδκ εθδαεία, δ εβηεθαθζηή 

ακάπηολδ είκαζ ζδζαίηενα εοαίζεδηδ, αθμφ πναβιαημπμζμφκηαζ δζαδζηαζίεξ δζανενςηζηήξ 

ακαδζμνβάκςζδξ, βκςζηζηήξ ςνίιακζδξ ηαζ ζδιεζχκμκηαζ ελεθίλεζξ ζημ πνμιεηςπζαίμ θθμζυ. 

    Βέααζα, φζηενα απυ πνμζεηηζηή ιεθέηδ ηδξ δζαεέζζιδξ αζαθζμβναθίαξ ηαείζηαηαζ ζαθέξ 

υηζ μζ δζαηνμθζηέξ επζθμβέξ πμο πανεηηθίκμοκ απυ ηα πνυηοπα οβζεζκήξ δζαηνμθήξ ιπμνμφκ 

κα επδνεάζμοκ ανκδηζηά ηδ βκςζηζηή θεζημονβία ζε υθεξ ηζξ δθζηίεξ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ 

ηςκ δθζηζςιέκςκ, ηςκ μπμίςκ δ κμδηζηή ηαηάζηαζδ είκαζ ήδδ επζαανοιέκδ θυβς ηςκ 

βδναηεζχκ. Δπζπθέμκ, μζ ενεοκδηέξ ημκίγμοκ υηζ μζ δζαηνμθζημί πανάβμκηεξ πμο εοεφκμκηαζ 

βζα ηδκ παποζανηία ζηδ ιέζδ δθζηία ζοκδέμκηαζ ιε αολδιέκμ ηίκδοκμ εηδήθςζδξ άκμζαξ ζε 

ιεβαθφηενδ δθζηία, ηονίςξ άκς ηςκ 65 εηχκ. 

     Οζ δζαζηδηζημί πανάβμκηεξ ειθακίγμκηαζ ςξ δοκδηζηά ζζπονά ηαζ απμηεθεζιαηζηά ιέζα βζα 

κα νοειίγμοκ ηδκ ζηακυηδηα ημο εβηεθάθμο κα πνμθαιαάκεζ ή κα αεθηζχκεζ ηδ βκςζηζηή 

ελαζεέκδζδ . Η ακηίθδρδ, υιςξ, ημο ιέζμο ακενχπμο υηζ ηάπμζμ δζαηνμθζηυ ζημζπείμ είκαζ 

«ελαζνεηζηά εαοιαημονβυ», χζηε ιε ηδ ιεβαθφηενδ ηαηακάθςζή ημο εα επζηαπφκεζ ηδκ 

πνυθδρδ ή ηδ εεναπεία ιζαξ ιεθθμκηζηήξ κεονμεηθοθζζηζηήξ κυζμο είκαζ εζθαθιέκδ.  

     Απυ ηδκ άθθδ, δ απμοζία αηνζαμφξ  ηαζ θεπημιενμφξ ακάθοζδξ ηςκ ιδπακζζιχκ δνάζδξ 

ηςκ δζαηνμθζηχκ παναβυκηςκ πμο ειπθέημκηαζ ζηδ εβηεθαθζηή θεζημονβία ακηακαηθά ηδκ 

ακάβηδ βζα πενζζζυηενεξ επεκδφζεζξ ζημ ημιέα ηδξ ένεοκαξ. Δίκαζ μοζζαζηζηυ κα 

πναβιαημπμζδεμφκ πεναζηένς ένεοκεξ πμο εα πανέπμοκ ιζα ζηαεενή αάζδ δεδμιέκςκ ηαζ εα 

ακαδεζηκφμοκ ενεοκδηζηά εονήιαηα ιέζα απυ ημ πνίζια ηςκ ζφβπνμκςκ ιεευδςκ ένεοκαξ. 

Αλίγεζ αηυιδ κα επζζδιακεεί υηζ οπάνπεζ έθθεζρδ ενεοκδηζηχκ ιεθεηχκ πμο κα αζπμθμφκηαζ 

ιε ηδκ πανμπή ζοβηεηνζιέκςκ μδδβζχκ βζα ηδ ζφκεεζδ εκυξ πνςζκμφ πμο πνμάβεζ ηδκ μιαθή 

ακάπηολδ ηςκ εβηεθαθζηχκ θεζημονβζχκ ζε βκςζηζηυ επίπεδμ. 

     Οζ κμζδθεοηέξ είκαζ ακαπυζπαζημ ιένμξ ηδξ μιάδαξ ηδξ οβεζμκμιζηήξ πενίεαθρδξ ηαζ ςξ 

εη ημφημο, είκαζ επζηαηηζηή δ ακάβηδ κα πανέπμοκ ηαηάθθδθδ, πνυζεεηδ εηπαίδεοζδ ζε 
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εέιαηα δζαηνμθήξ. Οζ κμζδθεοηέξ ακαθαιαάκμοκ ημ νυθμ ημο ζοιαμφθμο δζαηνμθήξ ζε ιζα 

πνμζπάεεζα κα ζοιπθδνχζμοκ ηα ηεκά πμο δδιζμονβεί μ πενζμνζζιέκμξ ανζειυξ ηςκ 

δζαεέζζιςκ δζαηνμθμθυβςκ. Δπζπθέμκ, υπςξ έπεζ παναηδνδεεί, υηακ μζ ίδζμζ μζ κμζδθεοηέξ, μζ 

μπμίμζ πανέπμοκ θνμκηίδα ζε ηαεδιενζκή αάζδ, οζμεεημφκ οβζεζκέξ πναηηζηέξ δζαηνμθήξ 

εκεαννφκμοκ ημοξ αζεεκείξ κα πνάηημοκ μιμίςξ. Σέθμξ, είκαζ ζδιακηζηυ μζ κμζδθεοηέξ κα 

ζοιιεηέπμοκ ζε ενεοκδηζηέξ πνςημαμοθίεξ ηαζ κα ειπθέημκηαζ ζε ενεοκδηζηέξ δζαδζηαζίεξ, 

πνμηεζιέκμο κα ζοιαάθθμοκ ζηδκ αφλδζδ ηςκ βκςζηζηχκ δεδμιέκςκ ζπεηζηά ιε ημοξ 

δζαηνμθζημφξ πανάβμκηεξ πμο επδνεάγμοκ ηδ βκςζηζηή θεζημονβία. Η αφλδζδ ηδξ βκχζδξ 

πνέπεζ κα ζοκμδεφεηαζ απυ ορδθυ αίζεδια εοεφκδξ απέκακηζ ζημοξ αζεεκείξ ιε βκςζηζηά 

πνμαθήιαηα, χζηε κα ημοξ πανέπεηαζ δ αέθηζζηδ πμζυηδηα δζαηνμθζηχκ πανειαάζεςκ. 
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