
ΘΡΕΠΣΙΚΑ ΤΣΑΣΙΚΑ ΚΑΙ ΣΡΟΦΙΜΑ 

 
Σα θπεπηικά ζςζηαηικά, πνπ ρξεηαδόκαζηε γηα λα δηαηεξεζνύκε ζηε δσή 
θαη λα είκαζηε πγηείο, ηα παίξλνπκε από κηα κεγάιε πνηθηιία ηξνθίκσλ θαη 
ηαμηλνκνύληαη ζε έμη κεγάιεο νκάδεο: 
 

ε από κηα κεγάιε πνηθηιία ηξνθίκσλ θαη ηαμηλνκνύληαη ζε έ εο νκάδεο: 

ΘΡΕΠΣΙΚΑ ΤΣΑΣΙΚΑ ΚΑΙ ΣΡΟΦΙΜΑ 

1.    Σοςρ ςδαηάνθπακερ 

2.    Σιρ ππωηεΐνερ  

3.    Σα λίπη 

4.    Σιρ βιηαμίνερ 

5.    Σα ανόπγανα ζςζηαηικά (κύπια ανόπγανα ζςζηαηικά και 

ισνοζηοισεία) 

6.    Σο νεπό 

   

Οι ςδαηάνθπακερ είλαη ρεκηθέο νξγαληθέο ελώζεηο πνπ πεξηέρνπλ άλζξαθα, 

πδξνγόλν θαη νμπγόλν. Βξίζθνληαη ζε πνιιά ηξόθηκα αιιά θπξίσο ζην ςσκί, ηα 

δπκαξηθά θ.ά. 



  Οι ππωηεΐνερ είλαη ρεκηθέο 

νξγαληθέο ελώζεηο πνπ πεξηέρνπλ άλζξαθα, πδξνγόλν, νμπγόλν θαη άδσην. Απηά ηα 

ηέζζεξα ζηνηρεία ζπλδπάδνληαη ζε δηαθνξεηηθέο δνκέο θαη δεκηνπξγνύλ ηα 

αμινοξέα. Οη πξσηεΐλεο βξίζθνληαη ζε πνιιά ηξόθηκα αιιά θπξίσο ζην θξέαο θαη ην 

αβγό. 

Σα λίπη απνηεινύληαη από αξθεηέο νπζίεο 

πνπ ραξαθηεξίδνληαη σο λιπίδια.  

 

 

 

Τα ιηπίδηα είλαη νξγαληθέο νπζίεο αδηάιπηεο ζην λεξό. 

Βξίζθνληαη ζε αξθεηά ηξόθηκα αιιά θπξίσο ζην βνύηπξν 

θαη ζην ιάδη. 

Οι βιηαμίνερ είλαη ζύλζεηεο νξγαληθέο ελώζεηο πνπ βξίζθνληαη ζε κηθξέο πνζόηεηεο 

ζηα πεξηζζόηεξα ηξόθηκα. 

Σα ανόπγανα ζςζηαηικά είλαη ζηνηρεία πνπ βξίζθνληαη ζην έδαθνο θαη 

ελζσκαηώλνληαη ζηα αλαπηπζζόκελα θπηά. Ο άλζξσπνο πξνζιακβάλεη ηα 

αλόξγαλα ζπζηαηηθά ηόζν από ηα θπηά όζν θαη από ηα δώα. 

Τα δώα πξνζιακβάλνπλ απηά ηα ζπζηαηηθά από ηα θπηά. 

Σο Νεπό, πνπ είλαη ην ζπνπδαηόηεξν από όια ηα ζπζηαηηθά, πνπ είλαη 

απαξαίηεηα γηα ηηο ιεηηνπξγίεο ησλ δσληαλώλ νξγαληζκώλ, απνηειεί κηα απιή 

έλσζε δύν αηόκσλ πδξνγόλνπ θαη ελόο νμπγόλνπ (Η2Ο). 

Ο ξόινο ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ είλαη: 

   

• Η παποσή ενέπγειαρ    

• Η ανάπηςξη ηος ζώμαηορ  
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(παξνρή δνκηθώλ ζπζηαηηθώλ) 

• Η πύθμιζη μεηαβολιζμού 

(Η ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ ζώκαηνο) 

Τα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά κπνξνύλ: 

1) λα καο δώζνπλ ελέξγεηα 

2) λα καο πξνκεζεύζνπλ δνκηθά ζπζηαηηθά 

3) λα καο βνεζήζνπλ ζηε ξύζκηζε ηνπ κεηαβνιηζκνύ 

4) ζπλδπαζκό ησλ παξαπάλσ. Σηελ πεξίπησζε απηή έλα από ηα παξαπάλσ 

έρεη πξσηεύνληα ξόιν. 

Παξαπάλσ θαηεγνξηνπνηήζακε ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζε έμη κεγάιεο νκάδεο: 

α)     ηοςρ ςδαηάνθπακερ, 

 

β)     ηιρ ππωηεΐνερ, 

 

γ)     ηα λίπη,  

 

δ)     ηιρ βιηαμίνερ, 

 

ε)     ηα ανόπγανα ζςζηαηικά (κύπια ανόπγανα  

         ζςζηαηικά και ισνοζηοισεία) και  

 

ζη)     ηο νεπό. 

•     Μέζα ζηηο νκάδεο απηέο, ππάξρνπλ θάπνηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ κπνξεί ν 

νξγαληζκόο λα ηα παξάγεη κόλνο ηνπ θαη ιέγνληαη μη απαπαίηηηα θπεπηικά 

ζςζηαηικά. 

•     Υπάξρνπλ όκσο θαη θάπνηα πνπ δελ κπνξεί ν νξγαληζκόο λα ηα παξάγεη θαη 

απνθαινύληαη απαπαίηηηα θπεπηικά ζςζηαηικά 

•  Παξάδεηγκα μη απαπαίηηηος θπεπηικού ζςζηαηικού απνηειεί ε γιπθόδε. Η 

γιπθόδε είλαη έλαο απιόο πδαηάλζξαθαο, πνπ κπνξεί ν αλζξώπηλνο νξγαληζκόο λα 

ηνλ ζπλζέζεη από άιια ζπζηαηηθά. 
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•  Παξάδεηγκα απαπαίηηηος θπεπηικού ζςζηαηικού είλαη ην λεξό, πνπ δελ κπνξεί  

ν αλζξώπηλνο νξγαληζκόο λα ην ζπλζέζεη. 

Τα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (απαξαίηεηα θαη κε) βξίζθνληαη ζηα ηξόθηκα πνπ 

θαηαλαιώλνπκε. Τα ηξόθηκα κπνξνύλ λα νκαδνπνηεζνύλ σο εμήο: 

  

1. Ομάδα Γάλακηορ  

 
 

2.  Ομάδα Κπέαηορ 

 
 

3. Ομάδα Αμύλος 

 

 
 

4. Ομάδα Λασανικών 

 

5. Ομάδα Φπούηων 

 

6. Ομάδα Λιπών 

 
 

7. Ομάδα ύνθεηων Σποθίμων 

 

 


