ΘΕΡΜΙΔΙΚΗ ΑΞΙΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ


Θερμίδα είναι μονάδα μέτρησης της θερμότητας και της ενέργειας, που προέρχεται από την καύση των υδατανθράκων και των λιπαρών ουσιών μέσα στον οργανισμό μας. Και οι πρωτεΐνες μπορούν να καούν  από τον οργανισμό για παραγωγή θερμότητας και ενέργειας, αλλά αυτό γίνεται σε περιπτώσεις έλλειψης υδατανθράκων και λιπαρών.
 Ιστορικά η θερμίδα ορίστηκε αρχικά από τον καθηγητή Νικολά Κλεμάν το 1824. Στη διατροφολογία η θερμίδα εισήχθηκε από το 1880 και μετά (στη φυσική και στην χημεία, ο όρος θερμίδα αναφέρεται πάντα στη μικρή θερμίδα, η οποία έχει σύμβολο cal. Η θερμίδα ορίζεται ως η ενέργεια που πρέπει να απορροφήσει 1gr νερού για να αυξηθεί η θερμοκρασία του κατά 1οC).  Όμως στην διατροφολογία όταν λέμε θερμίδα εννοούμε την λεγόμενη μεγάλη θερμίδα 1kcal η οποία είναι ίση με 1000 μικρές θερμίδες, δηλαδή 1kcal=1000. cal
Η θερμίδα δεν ήταν γνωστή στο ευρύ κοινό γι’ αυτό σημαντική οδός μέσω της οποίας βρήκε το δρόμο της η θερμίδα στη διατροφή, ήταν οι δημοσιεύσεις στα γεωργικά δελτία του Τμήματος Αγροκαλλιέργειας των Η.Π.Α.
Επίσης πολλές φορές η θερμιδική  αξία των τροφών  χαρακτηρίζεται εσφαλμένα και ως θρεπτική αξία αυτών. Η πραγματική όμως αξία μιας τροφής δεν εξαρτάται μόνο από τη ποσότητα των θερμίδων που μπορεί αυτή να παράσχει, αλλά και από πολλούς άλλους παράγοντες αναφορικά με τη σύστασή της, αλλά και μέχρι του τρόπου παρασκευής ή μαγειρικής της. Από τις πολλές και διάφορες ύλες που απαντώνται στις τροφές τρεις τάξεις ενώσεων παρέχουν αξιοσημείωτη ποσότητα θερμίδων: οι υδατάνθρακες (άμυλο και σάκχαρα), τα λίπη και τα λευκώματα ή πρωτεΐνες. Ο αριθμός των θερμίδων που απαιτείται ημερησίως για κάθε άτομο εξαρτάται από το φύλο, την ηλικία, το βάρος και το ύψος καθώς και με το είδος της κύριας απασχόλησης ή εργασίας του.
	Θρεπτικό συστατικό
	Θερμίδες ανά γραμμάριο

	Υδατάνθρακες
	4 kcal

	Πρωτεΐνες
	4 kcal

	Λίπη
	9 kcal

	Οινόπνευμα
	7 kcal


Η διατροφή μας περιλαμβάνει πρωτεΐνες, υδατάνθρακες και λίπη.

Οι πρωτεΐνες είναι η καλύτερη ποιότητα θερμίδων, γιατί δεν αποθηκεύονται στο λιπώδη ιστό, και ταυτόχρονα, βελτιώνουν το μεταβολισμό. Περιέχεται σε τροφές όπως κοτόπουλο, άπαχο κρέας, ψάρια κ.α. Γι’ αυτό περιλαμβάνεται σε κάθε πρόγραμμα υγιεινής διατροφής.

 Ακόμα, οι υδατάνθρακες χωρίζονται σε  καλούς και σε  κακούς.
Οι καλοί αποτελούν μια από τις σημαντικότερες πηγές ενέργειας. Είναι οι υδατάνθρακες που περιέχονται στα φρούτα, τα λαχανικά, τα ολικής άλεσης δημητριακά κ.α.
Προσφέρουν φυτικές ίνες απαραίτητες για την υγεία όλου του οργανισμού, καθώς και απαραίτητα θρεπτικά συστατικά όπως οι βιταμίνες, τα μέταλλα και τα ιχνοστοιχεία.
Οι κακοί υδατάνθρακες όπως η ζάχαρη, αλλά και αυτοί που περιέχονται στο άσπρο ψωμί, το ρύζι, τα γλυκά κ.α. ευθύνονται για τα επιπλέον κιλά. Και αυτό, γιατί όταν λαμβάνουμε περισσότερους από όσους χρειαζόμαστε, το πλεόνασμα οδηγείται προς αποθήκευση κατευθείαν στο λιπώδη ιστό.
Λίπη είναι συμπυκνωμένη πηγή θερμίδων  επομένως και ενέργειας. Τα λάδια, τα βούτυρα, τα τυριά είναι τροφές με υψηλή περιεκτικότητα σε λιπαρά, τα οποία αποθηκεύονται στο λιπώδη ιστό και δύσκολα  καίγονται. Επίσης το κορεσμένο λίπος  πρέπει να είναι όσο το δυνατόν λιγότερο στην καθημερινή μας διατροφή, γιατί η μεγάλη ποσότητα κλείνει τις αρτηρίες της καρδιάς. Το κορεσμένο λίπος είναι ο σπουδαιότερος παράγοντας που αυξάνει τη χοληστερόλη στο αίμα και ιδιαίτερα την κακή χοληστερόλη(LDL). To ημερήσιο διαιτολόγιο σου πρέπει να περιέχει λιγότερα από 25gr κορεσμένου λίπους. Τρόφιμα πλούσια σε κορεσμένο λίπος είναι: το βούτυρο, το φοινικέλαιο, το λάδι καρύδας, οι μαργαρίνες, τα πλήρη γαλακτοκομικά προϊόντα, τα πατατάκια, τα γαριδάκια αλλά και το κρέας που έχει πολύ λίπος.

Μεγάλη σημασία επίσης πρέπει να δώσουμε στις θερμίδες που παίρνουμε γι’ αυτό, από 1-3 χρονών οι θερμίδες όπου πρέπει να παίρνουμε είναι 1300 δηλαδή 102 ανά kg  σωματικού βάρους  από 4-6 οι θερμίδες  είναι 1800 ενώ ανά kg σωματικού βάρους είναι 90, από 7-10 χρονών  είναι 2000 ενώ ανά kg  σωματικού βάρους είναι 70 μετά, αγόρια 11-14 χρονών είναι 2.500 και ανά kg σωματικού βάρους 55, από 15-18 χρονών είναι 3000 ενώ ανά kg σωματικού βάρους 45
Για κορίτσια από 15-18 είναι 2200 ενώ ανά  kg σωματικού βάρους 47 και από 11-14 χρονών είναι 2.200 
. [image: image1.jpg]Mapadosioxn Mesoyeronn Awarzpogn

MHNIAIA

EBAOMASIAIA




[image: image2.jpg]H Mupayisa me Meaoyeiaxric Aiairag

wepic poptc
ToMANA

r681 chise

Gpoina | onpa | Aaxava

SnumipIoxa - Yo, Y, ncrdres





[image: image3.jpg]o - Toposeiypera
VanTE] 80 |1 98 v, 15 9k o, 4 9h GO0, V4 9 Tovovelm 1
oo <papis, . g o A KNG, S . poxapbve, 4 g Pores
novpt. 1 kg T, 2 gpUYaVES 2 NGB, 3 KpOk, 30 1P.
i oporigie s o oo, o) Kot "
GpolTa | 60| e X nproroias s . XU vove 113 - o8 oTowuR
2 g, 1 b nopTORON 2 DS OVTOp, 1 g O, 1
DA v 15 pOYE OTOpUNGD, 1 T, poBCkNO 1 YRBL
2 xodca, 1 ocrvibo, 4 xpuobua)a, 4 donha % OA. 98B, 1 Gk
nenivs 1ok capnoil 1 ok Gpioe:
TR oo |30 1 ok inoxo vk 1 i o vootr:
TEho oo | 120 |1 g1 aingyo v, 1 0. yaolin bt
Téda Obbnoto | 150 | 1 ok 0610 yého, 1 . ol e
o | 25 | 9. g o e, s ok e vt 1 o%
i .
TGRGETIoNs | 35| 3 yp. Tl 30 p- 0kt 1 35 Yo vl 0V Yo A ol
i e gh. Ctoge checse, Yo g Tov, 2 GapBEAEs 30 Y. Y0pEG, 30 1.
gioc fnaro | 55| xoroouke, 30 Y. xoweh, 30 15 i 1 00, 30 Y. Kbb, 3 Yo
Yotas Mitp |73 Koo, 3015 oucm, 1 gh. ik oovc, 3 eére i, 1 OegTaM.
Ao
oo i e | 760
‘Anoc |45 | 177 681 T povevt, 6 GBordvio L7 popvop, 1 7 BT

& yySoho, 2 kapdia, 10 i, 2 Kt odhras, 8 pabpes thés, 10
npdorvec ohic, 2  vagin






Ότι τρώμε, μας αποδίδει θερμίδες. Ότι παραπάνω τρώμε μας αποδίδει κιλά. Στην ουσία, τρεις είναι οι παράγοντες που οφείλουμε να λαμβάνουμε υπόψη, ώστε να απαλλαγούμε από το περιττό βάρος. 
1.Οι θερμίδες που παίρνουμε, προέρχονται από τροφές που δεν μας παχαίνουν.
2.Να μην υπερβαίνουμε τον αριθμό θερμίδων που αναλογεί στις σωματικές μας ανάγκες.
3.Να καίμε περισσότερες θερμίδες, από αυτές που παίρνουμε.  


1ος τρόπος

	ΓΥΝΑΙΚΕΣ
	ΘΕΡΜΙΔΕΣ ΗΜΕΡΗΣΙΩΣ

	15 έως 18 ετών
	(13.3 x B)+690

	18 έως 30 ετών
	(14.8 x B)+485

	30 έως 60 ετών
	(8.1 x B)+842

	Άνω των 60 ετών
	(9 x B)+656


	ΑΝΔΡΕΣ
	ΘΕΡΜΙΔΕΣ ΗΜΕΡΗΣΙΩΣ

	15 έως 18 ετών
	(17,6 x B)+656

	18 έως 30 ετών
	(15 x B)+690

	30 έως 60 ετών
	(11,4 x B)+870

	Άνω των 60 ετών
	(11,7 x B)+585


Παράδειγμα: Αν είστε γυναίκα 25 ετών και ζυγίζετε 60 κιλά, ο βασικός μεταβολισμός σας είναι: ● B.M. = 14,8 x 60 + 485 ● B.M. = 888 + 485
Πόσες θερμίδες πρέπει να προσλαμβάνω ώστε να αποφύγω την κατάσταση υποσιτισμού;
Ο βασικός μεταβολισμός είναι οι ελάχιστες θερμίδες που χρειάζεται κάποιος για να διατηρηθεί στη ζωή. Για να υπολογίσουμε πόσες θερμίδες χρειαζόμαστε για να διατηρήσουμε το βάρος μας θα πρέπει να προσθέσουμε στον μεταβολισμό και τις θερμίδες που καταναλώνουμε καθημερινά λόγω άσκησης και κίνησης. Εάν κάποιος για παράδειγμα έχει έναν μεταβολισμό 1500 περίπου θερμίδες και διάγει μια σχετικά καθιστική ζωή με ήπια άσκηση, χρειάζεται περίπου 2000 θερμίδες για να διατηρήσει τελικά το βάρος του. Όλοι ξέρουμε ότι για να χάσουμε κιλά πρέπει να μειώσουμε θερμίδες. Άρα το άτομο αυτό θα πρέπει να καταναλώσει κάτω από 2000 θερμίδες. Όσο και να μειώσει την κατανάλωσή του μέχρι τις 1500 θερμίδες θα χάνει αποτελεσματικά λίπος. Εάν όμως αρχίσει να καταναλώνει λιγότερες από τον μεταβολισμό του, δηλαδή λιγότερες από αυτές που του είναι απαραίτητες για τη ζωή, τότε θα χάνει και μυϊκή μάζα παράλληλα με κάποια χαμηλότερα ποσοστά λίπους.

Μία υγιής απώλεια βάρους είναι περίπου 0,5 με 1 κιλό την εβδομάδα. Σε γενικές γραμμές, εάν κάποιος χάνει πάνω από 1 κιλό την εβδομάδα τότε κατά πάσα πιθανότητα χάνει μυϊκή μάζα, γεγονός που θα επηρεάσει αρνητικά τον μεταβολισμό.

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: Θέματα υγιεινής τροφίμων και άξιας, θερμιδομετρικής, θερμίδα ορισμός- βικιπέδια, ιστορία της θερμίδας, φαγητά-θερμίδες.
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