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Υδατάνθρακες 
 
 
 
 
Οι υδατάνθρακες είναι το ένα από τα τρία μακροθρεπτικά συστατικά της 
δίαιτάς μας (τα άλλα δύο είναι τα λίπη και οι πρωτεΐνες). Υπάρχουν σε 
διάφορες μορφές και τους συναντούμε κυρίως σε αμυλούχες τροφές, 
όπως το ψωμί, τα ζυμαρικά και το ρύζι, και σε κάποια ροφήματα, όπως 
οι χυμοί φρούτων και τα ποτά με ζάχαρη. Οι υδατάνθρακες 
αντιπροσωπεύουν την πιο σημαντική πηγή ενέργειας για τον 
οργανισμό και είναι ζωτικοί για ένα ποικίλο και ισορροπημένο 
διαιτολόγιο. 
  
Η πρόοδος στην επιστημονική έρευνα έχει καταδείξει τις διάφορες 
λειτουργίες των υδατανθράκων στο σώμα και τη σημασία τους στην 
προώθηση της καλής υγείας. Στη συνέχεια του άρθρου, παρουσιάζονται 
πληροφορίες σχετικά με την επιστημονική έρευνα και συγκεκριμένα 
στοιχεία για αυτό το μακροθρεπτικό συστατικό, χωρίς να ξεχνάμε ότι 
μεγάλο μέρος της γνώσης αυτής μάς είναι γνωστό εδώ και αρκετό 
καιρό. 
  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   Τι είναι οι υδατάνθρακες; 
 

  

Οι δομικές μονάδες όλων των υδατανθράκων είναι σάκχαρα 
και οι υδατάνθρακες μπορούν να κατηγοριοποιηθούν βάσει 
του αριθμού μορίων σακχάρων που συνδέονται σε ένα μόριο 
τους. Η γλυκόζη, η φρουκτόζη και η γαλακτόζη είναι τα πλέον 
χαρακτηριστικά παραδείγματα μεταξύ των απλών σακχάρων, 
γνωστών και ως μονοσακχαριτών. Τα διπλά σάκχαρα 
ονομάζονται δισακχαρίτες, με τη σουκρόζη (επιτραπέζια 
ζάχαρη) και τη λακτόζη (σάκχαρο του γάλακτος) να είναι τα 
πιο γνωστά. Ο πίνακας παρακάτω δείχνει τους κύριους 
τύπους διαιτητικών υδατανθράκων. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΚΑΤΗΓΟΡΙΟΠΟΙΗΣΗ ΔΙΑΙΤΗΤΙΚΩΝ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ και 
αντίστοιχα παραδείγματα 

ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ 

Μονοσακχαρίτες  
Γλυκόζη, φρουκτόζη, 
γαλακτόζη 

Δισακχαρίτες 
σουκρόζη, λακτόζη, 
μαλτόζη 

Πολυόλες 
Ισομαλτιτόλη, μαλτιτόλη, 
σορβιτόλη, ξυλιτόλη, 
ερυθριτόλη 

Ολιγοσακχαρίτες 
Φρουκτο-ολιγοσακχαρίτες, 
μαλτο-ολιγοσακχαρίτες 

Αμυλούχοι 
πολυσακχαρίτες 

Αμυλόζη, αμυλοπηκτίνη, 
μαλτο-δεξτρίνες 

Μη αμυλούχοι 
πολυσακχαρίτες 
(φυτικές ίνες) 

Κυτταρίνη, πηκτίνες, 
ημικυτταρίνες, κόμμεα, 
ινουλίνη 

  
 

 

 

 
Σημασία και ρόλος των Υδατανθράκων στην 

διατροφή  και τον οργανισμό του ανθρώπου. 

 

Η σημασία των υδατανθράκων της διατροφής σαν πηγή ενέργειας 

οφείλεται εις το ότι διασπώνται γρήγορα για την απελευθέρωση της 

ενέργειας. Η γλυκόζη ως γνωστό διαμέσω της γλυκόλυσης 

ελευθερώνει ενέργεια. Το γλυκογόνο επίσης που θεωρείται σαν 

αποταμιευμένη μορφή της γλυκόζης διασπάται γρήγορα και 

βαθμιαία και ελευθερώνει γλυκόζη. Ο οργανισμός επομένως σε 

περιπτώσεις γρήγορης αντίδρασης όπως συμβαίνει μπροστά σε 

κίνδυνο, άγχος, ή κόπωση καθώς και μυϊκής αντίδρασης και πτώση 

της θερμοκρασίας χρησιμοποιεί την υπάρχουσα στον σώμα γλυκόζη 

ή γλυκογόνο για την απελευθέρωση ενέργειας για την αντίδρασή του.  

Όταν πίπτει η συγκέντρωση της γλυκόζης στο αίμα (υπογλυκαιμία) ο 

οργανισμός χάνει θερμότητα, παρουσιάζει μυϊκή ατονία και το άτομο 

έχει το αίσθημα της κόπωσης. Όταν το ποσό της γλυκόζης στο αίμα 

πίπτει σε 40 mgr από 100 mgr, ο οργανισμός αισθάνεται ρίγος, χάνει 



τις αισθήσεις του και υπάρχει παραμόρφωση των οργάνων που 

ελέγχονται από το παρασυμπαθητικό νευρικό σύστημα, αλλαγή 

χρώματος (κίτρινο ή κόκκινο). Όλα αυτά τα συμπτώματα 

παρέρχονται μετά από πρόσληψη γλυκόζης σε μορφή ένεσης στον 

υποδόριο ιστό ή και ακόμα με την τροφή.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

    


