
Αλυκές  





    Τν καγεηξηθό αιάηη (ρισξηνύρν λάηξην) είλαη κηα 
ρεκηθή έλσζε κε ραξαθηεξηζηηθή αικπξή γεύζε. Τν 
αιάηη παξαιακβάλεηαη από ην ζαιαζζηλό λεξό κε 
εμάηκηζε ζηηο αιπθέο θαη σο νξπθηό, από ηα 
αιαησξπρεία. Υπνινγίδεηαη όηη νη ζάιαζζεο θαη νη 
σθεαλνί πεξηέρνπλ δηαιπκέλνπο  4,10 ηόλνπο 
ρισξηνύρν λάηξην. Η κεγάιε αμία ηνπ αιαηηνύ 
αλαγλσξίζηεθε από ηόηε πνπ ν άλζξσπνο 
εγθαηέιεηςε ηε λνκαδηθή δσή θαη δηαηξνθή ηνπ 
έπαςε λα πεξηιακβάλεη σκό θξέαο, από ην νπνίν ν 
νξγαληζκόο ηνπ εμαζθάιηζε ην αλαγθαίν αιάηη. 



    Σηνπο ξσκαίνπο ζηξαηηώηεο, όηαλ βξίζθνληαλ ζε 

εθζηξαηεία, κνηξαδόηαλ ηαθηηθά αιάηη (sal) θαη νη 

κεξίδεο ηνπο νλνκάδνληαλ salarius. Η αγγιηθή ιέμε 

salary γηα ηελ ακνηβή από κηζζνδνζία έιθεη ηελ 

θαηαγσγή ηεο απηή παξάδνζε. 







    Φξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ άξηπζε ησλ ηξνθίκσλ, 
θαζώο επίζεο γηα ηε δηαηήξεζε θαη ηε ζπληήξεζε 
ηξνθίκσλ (παζηό θξέαο, παζηά ςάξηα, ηνπξζηά 
θηι.). Δπίζεο, ρξεζηκνπνηείηαη ζηε βηνκεραλία, γηα 
ηελ ηήμε ησλ πάγσλ ζηνπο δξόκνπο θαη γηα ηελ 
παξαζθεπή θπζηνινγηθνύ νξνύ, ν νπνίνο είλαη 
πδαηηθό δηάιπκα  ρισξηνύρνπ λαηξίνπ πνπ είλαη 
ηζνηνληθό κε ην αίκα. Η εηήζηα παγθόζκηα 
θαηαλάισζε ρισξηνύρνπ λαηξίνπ είλαη πεξίπνπ 150 
εθαηνκκύξηα ηόλνη. Τν πνζνζηό από ηελ πνζόηεηα 
απηή ην νπνίν ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ δηαηξνθή 
είλαη κηθξό.  





 Τν λάηξην είλαη έλα 

βαζηθό κεηαιιηθό 

ζηνηρείν. Ο θύξηνο 

ξόινο ηνπ είλαη ε 

δηαηήξεζε ηεο 

ζωζηήο ηζνξξνπίαο 

ηωλ πγξώλ ηνπ 

ζώκαηνο. Επίζεο 

βνεζά ζηε κεηάδνζε 

ηωλ λεπξηθώλ 

εξεζηζκάηωλ πνπ 

επεξεάδνπλ ηε 

ζύζπαζε θαη ηε 

ραιάξωζε ηωλ κπώλ. 

 Παίξλεηαη λάηξην από 
ηηο ηξνθέο πνπ 
θαηαλαιώλεηαη. 
Πνιιέο θνξέο 
πεξηέρνπλ νύηωο ή 
αιιηώο λάηξην. 
Ωζηόζν ην 
κεγαιύηεξν πνζνζηό 
λαηξίνπ πξνέξρεηαη 
από κείγκαηα λαηξίνπ 
πνπ πξνζηίζεληαη ζηηο 
ηξνθέο θαηά ηελ 
επεμεξγαζία θαη θαηά 
ηελ πξνεηνηκαζία ζην 
ζπίηη.  



Πηγές Νατρίοσ 

  

1 % πόσιμο νερό 

11% μαγειρικό αλάτι 

11% αλάτι ποσ περιέτοσν οι τρουές 

77% βιομητανο-ποιημένες τσποποιημένες 

τρουές 



 Τν αιάηη είλαη ε πην ζπλεζηζκέλε πεγή  

λαηξίνπ. Απνηειείηαη από 40% λάηξην θαη 

60% ριώξην. 

 Καζεκεξηλά ρξεηάδεζαη ηνπιάρηζηνλ 500 

ρηιηνζηόγξακκα λαηξίνπ . Απηό είλαη ιίγν 

παξαπάλσ από ην ¼ ηνπ θνπηαιηνύ ηνπ 

γιπθνύ αιάηη. Ωζηόζν νη πεξηζζόηεξνη 

Ακεξηθάλνη θαηαλαιώλνπλ  3.000 κε 4.000 

ρηιηνζηόγξακκα ηελ εκέξα. 





 Τα λεθξά ξπζκίδνπλ ηελ πνζόηεηα λαηξίνπ ζηνλ 

νξγαληζκό. Όηαλ ηα επίπεδα λαηξίνπ είλαη ρακειά, 

ζπγθξαηνύλ  λάηξην. Όηαλ είλαη πςειά, 

απνβάιινπλ ηελ επηπιένλ πνζόηεηα κέζσ ησλ 

νύξσλ. Μεξηθέο θνξέο ηα λεθξά δελ κπνξνύλ λα 

απνβάιινπλ αξθεηό λάηξην. Τν επηπιένλ λάηξην 

αξρίδεη λα ζπζζσξεύεηε ζην αίκα θαη επεηδή ην 

λάηξην ζπγθξαηεί ην λεξό, ν όγθνο ηνπ αίκαηνο 

απμάλεηαη. 



Η θαξδηά πξέπεη λα ιεηηνπξγήζεη πην έληνλα γηα λα 

κεηαθέξεη ηνλ απμεκέλν όγθν αίκαηνο κέζα ζηα 

αηκνθόξα αγγεία, απμάλνληαο ηελ πίεζε ζηηο 

αξηεξίεο. Οη αζζέλεηεο ηεο θαξδηάο, ησλ λεθξώλ, 

ηνπ ήπαηνο θαη ησλ πλεπκόλσλ κπνξνύλ λα 

νδεγήζνπλ ζε αδπλακία ξύζκηζεο ηνπ λαηξίνπ. 

Δπίζεο, νξηζκέλα άηνκα είλαη απιώο πην επαίζζεηα 

ζηα πςειά επίπεδα λαηξίνπ ζην αίκα. 





Μείσζε βάξνπο . 

Πην αλαιπηηθά, ε κείσζε ηνπ βάξνπο αθνξά ζε 

παρύζαξθα ή ππέξβαξα άηνκα θαη από έξεπλεο έρεη 

δεηρζεί όηη ε απώιεηα πεξηηηώλ θηιώλ από κόλε ηεο 

κπνξεί λα βειηηώζεη ζεκαληηθά ηελ αξηεξηαθή 

ππέξηαζε. 

Αιθνόι. 

Η θαηαλάισζε αιθνόι ζα πξέπεη λα πεξηνξίδεηαη ζηα 

2 πνηά εκεξεζίσο γηα ηνπο άλδξεο θαη ζην 1 γηα ηηο 

γπλαίθεο. 

 

 



Κνξεζκέλν ιίπνο . 

Τα θνξεζκέλα ιηπαξά εθηόο ηνπ 

όηη πξνζδίδνπλ αξθεηέο 

ζεξκίδεο ζηνλ νξγαληζκό, 

ζπκβάινπλ ζηελ ζθιήξπλζε 

ησλ ηνηρσκάησλ ησλ 

αξηεξηώλ θαη ζηελ 

δεκηνπξγία αζεξσκαηηθήο 

πιάθαο, νπόηε ζπληεινύλ 

ζηελ αύμεζε ηεο αξηεξηαθήο 

πίεζεο. Κνξεζκέλν ιίπνο 

ππάξρεη ζην θόθθηλν θξέαο, 

ζην δέξκα από ην 

θνηόπνπιν, ζηα ζθιεξά 

θίηξηλα ηπξηά θαη ζε 

νηηδήπνηε έρεη ζηε ζύζηαζή 

ηνπ βνύηπξν ή καξγαξίλε 

(πρ γιπθά). 

 

Φπηηθέο ίλεο. 

Οη θπηηθέο ίλεο βνεζνύλ ζηνλ 
έιεγρν ηεο ππέξηαζεο. Καιέο 
πεγέο θπηηθώλ ηλώλ είλαη 
αξαθάο, θαζόιηα, ιαραληθά 
Βξπμειιώλ, θαζνιάθηα, 
νιηθήο αιέζεσο ςσκί, 
θαιακπόθη, νιηθήο αιέζεσο 
δπκαξηθά.\ 

Φπζηθή Γξαζηεξηόηεηα 

Έρεη απνδεηρζεί όηη αθόκα θαη 
κέηξηνπ βαζκνύ ζσκαηηθή 
άζθεζε κπνξεί λα κεηώζεη 
ηελ αξηεξηαθή πίεζε. Η 
ζύζηαζε είλαη 30-45 ιεπηά 
εκεξεζίσο πεξπάηεκα ή 
ειαθξύ ηξέμηκν ζε 
ζπλδπαζκό κε αζθήζεηο 
αληίζηαζεο. 



Δάλ έλα ηξόθηκν ζηα 100γξ πεξηέρεη: -0,6γξ λαηξίνπ ή 1,5γξ 

αιαηηνύ ηόηε είλαη πςειό ζε λάηξην/ αιάηη 

-0,1γξ λαηξίνπ ή 0,3 αιαηηνύ ηόηε είλαη ρακειό ζε λάηξην/ 

αιάηη 

-έσο 0,04γξ λαηξίνπ ηόηε είλαη πνιύ ρακειό ζε λάηξην/ αιάηη 

-έσο 0,005γξ λαηξίνπ ηόηε είλαη ειεύζεξν ζε λάηξην/ αιάηη. 

 



1) Διέγμηε ηελ πνζόηεηα ηνπ επηηξαπέδηνπ καγεηξηθνύ 

αιαηηνύ πνπ πξνζζέηεηε ζην θαγεηό ζαο ή ζην 

πηάην ζαο. 

2) Αληηθαηαζηήζηε ην αιάηη κε κπαραξηθά ή 

κπξσδηθά. 

3) Γηαβάδεηε πάληα ηηο εηηθέηεο ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

θαηαλαιώλεηε ηδηαίηεξα αλ πξόθεηηαη γηα 

επεμεξγαζκέλα ή ηππνπνηεκέλα ηξόθηκα. 

4) Πξνζνρή ζηελ θαηαλάισζε αιιαληηθώλ, ηπξηώλ. 



5) Ξεπιέλεηε ην ηπξί θέηα θαη μαξκπξίζηε ηηο ειηέο 

πξηλ ηελ θαηαλάισζε ηνπο. 

6) Σηα εμσζπηηηθά γεύκαηα δεηήζηε λα κελ 

πξνζζέζνπλ αιάηη ζηελ ζαιάηα ζαο ή ζηηο 

ηεγαληηέο παηάηεο.  



- Σηαζεξνπνηεί ηνλ θαξδηαθό παικό θαη ξπζκίδεη ηελ 

πίεζε ηνπ αίκαηνο καδί κε ην λεξό. 

- Απνζπά ηελ ππέξκεηξε νμύηεηα από ηα θύηηαξα, 

εηδηθά από ηα εγθεθαιηθά θύηηαξα 

- Δμηζνξξνπεί ηα επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα. Απηό 

είλαη πνιύ ζεκαληηθό γηα ηνπο δηαβεηηθνύο. 

- Δίλαη απαξαίηεην γηα ηελ παξαγσγή 

πδξνειεθηξηθήο ελέξγεηαο ζηα θύηηαξα ηνπ 

νξγαληζκνύ. 

 



- Δίλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ απνξξόθεζε ησλ 
ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ ζηελ εληεξηθή νδό. 

- Έρεη ζεκαληηθή απνρξεκπηηθή δξάζε, εηδηθά ζην άζζκα 
θαη ηελ θπζηηθή έλσζε. 

- Απνκαθξύλεη ηε ζπκθόξεζε ζηα ηγκόξεηα άληξα. 

- Δίλαη θπζηθό, ηζρπξό αληηηζηακηληθό. Πξνιακβάλεη 
θξάκπεο.  

- Απνηξέπεη ηελ ππέξκεηξε παξαγσγή ζάιηνπ. Η 
λπρηεξηλή ζηειόξξνηα κπνξεί λα δειώλεη αλεπάξθεηα 
αιαηηνύ. 

- Γπλακώλεη ηα νζηά. Τν 20% ηνπ αιαηηνύ ηνπ 
νξγαληζκνύ βξίζθεηαη ζηα νζηά. Η αλεπάξθεηα αιαηηνύ 
θαη ε θαηαλάισζε ξαθηλαξηζκέλνπ αιαηηνύ επζύλνληαη 
ζε κεγάιν βαζκό γηα ηελ νζηενπόξσζε. 

 

 



- Δμνκαιύλεη ηνλ ύπλν θαη είλαη θπζηθό ππλαγσγό. 

- Πξνιακβάλεη ηελ νπξηθή αξζξίηηδα. 

- Δίλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ θαιή εξσηηθή δηάζεζε. 

- Σπκβάιιεη ζηελ πξόιεςε ησλ θηξζώλ θαη ηεο 

θιεβίηηδαο ζηα πόδηα θαη ηνπο κεξνύο. 

- Δθνδηάδεη ηνλ νξγαληζκό κε πάλσ από 80 απαξαίηεηα 

κέηαιια. Τν ξαθηλαξηζκέλν αιάηη πεξηέρεη κόλν δύν 

ηρλνζηνηρεία. Δπηπιένλ, ην ξαθηλαξηζκέλν αιάηη 

πεξηέρεη επηθίλδπλα ρεκηθά πξόζζεηα όπσο ην ππξηηηθό 

άιαο αινπκηλίνπ, πνπ πξνθαιεί ηε λόζν Αιηζράηκεξ.  

 


