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Πεξίιεςε 
 
 
 
 

Ζ δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ ζπλδέεηαη ζηελά κε ηελ πγεία ηνπ, ηελ νπνία θαη 

επεξεάδεη . Ζ επηινγή θαιήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο απνηειεί πξνυπφζεζε γηα 

ηελ πγεία ηνπ αηφκνπ θαη βειηηψλεη ηηο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ, ελψ παξάιιεια ζπληειεί 

ζηε καθξνδσία θαη ζηελ επηπρία ηνπ (Υνπξδάθεο & Κνχβειαο, 2007). Ζ ζσζηή 

δηαηξνθή, δειαδή δηαηξνθή πνπ πεξηέρεη φιεο ηηο ζξεπηηθέο θαη ζπκπιεξσκαηηθέο 

νπζίεο θαη ζηηο αλαγθαίεο πνζφηεηεο (ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή), απαηηεί θαη ηνλ 

θαηάιιειν ζρεδηαζκφ ησλ γεπκάησλ, πνπ πξέπεη απαξαίηεηα λα ιακβάλεη ππ' φςε ηηο 

ηδηαίηεξεο ζπλζήθεο δσήο ηνπ αηφκνπ (εξγαζία, πεξηβάιινλ, ζπλήζεηεο θ.η.ι.) θαη ηηο 

ελεξγεηαθέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ειηθία θαη ηε ζσκαηηθή 

δηάπιαζε ηνπ (Καηζηιάκπξνο, 2010; Μαληφο, 2006). 
 

΢εκαληηθφ ξφιν ζηελ πξνψζεζε ηεο πγείαο κέζσ ηεο δηαηξνθήο έρνπλ νη 

δηαηηεηηθέο ίλεο νη νπνίεο δελ είλαη κία απιή νπζία, αιιά απνηεινχληαη βαζηθά απφ 

έλα κείγκα δχν νκάδσλ νπζηψλ. Μία είλαη ε θπηηαξίλε (έλαο πνιπζαθραξίηεο), κία 

άιιε ε ιηγλίλε, πνπ ζρεκαηίδεη ην μπιψδεο κέξνο ησλ θπηψλ θαη είλαη ην κνλαδηθφ 

κέξνο ησλ ηλψλ πνπ δελ είλαη πδαηάλζξαθαο. Κάπνηε νη φξνη “ίλεο” θαη “θπηηαξίλε” 

ήηαλ έλλνηεο ηαπηφζεκεο, αιιά ηψξα είλαη γλσζηφ φηη ε θπηηαξίλε δελ απνηειεί παξά 

κφλν έλα απφ ηα ιηγφηεξν ζεκαληηθά ζπζηαηηθά ησλ θπηηθψλ ηλψλ. Πιένλ, ε 

ζπνπδαηφηεηά ηνπο θαη ε ζεκαζία ηνπο ζηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ είλαη 

αλαγλσξηζκέλε θαη πεξηιακβάλνληαη ζε φια ηα δηαηηνιφγηα (Burkitt, 1979; 
 
Σδειέπνγινπ, 1983). 
 

΢ηελ εξγαζία πην ζπγθεθξηκέλα ζα αζρνιεζνχκε κε ηελ ηλνπιίλε ε νπνία ζπκβάιεη 

ζηελ ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο θαη ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο επίζεο έρεη 

απνδεηρζεί πσο κεηψλεη ηελ ρνιεζηεξφιε θαη ηα ηξηγιπθεξίδηα θαη ηέινο επηδξά 

ζεηηθά ζε αζεξνζθιεξσηηθά θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, νζηενπφξσζε θαη 

παρπζαξθία. ΢εκαληηθέο θπζηθέο πεγέο ηλνπιίλεο είλαη νη Ρίδεο θηρσξίνπ (15 - 20%), 
 
ξίδα πηθξαιίδαο (15 – 20%), θνιιηηζίδα (3,5 - 4%), ιαγφρνξην (4 - 11%), yacon (3- 
 
19%), βνιβνί θξεκκπδηψλ (2 - 6%), ζθφξδν (9 - 16%), πξάζν (3 - 10%), κπαλάλεο 
 
(0,3 - 0,7% βάξνπο), ζίθαιε θαη θξηζάξη  (0,5 - 1,5%) (Robefroid, 2007). 
 
 
 
 

 

Λέμεηο Κιεηδηά: Ηλνπιίλε, δηαηξνθή, δηαηηεηηθέο ίλεο, πνιπζαθραξίηεο, πγεία. 
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Abstract 
 
 
 
 

 

Human nutrition is closely related to health. Choosing a healthy, balanced diet is a 

prerequisite for the individual's health, which improves its activities and contributes to 

longevity and happiness (Chourdakis & Kouvelas, 2007). A proper diet, meaning a 

diet containing all the nutrients and additional substances at the necessary quantities 

(balanced diet), requires appropriately planned meals, which necessarily take into 

account the particular person's life situation (work environment, habits, etc.) and 

energy needs of the body, combined with age and physique (Katsilambros, 2010; 

mania, 2006). 
 
Dietary fibers play an important role in promoting health through diet. A dietary fiber 

is not a simple nutrient, but basically is a mixture of two groups of ingredients. One is 

cellulose (a polysaccharide) and the other is lignin, forming the woody part of the 

plant and is the only non-carbohydrate part of the fiber. Once the terms “dietary 

fibers”and “cellulose” were used interchangeably, but now it is known that cellulose 

is only one of the least important ingredients of dietary fibers. (Burkitt, 1979; 

Tzelepoglou, 1983). 
 
This paper will focus on inulin, which helps regulate blood glucose levels and blood 

pressure and also reduces cholesterol and triglycerides, and finally has a positive 

effect on atherosclerotic cardiovascular disease, osteoporosis and obesity. Important 

natural sources of inulin are chicory roots (15-20%), dandelion root (15-20%), 

burdock (3.5 to 4%), salsify (4 - 11%), yacon (3-19%), Onion bulbs (2-6%), garlic (9-

16%), leek (3-10%), bananas (0.3 to 0.7% by weight), rye and barley (0.5 to 1.5% ) 

(Robefroid, 2007). 

 
 
 
 
 
 

 

Keywords: Inulin, diet, dietary fiber, polysaccharides, health. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 



Σθνπόο Δξγαζίαο 
 
 
 

Ο ζθνπφο ηεο παξνχζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο είλαη ε αλαδήηεζε, θαηαγξαθή θαη 

αμηνιφγεζε ηεο ζπκβνιήο ηεο ηλνπιίλεο (inulin) ζηελ αλζξψπηλε πγεία κέζσ ηεο 

δηαηξνθήο. Ο ζηφρνο, κέζσ ηεο παξάζεζεο ζηνηρείσλ ηεο βηβιηνγξαθίαο θαη ηεο 

αξζξνγξαθίαο, είλαη ν αλαγλψζηεο λα θαηαλνήζεη πιήξσο ηε ζπκβνιή ηεο ηλνπιίλεο 

γεληθφηεξα ζηελ αλζξψπηλε πγεία αιιά θαη ζηελ αληηκεηψπηζε αζζελεηψλ, παζήζεσλ 

θαη λνζεκάησλ (νζηενπφξσζε, παρπζαξθία, ζαθραξψδε δηαβήηε, θαξθίλν ηνπ 

παρένο εληέξνπ, πεπηηθέο δηαηαξαρέο θιπ). 
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Δηζαγσγή 
 
 
 
 

Ζ δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ ζπλδέεηαη ζηελά κε ηελ πγεία ηνπ, ηελ νπνία θαη 

επεξεάδεη . Ζ επηινγή θαιήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο απνηειεί πξνυπφζεζε γηα 

ηελ πγεία ηνπ αηφκνπ θαη βειηηψλεη ηηο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ, ελψ παξάιιεια ζπληειεί 

ζηε καθξνδσία θαη ζηελ επηπρία ηνπ (Υνπξδάθεο & Κνχβειαο, 2007). Ζ ζσζηή 

δηαηξνθή, δειαδή δηαηξνθή πνπ πεξηέρεη φιεο ηηο ζξεπηηθέο θαη ζπκπιεξσκαηηθέο 

νπζίεο θαη ζηηο αλαγθαίεο πνζφηεηεο (ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή), απαηηεί θαη ηνλ 

θαηάιιειν ζρεδηαζκφ ησλ γεπκάησλ, πνπ πξέπεη απαξαίηεηα λα ιακβάλεη ππ' φςε ηηο 

ηδηαίηεξεο ζπλζήθεο δσήο ηνπ αηφκνπ (εξγαζία, πεξηβάιινλ, ζπλήζεηεο θ.η.ι.) θαη ηηο 

ελεξγεηαθέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ειηθία θαη ηε ζσκαηηθή 

δηάπιαζε ηνπ (Καηζηιάκπξνο, 2010; Μαληφο, 2006). 
 

Σν αλζξψπηλν δηαηηνιφγην πιένλ έρεη ππνζηεί ζεκαληηθέο αιιαγέο ζε ζχγθξηζε κε 

απηφ πνπ ζπλεζηδφηαλ ζην παξειζφλ (Παπαληθνιάνπ, 2005; Πιέζζαο, 2010). Οη 

αιιαγέο απηέο αθνξνχλ ηφζν ηελ αχμεζε ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ηνπ ζπλφινπ ησλ 

πδαηαλζξάθσλ (ζε ζπζρεηηζκφ κε ηελ επηδεηνχκελε κείσζε ησλ ζεξκίδσλ πνπ 

πξνέξρνληαη απφ ιηπίδηα), φζν θαη ηελ αλαθαηαλνκή ησλ ζεξκίδσλ, νη νπνίεο 

πξνέξρνληαη είηε απφ κνλνζαθραξίηεο θαη δηζαθραξίηεο (θπξίσο δάραξε) είηε απφ 

δηάθνξα ζχλζεηα ζάθραξα (Κνηξνθφεο θαη ζπλ., 2009). Ο δηαηηνιφγνο ή δηαηηεηηθφο 

πιένλ πξέπεη λα ελεκεξψλεηαη ζηηο εμειίμεηο ηεο επηζηήκεο ηεο δηαηξνθήο θαη ζην 

ξφιν κηαο θαιήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο γηα ηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο πγηνχο 

αηφκνπ. Ηδίσο ζε ρξφληεο παζήζεηο είλαη απαξαίηεην λα ειέγρνληαη νη ηδηαίηεξεο 

ζπλήζεηεο δηαηξνθήο ηνπ αηφκνπ, γηαηί ελδερνκέλσο λα απνηεινχλ παξάγνληα 

ζπληείλνληα ζηε λφζεζή ηνπ (Μαληφο, 2007). 
 

Σα ηειεπηαία ρξφληα έρεη αλαγλσξηζηεί ε κεγάιε ζεκαζία ηεο πξφζιεςεο 

δηαηηεηηθψλ ηλψλ κέζσ ηεο δηαηξνθήο. Χο δηαηηεηηθέο ίλεο (dietary fibers) νξίδνληαη 

ηα βξψζηκα ζπζηαηηθά ηξνθίκσλ θπηηθήο πξνέιεπζεο ηα νπνία δελ πέπηνληαη ζην 

αλζξψπηλν γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα θαη παξέρνπλ επεξγεηηθέο δξάζεηο ζηελ πγεία ηνπ 

αλζξψπνπ (American Association of Cereal Chemists, 2001; Institute of Medicine, 

2005
a
). 
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Απφ ρεκηθή άπνςε νη δηαηηεηηθέο ίλεο πεξηιακβάλνπλ πνιπζαθραξίηεο φπσο 

θπηηαξίλε, εκηθπηηαξίλεο, πεθηίλεο νιηγνζαθραξίηεο θαη κε πδαηαλζξαθηθά 

ζπζηαηηθά ιηγλίλεο θαη θεξνχο. Οη δηαηηεηηθέο ίλεο δηαθξίλνληαη ζε δχν κεγάιεο 

θαηεγνξίεο κε βάζε ηε δηαιπηφηεηα ηνπο (Institute of Medicine, 2005
b
): 

 
1. Γηαιπηέο ζην λεξφ. Απνξξνθνχλ λεξφ ζρεκαηίδνληαο ημψδε δηαιχκαηα θαη 

δπκψλνληαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ ηελ εληεξηθή κηθξνρισξίδα  
 

2. Αδηάιπηεο ζην λεξφ. Γελ απνξξνθνχλ λεξφ θαη δπκψλνληαη ζε κηθξφ βαζκφ 

απφ ηελ εληεξηθή κηθξνρισξίδα.  
 

Οη δηαηηεηηθέο ίλεο κπνξνχλ λα ελεξγήζνπλ αιιάδνληαο ηε θχζε ησλ πεξηερνκέλσλ 

ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα αιιάδνληαο νπζηαζηηθά θαη ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν 

άιια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη ρεκηθέο νπζίεο απνξξνθψληαη απφ ηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ. Οξηζκέλνη ηχπνη δηαιπηψλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ απνξξνθνχλ λεξφ γηα λα 

ιάβνπλ κηα δειαηηλψδε, ημψδε ππφζηαζε πνπ «δπκψλεηαη» απφ ηα βαθηήξηα ηνπ 

πεπηηθνχ ζσιήλα (Eastwood et al, 2005; Anderson et al, 2009). 
 

΢ηελ παξνχζα εξγαζία, ε θπηηθή ίλα πνπ ζα αλαιπζεί θαη ζα κειεηεζεί ε ζπκβνιή 

ηνπ ζηελ αλζξψπηλε πγεία είλαη ε ηλνπιίλε (inulin). Ζ ηλνπιίλε (inulin) είλαη κηα 

γξακκηθή θξνπθηνδάλε κε δεζκφ β(2→1) (Rocha et al, 2006; Adebola et al, 2013) 
 
πνπ δελ πδξνιχεηαη ζηε γαζηξεληεξηθή νδφ θαη γη' απηφ δελ είλαη ζξεπηηθή χιε ελψ 

έρεη θαη κηθξή ζεξκηδηθή αμία (Bosscher et al, 2006; Lobo et al, 2009). Βξίζθεηαη ζε 

βνιβνχο θαη ξίδεο σο απφζεηνο πδαηάλζξαθαο (Meyer et al, 2011) ελψ ε ζθφλε 

ηλνπιίλεο δηαζθνξπηζκέλε ζε λεξφ ζρεκαηίδεη ζηαζεξέο πεθηέο ή θξέκεο πνπ δίλνπλ 

ηελ αίζζεζε ηνπ ιίπνπο (πξντφληα ρακειήο ζεξκηδηθήο αμίαο) (Arcia et al, 2011; 

Rault – Nania et al, 2008). Ζ ηλνπιίλε είλαη έλαο απνηακηεπηηθφο πδαηάλζξαθαο πνπ 

απνηειείηαη απφ θξνπθηφδε θαη κπνξεί λα δηαζπαζηεί πεξαηηέξσ ζην παρχ έληεξν 

απφ βαθηεξίδηα (π.ρ. κπηθηδνβαθηήξηα) (Kelly – Quagliana et al, 2013). Πιένλ έρεη 

αλαγλσξηζηεί σο ζεκαληηθφο παξάγνληαο βειηίσζεο ή δηαηήξεζεο ηεο αλζξψπηλεο 

πγείαο ελψ έρεη απνδεηρζεί θιηληθά φηη βνεζά ζηελ αληηκεηψπηζε ή πεξηνξηζκφ 

παζήζεσλ πνπ εληνπίδνληαη ζην γαζηξεληεξηθφ, ηεο νζηενπφξσζεο, ηεο 

παρπζαξθίαο, ηνπ ζαθραξψδνπο δηαβήηε (Luna – González et al, 2012), βνεζά ζηελ 

απνξξφθεζε κεηάιισλ απφ ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ (Oliveira et al, 2011), ξπζκίδεη 

ηελ αλζξψπηλε εληεξηθή κηθξνρισξίδα, ιεηηνπξγεί σο ζπζηαηηθφ βειηίσζεο ηεο 

ελαπφζεζεο αζβεζηίνπ ζηα νζηά (Pompei et al, 2008) , ελψ ζεκαληηθφο είλαη θαη ν 

ξφινο ηεο ζηα κεηαβνιηθά λνζήκαηα (Causey et al, 2000; Isik et al, 2011). 
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Κεθάιαην 1 – Γηαηηεηηθέο ίλεο 
 
 
 
 
 
1.1. Γηαηξνθή θαη πγεία 

 

Ζ δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ ζπλδέεηαη ζηελά κε ηελ πγεία ηνπ. Ζ επηινγή 

θαηάιιεισλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ νπζηαζηηθά εμαζθαιίδεη ηελ πγεία, 

βειηηψλνληαο ηαπηφρξνλα ηελ εθηέιεζε ησλ φπνησλ θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ. 

Σα ηειεπηαία ρξφληα, ηφζν νη γηαηξνί φζν θαη ν θφζκνο γεληθφηεξα, άξρηζαλ λα 

ζπλεηδεηνπνηνχλ νινέλα θαη πεξηζζφηεξν ην ζεκαληηθφ ξφιν ηνπ δηαηηνινγίνπ ζην 

ζέκα ηεο πγείαο. Απνηέιεζκα ηεο ζπλεηδεηνπνίεζεο απηήο ήηαλ ε δεκηνπξγία 

δσεξνχ ελδηαθέξνληνο γηα ην ξφιν ησλ θπηηθψλ ηλψλ, ή άπεπηνπ πιηθνχ, ζηελ ηξνθή 

θαη ηελ πξνζηαζία πνπ παξέρνπλ απέλαληη ζε πνιπάξηζκεο αξξψζηηεο, πνιχ 

ζπλεζηζκέλεο ζηηο ζχγρξνλεο δπηηθέο ρψξεο (Καηζηιάκπξνο, 2010; Μαληφο, 2006). 

 

Έλα πγηεηλά δηαηξεθφκελν άηνκν εκθαλίδεηαη καθξνζθνπηθά δσεξφ, ζσκαηηθά θαη 

πλεπκαηηθά δηαθαηέρεηαη απφ αηζηνδνμία γηα ηε δσή θαη ζπγρξφλσο αλζίζηαηαη 

απνηειεζκαηηθφηεξα ζηηο δηάθνξεο ινηκψμεηο, κε απνηέιεζκα ηελ παξάηαζε ηεο 

θπζηνινγηθήο ηνπ δξαζηεξηφηεηαο. Αληίζεηα, φηαλ ην άηνκν πξνζιακβάλεη 

ειαηησκέλεο πνζφηεηεο ζξεπηηθψλ νπζηψλ, είλαη δπλαηφλ λα δεκηνπξγεζνχλ 

ζπλζήθεο ππνζηηηζκνχ, ρσξίο, φκσο, απηφ λα ζεκαίλεη φηη δηαηξνθή θάησ απφ έλα 

βέιηηζην επίπεδν απνηειεί θαη ππνζηηηζκφ ηνπ ή φηη ην άηνκν δελ δηαηεξείηαη θαιά 

ζηελ πγεία ηνπ. Πάλησο, έλα άηνκν πνπ πξνζιακβάλεη ζξεπηηθέο νπζίεο ζε 

πνζφηεηεο θαηψηεξεο απφ ην βέιηηζην επίπεδν ηνπο, έρεη κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα λα 

εκθαλίζεη ζσκαηηθή θζνξά ζε ζρέζε κε άιιν άηνκν θαλνληθά θαη ζσζηά 

δηαηξεθφκελν (Μαληφο, 2007). 
 

Χο έλδεημε χπαξμεο ζσζηήο δηαηξνθήο ζεσξείηαη έλα θαιά αλαπηπγκέλν ζψκα, πνπ 

έρεη θαλνληθφ βάξνο ζε ζρέζε κε ηελ επηθάλεηα ηνπ θαη γεξνχο κπο, κε δέξκα απαιφ θαη 

θαζαξφ, ηξίρεο ζηηιπλέο, νθζαικνχο θαζαξνχο θαη ιακπεξνχο, ζηάζε θαιή, έθθξαζε 

πξνζψπνπ δσεξή, φξεμε, πέςε θαη ζπλήζεηεο απνπάηεζεο θπζηνινγηθέο. Ο πίλαθαο 1 

αλαθέξεηαη ζηηο ελδείμεηο ή θιηληθά ζεκεία πνπ ραξαθηεξίδνπλ κηα ζσζηή ή κε ζσζηή 

δηαηξνθή ζπληειψληαο αλάινγα ζε θαιή ή θαθή θαηάζηαζε πγείαο. 
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Πίλαθαο 1: Κιηληθά επξήκαηα ή ελδείμεηο πγείαο θαιήο & θαθήο δηαηξνθήο  

 Δίδνο  Κιηληθά επξήκαηα ή ελδείμεηο 

    Καιή δηαηξνθή   Καθή δηαηξνθή  

 Γεληθή εκθάληζε  Εσεξή   Νσζξφηεηα, απάζεηα 

    Καιψο ζρεκαηηζκέλνο, γεξφο,   Παξακφξθσζε ζψξαθα, δηφγθσζε  

 ΢θειεηφο   ρσξίο παξακνξθψζεηο   πιεπξψλ, πξνεμέρνπζεο σκνπιάηεο,  

       ξαηβνπνδία, βιαηζνπνδία  

 Μχεο  Καιψο αλεπηπγκέλνη θαη   Πιαδαξνί, κε αλεπηπγκέλνη, ιεπηνί, 

    ζθηθηνί   θαθφο κπτθφο ηφλνο 

    Φπζηνινγηθφ ζε ζρέζε κε   Απμεκέλν ή κεησκέλν ζε ζρέζε  

 Βάξνο   χςνο, ειηθία, ζψκα   πξνο ην θπζηνινγηθφ  

 Σξίρεο θεθαιήο  Άθζνλεο, ιακπεξέο θαη   Οιίγεο (αξαηέο), εχζξαπζηεο, 

    ζηηιπλέο   άηνλεο, μεξέο, απνρξσκαηηζκέλεο 

    Λακπεξνί, δηαπγείο, ρσξίο   Όςε παιίλε, πεπαρπζκέλνη  

 Οθζαικνί   κειαλνχο θχθινπο   επηπεθπθφηεο  

    Απαιφ, θαζαξφ, ειαθξψο   Ληπαξφ, απνρξσκαηηζκέλν, μεξά 
 Γέξκα (πξνζψπνπ θαη ιαηκνχ)  πγξφ, κε θαιφ ρξψκα θαη   ιέπηα, απμεκέλε αγγείσζε, ζεκεία 

    δσεξνχο, εξπζξνχο   κφιπλζεο 

    βιελλνγφλνπο     

 Υείιε   Καιφ ρξψκα, έθπγξα   Ξεξά, δηαξξεγκέλα, νηδεκαηψδε  

 Γιψζζα  Καιφ εξπζξφ ρξψκα,   Θειέο αηξνθηθέο, ιεία εκθάληζε, 
    επδηάθξηηεο ζειέο, απνπζία   νηδεκαηψδεο, εξπζξά, ζπνγγψδεο 

    βιαβψλ     

 Οδφληεο, νχια   Δπζέα, ζσζηή έθθπζε, νχια   Σεξεδφλα, έιιεηςε νδφλησλ,  

    θαιψο ζρεκαηηζκέλα   εθζαξκέλεο επηθάλεηεο  

 Λαηκφο (αδέλεο)  Υσξίο δηφγθσζε   Γηνγθσκέλνο ζπξενεηδήο 

 Γέξκα   Λείν, ειαθξψο έθπγξν, θαινχ   Σξαρχ, μεξφ, ιεπηνεηδέο, σρξφ,  

    ρξψκαηνο   εθρπκψζεηο, εκθάληζε ρξσζηηθψλ  

 Κνηιία  Δπίπεδε   Πξνβάιινπζα 

 Άθξα   Ηζρπξά, ρσξίο πφλνπο θαη   Οηδεκαηψδε, επψδπλα ζθπξά,  

    νηδήκαηα   αδχλαηα, λπγκνί  

 Γαζηξεληεξηθφο ζσιήλαο  Καιή φξεμε θαη πέςε,   Αλνξεμία, δπζπεςία, 

    θπζηνινγηθή αθφδεπζε   δπζθνηιηφηεηα, δηάξξνηα 

 Νεπξηθφ ζχζηεκα   Ηθαλφηεηα θαιήο πξνζνρήο, κε   Απξφζεθηνο, επεξέζηζηνο,  

    επεξέζηζηνο ή αλήζπρνο   επζπγθίλεηνο  

 Παξάζηεκα  Δπζπηελέο, επζείο πφδεο θαη   Πξνέρνληεο ψκνη, ζψξαθαο 
    ρείξεο, θνηιία πξνο ηα έζσ, θαη   θχξησκα ξάρεο 

    ζηήζνο πξνο ηα έμσ     

 Εσηηθφηεηα   Αληνρή, ελεξγεηηθφηεηα,   Δχθνιε θφπσζε, έιιεηςε  

    βξαδηλφο χπλνο θαιφο, ζζέλνο   ελεξγεηηθφηεηαο, απάζεηα, θφπσζε  
 
 

Οη άλζξσπνη θαηά θαηξνχο δίλνπλ ηδηαίηεξε έκθαζε ζε κία ζπγθεθξηκέλε πιεπξά 

ηνπ δηαηηνινγίνπ. Ο ζχγρξνλνο, σζηφζν, επηζηεκνληθφο θφζκνο ζπκθσλεί φηη ε πην 

επηβιαβήο αιιαγή πνπ παξαηεξήζεθε ηνλ πεξαζκέλν αηψλα ζην δπηηθφ δηαηηνιφγην 

ήηαλ ε αληηθαηάζηαζε ησλ πδαηαλζξάθσλ απφ ιίπνο (ηδηαίηεξα δσηθφ). Δπηπιένλ, νη 

πδαηάλζξαθεο πνπ θαηαλαιψλνληαλ παιηφηεξα κε αλέπαθν ην πεξηερφκελν ηνπο ζε 
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θπζηθέο θπηηθέο ίλεο, θαηαλαιψλνληαη ζήκεξα ρσξίο ίρλνο θπηηθψλ ηλψλ. Απηφ 

ηζρχεη ηδηαίηεξα γηα ηε δάραξε, πνπ είλαη νιφηεια απαιιαγκέλε απφ θπηηθέο ίλεο, θαη 

ην ιεπθφ αιεχξη, πνπ ράλεη έλα κεγάιν κέξνο ησλ ηλψλ ηνπ ζηε δηάξθεηα ηνπ 

αιέζκαηνο. ΢αλ απνηέιεζκα έρεη παξαηεξεζεί κηα πνιχ ζεκαληηθφηεξε πηψζε ζηελ 

θαηαλάισζε ησλ δεκεηξηαθψλ απ' φ,ηη ζηηο ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ φιεο ηηο ίλεο. 

Πξφζθαηεο έξεπλεο έδεημαλ φηη νη ίλεο ησλ δεκεηξηαθψλ είλαη πνιχ πην 

απνηειεζκαηηθέο απφ ηηο ίλεο ησλ θξνχησλ θαη ησλ ιαραληθψλ ζηε δηαηήξεζε ηνπ 

ιεπηνχ εληέξνπ ζε θπζηνινγηθή θαηάζηαζε (Υνπξδάθεο & Κνχβειαο, 2007). 
 

Οη απφςεηο πνπ δηαηππψλνληαη θαηά θαηξνχο γηα ηα επεξγεηηθά απνηειέζκαηα 

νξηζκέλσλ ηξνθψλ, είλαη ζπρλά ηφζν αζηήξηθηεο, πνπ δελ είλαη παξάμελν φηη νη 

γηαηξνί θαη νη άξξσζηνη αληηκεησπίδνπλ κ' επηθχιαμε ηελ ηδέα φηη νη δηαηηνινγηθέο 

ζπλήζεηεο έρνπλ άκεζε ζρέζε κε νξηζκέλεο αξξψζηηεο. Ζ νινέλα θαη πιαηχηεξε 

παξαδνρή ηνπ γεγνλφηνο φηη πνιιέο θνηλέο αξξψζηηεο ζπλδένληαη πεξηζζφηεξν κε ην 

δπηηθφ ηξφπν δσήο, παξά κε γελεηηθνχο παξάγνληεο, πξνψζεζε ηελ έξεπλα γηα ηελ 

πξνζερηηθή εμαθξίβσζε ηεο ζρέζεο αλάκεζα ζηηο αξξψζηηεο θαη ηηο δηαηηνινγηθέο 

ζπλήζεηεο (Rocha et al, 2006; Adebola et al, 2013). 
 

Ζ ζσζηή δηαηξνθή, δειαδή δηαηξνθή πνπ πεξηέρεη φιεο ηηο ζξεπηηθέο θαη 

ζπκπιεξσκαηηθέο νπζίεο (θαιή δηαηξνθή) θαη ζηηο αλαγθαίεο πνζφηεηεο 

(ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή), απαηηεί θαη ηνλ θαηάιιειν ζρεδηαζκφ ησλ γεπκάησλ, πνπ 

πξέπεη απαξαίηεηα λα ιακβάλεη ππφςε ηηο ηδηαίηεξεο ζπλζήθεο δσήο ηνπ αηφκνπ 

(εξγαζία, πεξηβάιινλ, ζπλήζεηεο θ.η.ι.) θαη ηηο ελεξγεηαθέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ 

ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ειηθία θαη ηε ζσκαηηθή δηάπιαζε ηνπ. 
 

Ο ηαηξφο, ν λνζειεπηήο θαη ν δηαηηνιφγνο ή δηαηηεηηθφο πξέπεη λα ελεκεξψλνληαη 

ζηηο εμειίμεηο ηεο επηζηήκεο ηεο δηαηξνθήο θαη ζην ξφιν κηαο θαιήο θαη 

ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο γηα ηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο πγηνχο αηφκνπ θαη ε ζπκβνιή 

ηεο ζηελ αληηκεηψπηζε παζήζεσλ. Ηδίσο ζε ρξφληεο παζήζεηο είλαη απαξαίηεην λα 

ειέγρνληαη νη ηδηαίηεξεο ζπλήζεηεο δηαηξνθήο ηνπ αηφκνπ, γηαηί ελδερνκέλσο λα 

απνηεινχλ παξάγνληα ζπληείλνληα ζηε λφζεζή ηνπ. Αιιά θαη ε πνιηηεία, απφ ηελ 

πιεπξά ηεο, πξέπεη λα δψζεη ηδηαίηεξε έκθαζε ζηε βειηίσζε ηεο δηαηξνθήο κε 
 
(DeVries, 2010): 
 

1. Γεκηνπξγία επηζηεκνληθψλ νξγαλψζεσλ, θέληξσλ εξεπλψλ, ζέζεσλ 

δηαηηεηηθψλ ζηα λνζνθνκεία, ηνπο πγεηνλνκηθνχο ζηαζκνχο θ.ά.  
 

2. ΢χληαμε θαη δηαλνκή επηκνξθσηηθνχ πιηθνχ (πίλαθεο δηαηξνθήο, 

ελεκεξσηηθά θπιιάδηα), ηελ θαζηέξσζε εηδηθψλ πξνγξακκάησλ ζηα κέζα  
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καδηθήο  ελεκέξσζεο,  ηελ  νξγάλσζε  ζεκηλαξίσλ  δηαηξνθήο  ζε  δηάθνξεο 
 

νκάδεο. 
 

3. Πνηνηηθή θαη πνζνηηθή βειηίσζε ησλ εηδψλ δηαηξνθήο: θαιχηεξε πνηφηεηα, 

πγηεηλφηεξε ζπληήξεζε, απζηεξφηεξνο έιεγρνο ηξνθίκσλ.  
 

΢ηα πιαίζηα ησλ κέηξσλ απηψλ, δηάθνξνη εζληθνί νξγαληζκνί θαη εηδηθφηεξν ε 

Δπηηξνπή Σξνθίκσλ θαη Γηαηξνθήο (Food and Nutrition Board) θαη ην Γξαθείν 

Γηαηξνθήο ηνπ Αλζξψπνπ θαη Οηθηαθήο Οηθνλνκίαο (Bureau of Human Nutrition and 

Home Economics) ησλ Ζ.Π.Α. έρνπλ δεκνζηεχζεη πίλαθεο κε ηηο ζπληζηψκελεο 

εκεξήζηεο δηαηηεηηθέο παξνρέο γηα έλα θπζηνινγηθφ άηνκν ζε δηάθνξεο ειηθίεο. 

΢ήκεξα, ν Οξγαληζκφο Ζλσκέλσλ Δζλψλ (Ο.Ζ.Δ.) κε ηηο νξγαλψζεηο ηνπ 

(Παγθφζκηα Οξγάλσζε Τγείαο, World Health Organization -WHO, Οξγάλσζε 

Σξνθίκσλ θαη Γεσξγίαο, Food and Agriculture Organization – FAO θαη 

UNICEF,United Nations International Childrens Emergency Fund), πξνζπαζεί, ζε 

δηεζλέο επίπεδν, λα βειηηψζεη θαη αλπςψζεη ην επίπεδν πγείαο θαη δηαηξνθήο ζε φιν 

ηνλ θφζκν θαη ηδηαίηεξα ζηηο κε αλαπηπγκέλεο ρψξεο (EFSA, 2011). 

 
 

1.2. Γηαηηεηηθέο ίλεο: Γηαηξνθηθή ζεκαζία  
 

 

Ο φξνο δηαηηεηηθέο ίλεο επηλνήζεθε ην 1953, αιιά ηα  

νθέιε γηα ηελ πγεία απφ ηξνθέο πινχζηεο ζηηο 

ζπγθεθξηκέλεο ίλεο έρνπλ εθηηκεζεί πνιχ παιαηφηεξα. 

Σν  430  π.Υ.,  ν  Ηππνθξάηεο  πεξηέγξαςε  ηα  ζεηηθά 

απνηειέζκαηα   ηεο   θαηαλάισζεο   ζηηαξηνχ.   ΢ηε 

δεθαεηία  ηνπ  1920,  ν  J.  Kellogg  δεκνζηεχζε  εθηελψο  ζηνηρεία  ζρεηηθά  κε  ηηο 

ηδηφηεηεο ηνπ πίηνπξνπ, ππνζηεξίδνληαο φηη απμάλεη ην βάξνο ησλ θνπξάλσλ, 

πξνσζεί ηελ θάζαξζε ηνπ εληέξνπ θαη εκπνδίδεη ηε δεκηνπξγία λφζσλ. Οη δηαηηεηηθέο 

ίλεο εξεπλήζεθαλ θαζ΄ φιε ηε δεθαεηία ηνπ 1930 θαη ζηε ζπλέρεηα παξακειήζεθε ε 

έξεπλά ηνπο κέρξη ηε δεθαεηία ηνπ 1970. (Slavin, 1987). 
 

Οη θπηηθέο ίλεο είλαη ην κέξνο ηεο ηξνθήο πνπ δελ πέπηεηαη θαη δελ απνξξνθάηαη 

ζηνλ νξγαληζκφ ζε αληίζεζε κε ηηο ζξεπηηθέο χιεο. Δλψ νη πξσηεΐλεο, ηα ιίπε θαη νη 

πδαηάλζξαθεο απνξξνθνχληαη ζρεδφλ ηειείσο ζην ιεπηφ έληεξν, νη θπηηθέο ίλεο 

πεξλνχλ ζην παρχ έληεξν νπζηαζηηθά άζηθηεο. Γηα ην ιφγν απηφ ε αμία ησλ 
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δηαηηεηηθψλ ηλψλ είρε παξαβιεθηεί κέρξη πξφζθαηα θαζψο, απφ ζξεπηηθή άπνςε, 

έδεηρλαλ λα παίδνπλ αζήκαλην ξφιν (Brunt, 2009). 
 

Οη πξσηεΐλεο, ηα ιίπε θαη νη πδαηάλζξαθεο πνπ ιακβάλνληαη απφ ηηο ηξνθέο είλαη 

βαζηθά ην θξέαο, ην ςάξη, ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ηα θαξχδηα, ην αιεχξη θαη 

άιια δεκεηξηαθά. Σα ιίπε πξνέξρνληαη απφ ην βνχηπξν, ηα θπηηθά έιαηα, ηε 

καξγαξίλε, θαζψο θαη απφ ηα ιηπαξά θξέαηα θαη ςάξηα. Όιεο νη θπηηθέο ηξνθέο 

πεξηέρνπλ πδαηάλζξαθεο νη βαζηθέο, σζηφζν, ελεξγεηαθέο πεγέο ζην αλζξψπηλν 

δηαηηνιφγην είλαη ε δάραξε, ην αιεχξη θαη άιια δεκεηξηαθά, θαζψο θαη ηα 

θνλδπιφξηδα ιαραληθά, φπσο νη παηάηεο. Κνληά ζηα άιια, απηέο νη νκάδεο ηξνθψλ 

παξέρνπλ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, πνπ πεξηιακβάλνπλ βηηακίλεο θαη κεηαιιηθά άιαηα, 

πιηθά γηα ηελ αλάπηπμε θαη απνθαηάζηαζε ησλ ηζηψλ ηνπ ζψκαηνο θαη, θπζηθά, 

ελέξγεηα (ζεξκίδεο) (Deharveng et al, 1999). 
 

Οη θπηηθέο ίλεο δελ θάλνπλ ηίπνηα απ' φια απηά. Έηζη, κνινλφηη πεξηέρνληαη ζε 

κεξηθέο απφ ηηο παξαπάλσ ηξνθέο, ε ζεκαζία ηνπο είρε νιφηεια αγλνεζεί. Δίλαη ην 

κφλν ζπζηαηηθφ ηεο ηξνθήο πνπ δελ πεξηέρεη ζρεδφλ θαζφινπ ζεξκίδεο (McCleary et 

al, 2010). Οη θπηηθέο ίλεο κπνξεί λα δηαζπψληαη απφ βαθηεξίδηα ζην παρχ έληεξν θαη 

ειεπζεξψλνπλ θάπνηα ελέξγεηα, πνπ απνξξνθάηαη απφ ην ίδην. Χζηφζν, απηή ε ηξνθή 

θάλεη θάηη πνπ θακία άιιε δελ θάλεη: δηαζρίδεη φιν ην ιεπηφ έληεξν θαη εηζέξρεηαη 

ζην παρχ δηαηεξψληαο ηελ αξρηθή πεξίπνπ κνξθή ηεο. Πνηα είλαη γηα παξάδεηγκα, ε 

επίδξαζε ηνπο ζην πεξηερφκελν ηνπ παρένο εληέξνπ; Kαη ην ζεκαληηθφηεξν, ζε κηα 

επνρή πνπ ην αλζξψπηλν δηαηηνιφγην είλαη πνιχ θησρφ ζε θπηηθέο ίλεο, πνηεο είλαη νη 

επηπηψζεηο ηεο απνπζίαο ηνπο ζηα έληεξα; Όια απηά απνηεινχλ εξσηήκαηα πνπ 

απαζρνινχλ πνιινχο επηζηήκνλεο ζήκεξα (DeVries, 2010; McCleary, 2007). 
 

Οη εηδηθνί ζηα ζέκαηα δηαηξνθήο έρνπλ κειεηήζεη πνιχ πξνζερηηθά ηα ηξία βαζηθά 

ζπζηαηηθά ηεο ηξνθήο, πνπ είλαη πινχζηα ζε ζεξκίδεο: πξσηεΐλεο, ιίπε, 

πδαηάλζξαθεο. Αληίζεηα, ην θνκκάηη ηεο ηξνθήο πνπ δελ έρεη ζξεπηηθή αμία, νη 

θπηηθέο ίλεο, έκεηλε γηα πνιιά ρξφληα παξαγλσξηζκέλν θαη παξακειεκέλν. Δπεηδή 

αθξηβψο δελ παξέρνπλ θαζφινπ ελέξγεηα, νη θπηηθέο ίλεο ζεσξνχληαλ φηη δελ είραλ 

θακία αμία θαη φηη κε ηελ αθαίξεζε ηνπο ε πνηφηεηα ησλ θπηηθψλ ηξνθψλ, ηδηαίηεξα 

ησλ δεκεηξηαθψλ, ζα βειηησλφηαλ. Έηζη, θαηάιεμαλ λα ρξεζηκνπνηνχληαη ζαλ ηξνθή 

γηα ηα δψα. Μνινλφηη κεξηθά άηνκα ζην παξειζφλ αλαγλψξηζαλ ην ιάζνο απηήο ηεο 

άπνςεο, κφλν πξφζθαηα νη δηαηηνιφγνη απφδεημαλ επηζηεκνληθά ηελ πιάλε πνπ 

ζηήξημε απηή ηελ ππφζεζε (EFSA, 2011). 
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Οη θπηηθέο ίλεο απνηεινχλ ην ζθειεηφ ηνπ θπηνχ, ρσξίο ηνλ νπνίν, θαλέλα 

ινπινχδη ή δέληξν δε ζα κπνξνχζε λα ζηαζεί φξζην. Σα ηνηρψκαηα θάζε θχηηαξνπ 

απνηεινχληαη απφ ίλεο. ΢ην εζσηεξηθφ θάζε θχηηαξνπ βξίζθνληαη ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, πνπ πξνζηαηεχνληαη απφ ην θπηηαξηθφ ηνίρσκα. Οη εηδηθνί ζηα ζέκαηα 

δηαηξνθήο έρνπλ κειεηήζεη κε θάζε ιεπηνκέξεηα ην πεξηερφκελν ηνπ θχηηαξνπ, 

αγλνψληαο νιφηεια ην πεξίβιεκα. 
 
Οη  δηαηηεηηθέο  ίλεο,  είλαη  πεξηζζφηεξν  άθζνλεο  ζην  εμσηεξηθφ  ησλ  ζπφξσλ, 

θξνχησλ, νζπξίσλ θαη άιισλ ηξνθίκσλ, απ' φηη ζην εζσηεξηθφ ηνπο. Έηζη, κε ηελ 

αθαίξεζε ησλ εμσηεξηθψλ ζηξσκάησλ, ζηε δηάξθεηα ηνπ αιέζκαηνο θαη 

μεθινπδίζκαηνο, ην κεγαιχηεξν κέξνο ησλ ηφζν ζεκαληηθψλ ηλψλ απνξξίπηεηαη. Σν 

ίδην ζπκβαίλεη ζηε δηαδηθαζία εμαγσγήο ηνπ θπηηαξηθνχ πεξηερνκέλνπ θαη αθαίξεζεο 

ηνπ θπηηαξηθνχ ηνηρψκαηνο, φπσο ζηελ πεξίπησζε ηεο δάραξεο πνπ εμάγεηαη απφ ην 

δαραξνθάιακν ή ην δαραξφηεπηιν. Αλάινγε είλαη ε δηαδηθαζία γηα ηελ εμαγσγή 

ιηπψλ θαη ειαίσλ απφ ειαηνχρνπο ζπφξνπο, δεκεηξηαθά θαη θαξχδηα (Greenfield 

&Southgate, 2003) 

 
Οη δηαηηεηηθέο ίλεο δελ είλαη κία απιή νπζία, αιιά απνηεινχληαη βαζηθά απφ έλα 

κείγκα ηξηψλ νκάδσλ νπζηψλ. Μία είλαη ε θπηηαξίλε (πνιπζαθραξίηεο), κία άιιε ε 

ιηγλίλε, πνπ ζρεκαηίδεη ην μπιψδεο κέξνο ησλ θπηψλ θαη είλαη ην κνλαδηθφ κέξνο 

ησλ ηλψλ πνπ δελ είλαη πδαηάλζξαθαο. ΢ε νξηζκέλα φζπξηα ζπλαληάηαη κία άιιε 

νκάδα πνιπζαθραξηηψλ πνπ απνηειείηαη βαζηθά απφ ζάθραξα (πεληφδεο), πεθηίλε 

θαη θφκκεα (Cummings et al, 1992). 
 

Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο, γηα ηηο δηαηηεηηθέο ίλεο αλαγλσξίδεηαη φηη δηαδξακαηίδνπλ 

ζεκαληηθφ ξφιν ζε κηα πγηεηλή δηαηξνθή. Σα νθέιε ηνπο δελ ακθηζβεηνχληαη θαη 

φιεο νη δηαηηεηηθέο ίλεο ηεθκαίξεηαη φηη έρνπλ κηα θπζηνινγηθή δξάζε (Jones et al, 
 
2006). Οη θπηηθέο ίλεο ζεσξνχληαη σο έλα ρξήζηκν ιεηηνπξγηθφ ηξφθηκν, δειαδή 

ηξφθηκν πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία παξέρνληαο νθέιε φπσο ηε δηαηήξεζε ηεο 

πγείαο θαη ηελ πξφιεςε αζζελεηψλ. 
 

΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ε θαηαλάισζε ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ πνπ είλαη δηαιπηέο 

κεηψλνπλ ηελ αξηεξηαθή πίεζε, ηα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο θαη βνεζνχλ ζηελ 

νκαινπνίεζε ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο θαη ησλ επηπέδσλ ηεο ηλζνπιίλεο, 

θαζηζηψληαο απηέο σο ηκήκα ηεο δηαηηεηηθήο δηαηξνθήο γηα ηε ζεξαπεία ή ηελ 

πξφιεςε θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη δηαβήηε ηχπνπ 2 (Marlett et al, 2002). 
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1.2.1. Οξηζκόο θαη θαηεγνξίεο δηαηηεηηθώλ ηλώλ 
 
 
 

Δίλαη ζεκαληηθφ λα ιεθζεί ππφςε φηη ν νξηζκφο ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ είλαη 

πνιχπινθνο θαη ζε ζπλερή εμέιημε (DeVries, 2003). Παιαηνηέξα, νη φξνη “δηαηηεηηθέο 

ίλεο” θαη “θπηηαξίλε” ήηαλ ηαπηφζεκεο, ελψ ηψξα είλαη γλσζηφ φηη ε θπηηαξίλε δελ 

απνηειεί παξά έλα απφ ηα ιηγφηεξν ζεκαληηθά ζπζηαηηθά ηνπο. Ο φξνο «άπεπηεο 

ίλεο» αλαθεξφηαλ ζ' εθείλν κφλν ην κέξνο ηεο θπηηθήο ηξνθήο πνπ δε δηαζπφηαλ απφ 

ην δηαδνρηθφ βξαζκφ ζε αζζελέο νμχ θαη αζζελέο αιθάιην, νπζηαζηηθά δειαδή ζ' έλα 

κφλν κέξνο ηεο θπηηαξίλεο θαη ηεο ιηγλίλεο θαη ζε θαλέλα απφ εθείλα ηα ζπζηαηηθά 

πνπ πξνζηαηεχνπλ ηνλ άλζξσπν απφ ηηο αξξψζηηεο. Μέρξη πξφζθαηα, ζηηο εθηηκήζεηο 

ησλ ζπζηαηηθψλ ησλ ηξνθίκσλ, ηε ζέζε ησλ ηλψλ έπαηξλε κφλν ην ζηνηρείν «άπεπηεο 

ίλεο» (EFSA, 2010). 
 

Σν 2001 ην Ηλζηηηνχην Ηαηξηθήο (ΗΟΜ) αλέπηπμε κηα ζεηξά ησλ νξηζκψλ πνπ 

αλαθέξνληαη ζηηο δηαηηεηηθέο ίλεο θαηά ηελ παξαγσγή ηξνθψλ: 
 

1. «Οι θσηικές ίνες αποηελούνηαι από μη αθομοιώζιμοσς σδαηάνθρακες και 

λιγνίνη ποσ είναι εγγενείς και ακέραιες ζηα θσηά».  
 

2. «Η λειηοσργική ίνα αποηελείηαι από απομονφμένοσς, μη πέυιμοσς 

σδαηάνθρακες ποσ έτοσν εσεργεηικά θσζιολογικά αποηελέζμαηα ζηοσς  
 

ανθρώποσς». 
 

Οη νξηζκνί απηνί αλαγλσξίδνπλ ηελ πνηθηινκνξθία ησλ κε αθνκνηψζηκσλ 

πδαηαλζξάθσλ ζηελ αιπζίδα ησλ ηξνθίκσλ. Ο νξηζκφο ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ δελ έρεη 

αθφκε εγθξηζεί επίζεκα απφ ηνλ Ακεξηθαληθφ Οξγαληζκφ Σξνθίκσλ θαη Φαξκάθσλ 

(FDA), αιιά νξίδεη σο πεγέο θπηηθψλ ηλψλ ηα θπηά, ηα δψα θαζψο ηα επεμεξγαζκέλα 

ηξφθηκα θαη νη νπνίεο εκθαλίδνπλ επεξγεηηθά θπζηνινγηθά απνηειέζκαηα ζηνπο 

αλζξψπνπο. 
 

΢χκθσλα κε ηελ Ακεξηθαληθή Έλσζε Υεκηθψλ Γεκεηξηαθψλ (American 

Association of Cereal Chemists), νη δηαηηεηηθέο ζπλζέζεηο απνηεινχληαη απφ βξψζηκα 

κέξε θπηψλ ή αλάινγνπο πδαηάλζξαθεο πνπ αλζίζηαληαη ζηελ πέςε θαη απνξξφθεζε 

ζην ιεπηφ έληεξν, κε πιήξε ή κεξηθή δχκσζε ζην παρχ έληεξν (James et al, 2003). 

΢χκθσλα κε ηνλ νξηζκφ απηφ ζηηο δηαηηεηηθέο ίλεο ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη 

νιηγνζαθραξίηεο κε βαζκφ πνιπκεξηζκνχ ≥ 3. (πίλαθαο 2) 
 

Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (WHO) θαη ν Οξγαληζκφο Σξνθίκσλ θαη 

Γεσξγίαο (FAO) ζπκθσλνχλ κε ηελ Ακεξηθαληθή Έλσζε Υεκηθψλ Γεκεηξηαθψλ 
 
(American Association of Cereal Chemists) σο πξνο ηνλ νξηζκφ, αιιά κε κηα κηθξή 
 
 

16 



παξαιιαγή. Αλαθεξνπλ φηη νη θπηηθέο ίλεο είλαη έλαο πνιπζαθραξίηεο κε δέθα (10) ή 
 
πεξηζζφηεξα κνλνκεξή πνπ δελ πδξνιχεηαη απφ ελδνγελείο νξκφλεο ζην ιεπηφ έληεξν 
 
(FAO/WHO, 2010). 
 
 
 

Πίλαθαο 2. ΢πζηαηηθά δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζχκθσλα κε ηελ Ακεξηθαληθή Έλσζε 
Υεκηθψλ Γεκεηξηαθψλ (American Association of Cereal Chemists) 

 
Ακπινύρνη πνιπζαθραξίηεο θαη νιηγνζαθραξίηεο 

 
Κπηηαξίλε  

Ζκηθπηηαξίλε  
Αξαβηλνμπιάλεο  

Αξαβηλνγαιαθηάλεο 
 

Πνιπθξνπθηφδεο  
Ηλνπιίλε  

Οιηγνθξνπθηάλεο  
Γαιαθην - νιηγνζαθραξίηεο  

Κφκκη  
Κνιιψδεο νπζίεο  

Πεθηίλεο 
 

Υδαηάλζξαθεο  
Βξψζηκε δεμηξίλε  

Αλζεθηηθή ηλαιηνδεμηξίλε  
΢χλζεηεο ελψζεηο πδαηαλζξάθσλ  

Πνιπδεμηξφδε 
 

Μεζπινθπηηαξίλε  
Τδξνμππξνππινκεζπιν θπηηαξίλε 

 
Αλζεθηηθά άκπια  

Οπζίεο ιηγλίλεο NSP θαη ζπλζέζεσλ  
΢απσλίλεο  
Σατκίλεο 

 

 

Ζ πξφνδνο αλαθνξηθά κε ηνλ θαζνιηθφ νξηζκφ ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ είλαη ζρεηηθά 

αξγή. Ζ Codex Alimentarius Commision ην 2009 δεκνζίεπζε έλαλ νξηζκφ γηα ηηο 

δηαηηεηηθέο ίλεο (Howlett et al, 2010). Μεξηθά απφ ηα εθθξεκή δεηήκαηα ζρεηηθά κε 

ηνλ νξηζκφ απηφ ζπδεηήζεθαλ ζην Fahouny Fiber Symposium φπσο ε έληαμε ή ν 

απνθιεηζκφο ησλ άπεπησλ πδαηαλζξάθσλ κε βαζκνχο πνιπκεξηζκνχ (DP) ηεο ηάμεο 

ησλ 3 θαη 9 πνπ επαθίεηαη ζηε δηαθξηηηθή επρέξεηα ησλ εζληθψλ αξρψλ, ζηελ απνπζία 

ελφο θαηαιφγνπ επεξγεηηθψλ θπζηνινγηθψλ απνηειεζκάησλ θαη 
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θαηάιιεισλ θξηηεξίσλ γηα ηελ ηεθκεξίσζή ηνπο θαη ηεο αλαιπηηθήο κεζνδνινγίαο κε 

ηελ νπνία νη δηαηηεηηθέο ίλεο κπνξνχλ λα πνζνηηθνπνηεζνχλ ζηα ηξφθηκα. 

 
Παξαδνζηαθά, νη δηαηηεηηθέο ίλεο ηαμηλνκνχληαη ζχκθσλα κε ηε δηαιπηφηεηά ηνπο, 

ζε κηα πξνζπάζεηα ζπζρεηηζκνχ κε ηηο θπζηνινγηθέο επηδξάζεηο (Slavin, 2008). Οη 

δηαιπηέο ίλεο ζεσξείηαη φηη έρνπλ νθέιε ζηα ιηπίδηα ηνπ αίκαηνο, ελψ νη αδηάιπηεο 

ίλεο ζπλδένληαη κε νθέιε θάζαξζεο ηνπ νξγαληζκνχ. Απηή ε δηαίξεζε ζε δηαιπηέο 

θαη αδηάιπηεο ίλεο εμαθνινπζεί λα ρξεζηκνπνηείηαη ζηε δηαηξνθή. Δπίζεο, πξφζζεηεο 

ηδηφηεηεο ηλψλ, φπσο ην ημψδεο θαη ε δχκσζε, κπνξνχλ λα είλαη ζεκαληηθά 

ραξαθηεξηζηηθά. Οη ημψδεηο ίλεο είλαη απηέο πνπ έρνπλ ηδηφηεηεο ζρεκαηηζκνχ γέιεο 

ζηελ εληεξηθή νδφ θαη νη δπκψζηκεο ίλεο είλαη εθείλεο πνπ κπνξνχλ λα κεηαβνιηζηνχλ 

απφ ηα θσιηθά βαθηήξηα. ΢ε γεληθέο γξακκέο, νη δηαιπηέο ίλεο παξέρνπλ κηα πην 

νινθιεξσκέλε δχκσζε θαη έρνπλ πςειφηεξν ημψδεο απφ ηηο αδηάιπηεο ίλεο. Χζηφζν, 

δελ είλαη φιεο νη δηαιπηέο ίλεο ημψδεο κε κεξηθέο αδηάιπηεο ίλεο λα κπνξνχλ λα 

πξνζθέξνπλ ηθαλνπνηεηηθή δχκσζε. (Slavin et al, 2008) 

 
 

Πίλαθαο 3. Σαμηλφκεζε δηαηηεηηθψλ ηλψλ κε βάζε ηέζζεξα ραξαθηεξηζηηθά  

 Ίλεο  Ταμηλόκεζε 

    Ληγλίλε  

    Κπηηαξίλε 

 Γηαηηεηηθέο   Β - γιπθάλεο  

    Ζκηθπηηαξίλεο 

    Κνιιψδεο πεθηίλεο  

    Αλζεθηηθφ άκπιν 

    Β - γιπθάλεο  

    Γεμηξίλε 

 Γηαιπηέο  Φχιιην  

    Πεθηίλε 

    Ηλνπιίλε  

    Γεμηξίλε 

    Πεθηίλεο  

 Επκώζηκεο   Β - γιπθάλεο 
     

    Γθνπάξ  

    Ηλνπιίλε 

    Πεθηίλεο  

    Β - γιπθάλεο 

 Ημώδεο  Γηαιπηέο θπηηθέο ίλεο  

    Κφκκη γθνπάξ 

    Φχιιην  
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1.3. Φπζηθνρεκηθέο ηδηόηεηεο 
 
 
 

Οη θπξηφηεξεο θπζηθνρεκηθέο ηδηφηεηεο ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ κε δηαηξνθηθή 

ζεκαζία είλαη ε ηθαλφηεηα αληαιιαγήο θαηηφλησλ, νη ηδηφηεηεο ελπδάησζεο, ην 

ημψδεο, ε κηθξνβηαθή απνηθνδφκεζε θαη νη νξγαληθέο ηδηφηεηεο απνξξφθεζεο κνξίσλ 
 
(Glits et al, 1999). Οη θπζηθνρεκηθέο ηδηφηεηεο ησλ θπηηθψλ ηλψλ είλαη ζε άκεζε 

εμάξηεζε απφ ηα αθφινπζα (De Vries et al, 1999; Guisi et al, 1989): 
 

1. Μνξηαθά ζπζηαηηθά (πεληφδεο, εμφδεο , νπξνληθά νμέα) κε ηελ αλάινγε δνκή 

ηνπο.  
 

2. Παξνπζία ραξαθηεξηζηηθψλ νκάδσλ (θαξβνμχιηα, πδξνμχιηα).  
 

3. Γνκή θπηηθψλ ηλψλ ε νπνία εμαξηάηαη απφ ηνλ ηχπν ηνπ γιπθνδηηηθνχ 

δεζκνχ, ην βαζκφ δηαθιαδψζεσλ θαη πνιπκεξηζκνχ.  
 

4. Γηακφξθσζε ηνπ κνξίνπ ζην ρψξν.  
 

Οη θπζηθνρεκηθέο ηδηφηεηεο ζπλδένληαη κε ην είδνο ησλ πνιπκεξψλ πνπ ζπλζέηνπλ 

ην θπηηαξηθφ ηνίρσκα θαη ηε δηακνξηαθή έλσζή ηνπο (McDougall et al, 1996). Οη 

ηδηφηεηεο ελπδάησζεο ραξαθηεξίδνληαη απφ ηθαλφηεηα δηφγθσζεο, δηαιπηφηεηα, 

ηθαλφηεηα ζπγθξάηεζεο λεξνχ (WHC). Σν πξψην κέξνο ηεο δηαδηθαζίαο 

δηαιπηνπνίεζεο ησλ πνιπκεξψλ μεθηλά κε ην μεδίπισκα ησλ καθξνκφξηψλ κέρξη λα 

επεθηαζνχλ πιήξσο θαη λα δηαζπαξζνχλ κέζα ζην δηαιχηε (Thibault et al, 1992). 
 

Οη δηαηηεηηθέο ίλεο δηαιχνληαη ζε κεηαβιεηφ βαζκφ ζην λεξφ. Γηα παξάδεηγκα, ε 

θαζαξή πεθηίλε δηνγθψλεηαη ζε κεγάιν βαζκφ, αιιά φηαλ πεξηέρεηαη εληφο ηνπ 

πιέγκαηνο ιηγφηεξν πδξφθηισλ νπζηψλ δηνγθψλεηαη πνιχ ιηγφηεξν. Ζ δηαιπηνπνίεζε 

δελ είλαη δπλαηή ζηελ πεξίπησζε ησλ πνιπζαθραξηηψλ πνπ έρνπλ ηαθηηθέο δνκηθέο 

δηαηάμεηο δνκψλ (θπηηαξίλεο, γξακκηθέο αξαβηλνμπιάλεο), φπνπ ε γξακκηθή δνκή 

απμάλεη ηελ αληνρή ησλ κε νκνηνπνιηθψλ δεζκψλ (Knudsen, 1997). 
 

Ζ  ηθαλφηεηα  ζπγθξάηεζεο  λεξνχ  (WHC)  θαη  ε  ηθαλφηεηαο  δέζκεπζεο  λεξνχ 
 
(WBC) ρξεζηκνπνηνχληαη επίζεο γηα λα πεξηγξάςνπλ ηηο ηδηφηεηεο ελπδάησζεο πνπ 

έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί ελαιιαθηηθά ζηε βηβιηνγξαθία αθνχ θαη νη δχν απεηθνλίδνπλ 

ηελ ηθαλφηεηα κηαο πεγήο δηαηηεηηθψλ ηλψλ λα ζπκπεξηιάβεη ην λεξφ εληφο ηνπ 

πεξηερφκελνπ ηνπο (Cummings et al, 1997; Englyst et al, 1994). Ζ ηθαλφηεηαο 

δέζκεπζεο λεξνχ (WBC) θαζνξίδεηαη απφ ηε θπζηθνρεκηθή δνκή ησλ κνξίσλ ηεο 

δηαηηεηηθήο ίλαο θαζψο θαη απφ ην pΖ. Έηζη, θαηά ηε δηέιεπζε κέζσ ηνπ εληέξνπ, ε 

δηαηηεηηθή ίλα κπνξεί λα δηνγθσζεί ζε κεηαβιεηφ βαζκφ (Asp & Amelsvoort, 1996). 
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Τπάξρνπλ πνιιέο δηαθνξεηηθέο κέζνδνη γηα ηε κέηξεζε ηεο ηθαλφηεηαο δέζκεπζεο 

λεξνχ, ε θαζεκία κε δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα. Χζηφζν, νη δηαηηεηηθέο ίλεο ησλ 

δεκεηξηαθψλ ηείλνπλ λα έρνπλ κηθξφηεξα επίπεδα δέζκεπζεο λεξνχ απφ πεγέο 

πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πεθηίλε. Ζ πιεηνςεθία ησλ πνιπζαθραξηηψλ δίλεη ημψδε 

δηαιχκαηα φηαλ δηαιχνληαη ζην λεξφ (Morris, 1992). Σν ημψδεο θαηά θχξην ιφγν 

εμαξηάηαη απφ ην κνξηαθφ βάξνο ηνπ πνιπκεξνχο θαη ηε ζπγθέληξσζε. Μεγάια 

κφξηα απμάλνπλ ην ημψδεο ησλ αξαησκέλσλ δηαιπκάησλ θαη ε ηθαλφηεηά ηνπο λα ην 

θάλνπλ απηφ εμαξηάηαη θπξίσο απφ ηνλ φγθν πνπ θαηαιακβάλνπλ (Asp et al, 1992). 

 
 
 
 
1.4. Φπζηθέο πεγέο 
 
 
 

Ζ αλεχξεζε θπηηθψλ ηλψλ ζε θπζηθά θαη αθαηέξγαζηα πξντφληα είλαη δεδνκέλε 

αξθεί λα ζηξαθεί θαλείο ζηελ θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, ζπφξσλ, 

δεκεηξηαθψλ, φζπξησλ, μεξψλ θαξπψλ θ.ά.. Αλάινγα κε ηνλ ηχπν ησλ θπηηθψλ ηλψλ 

πνπ επηζπκεί λα πξνζιάβεη (δηαιπηέο ή αδηάιπηεο) ν αλζξψπηλνο νξγαληζκφο, 

ζηξέθεηαη αλάινγα θαη ζηα αληίζηνηρα ηξφθηκα (Ashley et al, 2001; Chandra, 2002). 

 

Οη θπζηθέο πεγέο αδηάιπησλ θπηηθψλ ηλψλ πεξηιακβάλνπλ θξνχηα, σκά θαη 

καγεηξεκέλα ιαραληθά, πίηνπξν ζηηαξηνχ θαη δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο. Χο πεγέο 

δηαιπηψλ ηλψλ αλαθέξνληαη ηα κήια, ηα εζπεξηδνεηδή, ην πίηνπξν βξψκεο, ην 

θξηζάξη θαη ηα φζπξηα. ΢ηνλ πίλαθα 4 πνπ αθνινπζεί, παξνπζηάδνληαη νξηζκέλα απφ 

ηα βαζηθά ηξφθηκα ζηα νπνία πεξηιακβάλνληαη κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο δηαηηεηηθψλ 

ηλψλ (Ditschuneit et al, 1999; Pennington, 1996). 
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Πίλαθαο 4: Πεγέο θπηηθψλ ηλψλ  
 Τξόθηκν  Πνζόηεηα  Φπηηθέο ίλεο ζε gr  
         

 ΢ηηεξά   1/2 θνχπα   13  

 Πίηνπξν  1/2 θνχπα 10  
      

 Φαζφιηα   1/2 θνχπα   8  

 Φαθέο  1 θνχπα 7  
      

 ΢κένπξα   1 θνχπα   6  

 Φσκί νιηθήο άιεζεο (100%)  2 θέηεο 6  
      

 Μήιν   1 κήιν   4  

 Μχξηηιια  1 θνχπα 4  
      

 Αξαθάο   1/2 θνχπα   4  

 Αριάδηα  1 αριάδη 4  
      

 Φξάνπια   1 θνχπα   4  

 Παηάηα  1 παηάηα 4  
      

 Μπαλάλα   1 κπαλάλα   3  

 Καξφην  1/2 θνχπα 3  
      

 Νηνκάηα   1/2 ληνκάηα   1  

 Πνξηνθάιη  1 πνξηνθάιη 3  
      

 Αλαλάο   1 αλαλάο (472 gr)   5,7  

 Λάραλν (θφθθηλν)  1 κέηξην θνκκάηη 16,8  
      

 Μπξφθνιν   1/2 θνχπα   2  

 ΢παλάθη  180 gr (1 θνχπα) 4,3  
         

Πεγή: http://www.totalfitness.gr/2013/03/periektikotita-trofimon-se-fitikes-ines.html 
 
 
 

 

1.5. Λεηηνπξγηθά ζπζηαηηθά δηαηηεηηθώλ ηλώλ 
 

 

Οη  δηαηηεηηθέο  ίλεο  κπνξνχλ  λα  δηαρσξηζηνχλ  ζε  πνιιέο  δηαθνξεηηθέο  νκάδεο. 
 
Πξφζθαηε έξεπλα έρεη αξρίζεη λα απνκνλψλεη ζηνηρεία θαη λα θαζνξίδεη εάλ ε 

αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηνπο ζε κηα δίαηηα είλαη επσθειήο γηα ηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ. 

Ο δηαρσξηζκφο απηψλ ησλ θιαζκάησλ κπνξεί λα πιεξνθνξήζεη γηα ηνλ ηξφπν κε ηνλ 

νπνίν νη δηαηηεηηθέο ίλεο κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ηνλ θίλδπλν γηα νξηζκέλεο αζζέλεηεο. 
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1.5.1. Αξαβνμηιάλε (Arabinoxylan) 
 
 
 

Ζ αξαβηλνμπιάλε (ΑΥ), ζπζηαηηθφ εκηθπηηαξηλψλ, απνηειείηαη απφ μπιφδε κε 

πιεπξηθέο αιπζίδεο αξαβηλφδεο. Ζ αξαβηλνμπιάλε είλαη έλα ζεκαληηθφ ζπζηαηηθφ 

ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζε δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο. Καηά ηελ θαλνληθή 

επεμεξγαζία ζηηάιεπξνπ, ε πιεηνςεθία ηεο αξαβηλνμπιάλεο απνκαθξχλεηαη σο 

παξαπξντφλ. ΢ηνλ γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα, ε αξαβηλνμπιάλε δξα ζαλ έλαο δηαιπηήο 

ίλαο ηαρέσο δχκσζεο απφ ηε κηθξνρισξίδα ηνπ παρένο εληέξνπ. 
 

Οη Lu et al. (2008), παξαηεξνχλ κηα αληίζηξνθε ζρέζε κεηαμχ ηνπ επηπέδνπ 

πξφζιεςεο αξαβηλνμπιάλεο απφ ςσκί θαη ηε κεηαγεπκαηηθή απφθξηζε γιπθφδεο ζηα 

πγηή ελήιηθα άηνκα. Σα κεηαγεπκαηηθά επίπεδα γιπθφδεο ήηαλ ζεκαληηθά 

ρακειφηεξα κε κφλν 6 γξ. αξαβηλνμπιάλεο ελψ ζηα 12 γξ. παξάγεηαη ην κεγαιχηεξν 

φθεινο. Φσκηά κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε αξαβηλνμπιάλε θαίλεηαη επίζεο λα 

δξνπλ ζηνλ έιεγρν ηεο γιπθφδεο ζην αίκα θαη ηεο ηλζνπιίλεο ζε ελήιηθεο κε κηα ήδε 

δηαηαξαγκέλε αλνρή ζηε γιπθφδε (Lu et al, 2004). Ο ηξφπνο δξάζεο ηεο 

αξαβηλνμπιάλεο γηα ηε βειηίσζε ηεο αλνρήο ζηε γιπθφδε είλαη άγλσζηε. Χζηφζν, 

πηζηεχεηαη φηη νθείιεηαη ζηελ πςειή ημψδε ίλα πνπ δξα ζηε γαζηξεληεξηθή νδφ, 
 
επηβξαδχλνληαο έηζη ην ξπζκφ ηεο απνξξφθεζεο ηεο γιπθφδεο. Ζ αξαβηλνμπιάλε 

κπνξεί λα ζπκβάιιεη θαη ζε ρακειφηεξν γιπθαηκηθφ δείθηε. Φσκηά πνπ 

παξαζθεπάδνληαη κε αιεχξη πινχζην ζε αξαβηλνμπιάλε έρνπλ ζρεηηθά ρακειφ 

γιπθαηκηθφ δείθηε (Lu et al, 2004). 

 
 
 
 
1.5.2. Ηλνπιίλε 
 
 
 

Ζ ηλνπιίλε είλαη έλα πνιπκεξέο κνλνκεξψλ θξνπθηφδεο θαη είλαη παξνχζα ζε 

ηξνθέο φπσο ηα θξεκκχδηα, ην ζθφξδν, ην ζηηάξη, νη αγθηλάξεο θαη νη κπαλάλεο 

Υξεζηκνπνηείηαη σο ιεηηνπξγηθφ ζπζηαηηθφ ηξνθίκσλ ιφγσ ησλ ζξεπηηθψλ ηνπ 

ηδηνηήησλ. Δμαηηίαο απηνχ, ε ηλνπιίλε κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο ππνθαηάζηαην 

ιίπνπο ή δηαιπηψλ πδαηαλζξάθσλ ρσξίο λα επεξεάδεη ηε γεχζε θαη ηελ πθή θαη 

εμαθνινπζνχλ λα ζπκβάιιεη ζηε ζξεπηηθή αμία ησλ ηξνθίκσλ . 
 

Οη ελδπκαηηθέο πδξνιχζεηο ζην ιεπηφ έληεξν είλαη ειάρηζηεο (<10%) απφ ηελ 

ηλνπιίλε. Χο εθ ηνχηνπ, εηζέξρεηαη ζην παρχ έληεξν θαη κεηαβνιίδεηαη ζρεδφλ 

πιήξσο απφ ηε κηθξνρισξίδα. Όηαλ ππνζηεί δχκσζε, ηείλεη λα επλνεί ηελ πξνπηνληθή 
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παξαγσγή ε νπνία, κε ηε ζεηξά ηεο κεηψλεη ηελ νμηθή πξνπηνληθή αλαινγία πνπ 

νδεγείν ζε κεησκέλε νιηθή ρνιεζηεξφιε νξνχ θαη LDL, πνπ είλαη ζεκαληηθνί 

παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα CHD (Amaral et al, 1992). 
 

Ζ ηλνπιίλε επίζεο έρεη ηελ ηθαλφηεηα λα ζπκβάιιεη ζηελ πγεία ηνπ αλζξψπηλνπ 

παρένο εληέξνπ σο πξεβηνηηθφ (Gibson et al, 1995). Έρεη απνδεηρζεί φηη ε ηλνπιίλε 

ηνλψλεη ηελ αλάπηπμε ησλ κπηθηδνβαθηεξίσλ, ελψ πεξηνξίδεη ηελ αλάπηπμε ησλ 

δπλεηηθψλ παζνγφλσλ βαθηεξίσλ φπσο Δ coli, salmonella, θαη listeria. Απηφ ζα 

κπνξνχζε λα απνδεηρζεί επσθειήο ζε δηαηαξαρέο φπσο ε ειθψδεο θνιίηηδα θαη ζε 

ινηκψμεηο. Οη Rafter et al. (2007) ζπκθσλνχλ κε ηηο παξαπάλσ δηαπηζηψζεηο 

αλαθέξνληαο φηη ε ηλνπιίλε κεηψλεη ηηο βηνινγηθέο ελψζεηο πνπ ζπλδένληαη κε ηνλ 

θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ κεησκέλνπ 

πνιιαπιαζηαζκνχ ησλ θπηηάξσλ ηνπ παρένο εληέξνπ.  
 

Ζ απμεκέλε απνξξφθεζε κεηάιισλ κπνξεί επίζεο λα ζπκβάιεη ζηελ ιεηηνπξγία 

ηεο ηλνπιίλεο. Απμεκέλε απνξξφθεζε αζβεζηίνπ, θαηά πεξίπνπ 20%, αλαθέξζεθε ζε 

θνξίηζηα εθεβηθήο ειηθίαο κε πξνζζήθε ηλνπιίλεο (Griffin et al, 2003). Σα 

απνηειέζκαηα απφ ηνπο Abrams et al. (2005), ππνζηεξίδνπλ απηά ηα επξήκαηα γηα 

κεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα (έλα έηνο) βάζεη κειέηεο ζε αγφξηα θαη θνξίηζηα 

εθεβηθήο ειηθίαο πνπ θαηαλαιψλνπλ έλα ζπκπιήξσκα ηλνπιίλεο. Σα άηνκα ζηελ 

νκάδα ζεξαπείαο παξνπζίαζαλ επίζεο απμεκέλε νζηηθή ππθλφηεηα. Οη κεραληζκνί 

πίζσ απφ απηά ηα επξήκαηα είλαη αθφκα αζαθήο, αιιά κπνξεί λα νθείιεηαη ζε 

απμεκέλε απνξξφθεζε αζβεζηίνπ απφ ην θφινλ ή ελδερνκέλσο απφ κία απμεκέλε 

δηαιπηφηεηα ζηνλ απιφ ηεο γαζηξεληεξηθήο νδνχ ιφγσ ηεο κηθξήο αιχζνπ ιηπαξψλ 

νμέσλ. Σέινο, κπνξεί λα απμήζεη ηελ απνξξφθεζε κέζσ ελίζρπζεο ηεο βηηακίλεο D.  
 
Ζ ηλνπιίλε κπνξεί επίζεο λα παξέρεη έλαλ ηξφπν πξφιεςεο θαη ζεξαπείαο ηεο 

παρπζαξθίαο. Οη Cani et al. (2006) έδεημαλ φηη ε νιηγνθξνπθηφδε, κηα ππννκάδα ηεο 

ηλνπιίλεο, απμάλεη ηελ αηζζεζε θνξεζκνχ ζηνπο νδεγψληαο ζε κείσζε ηεο ζπλνιηθήο 

πξφζιεςεο ελέξγεηαο.  

 
 
 
 

1.5.3. Β - γιπθάλε 

Ζ  β - γιπθάλε είλαη έλαο γξακκηθφο πνιπζαθραξίηεο κνλνκεξψλ γιπθφδεο κε β (1  

→ 4), θαη β (1 → 3) δεζκνχο πνπ βξίζθνληαη ζην ελδνζπέξκην ησλ ζπφξσλ 

δεκεηξηαθψλ, θπξίσο ζην θξηζάξη θαη ηε βξψκε. Ζ β - γιπθάλε ζε πνηθηιίεο βξψκεο  
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ηεο Βφξεηαο Ακεξηθήο εκθαλίδεη ζπγθεληξψζεηο πνπ   θπκαίλνληαη απφ 3,9% έσο 

6,8% (Wood et al, 1991). Ζ β - γιπθάλε είλαη δηαιπηή ζην λεξφ θαη πνιχ ημψδεο ζε 

ρακειέο ζπγθεληξψζεηο (Doublier, 1995). 

Οη θπζηνινγηθέο επηδξάζεηο ηεο β - γιπθάλεο πξνέξρνληαη απφ ηελ επίδξαζή ηεο ζην 

κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπηδίσλ θαη ην κεηαγεπκαηηθφ κεηαβνιηζκφ ηεο γιπθφδεο. Πνιιέο 

κειέηεο ζπκθσλνχλ φηη ππάξρεη κηα αληίζηξνθε ζρέζε κεηαμχ ησλ επηπέδσλ 

θαηαλάισζεο β - γιπθάλεο θαη ησλ επηπέδσλ ρνιεζηεξφιεο. Αξθεηέο πξφζθαηεο 

κειέηεο, ηφζν ζε ππεξρνιεζηεξνιαηκηθά (Theuwissen et al, 2007) φζν θαη ζε πγηή 

(Naumann et al, 2006) άηνκα, εληφπηζαλ φηη ε θαζεκεξηλή θαηαλάισζε 5 γξ. β -

γιπθάλε κεηψλεη ζεκαληηθά ηελ νιηθή θαη ηελ LDL ρνιεζηεξφιεο. Οη Davidson et al. 

(1998) βξήθαλ φηη κφλν κηα εκεξήζηα θαηαλάισζε 3,6 γξ. β - γιπθάλε είλαη 

απαξαίηεηε γηα λα παξάγεη ζεκαληηθά απνηειέζκαηα. Ζ ίδηα ζρέζε έρεη επίζεο 

αλαθεξζεί κεηαμχ β – γιπθάλεο, ηεο κεηαγεπκαηηθήο γιπθφδεο θαη ησλ απνθξίζεσλ 

ηλζνπιίλεο ζε δηαβεηηθά θαη πγηή άηνκα. Οη Biorklund et al. (2005) δηαπίζησζαλ φηη 5 

γξ. β - γιπθάλεο απφ βξψκε κεηψλνπλ ζεκαληηθά ηα κεηαγεπκαηηθά επίπεδα 

γιπθφδεο θαη ηλζνπιίλεο ζε πγηείο ελήιηθεο. 

Οη πεξηζζφηεξνη ζπγγξαθείο ζπκθσλνχλ φηη ε ημψδεο β - γιπθάλε ζην γαζηξεληεξηθφ 

ζσιήλα είλαη ν πην πηζαλφο κεραληζκφο κε ην νπνίν κεηψλνληαη ηα επίπεδα 

ρνιεζηεξφιεο ηνπ νξνχ θαζψο επίζεο βειηηψλεηαη ν κεηαγεπκαηηθφο κεηαβνιηζκφο 

ηεο γιπθφδεο (Lia et al, 1995). Σν ίδην ημψδεο κπνξεί επίζεο λα θαζπζηεξεί ηελ 

απνξξφθεζε ηεο γιπθφδεο ζην αίκα, κεηψλνληαο έηζη κεηαγεπκαηηθά ηα επίπεδα 

γιπθφδεο θαη ηεο ηλζνπιίλεο. 
 

Γελ ζπκθσλνχλ σζηφζν φιεο νη έξεπλεο φηη ε β - γιπθάλε κπνξεί λα επεξεάζεη ηα 

ιηπίδηα θαη ηε γιπθφδε. Οη Keogh et al. [76] παξαηήξεζαλ φηη νη ζεξαπείεο κε 8.1 έσο 

11.9 γξ. β -γιπθάλεο δελ είρε θακία επίδξαζε ζηε ζπλνιηθή ή ηελ LDL ρνιεζηεξφιε 

ζε ππεξιηπηδαηκηθνχο ελήιηθεο ήπηαο κνξθήο. Ζ αλαθνινπζία κεηαμχ ησλ κειεηψλ 

πηζηεχεηαη φηη νθείιεηαη ζην κνξηαθφ βάξνο θαη ηε δηαιπηφηεηα ηεο β - γιπθάλεο. Σν 

κνξηαθφ βάξνο κπνξεί λα αιιάμεη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο ζπκπεξηιακβαλνκέλεο 

ηεο επεμεξγαζίαο ηξνθίκσλ θαη ηελ πεγή ηεο β - γιπθάλεο. 
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1.5.4. Πεθηίλε 
 
 
 

Ζ πεθηίλε είλαη έλα γξακκηθφ πνιπκεξέο ηνπ γαιαθηνπξνληθνχ νμένο πνπ 

ζπλδέεηαη κε α (1 → 4) δεζκνχο. Ζ πεθηίλε είλαη έλα πδαηνδηαιπηφο πνιπζαθραξίηεο 

πνπ παξαθάκπηεη ηελ ελδπκαηηθή ρψλεπζε ηνπ ιεπηνχ εληέξνπ, αιιά εχθνια 

απνηθνδνκείηαη απφ ηελ κηθξνρισξίδα ηνπ παρένο εληέξνπ. Σα εζπεξηδνεηδή θξνχηα 

πεξηέρνπλ νπνπδήπνηε απφ 0,5% έσο 3,5% πεθηίλε κε κεγάιε ζπγθέληξσζε ζην 

θινηφ. 
 

Δληφο ηεο γαζηξεληεξηθήο νδνχ, ε πεθηίλε δηαηεξεί ηελ ηθαλφηεηα ζρεκαηηζκνχ 

πήγκαηνο ή πχθλσζεο ελφο δηαιχκαηνο. Απηφ πηζηεχεηαη φηη είλαη ν πην πηζαλφο 

κεραληζκφο πίζσ απφ ηηο πνιιέο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ πγεία, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ ζπλδξφκνπ ληάκπηλγθ (Lawaetz et al, 1983), ηε βειηίσζε 

ηεο ρνιεζηεξφιεο θαη ησλ ιηπηδίσλ (Brown et al, 1999), θαη ηελ πξφιεςε ηνπ 

δηαβήηε θαη ηνπ ειέγρνπ (Jenkins et al, 1977). Χζηφζν, πεθηίλε πεξηέρεη επίζεο 

νξηζκέλεο κνλαδηθέο ηθαλφηεηεο πνπ κπνξνχλ λα ζεξαπεχζνπλ ή λα απνηξέςνπλ 

άιιεο αζζέλεηεο - δηαηαξαρέο φπσο εληεξηθέο ινηκψμεηο, αζεξνζθιήξσζε, θαξθίλν 

θαη παρπζαξθία. 
 
Αξθεηέο  θιηληθέο  κειέηεο  (Rabbani  et  al,  2001;  Triplehorn  &  Millard,  2002), 

έδεημαλ φηη ε ιήςε πεθηίλεο κέζσ ζπκπιεξσκάησλ απφ ην ζηφκα ζηα παηδηά θαη ηα 

βξέθε κεηψλεη ηηο νμείεο εληεξηθέο ινηκψμεηο θαη επηβξαδχλεη ζεκαληηθά ηε δηάξξνηα. 

Απηφ πηζηεχεηαη φηη νθείιεηαη ζε κείσζε ησλ παζνγφλσλ βαθηεξίσλ, φπσο ε 

ζπγγέια, ε ζαικνλέια, ηα θηηξνβαθηεξίδηα. Οη Olano - Martin et al. (2002) 

παξαηήξεζαλ φηη ε πεθηίλε δηέγεηξε ηελ αλάπηπμε νξηζκέλσλ ζηειερψλ 

κπηθηδνβαθηεξίσλ θαη ιαθηνβάθηιισλ in vitro. Απηά ηα βαθηήξηα ζεσξείηαη φηη 

ζρεηίδνληαη άκεζα κε ηελ πγεία ηνπ παρέσο εληέξνπ θαη νη ζπγθεληξψζεηο ηνπο 

απεηθνλίδνπλ έλαλ πγηή πιεζπζκφ κηθξνρισξίδαο. Ζ πεθηίλε κπνξεί επίζεο λα έρεη 

έλα δπλεηηθφ ξφιν ζην πνιχπινθν ηνκέα ηεο πξφιεςεο ηνπ θαξθίλνπ. Οη Nangia - 

Makker et al. (2002) δηαπίζησζαλ φηη ε πεθηίλε ήηαλ ζε ζέζε λα δεζκεχζεη θαη λα 

κεηψζεη ηελ αλάπηπμε ηνπ φγθνπ θαη ηε κεηαλάζηεπζε θαξθηληθψλ θπηηάξσλ ζε 

αξνπξαίνπο πνπ δηαηξέθνληαη κε ηξνπνπνηεκέλε πεθηίλε θίηξνπ. 
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1.5.5. Πίηνπξν 
 
 
 

Σν πίηνπξν είλαη ρακειφ ζε άκπιν θαη πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε αλφξγαλα άιαηα, 

πξσηεΐλεο θαη ιίπνο. Χζηφζν, ιφγσ ηεο ζπκπινθνπνήζεο κε ηηο θπηηθέο ίλεο, απηέο νη 

ζξεπηηθέο νπζίεο είλαη νπζηαζηηθά δηαζέζηκεο γηα ρψλεπζε ζηα κνλνγαζηξηθά είδε. Ζ 

Ακεξηθαληθή Έλσζε Υεκηθψλ Γεκεηξηαθψλ (American Association of Cereal 

Chemists) νξίδεη ην πίηνπξν βξψκεο σο ηξφθηκν πνπ παξάγεηαη κε άιεζε θαη 

δηαρσξηζκφ ηνπ άιεπξν βξψκεο (AAAC, 2010). Σν πίηνπξν απνηειεί έλα 

δεκεηξηαθφ πνπ έρεη απνδεηρζεί λα έρεη επίδξαζε ζηα κεηαγεπκαηηθά επίπεδα 

γιπθφδεο, ηε ρνιεζηεξφιε, ηνπ θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ θαη ηε κάδα ζψκαηνο. 

Ζ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ πίηνπξνπ κπνξεί λα αιιάμεη ιφγσ ηεο πεγήο ηνπ. 
 

΢ε κηα κειέηε ζε πγηείο ελήιηθεο, 31 γξ. πίηνπξν ζίθαιεο κεηψλνπλ ηα 

κεηαγεπκαηηθά επίπεδα γιπθφδεο θαηά 35% (Ulmius et al, 2009). Απηφ ην 

απνηέιεζκα κπνξεί λα νθείιεηαη ζηελ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε αξαβηλνμπιάλε ζην 

πίηνπξν ζίθαιεο. Ζ αξαβηλνμπιάλε, φπσο ζπδεηήζεθε πξνεγνπκέλσο, κπνξεί λα 

απμήζεη ηα εληεξηθά ημψδε θαη ηελ αξγή απνξξφθεζε ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. ΢ε 

κηα κειέηε ησλ Qureshi et al. (2002) δηαπηζηψζεθε φηη ηα άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ 

δηαβήηε ηχπνπ 1 θαη 2 δηαβήηεο, κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ηα επίπεδα γιπθφδεο λεζηείαο 

ιφγσ ηεο θαζεκεξηλήο θαηαλάισζεο 10 γξ. ζηαζεξνπνηεκέλνπ πίηνπξνπ ξπδηνχ γηα 

πάλσ απφ δχν κήλεο. ΢ε πξνεγνχκελε κειέηε, νη Zhang et al. (1994) παξαηήξεζαλ 

φηη νη ελήιηθεο κε εηιενζηνκία πνπ θαηαλαιψλνπλ ςσκί πινχζην ζε πίηνπξν ζίθαιεο, 

απμάλνπλ ζεκαληηθά ηελ απνβνιή ιίπνπο. 

 
Δθηφο απφ κηα πηζαλή επίδξαζε επί ηεο απνξξφθεζεο ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη ην 

κεηαβνιηζκφ, ην πίηνπξν θαίλεηαη επίζεο λα έρνπλ ηελ ίδηα επίδξαζε ζηα ιηπίδηα. ΢ε 

κηα καθξνρξφληα θιηληθή κειέηε, νη Jensen et al. (2004) αλέθεξαλ φηη κηα απμεκέλε 

εκεξήζηα θαηαλάισζε πίηνπξνπ κεηψλνπλ ζεκαληηθά ηνλ θίλδπλν ζηεθαληαίαο λφζνπ 

ζε πγηείο ελήιηθεο άλδξεο. Ζ κείσζε ησλ επηπέδσλ ρνιεζηεξίλεο είλαη πηζαλφλ λα 

νθείιεηαη ζε κηα αχμεζε ζηε ζχλζεζε ρνιηθνχ νμένο ελψ ε κείσζε ησλ επηπέδσλ ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ ηνπ νξνχ κπνξεί λα είλαη έλα απνηέιεζκα ηεο κεησκέλεο 

απνξξφθεζεο ηνπ ιίπνπο απφ ην ιεπηφ έληεξν (Zhang et al, 1994). 
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1.5.6. Κπηηαξίλε 
 
 
 

Ζ θπηηαξίλε είλαη κηα γξακκηθή αιπζίδα β(1 → 4) ζπλδεδεκέλσλ κνλνκεξψλ 

γιπθφδεο θαη είλαη ην δνκηθφ ζπζηαηηθφ ησλ θπηηαξηθψλ ηνηρσκάησλ ζηα πξάζηλα 

θπηά θαη ιαραληθά. Δίλαη αδηάιπηε ζην λεξφ θαη αδξαλή ζε πεπηηθά έλδπκα ζην 

ιεπηφ έληεξν. Χζηφζν, κπνξεί λα πεξάζεη κέζα απφ κηθξνβηαθή δχκσζε ζε έλαλ 

νξηζκέλν βαζκφ ζην παρχ έληεξν.  
 

Ζ θπζηθή θπηηαξίλε κπνξεί λα ρσξηζηεί ζε δχν νκάδεο: ηελ θξπζηαιιηθή θαη ηελ 

άκνξθε. Σν θξπζηαιιηθφ ζπζηαηηθφ, ην νπνίν απνηειείηαη απφ ελδν- θαη 

δηακνξηαθνχο κε νκνηνπνιηθνχο δεζκνχο πδξνγφλνπ, θάλεη ηελ θπηηαξίλε αδηάιπηε 

ζην λεξφ. Χζηφζν, πνιιέο ηξνπνπνηεκέλεο θπηηαξίλεο φπσο ε θνληνπνηεκέλε 

θπηηαξίλε, ε κηθξνθξπζηαιιηθή θπηηαξίλε θαη ε πδξνμππξνππινκεζπιν - θπηηαξίλε 

έρνπλ αλαπηπρζεί θαη ρξεζηκνπνηνχληαη σο ζπζηαηηθά ηξνθίκσλ. Ζ δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ θπζηθψλ θαη ηξνπνπνηεκέλσλ θπηηαξίλσλ είλαη ε έθηαζε ηεο θξπζηάιισζεο θαη 

ησλ δεζκψλ πδξνγφλνπ. Όηαλ απηνί νη δεζκνί πδξνγφλνπ δηαθνπνχλ, ε 

θξπζηαιιηθφηεηα ράλεηαη θαη ην παξάγσγν θπηηαξίλεο γίλεηαη πδαηνδηαιπηφ 

(Takahashi et al, 2003). 

 
Λίγεο έξεπλεο έρνπλ δηεμαρζεί ζηελ αμηνιφγεζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο 

θπηηαξίλεο ζε αλζξψπνπο. Χο εθ ηνχηνπ, νη κειέηεο ζε άιια κνληέια, φπσο ηνπ 

αξνπξαίνπ ζπδεηνχληαη. Ζ εξκελεία ηεο ζεκαζίαο γηα ηνλ άλζξσπν είλαη ειάρηζηα 

θαηαλνεηή θαη ζπδεηήζηκε. Σα ράπηα θπηηαξίλεο έρνπλ δηαηεζεί γηα θαηαλάισζε απφ 

ηνλ άλζξσπν κε ηελ ζεσξία φηη ε θπηηαξίλε κπνξεί λα κεηψζεη ηε ζεξκηδηθή 

πξφζιεςε ελφο αηφκνπ. Αλ θαη δελ ππάξρνπλ κειέηεο ζε αλζξψπνπο, αξθεηέο 

κειέηεο ζε δψα έρνπλ δείμεη φηη ε αχμεζε ηεο δηαηηεηηθήο θπηηαξίλεο κπνξεί λα 

κεηψζεη ηελ εκεξήζηα πξφζιεςε ελέξγεηαο (Prola et al, 2006; Dobenecker et al, 1998; 

Delorme et al, 1982). 
 

Πνιιέο κειέηεο έρνπλ αμηνινγήζεη ηελ επίδξαζε ηεο θπηηαξίλεο επί ηεο γιπθφδεο 

ηνπ αίκαηνο θαη ηα επίπεδα ηλζνπιίλεο ζε πνιιά δηαθνξεηηθά κνληέια. Χζηφζν, ηα 

δεδνκέλα είλαη εμαηξεηηθά αληηθαηηθά θαη κπνξεί λα εμαξηψληαη απφ ην ζέκα, ηνλ 

ηχπνο ηεο θπηηαξίλεο θαη άιινπο άγλσζηνπο παξάγνληεο. Υξεζηκνπνηψληαο ηα 

απνηειέζκαηα ζε έξεπλεο δψσλ, ε θπζηθή θπηηαξίλε θαίλεηαη λα κεηψλεη ηα 

κεηαγεπκαηηθά επίπεδα γιπθφδεο θαη ηλζνπιίλεο (Schwartz & Levine, 1980; Nelson 

et al, 1998, 2000). 
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Ζ ηξνπνπνηεκέλε θπηηαξίλε έρεη επίζεο αλαθεξζεί γηα ηελ επίηεπμε ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ ησλ ιηπηδίσλ. Οη Maki et al. (2009) παξαηήξεζαλ ζεκαληηθή κείσζε 

ηεο ζπλνιηθήο θαη ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο ζε ππεξρνιεζηεξνιαηκηθνχο ελήιηθεο πνπ 

θαηαλαιψλνπλ 5 γξ. γηα ηέζζεξηο εβδνκάδεο. ΢χκθσλα κε απηφ, νη ηξνπνπνηεκέλεο 

θπηηαξίλεο κπνξεί λα είλαη πην επεξγεηηθέο απφ ηε θπζηθή θπηηαξίλε. 

 
 
 
 
1.5.7. Αλζεθηηθό άκπιν 
 
 
 

Αλζεθηηθφ άκπιν (RS) νξίδεηαη νπνηνδήπνηε άκπιν δελ έρεη ππνζηεί πέςε ζην 

ιεπηφ έληεξν (Higgins, 2004). Σν RS ζπκπεξηθέξεηαη ζαλ δηαιπηή θπηηθή ίλα, ρσξίο 

λα αιινηψλεηαη ε γεπζηηθφηεηα θαη ε αίζζεζε ζην ζηφκα. Έηζη, ην αλζεθηηθφ άκπιν 

πξνζπαζεί λα ζπλδπάζεη ηα νθέιε γηα ηελ πγεία ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ νιηθήο 

αιέζεσο κε ηελ αηζζεηήξηα αίζζεζε ηνπ επεμεξγαζκέλνπ πδαηάλζξαθα. Σν RS έρεη 

ηαμηλνκεζεί ζε ηέζζεξηο βαζηθνχο ηχπνπο: ν ηχπνο 1 (RS1) απνηειείηαη απφ θφθθνπο 

ακχινπ πνπ πεξηβάιιεηαη απφ κηα δχζπεπηε κήηξα, ν ηχπνο 2 (RS2) πνπ εκθαλίδεηαη 

ζηε θπζηθή ηνπ κνξθή, ν ηχπνο 3 (RS3) πνπ πεξηιακβάλεη ηα απνθξπζηαιισκέλα 

άκπια θαη ν ηχπνο (RS4) είλαη έλα άκπιν ηξνπνπνηεκέλν ρεκηθά κε εζηεξνπνίεζε, 
 
ζηαπξνεηδψλ δεζκψλ ή ηξαλζγιπθνδπιίσζε θαη δελ απαληάηαη ζηε θχζε. Λίγεο 

κειέηεο έρνπλ ζπγθξίλεη ηνπο ηχπνπο, αιιά κηα πξφζθαηε κειέηε απφ ηνπο Haub et 

al. (2010) αλαθέξεη φηη ν RS4 πξνθαιεί κεγαιχηεξε ππνγιπθαηκηθή δξάζε απφ ην πην 

ζπρλά δνθηκαδφκελν RS2. 
 

Ζ πιεηνλφηεηα ησλ αλζξψπηλσλ κειεηψλ πνπ πεξηιακβάλνπλ RS έρνπλ δείμεη κηα 

κείσζε ηα κεηαγεπκαηηθά επίπεδα γιπθφδεο ζην αίκα θαη ηελ ηλζνπιίλε. Χζηφζν, 

είλαη δχζθνιν λα θαηαλνεζνχλ πιήξσο απηά ηα απνηειέζκαηα πνπ νθείινληαη ζε 

δηαθνξέο ζην ζρεδηαζκφ ηεο κειέηεο θαη ην είδνο ησλ RS πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ. Οη 
 
Behall et al. (2006) δηαπίζησζαλ φηη νη γπλαίθεο πνπ θαηαλαιψλνπλ 0,71 γξ., 2,57 
 
γξ. ή 5,06 γξ. RS είραλ ζεκαληηθά ρακειφηεξα κεηαγεπκαηηθά επίπεδα γιπθφδεο θαη 

ηλζνπιίλεο ζε ζχγθξηζε κε ηνλ έιεγρν. Χζηφζν, απηή ε κειέηε απέηπρε λα 

δηαηεξήζεη έλα ίζν πνζφ ησλ δηαζέζηκσλ πδαηαλζξάθσλ κεηαμχ ησλ ζεξαπεηψλ θαη 

ειέγρνπ. Χο εθ ηνχηνπ, είλαη δχζθνιν λα θαζνξηζηεί αλ ε εμαζζέλεζε ηεο γιπθφδεο 

θαη ηεο ηλζνπιίλεο νθεηιφηαλ ζηηο RS ή ην γεγνλφο φηη δελ ππάξρνπλ ιηγφηεξνη 

δηαζέζηκνη πδαηάλζξαθεο ζην γεχκα. 
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Αξθεηέο κειέηεο αλαθέξνπλ φηη ε καθξνπξφζεζκε θαηαλάισζε ελφο RS κπνξεί λα 

κεηψζεη ηε ρνιεζηεξφιε λεζηείαο θαη ηα επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ. ΢ε κηα κειέηε 

ηνπο νη Behall et al. (1989) δηαπίζησζαλ φηη νη άλδξεο πνπ θαηαλαιψλνπλ 34% ηεο 

ελέξγεηαο ηνπο απφ αξαβφζηην πςειήο ακπιφδεο, ζε ζχγθξηζε κε πδαηάλζξαθεο 

πςειήο ακπινπεθηίλεο, κεηψλνπλ ζεκαληηθά ηα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο λεζηείαο θαη 

ηα επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ. Χζηφζν, νξηζκέλεο κειέηεο, φπσο ησλ Jenkins et al. 

(1998), αλαθέξνπλ αληηθξνπφκελα δεδνκέλα γηα ηνπο ηχπνπο RS2 θαη RS3 ρσξίο 

θακία επίδξαζε ζηα πξνθίι ιηπηδίσλ 

 
 
 
 
1.6. Γηαηξνθηθά ζπκπιεξώκαηα δηαηηεηηθώλ ηλώλ 
 
 
 

Ο ζεκεξηλφο ηξφπνο δσήο θαη ηα δηαηξνθηθά πξφηππα πνπ αθνινπζνχληαη έρνπλ 

νδεγήζεη ζηελ πξφζιεςε κεησκέλσλ πνζνηήησλ βηηακηλψλ, κεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ 

θαη θπηηθψλ ηλψλ απφ ηνπο αλζξψπνπο. ΢ε πνιπάξηζκεο κειέηεο έρεη απνδεηρζεί φηη 

έλα κεγάιν ηκήκα ηνπ πιεζπζκνχ θαηαθεχγεη ζε ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ιφγσ 

ηεο ζπγθεθξηκέλεο έιιεηςεο πξφζιεςεο πνιχηηκσλ γηα ηελ πγεία ζηνηρείσλ. Δηδηθά 

ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο ππνζεξκηδηθψλ δηαηηνινγίσλ, ε ιήςε δηαηξνθηθψλ 

ζπκπιεξσκάησλ θξίλεηαη ηδηαηηέξσο αλαγθαία. Δθηφο ησλ θπζηθψλ πεγψλ θπηηθψλ 

ηλψλ, ππάξρνπλ θαη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ εκπεξηέρνπλ θπηηθέο ίλεο 
 
(Jhonsen et al, 1996). 
 

Χο ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γεληθά ζα κπνξνχζαλ λα νξηζηνχλ φια εθείλα ηα 

πξντφληα ζηα νπνία εκπεξηέρνληαη πεξηζζφηεξα ηνπ ελφο ζξεπηηθά ζπζηαηηθά κε 

απψηεξν ζηφρν ηε ζπκπιήξσζε ηνπ εκεξήζηνπ αλζξψπηλνπ δηαηηνινγίνπ. Δπίζεο, ζα 

πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη δελ εληάζζνληαη ζηελ θαηεγνξία ησλ θαξκάθσλ νπφηε θαη 

δελ αθνινπζνχλ ηηο αλάινγεο δηαηάμεηο, δελ απνηεινχλ πξντφληα εηδηθήο δηαηξνθήο 

ελψ ην εχξνο ρξήζεο ηνπο δελ είλαη πεξηνξηζκέλν ζε ιίγα άηνκα αιιά αληίζεηα 

κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ ηνλ επξχ πιεζπζκφ. Ζ αλάγθε ιήςεο 

ζπκπιεξσκάησλ εμαξηάηαη απφ πνιινχο νξηζκέλνπο βαζηθνχο παξάγνληεο φπσο ε 

ειηθία, ην θχιν, ε ζπλνιηθή δηαηξνθή, ε χπαξμε άζθεζεο, νη ηπρφλ παζνινγηθέο 

θαηαζηάζεηο, ην νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ (Petrakos et al, 2006). 
 

Δηδηθφηεξα γηα ηηο θπηηθέο ίλεο, ζα πξέπεη λα ζεκεησζεί πσο ζην εκπφξην 

δηαηίζεληαη πνιπάξηζκα ζθεπάζκαηα ηα νπνία ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο ζπζηήλνληαη 

κε ηελ παξνπζία παζήζεσλ ή εκθαλνχο έιιεηςήο ηνπο. Δπίζεο, ζηα ζπκπιεξψκαηα 
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δηαηηεηηθψλ ηλψλ εκπεξηέρνληαη κφλν δηαιπηέο ίλεο κε απνηέιεζκα λα απαηηείηαη 

ζπλδπαζηηθά θαη ε παξνπζία αδηάιπησλ ψζηε λα πξνθχςνπλ φιεο νη επεξγεηηθέο 

επηδξάζεηο ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζπλνιηθά. Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηηεηηθψλ ηλψλ 

ιακβάλνληαη ζε εηδηθέο πεξηπηψζεηο φπσο ζηελ πεξίπησζε ηνπ ΢πλδξφκνπ 

Δπεξέζηζηνπ Δληέξνπ (IBS) ψζηε λα απνθαηαζηαζεί ε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία 

(Longland et al, 1993). 

΢ε γεληθέο γξακκέο, ηα άηνκα κε επαξθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη θαηαλάισζεο 

πνηθηιίαο ηξνθίκσλ ζηα νπνία πεξηιακβάλνληαη θαη νη θπηηθέο ίλεο δελ πξέπεη λα 

ζηξέθνληαη ζηελ θαηαλάισζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο δηαηηεηηθψλ ηλψλ. Χζηφζν 

ζε πεξηπηψζεηο θαηά ηηο νπνίεο ε πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ δελ είλαη επαξθήο γηα 

ιφγνπο θπζηνινγηθνχο, ςπρνινγηθνχο θαη θνηλσληθννηθνλνκηθνχο, ηα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηηεηηθψλ ηλψλ θαζίζηαληαη απαξαίηεηα ψζηε λα θαιπθζνχλ νη ζπληζηψκελεο 

εκεξήζηεο πνζφηεηεο. Οξηζκέλα δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα δηαηηεηηθψλ ηλψλ 

απνηεινχλ ηα εμήο (Petkevicius, 1997): 
 

1) Quest Kidz Biotix  
 

2) Multilac  
 

3) Quest Tum Biotix  
 

4) Cascara Sagrada  
 

5) Frezyderm Prodilac  
 

6) Psyllium Husks Fibre  
 

7) Solgar  
 

8) Quest Probiotix.  
 

9) Acidophilus/Bifidus.  
 
 
 

 

1.7. Γηαηηεηηθέο ίλεο θαη ηερλνινγία ηξνθίκσλ  
 
 
 

Ζ δηαηήξεζε φισλ ησλ αλαγθαίσλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ γηα κεγαιχηεξε δηάξθεηα ζηα 

ηξφθηκα ρσξίο ηελ πξνζζήθε ζπληεξεηηθψλ, έρεη απνηειέζεη δηαρξνληθά αληηθείκελν 

κειέηεο ησλ βηνεπηζηεκψλ, ηεο δηαηξνθνινγίαο θαη ηεο λαλνηερλνινγίαο νη νπνίεο 

απνηεινχλ θνκβηθφ ζεκείν γηα ηηο κειινληηθέο εμειίμεηο ζηε ζρέζε δηαηηεηηθψλ ηλψλ 

θαη ηερλνινγίαο. Παξάιιεια, νη δηαξθψο απμαλφκελεο δηαηξνθηθέο αλάγθεο κε 

πξφζιεςε φιν 
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θαη πεξηζζφηεξσλ ηξνθίκσλ πινχζησλ ζε δηαηηεηηθέο ίλεο έρνπλ δεκηνπξγήζεη έλα 

βαζηθφ εξψηεκα: κε πνηφλ ηξφπν ε ηερλνινγία κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηε δηαηήξεζε 

ησλ ηδηνηήησλ ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ ρσξίο παξεκβάζεηο ρεκηθνχ ραξαθηήξα 

(McCleary & Prosky, 2001). 

 
Σα ηειεπηαία ρξφληα, νη εμειίμεηο ζηελ ηερλνινγία ζηξέθνπλ ην ελδηαθέξνλ ηνπο 

ζηε κε ζεξκηθή επεμεξγαζία ησλ ηξνθίκσλ πνπ αιινηψλνπλ βαζηθά ζπζηαηηθά ηνπο 

φπσο ηηο δηαηηεηηθέο ίλεο αιιά ηαπηφρξνλα λα εμαζθαιίδνπλ ηελ θαηαζηξνθή ησλ 

παζνγφλσλ κηθξννξγαληζκψλ. Μεηαμχ απηψλ ησλ ηερλνινγηψλ πεξηιακβάλνληαη νη 

ππέξερνη, ηα παιιφκελα ειεθηξηθά πεδία, ε ππεξηψδεο αθηηλνβνιία, ε αθηηλνβφιεζε, 

ε ρξήζε ππθλήο θάζεο δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα, ην θξπφπιαζκα, θαζψο θαη ε 

ππεξπςειή πδξνζηαηηθή πίεζε. Οη ζπγθεθξηκέλεο ηερλνινγίεο αλ θαη βξίζθνληαη ζε 

λεπηαθφ ζηάδην ρσξίο λα έρνπλ γλσξίζεη θαζνιηθή απνδνρή, απνηεινχλ ηε βάζε ησλ 
 
κειινληηθψλ εμειίμεσλ  (Lv et al, 2012; Yangilar, 2013). 
 

Ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ επίζεο εκθαλίδεη ε ηάζε δηαηήξεζεο ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ 

ζηα ηξφθηκα κέζσ ηεο αμηνπνίεζεο ησλ ελεξγψλ ζπζθεπαζηψλ. Ζ ελεξγφο 

ζπζθεπαζία νπζηαζηηθά βξίζθεηαη ζε αιιειεπίδξαζε κε ην ηξφθηκν ψζηε λα 

δηαηεξήζεη ή αθφκα θαη λα ην βειηηψζεη παξαηείλνληαο ηαπηφρξνλα ηε δηάξθεηα δσήο 

ηνπ, ηδηαίηεξα φηαλ πξφθεηηαη γηα επαίζζεηα πξντφληα φπσο ηα θξνχηα θαη ηα 

ιαραληθά. Μέζσ ηεο ηερλνινγίαο θαζίζηαηαη πιένλ δπλαηή ή φζν ην δπλαηφλ 

κηθξφηεξε παξέκβαζε ζηα πξντφληα πνπ εκπεξηέρνληαη δηαηηεηηθέο ίλεο κε παξάηαζε 

ηεο δηάξθεηαο δσήο ηνπ, ηελ αχμεζε ηεο αζθάιεηαο θαη δηαηήξεζε ηεο αξρηθήο 

πνηφηεηαο ηνπ ηξνθίκνπ. Δηδηθά, γηα ηελ ελεξγφ ζπζθεπαζία ην ελδηαθέξνλ είλαη 

ηδηαίηεξα έληνλν θαζψο ππάξρνπλ δηαζέζηκεο ηερλνινγίεο πξνο απηήλ ηελ 

θαηεχζπλζε (κεραληζκνί πξνζξφθεζεο παξαγφλησλ σξίκαλζεο, ζπζηήκαηα 

βειηίσζεο ραξαθηεξηζηηθψλ, αληηκηθξνβηαθή ζπζθεπαζία θιπ) (Κπξηαδήο, 2012). 
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Κεθάιαην 2 – Οθέιε δηαηηεηηθώλ Ηλώλ Σηελ Αλζξώπηλε Υγεία 
 
 
 
 
 
2.1. Ζ ζπνπδαηόηεηα ησλ δηαηηεηηθώλ ηλώλ 
 
 
 

Σν ζπζηαηηθφ ηεο ηξνθήο πνπ αιινηψλεηαη πεξηζζφηεξν κε ηελ πηνζέηεζε ησλ 

δπηηθψλ δηαηηνινγηθψλ ζπλεζεηψλ, είλαη νη άπεπηεο θπηηθέο ίλεο. ΢ηηο ρψξεο ηνπ 

ηξίηνπ θφζκνπ, ην άηνκν θαηαλαιψλεη θαζεκεξηλά 40 κε 50 γξακ. θπηηθψλ ηλψλ, 

δειαδή πνζφηεηα δηπιάζηα απφ ηελ αληίζηνηρε ζε δπηηθέο ρψξεο, φπνπ ε θαζεκεξηλή 

αηνκηθή θαηαλάισζε ζε θπηηθέο ίλεο είλαη ιηγφηεξε απφ 15 κε 20 γξακ. ΢ηε Γχζε νη 

θπηηθέο ίλεο αληινχληαη βαζηθά απφ ηα θξνχηα θαη ηα θχιια ησλ ιαραληθψλ, ελψ 

ζηηο ρψξεο ηνπ Σξίηνπ Κφζκνπ απφ ηα δεκεηξηαθά θαη ηα θνλδπιφξηδα ιαραληθά. 
 

Απηέο νη απμήζεηο θαη κεηψζεηο ζηα ζπζηαηηθά ηεο ηξνθήο δηαγξάθνληαη 

νινθάζαξα κε βάζε ηα ζηνηρεία πνπ αθνινπζνχλ. Δλψ ε ζπλνιηθή θαηαλάισζε 

πξσηετλψλ ζηηο πινχζηεο ρψξεο είλαη ιίγν κφλν κεγαιχηεξε απ' φηη ζηηο θησρέο, ην 

πνζνζηφ ησλ πξσηετλψλ, πνπ πξνέξρεηαη απφ δσηθέο πεγέο, είλαη εθηαπιάζην. Δλψ ε 

θαηαλάισζε ιίπνπο ζηε Γχζε είλαη ηξηπιάζηα απφ εθείλε ζηηο θησρέο ρψξεο, ην 

πνζνζηφ ιίπνπο, πνπ πξνέξρεηαη απφ δσηθέο πεγέο, είλαη νρηαπιάζην. Ζ δηαθνξά 

ζηελ θαηαλάισζε δάραξεο είλαη θάπνπ δεθαπιάζηα. ΢ε αληίζεζε κ' απηέο ηηο 

δξακαηηθέο απμήζεηο ζηελ θαηαλάισζε ηξνθήο, παξαηεξείηαη κία δξακαηηθή κείσζε 

(30% κε 40%) ζηελ θαηαλάισζε θπηηθψλ ηλψλ ζηηο πινχζηεο ρψξεο ζε ζχγθξηζε κε 

ηηο θησρφηεξεο αθξηθαληθέο θαη αζηαηηθέο. Ζ πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ ειαηηψλεηαη, 

ελψ αληίζεηα ε θαηαλάισζε ιίπνπο θαη δάραξεο απμάλεη (Burkitt, 1979;Σδειέπνγινπ, 

1983). 

Οη εηδηθνί ζηα ζέκαηα δηαηξνθήο έρνπλ κειεηήζεη πνιχ πξνζερηηθά ηξία βαζηθά 

ζπζηαηηθά ηεο ηξνθήο, πνπ είλαη πινχζηα ζε ζεξκίδεο. Αληίζεηα, ην θνκκάηη ηεο ηξνθήο 

πνπ δελ έρεη ζξεπηηθή αμία, νη θπηηθέο ίλεο, έκεηλε γηα πνιιά ρξφληα παξαγλσξηζκέλν θαη 

παξακειεκέλν. Δπεηδή αθξηβψο δελ παξέρνπλ θαζφινπ ελέξγεηα, νη θπηηθέο ίλεο 

ζεσξνχληαλ φηη δελ είραλ θακία αμία θαη φηη κε ηελ αθαίξεζε ηνπο ε πνηφηεηα ησλ 

θπηηθψλ ηξνθψλ, ηδηαίηεξα ησλ δεκεηξηαθψλ, ζα βειηησλφηαλ. Έηζη, θαηάιεμαλ λα 

ρξεζηκνπνηνχληαη ζαλ ηξνθή γηα ηα δψα. Μνινλφηη κεξηθά άηνκα ζην παξειζφλ 

αλαγλψξηζαλ ην ιάζνο απηήο ηεο άπνςεο, κφλν πξφζθαηα νη δηαηηνιφγνη απφδεημαλ 

επηζηεκνληθά ηελ πιάλε πνπ ζηήξημε απηή ηελ ππφζεζε. Πιένλ ε ζπνπδαηφηεηά ηνπο θαη  
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ε ζεκαζία ηνπο ζηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ είλαη αλαγλσξηζκέλε θαη 

πεξηιακβάλνληαη ζε φια ηα δηαηηνιφγηα 
 
(Burkitt, 1979; Σδειέπνγινπ, 1983). 
 
 

 

2.2.  Ο  ξόινο  ησλ  δηαηηεηηθώλ  ηλώλ  ζηε  δηαρείξηζε  ησλ  δηαηαξαρώλ  ηνπ 
 
γαζηξεληεξηθνύ ζπζηήκαηνο 
 
 
 

΢εηξά εξεπλεηψλ ζεκεηψλνπλ φηη ε πξφζιεςε δηαηηεηηθψλ ηλψλ κεηψλεη ηελ 

επηθξάηεζε ηεο δηαθξαγκαηνθήιεο, ηε γαζηξννηζνθαγηθή παιηλδξφκεζε, ην πεπηηθφ 

έιθνο, ηε λφζν ηεο ρνιεδφρνπ θχζηεο, ηε ζθσιεθνεηδίηηδα, ηελ εθθνιπσκαηίηηδα, 

θαη ηνλ θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ. Απζηεξή αμηνιφγεζε ηεο επηθξάηεζεο ησλ 

αζζελεηψλ απηψλ δείρλεη φηη πςειά επίπεδα πξφζιεςεο δηαηηεηηθψλ ηλψλ, ζε 

ζχγθξηζε κε ρακειά επίπεδα, κπνξεί λα ζπλδέεηαη κε κεησκέλε επηθξάηεζε 

αζζελεηψλ φπσο θαξθίλν ηνπ νηζνθάγνπ, γαζηξηθφ θαξθίλν, πεπηηθφ έιθνο, λφζν ηεο 

ρνιεδφρνπ θχζηεο (Schatzkin et al, 2009). 
 

Ζ ζπρλφηεηα ησλ λέσλ θξνπζκάησλ θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ ζηηο Ζλσκέλεο 

Πνιηηείεο έρεη πξφζθαηα εθηηκεζεί ζε πεξίπνπ 148.000 αλά έηνο. Ζ πιεηνλφηεηα ησλ 

θαξθίλσλ ηνπ παρένο εληέξνπ πξνθχπηνπλ απφ ζπνξαδηθνχο αδελσκαηψδεηο 

πνιχπνδεο πνπ ρξεηάδνληαη πεξίπνπ κηα δεθαεηία γηα λα κεηαηξαπνχλ ζε θαξθίλν. Ζ 

ππφζεζε φηη νη δηαηηεηηθέο ίλεο εκπνδίδνπλ ην ζρεκαηηζκφ απηψλ ησλ πνιχπνδσλ ή 

θαζπζηεξνχλ ηελ πξφνδφ ηνπο ζε θαξθίλν έρεη ζπδεηεζεί γηα ρξφληα (Anderson et al, 

2009).  
 

Ζ αμηνιφγεζε ζε κηα ζεηξά απφ κειέηεο έρνπλ απνδείμεη ην ξφιν ησλ δηαηηεηηθψλ 

ηλψλ ζηε δηαρείξηζε ησλ δηαηαξαρψλ ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηελ 

εκθάληζε θαξθίλσλ. ΢ε κειέηε 490.000 αηφκσλ γηα πέληε έηε ζεκεηψζεθε φηη ε 

ζπλνιηθή πξφζιεςε δηαηηεηηθψλ ηλψλ βνεζά ζεκαληηθά ζηε δηαρείξηζε ησλ 

δηαηαξαρψλ ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζπζηήκαηνο. Με βάζε ηα δηαζέζηκα ζηνηρεία 

πξνθχπηεη ηζρπξφο ζπζρεηηζκφο φηη ε θαηαλάισζε δηαηηεηηθψλ ηλψλ, ηλψλ απφ 

δεκεηξηαθά θαη θπηηθέο ίλεο απφ θξνχηα ή ιαραληθά ιεηηνπξγνχλ πξνζηαηεπηηθά γηα 

ην γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα (Anderson et al, 2009).  
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Δηθόλα 1: Αλζξψπηλν πεπηηθφ ζχζηεκα 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Πεγή: Σεξδήο, 2010 
 
 
 
 
2.3. Λεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ θαη δηαηηεηηθέο ίλεο 
 
 
 

Ζ ηξνθή αθνινπζεί ζπγθεθξηκέλε πνξεία απφ ηελ είζνδν ηεο κέζα ζην ζηφκα κέρξη 

ηελ απνβνιή ησλ θαηάινηπσλ. Ζ ηξνθή αξρηθά ζξπκκαηίδεηαη θαη αλαθαηεχεηαη κε 

ζάιην ζην ζηφκα, έπεηηα πεξλάεη απφ ηνλ νηζνθάγν θαη θηάλεη ζην ζηνκάρη φπνπ 

αλαθαηεχεηαη κε πεπηηθά πγξά θαη κεηά, κε ηε βνήζεηα ησλ κπψλ ζηα ηνηρψκαηα ηνπ 

ζηνκαρηνχ, πεξλά ζην ιεπηφ έληεξν. Δδψ αλαθαηεχεηαη κ' άιια πεπηηθά πγξά πνπ ηε 

δηαζπνχλ ζε απινχζηεξεο ρεκηθέο νπζίεο. Οη νπζίεο απηέο απνξξνθψληαη απφ ηηο 

θιέβεο πνπ κεηαθέξνπλ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη ελέξγεηα (ζεξκίδεο) ζην ζπθψηη. ΢ην 

ζπθψηη πξνεηνηκάδεηαη γηα ηηο δηάθνξεο ρξήζεηο ηεο κέζα ζην ζψκα. 
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Έλα κέξνο ηεο ηξνθήο, πνπ δελ απνξξνθάηαη ζην ιεπηφ έληεξν, δπκψλεηαη απφ 

βαθηεξίδηα ζην παρχ έληεξν κε ηα πξντφληα απηήο ηεο δηαδηθαζίαο λα απνξξνθνχληαη 

απφ ην ζψκα. Οη ξπζκηθέο ζπζπάζεηο ησλ εληέξσλ, γλσζηέο ζαλ πεξηζηαιηηζκφο, 

πξνσζνχλ ην εληεξηθφ πεξηερφκελν ζην κήθνο ηνπ εληέξνπ γηα λα αθνινπζήζεη ε 

απνβνιή ησλ θαηάινηπσλ. Μφλν νη δηαηηεηηθέο ίλεο παξακέλνπλ άπεπηεο ζην ιεπηφ 

έληεξν θαη πεξλνχλ ζην παρχ ζρεηηθά άζηθηεο. Οη ηλψδεηο ηξνθέο δεκηνπξγνχλ κηα 

«κάδα» ρσξίο ζεξκίδεο. Οη ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ ιίγεο ίλεο αθήλνπλ γξεγνξφηεξα ην 

ζηνκάρη γηα λα κπνπλ ζην έληεξν (Burkitt, 1979; Σδειέπνγινπ, 1983). 
 

Οη δηαηηεηηθέο ίλεο κεηαηξέπνπλ ην εληεξηθφ πεξηερφκελν ζε πεξηζζφηεξν 

παρχξξεπζην, επηβξαδχλνληαο έηζη ην ξπζκφ ηφζν ηεο απνξξφθεζεο ηνπ άκπινπ θαη 

ηνπ δάραξνπ, φζν θαη ηεο εηζφδνπ ηνπο ζηε ξνή ηνπ αίκαηνο κε ηε κνξθή γιπθφδεο. 

Απηφ, κε ηε ζεηξά ηνπ, ειέγρεη ηηο απαηηήζεηο ηνπ νξγαληζκνχ απφ ην πάγθξεαο, ην 

φξγαλν πνπ παξάγεη ηελ απαξαίηεηε γηα ηελ πέςε ηεο γιπθφδεο ηλζνπιίλε. 
 

΢ην ιεπηφ θαη ην παρχ έληεξν νη δηαηηεηηθέο ίλεο έξρνληαη ζε αιιειεπίδξαζε κε ηε 

ρνιεζηεξφιε θαη ηα ρνιηθά άιαηα, νπζίεο ππεχζπλεο γηα ηε δεκηνπξγία ρνιφιηζσλ 

θαη ζηεθαληαίαο λφζνπ. Ζ ιεηηνπξγία ησλ άπεπησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ, φηαλ θηάλνπλ 

ζηελ πεξηνρή ηνπ νξζνχ είλαη πνιχ ζεκαληηθή. Δθεί νη δηαηηεηηθέο ίλεο έξρνληαη ζ' 
 
επαθή κε ηηο δειεηεξηψδεηο νπζίεο ησλ πεξηηησκάησλ θη εκπνδίδνπλ ηελ 

απνξξφθεζε ηνπο απφ ην ζψκα. Έηζη, νη δειεηεξηψδεηο νπζίεο αληί λ' απνξξνθεζνχλ 

απνβάιινληαη απφ ην ζψκα. Ζ ζεκαληηθφηεξε ίζσο ιεηηνπξγία ησλ ηλψλ είλαη ε 

ηθαλφηεηά ηνπο λα ζπγθξαηνχλ λεξφ. Απηή ε απνξξνθεηηθή ηθαλφηεηα ησλ 

δηαηηεηηθψλ ηλψλ επηηξέπεη ζην εληεξηθφ πεξηερφκελν λα παξακέλεη κεγάιν ζε φγθν 

θαη καιαθφ ζηε ζχζηαζε. Ζ απνπζία ηλψλ, ηδηαίηεξα ηλψλ ησλ δεκεηξηαθψλ, ζην 

δηαηηνιφγην καο, είλαη ε ζεκαληηθφηεξε αηηία δπζθνηιηφηεηαο, θαη ε απνθαηάζηαζε 

ηνπο ζην δηαηηνιφγην απνηειεί αλακθίβνια ηνλ απνηειεζκαηηθφηεξν ηξφπν 

θαηαπνιέκεζεο ηεο. Ζ θαζεκεξηλή πνζφηεηα ηλψλ, πνπ κπαίλεη ζην παρχ έληεξν 

είλαη 60 γξακ. γηα ηηο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο θαη γχξσ ζηα 20 γξακ. γηα ηηο δπηηθέο. 

Αλ ην δηαηηνιφγην καο πεξηείρε αξθεηέο ίλεο, ηα θαζαξηηθά ζα ήηαλ άγλσζηα. Απφ ηα 

παξαπάλσ θαζίζηαηαη ζαθέο φηη νη δηαηηεηηθέο ίλεο θάζε άιιν παξά αζήκαληνο 

παξάγνληαο είλαη ζηε δηαηξνθή. Παίδνπλ ζεκαληηθφηαην ξφιν ζηελ πεπηηθή 

ιεηηνπξγία θαη ε απνπζία ή ε παξνπζία ηνπο έρεη πνιιέο επηπηψζεηο (Burkitt, 1979; 
 
Σδειέπνγινπ, 1983). 
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2.4. Πξεβηνηηθέο ηδηόηεηεο δηαηηεηηθώλ ηλώλ 
 
 
 

Δπηδεκηνινγηθά δεδνκέλα δείρλνπλ φηη ε δηαηξνθή έρεη ζεκαληηθέο επηπηψζεηο ζηελ 

αλζξψπηλε πγεία. Μηα δηαηξνθή πινχζηα δηαηηεηηθέο ίλεο ζπλδέεηαη κε κεησκέλε 

ζπρλφηεηα εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ. 

Γεδνκέλνπ φηη νξηζκέλα ζπζηαηηθά ησλ θξνχησλ θαη ησλ ιαραληθψλ δξνπλ σο 

ππφζηξσκα γηα ηα βαθηήξηα πνπ θαηνηθνχλ ζην αλζξψπηλν θφινλ, ε δηαηξνθή κπνξεί 

λα επεξεάζεη άκεζα ηελ ζχλζεζε θαη ηε δξαζηηθφηεηα ηεο εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο. 
 

Λφγσ ησλ εηδηθψλ ηθαλνηήησλ ηνπο, νη δηαηηεηηθέο ίλεο ζεσξνχληαη ηδαληθφ κνληέιν 

πξεβηνηηθψλ (Bruzzesse et al, 2006). Έρεη πιένλ επηζηεκνληθά απνδεηρζεί ε 

αλαγλψξηζε πξεβηνηηθψλ ζηηο δηαηηεηηθέο ίλεο ζπκβάιινληαο νπζηαζηηθά ζηελ 

αλζξψπηλε πγεία. Ζ παξνπζία ησλ πξεβηνηηθψλ ζηηο δηαηηεηηθέο ίλεο είλαη απμεκέλε 

ελψ φιν θαη πεξηζζφηεξα παξαγφκελα πξντφληα ηα εληάζζνπλ ζηα βαζηθά ζπζηαηηθά 

ηνπο (Marlene et al, 2013) 
 

Οη δηαηηεηηθέο ίλεο έρνπλ ζπγθεθξηκέλεο πξεβηνηηθέο ηδηφηεηεο κε αληηπαζνγφλεο 

επηδξάζεηο φπσο αλαζηνιή πξνζθφιιεζεο ησλ παζνγφλσλ νξγαληζκψλ ζηνλ 

βιελλνγφλν ηνπ εληέξνπ, κεηψλνπλ ην ρξφλν δηέιεπζεο ησλ θνπξάλσλ, κεηψλνπλ ηε 

ρνιεζηεξφιε θαη βνεζνχλ ζηνλ έιεγρν ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο, ηεο ρνιεζηεξφιεο, 
 
ζπκβάιινπλ ζηε βειηίσζε ηεο πγείαο ησλ νζηψλ, ιεηηνπξγνχλ σο παξάγνληαο 

κείσζεο πξφζιεςεο ιηπαξψλ νμέσλ, αλαθνπθίδνπλ απφ ζπκπηψκαηα θιεγκνλσδψλ 

λφζσλ. ΢πρλά, ηα πξεβηνηηθά ζπγρένληαη ζε πνιιά ζεκεία κε ηηο δηαηηεηηθέο ίλεο 

ρσξίο λα ζεκαίλεη φηη είλαη ηαπηφζεκεο έλλνηεο. Σα πξεβηνηηθά νξίδνληαη σο 

ζπζηαηηθά πνπ δηεγείξνπλ ηελ αλάπηπμε θαη ηε δξαζηηθφηεηα ελφο ή πεξηνξηζκέλνπ 

αξηζκνχ εηδψλ βαθηεξίσλ παξέρνληαο έηζη νθέιε γηα ηελ πγεία (Roberfroid et al., 

1993). Σα πξεβηνηηθά έρνπλ πξνζειθχζεη ην ελδηαθέξνλ ησλ εξεπλεηψλ θαη ηεο 

βηνκεραλίαο ηξνθίκσλ ιφγσ ησλ δηαηξνθηθψλ σθειεηψλ. Μηα κειέηε έδεημε φηη 

θξνπθηάλεο ηχπνπ ηλνπιίλεο (ITF), φπσο νη θξνπθηννιηγνζαθραξίηεο (FOS) θαη ηα 

νιηγνζαθραξίδηα (GOS) επηδεηθλχνπλ πξεβηνηηθέο επηδξάζεηο (Roberfroid et al., 

2010). Οη πξεβηνηηθέο ηδηφηεηεο ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζπκβάιινπλ ζηελ αλαζηνιή 

ηεο αλάπηπμεο παζνγφλσλ θαη ηελ πξνψζεζε ηεο επεξγεηηθήο κηθξνρισξίδαο 
 
(Choque et al, 2001; Phillips, 2013). 
 
 
 
 
 
 
 
 

36 



2.5. Αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα θαη δηαηηεηηθέο ίλεο 
 
 
 

O γαζηξεληεξηθφο ζσιήλαο είλαη ην κεγαιχηεξν αλνζνπνηεηηθφ φξγαλν γηα ηνλ 

άλζξσπν. Ζ βέιηηζηε ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ γηα ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα 

εμαξηάηαη απφ δηαηηεηηθά ζπζηαηηθά, ηδηαίηεξα ηα πξεβηνηηθά (νπζίεο πνπ δηεγείξνπλ 

ηελ αλάπηπμε θαη πξνάγνπλ ηελ πγεία βαθηεξίσλ ζην παρχ έληεξν). Σα πεξηζζφηεξα 

πξεβηνηηθά είλαη κε αθνκνηψζηκνη πδαηάλζξαθεο πνπ έρνπλ ππνζηεί δχκσζε ζην 

θφινλ. Οη δηαηηεηηθέο ίλεο έρνπλ εθηεηακέλα κειεηεζεί σο ζεκαληηθά ζηνηρεία 

ιεηηνπξγίαο ηνπ επξχηεξνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο (Roberfroid, 2007). 
 

΢ηελ πξάμε, νη δηαηηεηηθέο ίλεο κέζσ ησλ πξεβηνηηθψλ ηνπο ηδηνηήησλ ζπκβάιινπλ 

ζηελ αλάπηπμε ησλ σθέιηκσλ βαθηεξίσλ ζην παρχ έληεξν ιεηηνπξγψληαο σο 

επξχηεξνο παξάγνληαο ηφλσζεο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ. Αξθεηά εθηεηακέλεο κειέηεο ζε 

δψα έρνπλ ηεθκεξηψζεη ηε ζεηηθή επίδξαζε ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ επί ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη πξνθαηαξθηηθέο κειέηεο ζε αλζξψπνπο 

ππνζηεξίδνπλ ηηο ππνζέζεηο πνπ παξάγνληαη ζηηο κειέηεο ζηα δψα. Οη δηαηηεηηθέο ίλεο 

δελ αθνκνηψλνληαη απφ ηα παγθξεαηηθά έλδπκα θαη έηζη, εηζέξρνληαη ζην παρχ 

έληεξν ζρεδφλ άζηθηεο. ΢ην παρχ έληεξν, δπκψλνληαη πιήξσο απφ ηα κηθξνβαθηήξηα 

θαη πξνσζνχλ ηελ αλάπηπμε ησλ κπηθηδνβαθηεξίσλ. Γηα ην αλνζνπνηεηηθφ ηα νθέιε 

πξνθχπηνπλ απφ ηελ πξνζηαζία απφ εληεξηθή ινίκσμε, ηε κείσζε ηνπ εληεξηθνχ 

ζρεκαηηζκνχ νμέσλ κεηά ηελ αθνκνίσζε ησλ πδαηαλζξάθσλ, ηε κείσζε ηνπ αξηζκνχ 

ησλ δπλεηηθά επηβιαβψλ βαθηεξίσλ, ηελ παξαγσγή βηηακηλψλ θαη αληηνμεηδσηηθψλ, 

ηελ ελεξγνπνίεζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ εληέξνπ θαη ηε βνήζεηα ζηελ πέςε θαη ηελ 

απνξξφθεζε εηδηθά ηνπ αζβεζηίνπ, ηελ αχμεζε ηεο εληεξηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα 

ηελ πξφιεςε θαη ηε ζεξαπεία ηεο δπζθνηιηφηεηαο, ηε δηέγεξζε ηεο αλνζνινγηθήο 

απφθξηζεο θαη ηεο κείσζεο ησλ θηλδχλσλ γηα θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ (Vos et al, 

2007). 
 

Πεξηνξηζκέλεο κειέηεο ζε αλζξψπνπο έρνπλ δείμεη φηη νη δηαηηεηηθέο ίλεο έρνπλ 

ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηνπο ηχπνπο θαη ηελ πνζφηεηα ησλ θπθινθνξνχλησλ 

ιεκθνθπηηάξσλ. Ο ξφινο ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζην αλνζνπνηεηηθφ κέζσ ηεο 

δηαηξνθήο έρεη δεκηνπξγήζεη κεγάιν εξεπλεηηθφ ελδηαθέξνλ. Μειέηεο ππνδεηθλχνπλ 

φηη ε ζπκπιήξσζε κε έλα πξεβηνηηθφ κίγκα δηαηηεηηθψλ ηλψλ αλαθχπηνπλ ηα 

αθφινπζα νθέιε: αλάπηπμε αλνζνπνηεηηθνχ, κείσζε ινηκψμεσλ αλαπλεπζηηθνχ θαη 

βειηίσζε ιεηηνπξγίαο ηνπ εληέξνπ (Veereman, 2007). Πξψηκεο κειέηεο δείρλνπλ 

επίζεο φηη νη δηαηηεηηθέο ίλεο κεηψλνπλ ζεκαληηθά ηνλ θίλδπλν κφιπλζεο ζην ήπαξ 
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ελψ ζπλαληψληαη επλντθέο αληηδξάζεηο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζε άηνκα κε ειθψδε 

θνιίηηδα, λφζν ηνπ Crohn, ζπιαθίηηδα (Anderson et al, 2009). 

 
 
 

 

2.6. Καξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη ξόινο ησλ δηαηηεηηθώλ ηλώλ 
 
 
 

Ζ θαξδηαγγεηαθή λφζνο είλαη ε θχξηα αηηία λνζεξφηεηαο θαη ζλεζηκφηεηαο ησλ 

ελειίθσλ ζηηο δπηηθέο ρψξεο. ΢εκαληηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ είλαη ην θάπληζκα, ε 

απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε, απμεκέλε νιηθή ρνιεζηεξφιε θαη ιηπνπξσηεΐλε θαη ν 

ζαθραξψδεο δηαβήηεο (Kannel et al, 2004). Οη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ, ηνπ εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ θαη ηεο 

ππέξηαζεο επεξεάδνπλ πεξηζζφηεξν απφ 80 εθαηνκκχξηα αλζξψπνπο θαη είλαη νη 

θχξηεο αηηίεο λνζεξφηεηαο θαη ζλεζηκφηεηαο ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο. Σν 2005, ήηαλ 

ε θαξδηαγγεηαθή λφζνο ε θχξηα αηηία ζαλάηνπ θαη ηα εγθεθαιηθά επεηζφδηα ε ηξίηε 

ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο. Τπνινγίδεηαη φηη ην 82% ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ 

απνδίδεηαη ζηηο πξαθηηθέο ηνπ ηξφπνπ δσήο, φπσο ε δηαηξνθή, ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη ε θαηάρξεζε ηζηγάξσλ κε ηε δηαηξνθή λα μερσξίδεη. 
 

Οη δηαηηεηηθέο ίλεο θαη ηα αληηνμεηδσηηθά είλαη δχν ζπζηαηηθά ησλ ηξνθψλ πνπ 

κπνξνχλ λα ζπκβάινπλ ζε απηέο ηηο επηδξάζεηο (He et al, 2007; Panagiotakos et al, 

2007). Σα πςειά επίπεδα πξφζιεςεο δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζηε δηαηξνθή ζπλδένληαη κε 

ζεκαληηθά ρακειφηεξα πνζνζηά επηθξάηεζεο ζηεθαληαίαο λφζνπ, εγθεθαιηθνχ 

επεηζνδίνπ θαη πεξηθεξηθήο αγγεηαθήο λφζνπ θαη ζλεζηκφηεηα. Μείδνλεο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ, φπσο ε ππέξηαζε, ν δηαβήηεο, ε παρπζαξθία, θαη ε δπζιηπηδαηκία, είλαη 

επίζεο ιηγφηεξν ζπρλνί ζε άηνκα κε ηα πςειφηεξα επίπεδα πξφζιεςεο δηαηηεηηθψλ 

ηλψλ. Ο αληίθηππνο ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ είλαη ζπγθεθξηκέλνο ιεηηνπξγψληαο 

πξνζηαηεπηηθά κε αθφκε θαιχηεξα απνηειέζκαηα φηαλ ζπλδπάδνληαη κε αλφξγαλα 

άιαηα, βηηακίλεο θαη αληηνμεηδσηηθά. 
 

Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε απμεκέλε πξφζιεςε δηαηηεηηθψλ ηλψλ 

ζπλδέεηαη κε ρακειφηεξα πνζνζηά ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη ζλεζηκφηεηα. Απηή ε 

ζρέζε είλαη ην απνηέιεζκα ησλ επλντθψλ επηδξάζεσλ ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζηα 

επίπεδα ησλ ιηπηδίσλ, ην κεηαβνιηζκφ ηεο γιπθφδεο θαη ηεο ηλζνπιίλεο, ηελ 

αξηεξηαθή πίεζε θαη ηηο θιεγκνλέο (Juntunen et al, 2003; Appel et al, 1994; King et 

al, 2003). Οη πεξηζζφηεξνη νξγαληζκνί ζε παγθφζκην επίπεδν ζπζηήλνπλ ηελ 

εκεξήζηα πξφζιεςε 25 – 30 γξ. δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζηα πιαίζηα πξνζηαζίαο απφ 
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θαξδηαγγεηαθέο λφζνπο. Δπεηδή νη ζπγθεθξηκέλεο αζζέλεηεο ζρεηίδνληαη κε απμεκέλν 

νμεηδσηηθφ άγρνο θαη ηα θιαβνλνεηδή έρνπλ απνδεηρζεί ηζρπξά αληηνμεηδσηηθά in 

vitro. Οη δηαηηεηηθέο ίλεο θαη ηα αληηνμεηδσηηθά είλαη δχν παξάγνληεο πνπ 

εκπιέθνληαη ζηε κείσζε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ λφζσλ. Χζηφζν, ιίγεο θιηληθέο κειέηεο 

έρνπλ αμηνινγήζεη ηηο επηδξάζεηο ζπλδπαζκνχ ησλ δχν απηψλ δηαηξνθηθψλ 

παξαγφλησλ ζηε ζπρλφηεηα εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ ζε 

αλζξψπνπο (Anderson, 2009). 

 
 
 
 
2.7. Γηαηηεηηθέο ίλεο θαη κείσζε ηεο ππέξηαζεο 
 
 
 

Ζ ππέξηαζε είλαη κηα άιιε βαζηθή ζπληζηψζα ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ θαη 

έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα ζηεθαληαία λφζν, εγθεθαιηθφ επεηζφδην, 

θαη λεθξηθή λφζν. Οη επηδξάζεηο ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζηελ αξηεξηαθή πίεζε έρνπλ 

εμεηαζηεί ζε δηάθνξεο κειέηεο δψσλ θαηά ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο. ΢εηξά κειεηψλ 

αλαθέξνπλ φηη κηα δηαηξνθή πινχζηα ζε δηαηηεηηθέο ίλεο δεκεηξηαθψλ, θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ κεηψλεη ζεκαληηθά ηελ αλάγθε γηα αληηππεξηαζηθά θάξκαθα θαη 

βειηηψλεη ηνλ έιεγρν ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ζε άηνκα κε ππέξηαζε (Chobanian et al, 

2003; Burke et al, 2001). 
 

Μηα ηπραηνπνηεκέλε δηαζηαπξνχκελε κειέηε ζε 68 ελήιηθεο απέδεημε φηη 

πξνθχπηνπλ κεηψζεηο ζηελ αξηεξηαθή πίεζε κεηά ηε ιήςε δηαηηεηηθψλ ηλψλ πνπ 

πεξηέρνπλ β-γιπθάλε ή ςχιιην (8 gr/εκέξα) (Jenkins et al, 2013). Έξεπλεο ζε 

πεηξακαηηθά κνληέια πνπ ρξεζηκνπνηνχλ δηαθνξεηηθνχο ηχπνπο δηαηηεηηθψλ ηλψλ 

έδσζαλ ελδηαθέξνληα απνηειέζκαηα γηα ηηο επηδξάζεηο ζηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο. Ζ 

επίδξαζε κείσζεο ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο κηαο δίαηηαο δηαηηεηηθψλ ηλψλ 

ζπκπιεξσκέλε κε ςχιιην έρεη αλαθεξζεί ζε ππεξηαζηθνχο αξνπξαίνπο θαη 

παρχζαξθνπο δηαβεηηθνχο αξνπξαίνπο (Obata et al, 1998; Galisteo et al, 2005). Μηα 

άιιε κειέηε ζε δηαβεηηθνχο αξνπξαίνπο έδεημε κεησκέλε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή 

πίεζε κεηά απφ καθξνρξφληα θαηαλάισζε δηαηηεηηθψλ ηλψλ (Li et al, 2004). 
 

Απηέο νη κειέηεο δείρλνπλ φηη κηα δηαηξνθή πινχζηα ζε δηαηηεηηθέο ίλεο κεηψλεη ηελ 

πίεζε ηνπ αίκαηνο ζε ππεξηαζηθνχο. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, πξννπηηθέο κειέηεο πνπ 

έρνπλ αλαιχζεη ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο δηαηηεηηθψλ ηλψλ θαη ηνπ θηλδχλνπ 

αλάπηπμεο ππέξηαζεο έρνπλ δείμεη φηη ε απμεκέλε πξφζιεςε δηαηηεηηθψλ ηλψλ είλαη 
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αληηζηξφθσο αλάινγε κε ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο θαη κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηελ 

πξφιεςε ηεο ππέξηαζεο. 
 

΢ε κηα ηπραηνπνηεκέλε ειεγρφκελε κειέηε κε εηθνληθφ θάξκαθν ζε 110 άηνκα 

ειηθίαο 30 έσο 65 εηψλ πνπ είραλ πςειφηεξε απφ ηε θπζηνινγηθή πίεζε, κέζσ 

αχμεζεο ηεο πξφζιεςεο δηαηηεηηθψλ ηλψλ (κέζε δηαηηεηηθή πξφζιεςε δηαιπηψλ 

δηαηηεηηθψλ ηλψλ απμεκέλε θαηά 10,6 gr θαη αδηάιπησλ θαηά 5,8 gr), παξαηεξήζεθαλ 

ζεκαληηθέο κεηαβνιέο ζηελ αξηεξηαθή πίεζε, ηφζν ζηε ζπζηνιηθή φζν θαη ζηε 

δηαζηνιηθή αξηεξηαθή. Αληίζεηα, ε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο δελ ήηαλ 

ζεκαληηθή ζε εθείλνπο πνπ θαηαλάισλαλ κηα δίαηηα ρακειή ζε δηαηηεηηθέο ίλεο. Ζ 

απμεκέλε δηαηηεηηθή πξφζιεςε ηλψλ κπνξεί λα απνηειέζεη έλα αζθαιέο θαη 

απνδεθηφ κέζν γηα ηε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ζε αζζελείο κε ππέξηαζε 

(Whelton et al, 2005). 

 
Γηάθνξνη κεραληζκνί γηα κηα πηζαλή επίδξαζε ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζηελ πίεζε ηνπ 

αίκαηνο έρνπλ αλαθεξζεί. Οη δηαηηεηηθέο ίλεο έρνπλ πνιιέο επηπηψζεηο ζηελ πέςε θαη 

ηελ απνξξφθεζε ησλ ηξνθίκσλ. Ζ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαη ε ηαπηφρξνλε 

αληηζηαζκηζηηθή ηεο ππεξηλζνπιηλαηκίαο έρνπλ πξνηαζεί σο κείδνλεο ππνθεηκεληθνί 

παζνγελεηηθνί κεραληζκνί γηα ηελ αλάπηπμε ηεο ππέξηαζεο. Με απηφλ ηνλ ηξφπν, ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ, δηαιπηψλ θαη αδηάιπησλ, είλαη 

ζεκαληηθή. Ζ πξφζιεςε δηαηηεηηθψλ ηλψλ έρεη επίζεο αλαθεξζεί ζηε ζπκβνιή ηεο 

ζηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαζψο ην απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο απνηειεί 

ηζρπξφ παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ππέξηαζε. Ζ απψιεηα βάξνπο είλαη ζεκαληηθή ζηε 

ζεξαπεία ηεο ππέξηαζεο θαη ηεο πξφιεςεο αχμεζεο ηνπ βάξνπο κέζσ κηαο 

πςειφηεξεο πξφζιεςεο δηαηηεηηθψλ ηλψλ (Galisteo et al, 2008). 

 
 
 

 

2.8. Γηαηηεηηθέο ίλεο θαη κεηαβνιηζκόο ιηπηδίσλ 
 
 
 

Ο ξφινο ησλ ιηπηδίσλ ζηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ είλαη 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθφο. Απνηεινχλ βαζηθφ ζπλζεηηθφ ζηνηρείν ησλ θπηηάξσλ ελψ 
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έρνπλ ελεξγφ ξφιν ζην κεηαβνιηζκφ πξνζθέξνληαο ηελ απαηηνχκελε ελέξγεηα φηαλ 

απαηηείηαη. Δθηφο φκσο ηεο ηδηαίηεξεο ζεκαζίαο ηνπο ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ, δελ 

είλαη ιίγεο νη πεξηπηψζεηο πνπ ε ππεξπξφζιεςε ιηπηδίσλ κε ην κεηαβνιηζκφ ηνπο λα 

έρνπλ αξλεηηθέο επηπηψζεηο ζηελ αλζξψπηλε πγεία. 
 

΢ε απηφ ην ζεκείν εκπιέθεηαη ε πξφζιεςε ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ νη νπνίεο εθηφο 

ησλ ηδηνηήησλ ελπδάησζεο δηαζέηνπλ θαη ηθαλφηεηεο δέζκεπζεο ιηπηδίσλ επηδξψληαο 

ζπλνιηθά ζην κεηαβνιηζκφ ηνπο. Σν ζπγθεθξηκέλν ξφιν επηηεινχλ θπξίσο νη 

δηαηηεηηθέο ίλεο νη νπνίεο επηηξέπνπλ λα δηακνξθψλεηαη έλα ηζνζηαζκηζκέλν πιαίζην 

πξφζιεςεο ιηπαξψλ απφ ηνλ νξγαληζκφ. 
 

Οη δηαηηεηηθέο ίλεο, ηδηαίηεξα νη δηαιπηέο, βειηηψλνπλ ην κεηαβνιηζκφ ηεο 

ρνιεζηεξφιεο ηνπ πιάζκαηνο, κεηψλνληαο ζεκαληηθά ηελ LDL ρνιεζηεξφιε (LDL 

Chol). ΢ε ζεηξά κειεηψλ έρεη απνδεηρζεί ε κείσζε ησλ επηπέδσλ ηεο ρνιεζηεξφιεο 

ιφγσ ηεο πξφζιεςεο δηαηηεηηθψλ ηλψλ. Δηδηθφηεξα, παξαηεξψληαο ηηο κεηαβνιέο ηεο 

ρνιεζηεξφιεο ζε άηνκα πνπ έιαβαλ δηαηηεηηθέο ίλεο ζε δφζεηο 2 - 30 gr/εκέξα, 

εμήρζεζαλ ζεκαληηθά απνηειέζκαηα (Brown et al, 1999). Ζ θαζαξή κεηαβνιή ηεο 

LDL (mmol/l) αλά gr δηαιπηήο δηαηηεηηθήο ίλαο ζε εχξνο δφζεσλ 2-10 gr/εκέξα ήηαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αλεμάξηεηα ηεο κείσζεο ησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη 

ησλ άιισλ παξαγφλησλ πνπ ζα κπνξνχζαλ λα επεξεάζνπλ ην κεηαβνιηζκφ ησλ 

ιηπηδίσλ. Χο εθ ηνχηνπ, ε θαηαλάισζε δηαιπηψλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ κεηψλεη ζεκαληηθά 

ηα επίπεδα ηεο LDL κεηψλνληαο έηζη ζεκαληηθά έλαλ απφ ηνπο θχξηνπο παξάγνληεο 

θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ (Giacco et al, 2002). 
 

Οη δηαηηεηηθέο ίλεο έρνπλ απνδεηρζεί ηδηαίηεξα σθέιηκεο ζηελ πξνζπάζεηα κείσζεο 

ηνπ κεηαβνιηζκνχ ησλ ιηπηδίσλ. Ζ καθξνπξφζεζκε κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο κε 

θαηαλάισζε αξθεηψλ πεγψλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ έρνπλ ηεθκεξησζεί κε ηηο έξεπλεο λα 

εζηηάδνπλ θπξίσο ζην κεραληζκφ δξάζεο. Οη άλζξσπνη πνπ θαηαλαιψλνπλ ηξία 

βαζηθά γεχκαηα ηελ εκέξα εκθαλίδνπλ θαη κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο κεηαγεπκαηηθήο 

ιηπαηκίαο. Ο νξγαληζκφο νδεγείηαη ζε κηα θαηάζηαζε φπνπ ηα ιηπαξά νμέα θαη ηα 

κφξηα ρνιεζηεξφιεο απμάλνληαη κε απνηέιεζκα λα απνξξνθψληαη πςειφηεξα 

επίπεδα ιηπηδίσλ. Οη δηαηηεηηθέο ίλεο ιεηηνπξγνχλ σο κεραληζκφο πξνζηαζίαο ζηα 

επίπεδα κεηαβνιηζκνχ ηεο ρνιεζηεξφιεο. Χζηφζν, παξφιν πνπ νη δηαηηεηηθέο ίλεο 

ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε ησλ ιηπηδίσλ, ε έθηαζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο κείσζεο είλαη 

εμαξηψκελε απφ ην είδνο ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ πνπ θαηαλαιψλνληαη. ΢πλνιηθά, ε 

πξφζιεςε δηαηηεηηθψλ ηλψλ επεξεάδεη ηα επίπεδα ησλ ιηπηδίσλ θαη ηεο ρνιεζηεξφιεο 

ηνπ αίκαηνο δηαηεξψληαο ηα ζε ρακειά επίπεδα. Ζ ζπγθεθξηκέλε ιεηηνπξγία ηνπο 
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ιεηηνπξγεί  σο  κέζν  πξνζηαζίαο  απφ  θαξδηαγγεηαθά  λνζήκαηα (Guillon & Champ, 

2000). 
 
 
 
 

 

2.9. Πξόιεςε ηνπ ζαθραξώδε θαη δηαρείξηζε: Ο ξόινο ησλ θπηηθώλ ηλώλ 
 
 
 

Ο δηαβήηεο απμάλεηαη κε αλεζπρεηηθφ ξπζκφ ζε παγθφζκην επίπεδν. ΢ηηο Ζλσκέλεο 

Πνιηηείεο Ακεξηθήο πεξίπνπ ην ήκηζπ ηνπ ζπλφινπ ησλ αηφκσλ πνπ έρνπλ δηαβήηε, 

πξνδηαβήηε δηαηξέρνπλ ζεκαληηθφ θίλδπλν ηεο παξνπζίαο ηνπ κεηαβνιηθνχ 

ζπλδξφκνπ. Γηα ην 2008, ηα εθηηκψκελα πνζνζηά επηθξάηεζεο δηαβήηε γηα φιεο ηηο 

ειηθίεο ζηηο Ζ.Π.Α άγγηδε ην 8% ή 23,6 εθαηνκκχξηα άηνκα, πξνδηαβήηε 23% ή 70,3 

εθαηνκκχξηα άηνκα θαη κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ 20,3% ή 62 εθαηνκκπξίσλ αηφκσλ 
 
(Anderson, 2008). Ζ ζπρλφηεηα ηνπ δηαβήηε ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο θαίλεηαη λα 

απμάλεηαη ιφγσ παρπζαξθίαο, ησλ αιιαγψλ ζηε θπιεηηθή θαη εζλνηηθή πνιπκνξθία 

ηνπ πιεζπζκνχ θαη ηηο δηαηξνθηθέο αιιαγέο πνπ πξνθχπηνπλ απφ θαηαλάισζε 

ιηγφηεξσλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ θαη πεξηζζφηεξνπ ιίπνπο. 
 

Σα πςειά επίπεδα πξφζιεςεο δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζπλδένληαη κε κηα ζεκαληηθή 

κείσζε ηνπ επηπνιαζκνχ ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε κε βάζε εθηηκήζεηο απφ 

επηδεκηνινγηθέο κειέηεο. ΢πγθεθξηκέλεο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο ζε 427.000 

αλζξψπνπο έδεημαλ φηη ζε άηνκα πνπ θαηαλαιψλνπλ δηαηηεηηθέο ίλεο κεηψλνληαη νη 

πηζαλφηεηεο εθδήισζεο δηαβήηε θαηά 19 - 29%. Σα πςειφηεξα επίπεδα δηαηξνθηθήο 

πξφζιεςεο ηλψλ παίδνπλ έλα ζεκαληηθφ πξνζηαηεπηηθφ ξφιν ζε ζρέζε κε ην 

δηαβήηε. 
 

Πεξίπνπ πξηλ απφ 30 ρξφληα νη θιηληθέο ζπλέπεηεο ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ πνπ 

ζρεηίδνληαλ κε ηελ πγεία άξρηζαλ λα κεηαηνπίδνληαη απφ ηελ απνθιεηζηηθή εζηίαζε 

ζηε γαζηξεληεξηθή ιεηηνπξγία ζε ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηα επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα. 

Μεηέπεηηα κειέηεο αλέθεξαλ ζαθψο ζεηηθέο επηδξάζεηο απφ ηελ αχμεζε ηεο 

πξφζιεςεο δηαηηεηηθψλ ηλψλ γηα ηα άηνκα κε δηαβήηε ηχπνπ 1 ή ηχπνπ 2. Οη κειέηεο 

δείρλνπλ ζαθψο φηη ε αχμεζε δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο ηλψλ ρσξίο λα αιινηψλεηαη ε 

ελέξγεηα απφ πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ, πξσηετλψλ, βειηηψλεη ην γιπθαηκηθφ έιεγρν 

θαη κεηψλεη ηελ αλάγθε γηα θαξκαθεπηηθή αγσγή θαη ηεο ηλζνπιίλεο ζε άηνκα κε 

δηαβήηε ηχπνπ 1 ή 2 (Weickert et al, 2006). 
 

Οη γεληθέο δηαηξνθηθέο νδεγίεο απφ δηεζλείο νξγαληζκνχο εζηηάδνπλ ζηε πξφζιεςε 

δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζην πιαίζην πξφιεςεο ηνπ ζαθραξψδνπο δηαβήηε. Οη ζπζηάζεηο 
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πεξηιακβάλνπλ επίζεο ηε δηαηήξεζε θπζηνινγηθνχ βάξνπο, ξχζκηζε πξφζιεςεο 

πδαηαλζξάθσλ, επηινγή δεκεηξηαθψλ, θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ζηελ θαζεκεξηλή 

δηαηξνθή κε ηηο δηαηηεηηθέο ίλεο λα αγγίδνπλ ηα 25 – 50 gr ζε εκεξήζηα βάζε. Δπεηδή 

πεξίπνπ ην 80% ησλ δηαβεηηθψλ ηχπνπ 2 είλαη παρχζαξθνη, ε απψιεηα βάξνπο θαη ε 

δηαηξνθηθή δηαρείξηζε ηίζεηαη ζε πξνηεξαηφηεηα. Λφγσ ησλ επεξγεηηθψλ επηδξάζεσλ 

ηεο απμεκέλεο πξφζιεςεο δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζηε δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο, ε απμεκέλε 

θαηαλάισζε ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεηαη ζηα ηξφθηκα ή ζε ζπκπιεξψκαηα  
 
(Anderson, 2009). 
 

Ζ Ακεξηθαληθή Γηαηηεηηθή Έλσζε ππνινγίδεη φηη 30 έσο 50 gr δηαηηεηηθψλ ηλψλ 

αλά εκέξα βνεζά κε ζπλέπεηα ζε κείσζε ησλ ζπγθεληξψζεσλ ηεο γιπθφδεο ζην 

αίκα. Οη θπηηθέο ίλεο έρεη απνδεηρζεί φηη βειηηψλνπλ ηελ επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε 

ζε άηνκα κε ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2. Έρεη απνδεηρζεί φηη νη δηαιπηέο θπηηθέο 

ίλεο απφ ηα φζπξηα (ξεβίζηα, θαζφιηα, κπηδέιηα, θαθέο) κφλεο ηνπο ή σο κέξνο κηαο 

δίαηηαο κε ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε ή δίαηηα πςειή ζε θπηηθέο ίλεο έρνπλ ζεηηθέο 

κεηαβνιηθέο επηδξάζεηο. Ο ηξφπνο κε ηνλ νπνίν νη δηαηηεηηθέο ίλεο ξπζκίδνπλ ηελ 

επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε δελ είλαη πιήξσο απνζαθεληζκέλνο. Χζηφζν, είλαη 

απηαπφδεηθην φηη νξηζκέλεο εμ απηψλ ιεηηνπξγνχλ σο παξάγνληεο θαζπζηέξεζεο ηεο 

γαζηξηθήο θέλσζεο θαη ηεο εληεξηθήο πέςεο (Li & Mandeep, 2010). 

 
 
 
 
2.10.  Ζ  ζπκβνιή  ησλ  δηαηηεηηθώλ  ηλώλ  ζηε  ξύζκηζε  ζσκαηηθνύ  βάξνπο 
 
(αληηκεηώπηζε παρπζαξθίαο, επίηεπμε ελεξγεηαθνύ ηζνδπγίνπ, έιεγρνο βάξνπο 
 
θιπ) 
 
 
 

Ζ πην ζπλεζηζκέλε κνξθή παρπζαξθίαο ζηηο δπηηθέο ρψξεο ζπκβαίλεη φηαλ 

πξνθχπηεη αχμεζε θαηά 6,5 kg ιίπνπο ζε δηάζηεκα 15 εηψλ ρξφλσλ, απφ ηελ ειηθία 

ησλ 25 εηψλ έσο ηα 40 έηε. Οη πίλαθεο ηξνθίκσλ ελεκεξψλνπλ φηη απηφ κπνξεί λα 

ζπκβεί κφλν κε ηελ θαζεκεξηλή απνζήθεπζε 40 πεξίπνπ επηπιένλ ζεξκίδσλ πέξα ησλ 
 
2.000 ζεξκίδσλ. Οη δηαηηεηηθέο ίλεο είλαη ην κνλαδηθφ ζπζηαηηθφ ηνπ δηαηηνινγίνπ 

πνπ δελ πεξηέρεη ζρεδφλ θαζφινπ ελέξγεηα (ζεξκίδεο). Όηαλ έλα δηαηηνιφγην πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο ειαηηψλεη ηελ ελέξγεηα πνπ απνξξνθάηαη απφ 1 

κέρξη 2%, είλαη ινγηθφ λα ππνηεζεί φηη θάζε ηξνθή πινχζηα ζε ίλεο δηαηεξεί ην βάξνο 

ζε πγηή επίπεδα. 
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Οη δηαηηεηηθέο ίλεο βνεζνχλ ζηε δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο κε πνιινχο ηξφπνπο. Οη 

ηξνθέο πνπ δελ είλαη επεμεξγαζκέλεο ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξν κάζεκα, γη' απηφ 

θαηαλαιψλνληαη κε βξαδχηεξν ξπζκφ. Οη δηαηηεηηθέο ίλεο δεκηνπξγνχλ αίζζεκα 

θνξεζκνχ ρσξίο λα πεξηέρνπλ ζεξκίδεο. Σα ηξφθηκα πνπ είλαη πινχζηα ζε δηαηηεηηθέο 

ίλεο φπσο ην καχξν ςσκί, νη παηάηεο θαη ηα ιαραληθά, νδεγνχλ ζε αίζζεκα θνξεζκνχ 

ηαρχηεξα ελψ ηαπηφρξνλα ζπγθξαηνχλ λεξφ. Οη δηαηηεηηθέο ίλεο ινηπφλ απμάλνπλ θαη 

παξαηείλνπλ ην αίζζεκα θνξεζκνχ. 
 

Δπηδεκηνινγηθέο κειέηεο ππνδεηθλχνπλ φηη ε πξφζιεςε δηαηηεηηθψλ ηλψλ, ηδηαίηεξα 

ε πξφζιεςε δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο ή ηλψλ απφ δεκεηξηαθά, πξνζηαηεχνπλ 

απφ ηελ αλάπηπμε παρπζαξθίαο. Δηδηθφηεξα, ζηα απνηειέζκαηά ηνπο 

(ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ πεξηζζφηεξσλ απφ 100.000 αηφκσλ) πξνέθπςε ηζρπξή 

αξλεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ πξφζιεςεο δηαηηεηηθψλ ηλψλ θαη παρπζαξθίαο. Δπίζεο, 

αλαθέξζεθε φηη γπλαίθεο θαη άλδξεο κε πςειφηεξα επίπεδα θαηαλάισζεο 

δηαηηεηηθψλ ηλψλ είραλ ρακειφηεξα πνζνζηά αχμεζεο βάξνπο έλαληη εθείλσλ πνπ 

ιάκβαλαλ πεξηνξηζκέλε πνζφηεηα. Οη κειέηεο δείρλνπλ φηη ε θαηαλάισζε 

δηαηηεηηθψλ ηλψλ κεηψλεη ηνλ θίλδπλν γηα ηελ αχμεζε βάξνπο ή ηελ αλάπηπμε 

παρπζαξθίαο θαηά πεξίπνπ 30% (Anderson, 2008). 
 
Οη δηαηηεηηθέο ίλεο ζπκβάιινπλ θαζνξηζηηθά ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο φηαλ 

ιακβάλνληαη ζε πνζφηεηεο κεηαμχ 25 – 50 gr εκεξεζίσο ζε έλα πγηέο θαη πιήξεο 

δηαηηνιφγην. Ζ θαηαλάισζε δηαηηεηηθψλ ηλψλ πξνζθέξεη κεηαγεπκαηηθφ θνξεζκφ 

ζπκβάιινληαο ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο θαη ηελ επίηεπμε ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ. Οη 

δηαηηεηηθέο ίλεο βνεζνχλ ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο θαη ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο κέζσ ζπγθεθξηκέλνπ κεραληζκνχ. Ζ δηφγθσζε θαη νη ημψδεηο ηδηφηεηεο 

ησλ δηαιπηψλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ θαζπζηεξνχλ ηε γαζηξηθή θέλσζε θαη επηβξαδχλνπλ 

ην ξπζκφ ηεο εληεξηθήο πέςεο θαη απνξξφθεζεο πξνσζψληαο κέζσ ηνπ θνξεζκνχ 

ηελ απειεπζέξσζε πνιπάξηζκσλ γαζηξηθψλ νξκνλψλ (γαζηξηθφ αλαζηαιηηθφ 

πεπηίδην, GLP - 1, ρνινθπζηνθηλίλε θιπ). Σν αίζζεκα ηνπ θνξεζκνχ επέξρεηαη 

θπζηνινγηθά απνθεχγνληαο ηελ ππεξθαηαλάισζε ηξνθψλ πινχζησλ ζε ιηπαξά (Li & 

Mandeep, 2010). 

 
 
 
 
2.11. Ζ ζπκβνιή ησλ δηαηηεηηθώλ ηλώλ ζηελ νκαιή αλάπηπμε 
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Οη δηαηηεηηθέο ίλεο αλ θαη δελ εληάζζνληαη ζηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηα νπνία είλαη 

απαξαίηεηα γηα ηελ αλάπηπμε θαη ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ, σζηφζν 

απνηεινχλ έλα βαζηθφ ζηνηρείν ηεο θαζεκεξηλήο δηαηξνθήο ην νπνίν επεξεάδεη ηελ 

αλάπηπμε θαη ηε δηαηήξεζε ησλ επηπέδσλ πγείαο. Ζ δηαηξνθή έρεη αλαγλσξηζηεί σο 

ίζσο ν θαζνξηζηηθφηεξνο παξάγνληαο ζσκαηηθήο θαη πλεπκαηηθήο αλάπηπμεο ηνπ 

αλζξψπνπ θαη ηδηαίηεξα γηα ηηο πεξηπηψζεηο ησλ παηδηψλ. Σα παηδηά κέζσ ηεο 

δηαηξνθήο εμαζθαιίδνπλ φια ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ψζηε λα 

αλαπηπρζνχλ ηα επηκέξνπο αλζξψπηλα ζπζηήκαηα (κπνζθειεηηθφ, λεπξηθφ, θ.α.). Μηα 

δηαηξνθή πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, φπσο ην αζβέζηην, ε βηηακίλε D θαη νη 

θπηηθέο ίλεο, απνηειεί ηε βάζε γηα κηα ζσζηή αλάπηπμε (Νηθνιηδάθε, 2013; 

Καηζαλνπνχινπ, 2008). 
 

Ζ γνληδηαθή πξνδηάζεζε αδηακθηζβήηεηα επεξεάδεη ηε ζσκαηηθή αλάπηπμε. 

Χζηφζν, κέζσ ηεο δηαηξνθήο είλαη εθηθηφ λα επηηεπρζεί ε κέγηζηε δπλαηή ζσκαηηθή 

αλάπηπμε (χςνο) κε ηελ πξφζιεςε αζβεζηίνπ θαη βηηακίλεο D. Ζ απνξξφθεζε ηνπ 

αζβεζηίνπ φκσο εμαξηάηαη απφ ηελ επαξθή πξφζιεςε βηηακίλεο D. Ζ βηηακίλε D 

πξνέξρεηαη απφ ηελ έθζεζε ζηνλ ήιην θαη απφ δηάθνξα δεκεηξηαθά πινχζηα ζε 

θπηηθέο ίλεο ηα νπνία θαηαλαιψλεη ν άλζξσπνο (Νηθνιηδάθε, 2013). 
 

Ζ ζρέζε δηαηηεηηθψλ ηλψλ θαη ζσζηήο αλάπηπμεο δεκηνπξγείηαη απφ ην ξφιν ηνπο 

ζηε δηαηήξεζε ζσζηψλ επηπέδσλ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Σν ζσκαηηθφ βάξνο απνηειεί 

κέξνο ηεο πγηνχο αλάπηπμήο δηαδξακαηίδνληαο ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πγεία. ΢ε ζεηξά 

εξεπλψλ, έρεη απνδεηρζεί ηδηαίηεξα φηη έλα παρχζαξθν παηδί έρεη πνιχ κεγαιχηεξεο 

πηζαλφηεηεο λα είλαη παρχζαξθν θαη σο ελήιηθαο. Ζ πξφζιεςε ζε θαζεκεξηλή βάζε 

δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζπκβάιιεη ζηελ επίηεπμε πγηνχο βάξνπο εληζρχνληαο ηελ πγεία θαη 

ζπκβάιινληαο νπζηαζηηθά ζηελ νκαιή αλάπηπμε. Δηδηθφηεξα, ε αλάπηπμε ζπλδέεηαη 

κε ηελ πξφζιεςε επαξθψλ πνζνηήησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ θαζψο κηα δηαηξνθή 

πινχζηα ζε δηαηηεηηθέο ίλεο παξέρεη νθέιε ζην γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα, κεηψλνπλ ηα 

επίπεδα ρνιεζηεξφιεο, βνεζνχλ ζηε δηαηήξεζε πγηνχο ζσκαηηθνχ βάξνπο, βνεζνχλ 

ζηνλ έιεγρν ησλ επηπέδσλ ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα. 
 

Δθείλν πνπ ζα πξέπεη λα επηζεκαλζεί είλαη ε πνζφηεηα θπηηθψλ ηλψλ πνπ ζα πξέπεη 

λα πξνζιακβάλεηαη ζε εκεξήζηα βάζε (25 – 50 gr) ψζηε λα κελ είλαη επηδήκηα γηα 

ηνλ νξγαληζκφ ζε ζπλδπαζκφ κε κηα πιήξε δηαηξνθή πνπ πεξηιακβάλεη φια ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Ζ κεγάιε πνζφηεηα δηαηηεηηθψλ ηλψλ, νη νπνίεο έρνπλ ηελ 

ηδηφηεηα λα δεζκεχνπλ ηα κέηαιια θαη ηα άιια ηρλνζηνηρεία, κπνξεί λα 
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ιεηηνπξγήζνπλ σο παξάγνληαο πνπ εκπνδίδεη ηελ απνξξφθεζε πνιχηηκσλ 

ζπζηαηηθψλ απφ ηνλ νξγαληζκφ. Ζ θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ δηαηηεηηθψλ 

ηλψλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη πξνβιήκαηα ζηελ νκαιή ζσκαηηθή αλάπηπμε ηνπ 

νξγαληζκνχ. Δπνκέλσο, ηνλίδεηαη ν ηδηαίηεξνο ξφινο ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζηελ 

νκαιή αλάπηπμε κε βάζε ηελ πξφζιεςή ηνπο ζε νξηζκέλεο πνζφηεηεο ζε ζπλδπαζκφ 

κε ηελ πξφζιεςε φισλ ησλ ππνινίπσλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (Καηζαλνπνχινπ, 
 
2008). 
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Κεθάιαην 3 - Ηλνπιίλε (Inoulin) Ωο Παξάγνληαο Αλζξώπηλεο Υγείαο 
 
 
 
 
 
3.1. Φπζηθέο πεγέο 
 

 

Ζ  ηλνπιίλε  (εηθφλα  2)  αλαθαιχθζεθε  ην  1804  απφ  ηνλ  Γεξκαλφ  επηζηήκνλα 

Valentin Rose. Δίλαη κηα εηεξνγελήο ζπιινγή πνιπκεξψλ θξνπθηφδεο. Ο βαζκφο 

πνιπκεξηζκνχ ηνπ πξνηχπνπ ηλνπιίλεο θπκαίλεηαη απφ 2 έσο 60. Ζ ηλνπιίλε δελ 

αθνκνηψλεηαη απφ ηα έλδπκα ζην αλζξψπηλν πεπηηθφ ζχζηεκα, πξνζθέξνληαο 

κεησκέλε ζεξκηδηθή αμία θαη πξνβηνηηθή δξάζε. Υσξίο ρξψκα θαη νζκή, ε ηλνπιίλε 

έρεη κηθξή επίδξαζε ζηα νξγαλνιεπηηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ ηξνθίκσλ. Όηαλ 

αλακηγλχεηαη επηκειψο κε πγξφ, ε ηλνπιίλε ζρεκαηίδεη έλα πήθησκα θαη κηα ιεπθή 

θξεκψδε δνκή, ε νπνία είλαη παξφκνηα κε ην ιίπνο. 

Ζ ηλνπιίλε απνηειεί έλαλ θπζηθφ πνιπζαθραξίηε πνπ εληνπίδεηαη ζε θπηά, θπξίσο 

ζε ξίδεο ή ξηδψκαηα. Υεκηθά, ε ηλνπιίλε είλαη θξνπθηάλε πνπ απνηειείηαη απφ 

κνλάδεο θξνπθηφδεο θαη είλαη επξέσο δηαδεδνκέλε ζηε θχζε. Φάζκα ηλνπιίλεο έρεη 

αλαθεξζεί ζε πεξηζζφηεξα απφ 36.000 είδε θπηψλ κεηαμχ ησλ νπνίσλ νη ξίδεο 

θηρσξίνπ (15 - 20%), ε θνιιηηζίδα (3,5 - 4%), ην ιαγφρνξην (4 - 11%), yacon (3-

19%), νη βνιβνί θξεκκπδηψλ (2 - 6%), ην ζθφξδν (9 - 16%), ην πξάζν (3 - 10%) θ.ά. 

Απνηειεί πδαηνδηαιπηή ίλα ε νπνία κε πδξφιπζε κε ηελ επηδξαζε νμένο ή ηνπ 

ελδχκνπ ηλνπιάζε ζρεκαηίδεη D - θξνπθηφδε. 
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Δηθόλα 2: Γνκηθφο ηχπνο ηλνπιίλεο 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Πεγή: Fisch, 2014 
 
 
 

Ζ ηλνπιίλε ζπλαληάηαη ζε ηθαλνπνηεηηθά πνζνζηά ζε δηάθνξα θπηά. Δηδηθφηεξα, ε 

επνλνκαδφκελε αγθηλάξα ηεο Ηεξνπζαιήκ πνπ απνηειεί έλα είδνο ειίαλζνπ θαηά 14 

έσο 19% ηνπ βάξνπο ηεο απνηειείηαη απφ ίλεο ηλνπιίλεο. Οη παξαδνζηαθνί ηχπνη 

αγθηλάξαο παξέρνπλ ηζνδχλακα 3 έσο 10% ηνπ βάξνπο ηνπο ζε ηλνπιίλε.  
 

Ζ ξίδα πηθξαιίδαο, καδί κε ηελ αγθηλάξα ηεο Ηεξνπζαιήκ είλαη κηα θχξηα πεγή 

ηλψλ ηλνπιίλεο. ΢ε πνζνζηφ 15 – 20%, ε ξίδα πηθξαιίδαο πεξηέρεη ηλνπιίλε. Οη 

βνιβνί ησλ πξάζσλ ( 3- 10% ηνπ βάξνπο), ηα θξεκκχδηα (2 – 6 %) θαη ην ζθφξδν (9 

– 16%) είλαη θαιέο πεγέο ηλνπιίλεο. Δπίζεο, νη κπαλάλεο παξέρνπλ κηθξέο πνζφηεηεο 

ηλνπιίλεο (0,3 έσο 0,7% ηνπ βάξνπο), ε ζίθαιε θαη ην θξηζάξη (πεξίπνπ 0,5 έσο 

1,5%) νη νπνίεο αλ θαη ζπγθξηηηθά κε άιιεο πεγέο είλαη πνιχ ρακειφηεξεο, σζηφζν 

αλ θαηαλαισζνχλ αλά ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα κπνξνχλ επίζεο λα ζπκβάινπλ 

ζηελ αχμεζε ηεο πξφζιεςεο ηλνπιίλεο (Aglaee, 2014). 
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Σρήκα 1: Αλαπαξάζηαζε βηνκεραληθψλ δηαδηθαζηψλ ηλνπιίλεο 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Πεγή: Robefroid, 2007 
 
 

 

3.1.1. Ζ επίδξαζε ηεο ηλνπιίλεο ζηελ εληεξηθή κηθξνρισξίδα 
 

 

Ζ ηλνπιίλε  ιεηηνπξγεί  ζαλ  πξεβηνηηθφ  πξνσζψληαο     ηελ  πγηή  εληεξηθή 

κηθξνρισξίδα. Δθηφο απφ ηελ πξνψζεζε ελφο πγηνχο γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα θαη ηε 

κείσζε ηεο δπζθνηιηφηεηαο, ε ηλνπιίλε κπνξεί λα ηνλψζεη ηελ πγεία ησλ νζηψλ κε 

ηελ ελίζρπζε ηεο απνξξφθεζεο αζβεζηίνπ θαη λα κεηψζεη ηνλ θίλδπλν ηεο 

αζεξνζθιήξσζεο κε ηε κείσζε ησλ επηπέδσλ ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ζην αίκα. 

Ζ ζχλζεζε ηεο εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο είλαη δπλαηφλ λα ηξνπνπνηεζεί κε ηελ 

πξφζιεςε ηλνπιίλεο. Σα πξεβηνηηθά, φζν λσξίηεξα εληαρζνχλ ζηε δηαηξνθή ηφζν 

ακεζφηεξα ζα πξνθχςνπλ ηα ζεηηθά ηεο πξφζιεςήο ηνπο ζε επίπεδν εληεξηθήο 

κηθξνρισξίδαο. Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ απνδείμεη φηη ε ρνξήγεζε δηαθνξεηηθψλ 

πξεβηνηηθψλ (ηλνπιίλεο, θξνπθηννιηγνζαθραξηηψλ θιπ) επηθέξεη κηα ζεκαληηθή 

ηξνπνπνίεζε ηεο εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο, απμάλνληαο ηνλ αξηζκφ ησλ 

κπηθηδνβαθηεξίσλ θαη ησλ βαθηεξηδίσλ ηνπ γαιαθηηθνχ νμένο (Kruse et al, 1999). 

Πξφζθαηε κειέηε έδεημε φηη ε ζπκπιήξσζε ηεο βξεθηθήο ηξνθήο κε έλα κίγκα 

πξεβηνηηθψλ ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ηλνπιίλεο ηξνπνπνηεί ηε ζχλζεζε ηεο 
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εληεξηθήο ρισξίδαο ζηα πξφσξα λενγλά. Μεηά απφ κηα πεξίνδν ζίηηζεο 28 εκεξψλ, ν 

αξηζκφο ησλ κπηθηδνβαθηεξίσλ θαη ησλ βαθηεξηδίσλ ηνπ γαιαθηηθνχ νμένο ήηαλ 

ζεκαληηθά απμεκέλνο (Moro et al, 2002). Ζ αχμεζε ησλ κπηθηδνβαθηεξίσλ ήηαλ 

δνζνεμαξηψκελε θαζψο ήηαλ πςειφηεξε ζηελ νκάδα ησλ παηδηψλ πνπ ιάκβαλαλ 0,8 

gr αλά εκέξα, έλαληη ησλ παηδηψλ πνπ ιάκβαλαλ πνζφηεηεο 0,4 gr αλά εκέξα. Απηέο 

νη αιιαγέο, ζρεηίδνληαη κε ηε κείσζε ηνπ pΖ θαη ησλ θνπξάλσλ θαη ηελ κείσζε ησλ 

πηζαλνηήησλ δπζθνηιηφηεηαο (Bruzzese et al, 2006) 
 

Ζ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο ηλνπιίλεο ζηελ εληεξηθή κηθξνρισξίδα είλαη δεδνκέλε.  
 
Ζ ηθαλφηεηά ηεο λα αιιάδεη ηε κηθξνρισξίδα ηνπ εληέξνπ πξνο κηα πην επσθειήο 

ζχλζεζε κε ηελ αχμεζε ηνπ αξηζκνχ ησλ πξνβηνηηθψλ βαθηεξίσλ έρεη επηζηεκνληθά 

ηεθκεξησζεί. Δηδηθφηεξα, έρεη δεηρζεί φηη ε έληαμε ηλνπιίλεο ζηελ αλζξψπηλε 

δηαηξνθή νδεγεί ζε αχμεζε ησλ κπηθηδνβαθηεξίσλ ζε πγηή άηνκα ππνδειψλνληαο ην 

κεγαιχηεξν φθεινο ζε απηά ηα άηνκα. Παξφιν πνπ δελ ππάξρεη ζπληζηψκελε 

εκεξήζηα δφζε ησλ πξεβηνηηθψλ, θαηαλάισζε  4 - 20 gr/εκέξα θξίλεηαη σο 

ηθαλνπνηεηηθή. Ζ πνζφηεηα θαη’ ειάρηζην ησλ 4 gr ηλνπιίλεο ζε εκεξήζηα βάζε έρεη 

ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ εληεξηθή κηθξνρισξίδα ελψ αλ μεπεξαζηνχλ ηα φξηα ησλ 

20 gr αλά εκέξα ππάξρνπλ θίλδπλνη παξελεξγεηψλ φπσο κεηεσξηζκφο. Ζ ηδαληθέο 

πνζφηεηεο ιακβάλνληαη κέζσ ησλ ηξνθψλ πνπ είλαη πινχζηεο ζε ηλνπιίλε φπσο νη 

αγθηλάξεο, ε πηθξαιίδα θιπ. (Kieran et al, 2003). 

 

 
Δηθόλα 3: Αξηζηεξή πιεπξά ηνπ παρένο εληέξνπ φπνπ ε ηλνπιίλε εληζρχεη ηα 

βαθηήξηα 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Πεγή: http://www.prebiotin.com/prebiotics/oligofructose-enriched-inulin/ 
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3.1.2. Δπεξγεηηθή επίδξαζε ηλνπιίλεο ζην γαζηξεληεξηθό ζύζηεκα 
 
 
 

Ζ ζεκαζία ηεο ηλνπιίλεο ζην γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα αλ θαη αξρηθά είρε 

πεξηνξηζκέλεο αλαθνξέο, κε ηελ πάξνδν ησλ ρξφλσλ απέθηεζε εμέρνπζα ζέζε. Ζ 

επεξγεηηθή επίδξαζε ησλ θξνπθηαλψλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη ηεο ηλνπιίλεο, έρεη 

αλαγλσξηζηεί επηζηεκνληθά. Ζ β - δηακφξθσζε ηνπ αλσκεξνχο C - 2 ζηα κνλνκεξή 

ζηηο θξνπθηάλεο νπζηαζηηθά ζπκβάιιεη ζηελ αληνρή ηνπο θαηά ηελ πέςε ε νπνία 

ζπληειείηαη ζην αλψηεξν ηκήκα ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζπζηήκαηνο. Ζ ηλνπιίλε 

ιεηηνπξγεί ζεηηθά ζην γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα θαζψο δελ απνξξνθάηαη ζρεδφλ 

θαζφινπ αιιά αμηνπνηνχληαη απφ ην θφινλ σο «ηξνθή» ηνπ βαθηεξηαθνχ πιεζπζκνχ, 

παξέρνληαο κε απηφλ ηνλ ηξφπν ζηνλ νξγαληζκφ ελέξγεηα.  
 

Ζ ηλνπιίλε δπκψλεηαη απφ ηα βαθηήξηα ηνπ παρένο εληέξνπ φπσο έρεη απνδεηρζεί ζε  
 
in vitro έξεπλεο νη νπνίεο έρνπλ επηβεβαηψζεη ηαπηφρξνλα ηελ παξαγσγή γαιαθηηθψλ 

θαη κηθξήο αιχζνπ θαξβνμπιηθψλ νμέσλ, σο πξντφλησλ ηεο δχκσζεο. Ζ αχμεζε ηνπ 

πιεζπζκνχ ησλ κπηθηδνβαθηεξίσλ έρνπλ θαηαηάμεη ηελ ηλνπιίλε κεηαμχ ησλ 

βαζηθφηεξσλ πξεβηνηηθψλ κε ελεξγφ ξφιν ζην γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα (Roberfroid, 

2000). 
 

Ζ ηλνπιίλε νπζηαζηηθά δηεγείξεη ηελ αλάπηπμε θαιψλ βαθηεξίσλ ζην 

γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα κέρξη θαη 10 θνξέο ψζηε λα δεκηνπξγεζεί κηα ζηαζεξή 

απνηθία θηιηθψλ βαθηεξηδίσλ πνπ ζα πξνζηαηεχεη ην γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα αιιά 

θαη ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ σο ζχλνιν. Σν γεληθφ επίπεδν πγείαο είλαη ζε άκεζε 

εμάξηεζε απφ ηελ εληεξηθή κηθξνρισξίδα ε νπνία βνεζά ζηε ιήςε ησλ πνιχηηκσλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ κε απνηέιεζκα ηελ ξχζκηζε ηεο θπζηνινγίαο ηνπ 

γαζηξεληεξηθνχ. Ζ ηλνπιίλε ιεηηνπξγψληαο σο πξεβηνηηθφ παξέρεη καθξάλ ηα 

ζεκαληηθφηεξα νθέιε ζην γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα απφ ηα θαζηεξσκέλα πξνβηνηηθά 
 
(Wollowski et al, 2001). 
 
 
 

 

3.1.3. Ζ ζπκβνιή ζηελ απνξξόθεζε κεηάιισλ 
 
 
 

Ζ ζρέζε ηεο ηλνπιίλεο κε ηελ απνξξφθεζε κεηάιισλ είλαη ζε άκεζε εμάξηεζε κε 

ηε γεληθφηεξε ηάζε ησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ λα δεζκεχνπλ κέηαιια. Σα κέηαιια πνπ 

δελ απνξξνθψληαη νδεγνχληαη ζην θφινλ φπνπ θαη απειεπζεξψλνληαη (Roberfroid, 
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2000). Ζ ηλνπιίλε ιεηηνπξγψληαο σο πξεβηνηηθφ ζπκβάιιεη ζηε βειηίσζε ηεο 

εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο εληζρχνληαο ην ξπζκφ δχκσζεο, ηελ παξαγσγή ιηπαξψλ 

νμέσλ κηθξήο αιχζνπ θαη ηελ ζπιαρληθή νμείδσζε (Ahrens et al, 2001). Ζ ηλνπιίλε 

σο άπεπηνο πδαηάλζξαθαο (θξνπθηάλε) έρεη κεηαμχ ησλ βαζηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ 

ηεο ηελ ηθαλφηεηα απνξξφθεζεο κεηάιισλ ηα νπνία κε ηε ζεηξά ηνπο ζπκβάιινπλ 

θαζνξηζηηθά ζηε κεηαθνξά λεξνχ ζην παρχ έληεξν.  
 

΢ε κειέηεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε πνληίθηα, απνδείρζεθε φηη ε ηλνπιίλε βνεζά 

ζηελ απνξξφθεζε καγλεζίνπ επηηπγράλνληαο εμηζνξξφπεζε κεηαμχ ζηδήξνπ θαη 

ςεπδαξγχξνπ ρσξίο λα επηδξνχλ ηαπηφρξνλα ζηα επίπεδα ηνπ ραιθνχ (Ellegard et al, 

1997). ΢ε έξεπλεο ζε αλζξψπνπο, ε ζεηηθή ζπκβνιή ηεο ηλνπιίλεο ζηελ απνξξφθεζε 

κεηάιισλ επηβεβαηψζεθε, ρσξίο σζηφζν ηα απνηειέζκαηα λα θηλνχληαη ζηα ίδηα 

επίπεδα κε ηα πεηξάκαηα ζε πνληίθηα αλαθνξηθά κε ην ζίδεξν, ην καγλήζην θαη ηνλ 

ςεπδάξγπξν. Δηδηθφηεξα, ν Ellegard θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (1997), ζε κειέηε 

δείγκαηνο ελλέα αλδξψλ ειηθίαο κεηαμχ 21 – 23 εηψλ θαη κε βάζε πξφζιεςεο 850 

mg αζβεζηίνπ ηελ εκέξα θαη 40 gr ηλνπιίλεο κέζσ δηαηξνθηθνχ ζπκπιεξψκαηνο, 

παξνπζηάζηεθε αχμεζε θαηά 12% πεξίπνπ ηεο απνξξφθεζεο αζβεζηίνπ ζηνλ 

αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Ο Coudray θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (1997) ζε αληίζηνηρε έξεπλα 

δψδεθα αλδξψλ ειηθίαο 15 – 18 εηψλ κε ηελ θαηαλάισζε 18 gr ηλνπιίλεο αλά εκέξα, 

θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα φηη ζπλέβαιιε θαηά 11% πεξίπνπ ζηελ απνξξφθεζε ηνπ 

αζβεζηίνπ. 
 

Ζ ζπκβνιή ζηελ απνξξφθεζε ησλ κεηάιισλ κέζσ ηεο ηλνπιίλεο, είλαη ζε άκεζε 

εμάξηεζε κε ηηο πξνζιακβαλφκελεο πνζφηεηεο. Με βάζε εξεπλεηηθά απνηειέζκαηα, 

ε αχμεζε ηεο πξφζιεςεο νιηγνθξνπθηφδεο θαηά 1 – 5% δελ επηδξά ζεκαληηθά ζηελ 

απνξξφθεζε κεηάιισλ φπσο θσζθφξνπ, καγλεζίνπ θιπ. ζε δηάζηεκα κίαο 

εβδνκάδαο, ελψ αληίζεηα εάλ ε πξφζιεςε ζπλερηζηεί γηα δχν αθφκε εβδνκάδεο, 

πξνθχπηεη αχμεζε ηεο απνξξνθεηηθφηεηαο ησλ κεηάιισλ θαη εηδηθφηεξα ηνπ 

καγλεζίνπ θαηά 0,35 mg/εκέξα. Ζ ηλνπιίλε, αλάινγα κε ηηο πξνζιακβαλφκελεο 

πνζφηεηεο, επηδξά θαη ζην pH θαη ζηα ιηπαξά νμέα ηνπ ηπθινχ εληέξνπ. Ζ αχμεζε 

ησλ πνζνηήησλ ηεο ηλνπιίλεο επηδξά αλάινγα ζηηο ζπγθεληξψζεηο ιηπαξψλ νμέσλ 

θαη καγλεζίνπ. ΢πγθεθξηκέλα, ζε πνζφηεηεο πνπ θπκαίλνληαη ζε φξηα ηνπ 10% 

ζπκβάιινπλ θαηαιπηηθά ζηελ απνξξφθεζε ησλ κεηάιισλ ελ αληηζέζεη κε ηελ 

πξφζιεςε κεγάισλ πνζνηήησλ (κεγαιχηεξεο ηνπ 20%) φπνπ έρεη απνδεηρζεί φηη 
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επηδξά ζε κείσζε ησλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη ηνπ καγλεζίνπ. Αμηνινγψληαο 

ζπγθεληξσηηθά ηα απνηειέζκαηα ησλ εξεπλψλ, ζπκπεξαίλεηαη φηη ε ηλνπιίλε δχλαηαη 

λα επηδξάζεη ζηελ απνξξφθεζε ησλ κεηάιισλ ιακβαλφκελε ζε πνζφηεηεο κεηαμχ 5 

– 20 gr αλά εκέξα (Ohta et al, 1994). 

 
 
 

 

3.1.4. Ζ επηξξνή ηεο ηλνπιίλεο ζηνλ κεηαβνιηζκό ιηπηδίσλ 
 
 
 

Ζ επηξξνή ηεο ηλνπιίλεο ζηνλ κεηαβνιηζκφ ιηπηδίσλ έρεη επηζηεκνληθά απνδεηρζεί 

ηφζν ζε δψα φζν θαη ζε αλζξψπνπο. Δηδηθφηεξα, ζε έξεπλεο ηεο επίδξαζεο ηεο 

ηλνπιίλεο ζην κεηαβνιηζκφ ιηπηδίσλ ζε πνληίθηα, δηαπηζηψζεθε αηζζεηή κείσζε ησλ 

επηπέδσλ ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ηφζν κεηαγεπκαηηθά φζν θαη ζε πεξίνδν λεζηείαο ελ 

αληηζέζεη κε ηηο κεηξήζεηο ζε πγηείο αλζξψπνπο θαηά ηε λεζηεία φπνπ παξαηεξήζεθε 

κείσζε ησλ επηπέδσλ ζε κηθξφηεξν βαζκφ. Οη επηδξάζεηο ηεο ηλνπιίλεο ζε 

πεξηπηψζεηο ππεξηξηγιπθεξηδαηκίαο, ρνιεζηεξνιαηκίαο θαη ιηπνπξσηετλαηκίαο δελ 

έρνπλ επηζηεκνληθά ηεθκεξησζεί (Reddy et al, 1993) 
 

Ο ηξφπνο κε ηνλ νπνίν ε ηλνπιίλε επηδξά ζηνλ κεηαβνιηζκφ ιηπηδίσλ δελ έρεη 

ζαθψο πξνζδηνξηζηεί. ΢ε επίπεδν δηαδηθαζηψλ, ηα πξνζιακβαλφκελα ηξηγιπθεξίδηα 

ησλ ηξνθψλ κεηαθέξνληαη απφ ηελ ιέκθν ζην αίκα φπνπ πδξνιχνληαη θαη ελ 

ζπλερεία κεηαθέξνληαη ζην ήπαξ σο ππνιείκκαηα ρπινκηθξψλ. Σν ήπαξ είλαη εθείλν 

πνπ αλαιακβάλεη ηελ νκνηφζηαζε ησλ ιηπνπξσηετλψλ εμαηηίαο ηεο ηθαλφηεηάο ηνπ λα 

ζπλζέηεη θαη λα εθθξίλεη VLDL. Σα ιηπαξά νμέα πνπ ζπληίζεληαη νπζηαζηηθά 

επεξεάδνπλ ηε ζπλάξηεζε κεηαμχ ηξηαθπινγιπθεξφιεο θαη VLDL. Ζ ηλζνπιίλε θαη 

ε γιπθφδε ξπζκίδνπλ ηα επίπεδα ησλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη ηελ ηξηαθπινγιπθεξφιε. 
 

Γηα ηελ θαηαλφεζε ηνπ κεραληζκνχ δξάζεο ηεο ηλνπιίλεο ζηνλ κεηαβνιηζκφ 

ιηπηδίσλ δηελεξγήζεθαλ ζεηξά εξεπλψλ. Απφ κειέηε ζε πνληίθηα, κηα δίαηηα ε νπνία 

πεξηιακβάλεη θαηά 10% πεξίπνπ νιηγνθξνπθηφδε, ηα επίπεδα ζπγθέληξσζεο ηεο 

ηξηαθπινγιπθεξφιεο θαη ησλ θσζθνιηπηδίσλ κεηψζεθαλ ρσξίο σζηφζν λα 

παξαηεξεζεί αληίζηνηρα αμηφινγε κεηαβνιή ησλ ιηπαξψλ νμέσλ (Murosaki, 1999). 
 
Απφ κειέηε ησλ θπηηάξσλ ηνπ ήπαηνο ζηα ζπγθεθξηκέλα πνληίθηα, παξαηεξήζεθε 

κεησκέλε ηθαλφηεηα εζηεξνπνίεζεο ηνπ παικηηηθνχ ζε ηξηαθπινγιπθεξφιε αιιά 

αηζζεηή κείσζε πνπ θηάλεη ζε επίπεδα ηνπ 40% ζηελ ηθαλφηεηα ζχλζεζεο 

ηξηαθπινγιπθεξφιεο απφ αθεηπιηθφ νμχ. Ζ θξνπθηάλε επηδξά ζηε ιηπνγέλεζε ζην 

ήπαξ επεξεάδνληαο ζπλνιηθά ην κεηαβνιηζκφ ιηπηδίσλ αλ πξνζηεζεί ζην δηαηηνιφγην. 
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Ζ επίδξαζε ζην κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπηδίσλ κε ηελ πξφζιεςε ηλνπιίλεο ζηεξίδεηαη 

ζε δχν ζπγθεθξηκέλα ζεκεία. Αξρηθά, ε πξφζιεςή ηεο κεηψλεη ηα επίπεδα ηεο 

γιπθφδεο θαη ηεο ηλζνπιίλεο κεηψλνληαο ελ ζπλερεία ηα επίπεδα ηεο 

ηξηαθπινγιπθεξφιεο. Γεπηεξεπφλησο, ζεκαληηθή είλαη θαη ε επίδξαζε ζηα επίπεδα 

ησλ θαξβνμπιηθψλ νμέσλ κηθξήο αιχζνπ ζην παρχ έληεξν ηα νπνία επζχλνληαη γηα 

ηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο αθεηφλεο θαη ηνπ πξνπηνληθνχ νμένο αλαζηέιινληαο 

ηελ ζχλζεζε ιηπαξψλ νμέσλ. Ζ θαηαλάισζε πξεβηνηηθψλ έρεη αλαθεξζεί λα κεηψλεη 

ηε ζπγθέληξσζε ηφζν ηεο ρνιεζηεξφιεο φζν θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ππνδεηθλχνληαο 

θαξδηαγγεηαθά νθέιε. Ζ ηλνπιίλε κπνξεί λα ηξνπνπνηήζεη ην κεηαβνιηζκφ ησλ 

ιηπηδίσλ εηδηθά ζε πεξηπηψζεηο φπνπ θπκαίλνληαη ζε πςειά επίπεδα. Δηδηθφηεξα, έρεη 

ελεξγφ ξφιν ζηε κείσζε ζχλζεζεο ιηπαξψλ νμέσλ επεξεάδνληαο ηε ιηπνγέλεζε. Χο 

εθ ηνχηνπ, ξπζκίδεη ηελ νμηθή πξνπηνληθή δχκσζε θαη ηελ αλαινγία ζηα θχηηαξα θαη 

επηδεηθλχεη ηνλ έιεγρν ηνπ κεηαβνιηζκνχ ησλ ιηπηδίσλ (Causey et al, 2000; 

Roberfroid, 1998). 

 
Σρήκα 2: Δμσγελέο ζχζηεκα κεηαθνξάο ησλ ιηπηδίσλ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Πεγή: http://www.incardiology.gr/pathiseis_lipidia/lipidia_metafora.htm 
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Σρήκα 3: Δλδνγελήο νδφο κεηαθνξάο ησλ ιηπηδίσλ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Πεγή: http://www.incardiology.gr/pathiseis_lipidia/lipidia_metafora.htm 
 
 
 

 

3.2. Ηλνπιίλε θαη κείσζε θηλδύλνπ εκθάληζεο νζηενπόξσζεο 
 
 
 

Ζ ζπκβνιή ηεο ηλνπιίλεο ζηελ πξφιεςε εκθάληζεο νζηενπφξσζεο έρεη δηπιή 

πξνζέγγηζε. Ζ πξψηε ζρεηίδεηαη κε ηε βειηηζηνπνίεζε ηεο νζηηθήο κάδαο θαη ηε 

δηακφξθσζε ηνπ ζθειεηνχ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβηθήο αλάπηπμεο θαη ε δεχηεξε 

αθνξά ζε ειαρηζηνπνίεζε ηεο νζηηθήο απψιεηαο ζηελ κεηεκκελνπαπζηαθή πεξίνδν.  
 
Ζ ηλνπιίλε έρεη ελεξγφ ξφιν θαη ζηηο δχν πεξηπηψζεηο.  
 

Ζ αχμεζε ηεο πξφζιεςεο ηλνπιίλεο ζα κπνξνχζε λα κεγηζηνπνηήζεη ηελ νζηηθή 

κάδα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο κεηψλνληαο έηζη ηε ζθειεηηθή επζξαπζηφηεηα ζε 

γεξνληηθή ειηθία. Ζ νζηενπφξσζε άιισζηε απνηειεί κηα βαζηθή αηηία θαηαγκάησλ 

ηνπ ηζρίνπ (Cummings et al, 1993). ΢ε κειέηε πιεζπζκνχ 7.598 ειηθησκέλσλ  
 
γπλαηθψλ (75 εηψλ), απνδείρζεθε φηη ε παξνπζία νζηενπφξσζεο απνηειεί ζεκαληηθφ 

πξνγλσζηηθφ παξάγνληα θαηάγκαηνο ηνπ ηζρίνπ (Schott et al., 1998). Ζ νζηηθή 

ππθλφηεηα κπνξεί λα πξνβιέςεη ηνλ θίλδπλν θαηάγκαηνο νδεγψληαο ζηε ιήςε φισλ 

ησλ αλαγθαίσλ πξνιεπηηθψλ κέηξσλ κεηαμχ ησλ νπνίσλ πεξηιακβάλεηαη ε 

πξφζιεςε ηλνπιίλεο. Δηδηθά θαηά ηελ πεξίνδν ηεο αλάπηπμεο ηνπ ζθειεηνχ ζηελ 

εθεβηθή ειηθία ε ηλνπιίλε κπνξεί λα πξνζθέξεη ζεκαληηθά πξνζηαηεπηηθά 
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απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ νζηενπνξσηηθψλ θαηαγκάησλ 

ζε γεξνληηθή ειηθία. 
 

Ζ εκκελφπαπζε απνηειεί κηα ρξνληθή πεξίνδν φπνπ ηα νηζηξνγφλα κεηψλνληαη 

νδεγψληαο ζε επηηαρπλφκελε αλεπάξθεηα ησλ νζηψλ θαη αξλεηηθφ ηζνδχγην. Μειέηεο 

ζε αξνπξαίνπο κε εκκελφπαπζε έδεημε αχμεζε ηεο νζηηθήο κάδαο θαη απνξξφθεζε 

ηνπ αζβεζηίνπ κε πξφζιεςε ηλνπιίλεο (Zafar et al, 2004). Άιιεο κειέηεο κε 

νιηγνθξνπθηφδε ρξεζηκνπνηψληαο ην ίδην κνληέιν αξνπξαίσλ, έδεημαλ φηη ε 

απμεκέλε απνξξφθεζε αζβεζηίνπ κεηά ηελ πξφζιεςε νιηγνθξνπθηφδεο 

κεηαθξάζηεθε ζε κηα κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα αζβεζηίνπ ζηα κεξηαία νζηά θαη 

ηνπο νζθπτθνχο ζπφλδπινπο. Όζνλ αθνξά ηελ αξρηηεθηνληθή ησλ νζηψλ, ε ηλνπιίλε 

θαη ε νιηγνθξνπθηφδε εκπνδίδνπλ ηελ επαγφκελε απψιεηα ηεο δνκήο ησλ νζηψλ ζε 

πεξίπησζε σνζεθεθηνκήο. Οη κειέηεο ζηνπο αξνπξαίνπο δείρλνπλ ειπηδνθφξα 

απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ην ξφιν ηεο ηλνπιίλεο ζηε δηακφξθσζε ησλ νζηψλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εκκελφπαπζεο, κε ηηο δνθηκέο ζε αλζξψπηλν επίπεδν λα βξίζθνληαη 

αθφκα ζε εμέιημε (Scholz et al, 2002). 
 

Ζ απνξξφθεζε αζβεζηίνπ ε νπνία ζρεηίδεηαη κε ηελ νζηηθή ππθλφηεηα θαη ηελ 

πξφιεςε νζηενπφξσζεο ζπλδέεηαη κε ηελ πξφζιεςε ηλνπιίλεο εθφζνλ θαη νη 

πνζφηεηεο ηνπ αζβεζηίνπ είλαη ηθαλέο λα επηηειέζνπλ ην ζπγθεθξηκέλν ξφιν. Θα 

πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη ε πξφζιεςε ηλνπιίλεο ηφζν ζε πξνιεπηηθφ φζν θαη 

ζεξαπεπηηθφ ζηάδην ηεο νζηενπφξσζεο έρεη ζεηηθέο επηδξάζεηο, σζηφζν ν 

ζπλδπαζκφο επηκέξνπο παξαγφλησλ φπσο ε δηαηξνθή, ην θχιν, ε ειηθία, ην 

ζσκαηηθφ βάξνο θιπ. ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςε (Zafar et al, 2004).  

 
 
 

 

3.3 Ηλνπιίλε θαη κείσζε θηλδύλνπ εκθάληζεο αζεξνζθιεξσηηθώλ 

θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ  

 

 

Ζ επίδξαζε ηεο ηλνπιίλεο ζηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο αζεξνζθιεξσηηθψλ 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ δελ έρεη αθφκα επαξθψο θαζνξηζηεί ρσξίο απηφ λα 

ζεκαίλεη φηη αγλνείηαη ν ξφινο ηεο. Αληίζεηα, ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη ε 

θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ πεξηέρνπλ ηλνπιίλε κπνξεί λα ζπκβάιιεη θαζνξηζηηθά 

ζηε  κείσζε  ησλ  επηπέδσλ  ηξηγιπθεξηδίσλ,    ηεο  νιηθήο  φζν  θαη  ηεο  LDL 

ρνιεζηεξφιεο θαη γεληθά φισλ εθείλσλ ησλ ζηνηρείσλ πνπ κπνξεί λα ιεηηνπξγήζνπλ 

σο παξάγνληεο αζεξνζθιεξσηηθψλ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ (Lupton et al, 2003). 
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Σρήκα 4: Παξάγνληεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Πεγή: 

http://www.doctor4all.gr/portal/index.php?option=com_content&view=article&id=12 

1:2009-03-03-17-48-58&catid=3&Itemid=30 
 
 

Έλα ηξφθηκν πνπ κπνξεί λα ζπκβάιιεη θαζνξηζηηθά ζηελ πξφιεςε επαξθψλ 

πνζνηήησλ ηλνπιίλεο ιεηηνπξγψληαο σο κέζν πξνζηαζίαο αζεξνζθιεξσηηθψλ 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ είλαη ην ζπαξάγγη. Σν ζπαξάγγη απνηειεί κηα ηξνθή 

πινχζηα ζε δηαηηεηηθέο ίλεο θαη ηζρπξέο θαξκαθεπηηθέο ηδηφηεηεο. Ζ πςειή 

πεξηεθηηθφηεηά ηνπ ζε δηαηηεηηθέο ίλεο, βηηακίλεο Κ, βηηακίλεο Α, βηηακίλεο C, 

θπιηθνχ νμένο, ξηβνθιαβίλεο, ζεηακίλεο, ληαζίλεο, ζειελίνπ, ζηδήξνπ, θσζθφξνπ, 

θαιίνπ, καγγαλίνπ θαη ραιθνχ ην θαηαηάζζνπλ κεηαμχ ησλ ηξνθψλ πνπ ιεηηνπξγνχλ 
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σο αζπίδα έλαληη ρξφλησλ παζήζεσλ φπσο ηα θαξδηαγγεηαθά θαη ν δηαβήηεο ηχπνπ ΗΗ 
 
(Sinh & Singh, 2010). 
 

Σα ζπαξάγγηα εκπεξηέρνπλ επίζεο ζε επαξθή πνζφηεηα ηλνπιίλε ε νπνία φπσο 

πξναλαθέξζεθε βνεζά ηελ εληεξηθή κηθξνρισξίδα, πξνζηαηεχεη απφ ηελ εκθάληζε 

αζεξνζθιεξσηηθψλ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ ελψ έρεη έληνλεο θαη αληηθαξθηληθέο 

θαη αληηθιεγσλψδεηο ηδηφηεηεο. Ζ πξφζιεςε ηλνπιίλεο κέζσ ηεο θαηαλάισζεο 

ζπαξαγγηψλ ζε ηθαλνπνηεηηθή πνζφηεηα ηλνπιίλεο, βνεζά ζηε γεληθφηεξε θαιή 

θαηάζηαζε ηεο αλζξψπηλεο πγείαο κεηψλνληαο ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο ρξφλησλ 

αζεξνζθιεξσηηθψλ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ εμαηηίαο ηεο κείσζεο ηνπ 

νμεηδσηηθνχ ζηξεο ζηνλ νξγαληζκφ. Ζ ηλνπιίλε ζπκβάιιεη θαζνξηζηηθά ζην 

κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη ηε ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ ηεο νκνθπζηεΐλεο γηα 

ηελ πξφιεςε θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ. Οη ηδηφηεηεο ηεο ηλνπιίλεο ζε επίπεδν 

κείσζεο ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο αζεξνζθιεξσηηθψλ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ 

είλαη εκθαλήο κέζσ ηεο κείσζεο ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ηεο ξχζκηζεο ησλ 

επηπέδσλ ηεο ρνιεζηεξφιεο (Lupton et al, 2003; Singh & Singh, 2010). 

 
 
 
 
3.4. Ο ξόινο ηεο ηλνπιίλεο ζηελ ειάηησζε θηλδύλνπ εκθάληζεο παρπζαξθίαο 
 
 
 

Ζ παρπζαξθία ζπλδέεηαη αηηηνινγηθά αιιά θαη απφ πιεπξάο αληηκεηψπηζεο πνιιέο 

θνξέο κε δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο επί ζεηξάλ εηψλ. Ζ ηήξεζε ζπγθεθξηκέλνπ 

δηαηηνινγίνπ κπνξεί λα ζπκβάιιεη θαζνξηζηηθά ζηελ ειάηησζε θηλδχλνπ εκθάληζεο 

παρπζαξθίαο. Ο ξφινο ηεο ηλνπιίλεο ζηελ ειάηησζε θηλδχλνπ εκθάληζεο 

παρπζαξθίαο είλαη ζεκαληηθφο αλ αλαινγηζηεί θαλείο φηη επηδξά ζηε κηθξνρισξίδα 

ηνπ εληέξνπ αιιά θαη ελ γέλεη ζηε ζπκπεξηθνξά ηνπ νξγαληζκνχ. Ο βαζηθφο 

«ππεχζπλνο» ηεο αχμεζεο βάξνπο είλαη ε ππεξθαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ. Οη 

δηαηηεηηθέο ίλεο θαη ε ηλνπιίλε εηδηθφηεξα κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζηελ πξφιεςε 

ηεο παρπζαξθίαο (Αδακίδεο & Αδακίδε, 2010). 
 

Ζ παρπζαξθία ζπλνιηθά κπνξεί λα αληηκεησπηζηεί αιιά θαη λα ειαηησζεί ν 

θίλδπλνο εκθάληζήο ηεο κε πιεζψξα κεζφδσλ ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο δηαηηεηηθήο 

αγσγήο. Ζ ελεκέξσζε αλαθνξηθά κε ηελ πνιχηηκε ζπκβνιή ηεο ηλνπιίλεο πξνο 

απηήλ ηελ θαηεχζπλζε ζα απνηεινχζε κηα επηινγή. ΢πλήζσο, ε πξφιεςε ηεο 

παρπζαξθίαο ζηεξίδεηαη ζηνλ πεξηνξηζκφ ηεο θαηαλάισζεο πδαηαλζξάθσλ θαη 

ιηπψλ. Χζηφζν, ν ζπλδπαζκφο ηεο ζπγθεθξηκέλεο επηινγήο κε ηελ πξφζιεςε  
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επαξθψλ πνζνηήησλ δηαηηεηηθψλ ηλψλ θαη εηδηθφηεξα ηλνπιίλεο ζα απνηεινχζε ηελ 

ηδαληθή επηινγή. Ζ ηλνπιίλε, νη δηαηηεηηθέο ίλεο θαη ην θαηάιιειν δηαηηνιφγην 

κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ ηελ θαιχηεξε πξνζηαζία έλαληη ηεο παρπζαξθίαο 

(Καηζηιάκπξνο & Σζίγθνο, 2003). 
 

Ζ παρπζαξθία άιισζηε, ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη απφ κία πεξίζζεηα ιηπψδνπο 

κάδαο, είλαη απνηέιεζκα αιιειεπηδξάζεσλ κεηαμχ γελεηηθψλ θαη πεξηβαιινληηθψλ 

παξαγφλησλ. Δίλαη γλσζηφ φηη κηα δίαηηα εκπινπηηζκέλε κε ιηπαξά νδεγεί, εηδηθά ζε 

γελεηηθψο πξνδηαηεζεηκέλα άηνκα, ζε κηα ζπζζψξεπζε ιηπψδνπο ηζηνχ θαη αλάπηπμε 

κεηαβνιηθψλ αιιαγψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Καηά ηε 

δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ εηψλ, ε επίπησζε ηεο κηθξνρισξίδαο ηνπ εληέξνπ ζηελ 

νκνηφζηαζε ηεο ελέξγεηαο έρεη επηζεκαλζεί ζε δηάθνξεο πεηξακαηηθέο κειέηεο. Οη 

αιιαγέο ζηε ζχλζεζε ηεο κηθξνρισξίδαο ηνπ εληέξνπ επεξεάδνπλ άκεζα ηελ 

πξνδηάζεζε γηα παρπζαξθία (Cani et al, 2007). 
 

Γεδνκέλνπ ηνπ ζεκαληηθνχ ξφινπ ηεο κηθξνρισξίδαο ηνπ εληέξνπ ζε ζρέζε κε ηελ 

παρπζαξθία, αξθεηέο κειέηεο έρνπλ επηθεληξσζεί ζηελ ππφζεζε φηη ε εκθάληζε ηεο 

παρπζαξθίαο κπνξεί λα επεξεάδεηαη απφ ζηνρεπκέλε ηξνπνπνίεζε ηεο 

κηθξνρισξίδαο ηνπ εληέξνπ κε ζπγθεθξηκέλα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Πξάγκαηη, ε 

κείσζε ησλ κπηθηδνβαθηεξίσλ εμνπδεηεξψλεηαη κε ηε ρνξήγεζε κε αθνκνηψζηκσλ 

νιηγνζαθραξηηψλ φπσο νη θξνπθηάλεο ηχπνπ ηλνπιίλεο. Ζ ηλνπιίλε ζεσξείηαη σο 

θαηάιιειε γηα ηελ αλάπηπμε ησλ κπηθηδνβαθηεξίσλ κε επεξγεηηθά απνηειέζκαηα. ΢ε 

αξθεηά κνληέια δηαηξνθήο έρεη απνδεηρζεί φηη ζπκπιεξψκαηα ή ηξνθέο νη νπνίεο 

πεξηέρνπλ ηλνπιίλε εμνπδεηεξψλνπλ ηε ζπζζψξεπζε ιηπψδνπο ηζηνχ θαη άιιεο 

κεηαβνιηθέο. Ζ ζσζηή κηθξνρισξίδα ηνπ εληέξνπ κέζσ ηεο πξφζιεςεο ηλνπιίλεο, ζε 

ζπλδπαζκφ πάληνηε κε ην θαηάιιειν δηαηηνιφγην, απνηειεί έλαλ θαηάιιειν ηξφπν 

πξφιεςεο θαη αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο (Dewulf et al, 2011). 

 
 
 
 
3.5. Ηλνπιίλε θαη αληηθαξθηληθή δξάζε 
 
 
 

Ζ ρξήζε ηεο ηλνπιίλεο θαη ησλ πξεβηνηηθψλ έρεη αλαγλσξηζηεί φηη ζπκβάιιεη σο 

κηα ζηξαηεγηθή γηα ηε βειηίσζε ηεο πγείαο ηνπ εληέξνπ. Ζ ζπλέξγεηα ησλ 

ζπγθεθξηκέλσλ ζηνηρείσλ πηζηεχεηαη φηη πξνέξρεηαη απφ ηελ επξέσο απνδεθηή 

άπνςε φηη εληζρχνπλ ηελ πγεία ηνπ εληέξνπ θαηά θχξην ιφγν κε ηελ πξνψζεζε ηεο 

επηβίσζεο θαη ηελ αλάπηπμεο ησλ πξνβηνηηθψλ (Goetze et al, 2008; Grimoud et al, 
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2010.). Έλαο πγηήο πιεζπζκφο πξεβηνηηθψλ θαη ηλνπιίλεο πξνηείλεηαη ηφζν γηα ηε 

κείσζε ησλ επηπέδσλ θπηηαξνηνμηθψλ θαη θαξθηλνγφλσλ κεηαβνιηηψλ ζην έληεξν 

φζν θαη γηα ηελ αλαζηνιή αλάπηπμεο παζνγφλσλ βαθηεξίσλ (Burns & Rowland, 

2004). 
 

Ζ παξνπζία ηλνπιίλεο θαη πξεβηνηηθψλ έρεη άκεζεο πξνζηαηεπηηθέο ηδηφηεηεο ζην 

έληεξν. Ζ θπηηαξνηνμηθφηεηα πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ παξνπζία ηνπ λεξνχ ζηα 

θφπξαλα κπνξεί λα κεησζεί κε ηελ πξφζιεςε ηλνπιίλεο κε ηελ θπηηαξηθή επηβίσζε 

λα απμάλεηαη θαηά 20%. Ζ πξνζζήθε πξεβηνηηθψλ θαη ηλνπιίλεο κπνξεί λα νδεγήζεη 

ζε απμεκέλε επηβίσζε ησλ θπηηάξσλ πνπ εθηίζεληαη ζε δενμπρνιηθφ νμχ θαη 

ιηζνρνιηθφ νμχ. Χζηφζν ν κεραληζκφο κε ηνλ νπνίν επηδξά ε ηλνπιίλε ζηελ επηβίσζε 

ησλ θπηηάξσλ θαη ηε κείσζε ηεο ηνμηθφηεηαο δελ είλαη αθφκε πιήξσο θαηαλνεηφο. 

Χζηφζν, ζεκεηψλεηαη ε ηθαλφηεηά ηεο λα δεζκεχεη ηα ρνιηθά νμέα νδεγψληαο έηζη 

ζηελ απνηειεζκαηηθή κείσζε ζηε ζπγθέληξσζε ρνιηθψλ νμέσλ (Rodrigues et al, 

1998). Δλαιιαθηηθά, ε ηλνπιίλε κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη σο κέζν πξνζηαζίαο 

ελεξγψληαο σο κηα επηπιένλ πεγή ελέξγεηαο ε νπνία απνηειεί κηα πξψηκε έλδεημε 

θπηηαξνηνμηθφηεηαο (Altamirano et al, 2000). 
 
Γηα ηα ρνιηθά νμέα έρεη αλαθεξζεί επξέσο φηη εκπιέθνληαη ζηελ αηηηνινγία ηoπ 

θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ. Ζ παξνπζία δεπηεξνγελψλ ρνιηθψλ νμέσλ ζην λεξφ 

ησλ θνπξάλσλ παξαηεξείηαη θαη έρεη επξέσο αλαθεξζεί. Ο ξφινο ησλ ρνιηθψλ νμέσλ 

ζηελ θαξθηλνγέλεζε ηνπ παρένο εληέξνπ κπνξεί λα πεξηνξηζηεί κε ηελ ηθαλφηεηα ηεο 

ηλνπιίλεο λα δξα σο παξάγνληαο πξνζηαζίαο. Ζ παξνπζία ηλνπιίλεο κεηψλεη 

ζεκαληηθά ηε γνληδηνηνμηθφηεηα πνπ επάγεηαη απφ ην λεξφ ησλ θνπξάλσλ απφ 57 – 

70%. Μία απφ ηηο ζεκειηψδεηο παξαηεξήζεηο αλαθνξηθά κε ην ξφιν ηεο ηλνπιίλεο σο 

αληηθαξθηληθνχ ηνπ παρένο εληέξνπ είλαη φηη κπνξεί λα πξνζηαηεχεη άκεζα ηα 

θχηηαξα απφ βιάβε ζην DNA ηνπο (Adebola et al, 2013). 

Ζ ηλνπιίλε, ε ιαθηνπιφδε θαη νη γαιαθηννιηγνζαθραξίηεο έρεη απνδεηρζεί φηη έρνπλ 

ζεηηθή επίδξαζε ζηνπο βηνινγηθνχο δείθηεο. Σα ζπγθεθξηκέλα ζηνηρεία ζπκβάιινπλ 

θαζνξηζηηθά ζηελ ειαηησκέλε δξαζηεξηφηεηα ησλ κηθξνβηαθψλ ελδχκσλ πνπ 

εκπιέθνληαη ζηελ παξαγσγή ηνμηλψλ θαη θαξθηλνγφλσλ νπζηψλ θαζψο θαη ζηε 

κείσζε ηεο ζπγθέληξσζεο απηψλ ησλ κεηαβνιηηψλ ζηα θφπξαλα. Ζ ηλνπιίλε κπνξεί 

λα κεηψζεη ηνλ αξηζκφ θαη ην κέγεζνο ησλ πξνθαξθηληθψλ αιινηψζεσλ, θαζψο θαη ηε 

ζπρλφηεηα εκθάληζεο φγθνπ φπσο παξαηεξήζεθε ζε αξνπξαίνπο κε θαξθίλν (Pool et 

al, 2002). Οη ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο δείρλνπλ φηη ε ηλνπιίλε θαη ηα πξεβηνηηθά κπνξεί 

λα έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα κεηψζνπλ ηνλ θίλδπλν γέλεζεο θαξθίλσλ αιιά θαη λα 
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αιιάμνπλ αθφκα ηελ εμέιημή ηνπο. Οη κεραληζκνί δξάζεο θαηά ησλ θαξθίλσλ 

πηζαλψο λα νθείιεηαη ζε αιιαγέο ζηε κηθξνρισξίδα ηνπ εληέξνπ θαη ζηνλ αξηζκφ ησλ 

βαθηεξίσλ θαζψο θαη ζηε δηέγεξζε ηεο αλνζνινγηθήο απφθξηζεο (Tuohy et al, 2013; 

Marteau, 2001). 

 
 
 

 

3.6. Ηλνπιίλε θαη κείσζε ρνιεζηεξόιεο θαη ηξηγιπθεξηδίσλ 
 
 
 

Σα πξεβηνηηθά θαη ε ηλνπιίλε έρνπλ πξνηαζεί γηα ηελ ηξνπνπνίεζε ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ νξνχ θαη ησλ επηπέδσλ ηεο ρνιεζηεξφιεο. Δληνχηνηο, ιφγσ ηεο 

πνιππινθφηεηαο ηνπ αλζξψπηλνπ κεηαβνιηζκνχ ησλ ιηπηδίσλ, εκπεξηζηαησκέλεο 

έξεπλεο είλαη δχζθνιν λα πξνθχςνπλ κε απνηέιεζκα λα έρνπλ δνζεί αληηθξνπφκελα 

απνηειέζκαηα. Σα ζηνηρεία γηα ηελ θαηαλάισζε ησλ πξεβηνηηθψλ θαη ηεο ηλνπιίλεο 

δείρλνπλ είηε θακία επίδξαζε ή κηα κηθξή κείσζε ησλ θπθινθνξνχλησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ θαη ζπγθεληξψζεσλ ρνιεζηεξφιεο ζην πιάζκα, ελψ νη ηλνπιίλεο 

πςειφηεξνπ κνξηαθνχ βάξνπο έρνπλ δείμεη κεγαιχηεξε επηηπρία ζηελ κείσζε ησλ 

επηπέδσλ ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ππνδειψλνληαο φηη απηά ηα πξεβηνηηθά δελ έρνπλ 

αξλεηηθέο ζπλέπεηεο γηα ηα άηνκα κε ήζζνλνο ζεκαζίαο ππεξρνιεζηεξνιαηκία ή 

ππεξηξηγιπθεξηδαηκία. Οη Pereira θαη Gibson (2002) έρνπλ αμηνινγήζεη ηνλ πηζαλφ 

κεραληζκφ δξάζεο ησλ πξνβηνηηθψλ θαη ηεο ηλνπιίλεο ζην κεηαβνιηζκφ ησλ 

ιηπηδίσλ. Οη ίδηνη ζπγγξαθείο εμέηαζαλ ηελ ηθαλφηεηα ελφο θάζκαηνο πξνβηνηηθψλ 

ζηειερψλ λα αθνκνηψζνπλ ηε ρνιεζηεξφιε in vitro. Ζ πξφζιεςε πξνβηνηηθψλ θαη 

ηλνπιίλεο απνδείρζεθε ηδηαίηεξα απνηειεζκαηηθή ζηελ απνκάθξπλζε ηεο 

ρνιεζηεξφιεο. 
 

Σα πξεβηνηηθά, εηδηθά ε ηλνπιίλε, έρνπλ ζπλδεζεί ζε κεγάιν βαζκφ κε ηελ 

απνξξφθεζε ζπζηαηηθψλ απφ ην παρχ έληεξν. Ζ δηέγεξζε ηεο απνξξφθεζεο 

αζβεζηίνπ θαη καγλεζίνπ έρεη απνδεηρζεί ζε αξνπξαίνπο κεηά απφ σνζεθεθηνκή νη 

νπνίνη ιάκβαλαλ ηλνπιίλε.. ΢ε κηα ειεγρφκελε κε εηθνληθφ θάξκαθν κειέηε, 

ρξεζηκνπνηψληαο έλα ζηαζεξφ ηζφηνπν ηνπ αζβεζηίνπ, ππήξμε βειηησκέλε 

πξφζιεςε αζβεζηίνπ ζε γπλαίθεο θαηά ηελ εκκελφπαπζε κε κείσζε ηεο 

ρνιεζηεξφιεο θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ (Tuohy et al, 2013). 
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3.7. Ζ ηλνπιίλε θαη ε βειηίσζε ηεο πνηόηεηαο δσήο 
 
 
 

Οη επηπηψζεηο ζηελ πγεία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο απφ ηελ πξνψζεζε πξφζιεςεο 

πξεβηνηηθψλ θαη ηλνπιίλεο είλαη αλαγλσξηζκέλεο θαη πεξηιακβάλνπλ αλαζηνιή ηεο 

αλάπηπμεο ησλ παζνγφλσλ θαη ε πξνψζεζε ηεο επεξγεηηθήο κηθξνρισξίδαο (Choque 

et al, 2011). Ζ γήξαλζε ραξαθηεξίδεηαη απφ θπζηνινγηθέο αιιαγέο ζην 

γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα κε κηα επαθφινπζε αληζνξξνπία ηεο εληεξηθήο 

κηθξνρισξίδαο. Οη αιιαγέο ζηε δνκή θαη ηε ζχλζεζε ηεο εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο 

κπνξνχλ λα ζρεηίδνληαη κε ηελ πνηφηεηα δσήο εηδηθά γηα ηνπο ειηθησκέλνπο. 
 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο γήξαλζεο, νη αιιαγέο ηνπ εληέξνπ κπνξεί λα ζέζνπλ ζε 

θίλδπλν ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ ειηθησκέλσλ. Ζ ππνρισξπδξία πξνθχπηεη απφ ηε 

γαζηξηθή αηξνθία πνπ είλαη θνηλή ζηνπο ειηθησκέλνπο θαη είλαη ππεχζπλε γηα ηε 

κεησκέλε απνξξφθεζεο ηνπ αζβεζηίνπ, ζηδήξνπ θαη βηηακίλεο Β12 (Russel, 1992). Ζ 

κείσζε πξφζιεςεο ηξνθήο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ επηβξάδπλζε ηεο εληεξηθήο 

θηλεηηθφηεηαο νδεγνχλ ζε κεησκέλν βάξνο θνπξάλσλ θαη δπζθνηιηφηεηα, νη νπνίεο 

νδεγνχλ ζε κεησκέλε απέθθξηζε βαθηεξηαθψλ κεηαβνιηηψλ. Ο απμεκέλνο ρξφλνο 

θαηαθξάηεζεο ησλ θνπξάλσλ είλαη ζπλαθήο κε κηα κεγαιχηεξε δχκσζε ησλ 

πξσηετλψλ θαη ζπλαθφινπζε αχμεζε ησλ επηπέδσλ ακκσλίαο θαη θαηλνιψλ πνπ 

παξάγνληαη απφ εληεξηθή ζήςε, ε νπνία κπνξεί λα επλνήζεη ηελ εκθάληζε 

γαζηξεληεξηθψλ λφζσλ . Ο αξηζκφο ησλ βαθηεξίσλ κεηψλεηαη κε ηε γήξαλζε ε νπνία 

παξεκπνδίδεη ηελ απνηθνδφκεζε ησλ ππνιεηκκαηηθψλ πνιπζαθραξηηψλ απφ ηε 

δηαηξνθή θαη απμάλεη ηνλ αξηζκφ ησλ ρισξηδίσλ (Murphy et al, 2009). 
 

Ο ππνζηηηζκφο ζηε γήξαλζε ν νπνίνο κπνξεί λα πξνθιεζεί απφ δηάθνξνπο 

παξάγνληεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο κείσζεο πνζφηεηαο θαη είδνπο ηξνθίκσλ πνπ 

θαηαλαιψλνληαη, νθείιεηαη ζε κηα πηψζε ζηε γεχζε, ηελ νζκή, ηε κάζεζε θαη ζηε 

κεησκέλε εληεξηθή θηλεηηθφηεηα πνπ κπνξεί λα ηξνπνπνηήζεη ην εληεξηθφ επηζήιην 

θαη ηε ιεηηνπξγία ηνπ, νδεγψληαο έηζη ζε κεησκέλε εληεξηθή αλνζνινγηθή 

νκνηφζηαζε θαη απνξξφθεζε ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Ζ επηδείλσζε ηεο 

πνηφηεηαο δσήο θαηά ηελ αλζξψπηλε γήξαλζε ραξαθηεξίδεηαη απφ πξννδεπηηθή 

απψιεηα ηεο νζηηθήο κάδαο φζνλ αθνξά ηφζν ηελ ππθλφηεηα θαη ηελ πνηφηεηα, ε 

νπνία νδεγεί ζε νζηενπφξσζε θαη κεηέπεηηα θπθινθνξηθφ, αλαπλεπζηηθφ θαη 

ζξνκβνεκβνιηθέο ζθειεηηθέο επηπινθέο (Lobo, 2004). 
 

Ζ ηλνπιίλε θαη ηα πξεβηνηηθά κπνξνχλ λα δηαδξακαηίζνπλ ελεξγφ ξφιν ζηε 

βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο, ηδηαίηεξα θαηά ηε γήξαλζε. Ζ ζεκαζία ηεο  
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νκνηφζηαζεο ηεο εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο γηα ηελ πγεία έρεη πξνζειθχζεη ην 

ελδηαθέξνλ ησλ εξεπλεηψλ ζρεηηθά κε ηελ αλάπηπμε πξεβηνηηθψλ θαη πξνβηνηηθψλ 

ζθεπαζκάησλ γηα ηνπο ειηθησκέλνπο. Ζ ηξνθή είλαη κία απφ ηνπο θχξηνπο 

παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα εθηφο απφ ηε 

ζχλζεζε ηεο εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο θαη ησλ κεηαβνιηηψλ ηεο. Ζ παξνπζία ησλ 

δηαηξνθηθψλ ελψζεσλ ζην ιεπηφ έληεξν κπνξεί λα σθειήζεη ηε ιεηηνπξγία θαη ηελ 

αλάπηπμε ηνπ εληεξηθνχ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο (Seifert & Watzl, 2007). 
 

Σα πξεβηνηηθά θαη ε ηλνπιίλε ζπκβάιινπλ ζηελ ηφλσζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο 

βαθηεξίσλ γαιαθηηθνχ νμέσο πνιχ πεξηζζφηεξν απφ φ,ηη βνπηπξηθά βαθηήξηα, 

γεγνλφο πνπ εμεγεί ηηο ζεηηθέο επηπηψζεηο ηεο ηλνπιίλεο ζην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα. 

Ζ πξεβηνηηθή δξάζε ηεο ηλνπιίλεο επεξεάδεη απφ ηνλ αξρηθφ αξηζκφ ησλ 

κπηθηδνβαθηεξίσλ βειηηψλνληαο ηελ εληεξηθή ιεηηνπξγία ε νπνία ζπκβάιιεη ζηε 

βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο. Πεηξακαηηθά δεδνκέλα δείρλνπλ φηη ηα πξεβηνηηθά, 

φπσο ε ηλνπιίλε κεηαβάιινπλ ηελ ηζνξξνπία ησλ εληεξηθψλ βαθηεξίσλ κε έλαλ 

επσθειή ηξφπν. Οη αξρέο ηεο δξάζεο ησλ πξεβηνηηθψλ θαη ηεο ηλνπιίλεο ζην 

αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα κπνξεί λα εμεγεζεί απφ ηελ εληζρπκέλε παξαγσγή SCFAs, 

ηα νπνία ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηελ κηθξνρισξίδα ή απνξξνθνχληαη κέζσ ηνπ 

εληεξηθνχ βιελλνγφλνπ γηα λα ρξεζηκνπνηεζεί σο πεγή ελέξγεηαο απφ ηα θχηηαξα. Ζ 
 
ηαθηηθή πξφζιεςε πξεβηνηηθψλ κπνξνχλ λα παξάγνπλ νθέιε πνπ ζρεηίδνληαη είηε κε 

ηε κείσζε είηε κε ηελ πξφιεςε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ λφζσλ (Roberfroid, 2000). 
 

Ζ δηζρηδνγφλνο επίδξαζε ησλ πξεβηνηηθψλ απνδίδεηαη ζε κε πεπηηθφηεηα θαη ηελ 

επηιεθηηθή δχκσζε ζην θφινλ απφ ηα επεξγεηηθά βαθηήξηα θαη ηηο αιιαγέο ζηνλ 

ηξφπν εληεξηθήο ιεηηνπξγίαο. Απηέο νη αιιαγέο επλννχλ ηελ αλάπηπμε ησλ 

πξεβηνηηθψλ βαθηεξίσλ θαη γαιαθηνβάθηιισλ θαη ηαπηνρξφλσο εμαζζελνχλ ηε 

δξαζηεξηφηεηα ζεπηηθψλ βαθηεξίσλ φπσο Δ coli. Ο κεραληζκφο απηφο αλαζηέιιεη ην 

ζρεκαηηζκφ ηνμηθψλ κεηαβνιηηψλ, φπσο ε ακκσλία θαη νη θαηλφιεο θαη ζπλεπψο 

πξνζηαηεχεη έλαληη εληεξηθψλ αζζελεηψλ ζηνπο ειηθησκέλνπο. Ζ ηλνπιίλε βειηηψλεη 

ηελ πνηφηεηα δσήο απμάλνληαο ηελ απνξξφθεζε ησλ κεηάιισλ θαη αζβεζηίνπ 

παξέρνληαο ζηνηρεία γηα πξφιεςε ηεο νζηενπφξσζεο (Scheid et al, 2013).  
 

Ζ ηλνπιίλε σο κε εχπεπην ζπζηαηηθφ ησλ ηξνθίκσλ φηαλ θαηαλαιψλεηαη ζε 

επαξθείο πνζφηεηεο, δηεγείξεη επηιεθηηθά ηελ αλάπηπμε ή ηε δξαζηηθφηεηα ελφο 

αξηζκνχ κηθξνβίσλ ζην παρχ έληεξν κε απνηέιεζκα ηα νθέιε γηα ηελ πγεία. Οη 

πεξηζζφηεξεο αλζξψπηλεο πξεβηνηηθέο κειέηεο, εζηηάζηεθαλ ζηε ρξήζε ηεο ηλνπιίλεο 

ηδηαίηεξα ζε ειηθησκέλνπο ψζηε λα βειηησζεί ε πνηφηεηα δσήο ηνπο. Ζ πνηφηεηα δσήο  
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επηηπγράλεηαη πξνσζψληαο ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο βαθηεξίσλ πεξηιακβαλνκέλσλ ησλ 

κπηθηδνβαθηεξίσλ κε απνηειέζκαηα ηελ απμεκέλε ζπρλφηεηα θελψζεσλ θαη 

κεησκέλνπο δείθηεο θιεγκνλήο (Duncan & Flint, 2013). 

 
 
 
 

3.8. Σπκβνιή ηλνπιίλεο σο αλνζνηξνπνπνηεηηθόο παξάγνληαο 
 
 
 

Σα πξεβηνηηθά δξνπλ ζαλ παξάγνληαο αλάπηπμεο ζε ζπγθεθξηκέλα βαθηήξηα, ηα 

νπνία αλαζηέιινπλ ηελ πξνζθφιιεζε θαη εηζβνιή παζνγφλσλ ζηα επηζήιηα ηνπ 

θφινλ, ηελ ηξνπνπνίεζε ηνπ pΖ ηνπ θφινλ. Ζ δεκηνπξγία θπζηνινγηθήο κηθξνβηαθήο 

ρισξίδαο είλαη ζεκειηψδνπο ζεκαζίαο γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο. ΢ε γεληθέο γξακκέο, ε παξνπζία κηθξννξγαληζκψλ νπζηαζηηθά ξπζκίδεη 

ηελ αλνζνινγηθή απφθξηζε (Grethel et al, 2011). 
 

Ζ δηακφξθσζε ηεο κηθξνρισξίδαο ζην γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα κε πξεβηνηηθά θαη 

πξνβηνηηθά έρεη επξεία επηξξνή ζρεηηθά κε ηελ αλνζνινγηθή απφθξηζε. Αξθεηέο 

κειέηεο έρνπλ ππνγξακκίζεη ηε ζεκαζία ησλ βαθηεξίσλ ζην γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα. 

΢ε αξθεηέο κειέηεο ηνλίδεηαη ε ζεκαζία πξφζιεςεο πξεβηνηηθψλ ψζηε λα 

ζπκβάιινπλ ζηε ξχζκηζε ηνπ αλνζνινγηθνχ παξάγνληα. Ζ ρνξήγεζε πξεβηνηηθψλ 

θαη ηλνπιίλεο έρεη ζπζρεηηζζεί κε αλνζνηξνπνπνηεηηθέο επηπηψζεηο πνπ 

πεξηιακβάλνπλ έκθπηε πξνζαξκνζηηθή αλνζία σο απνηέιεζκα ηεο αιιειεπίδξαζεο 

κε ηε κηθξνρισξίδα. Οη πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηηο επηπηψζεηο ησλ 

πξεβηνηηθψλ ζην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα έξρεηαη απφ πεηξακαηηθέο δνθηκέο κε 

ηλνπιίλε. Οη γεληθέο παξαηεξήζεηο είλαη φηη ε θαηαλάισζε ηλνπιίλεο απμάλεη ηε 

θαγνθπηηαξηθή ηθαλφηεηα ησλ καθξνθάγσλ θαη ηελ παξαγσγή ηεο εθθξηηηθήο 

αλνζνζθαηξίλεο Α (IgA), ε νπνία δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ άκπλα ηνπ 

γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα (Van Loo, 2004). 
 

Οη εηδηθέο επηδξάζεηο ησλ πξεβηνηηθψλ έρνπλ εξεπλεζεί, ηδηαίηεξα ζε θιεγκνλψδεο 

δηαηαξαρέο ζε βξέθε θαη ππεξήιηθεο. Ο Guigoz θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (2002), θαζψο 

κειεηνχζαλ ηηο ζπλέπεηεο ηεο ζπκπιήξσζεο κε FOS (8 gr/εκέξα) ζε ειηθησκέλα 

άηνκα, παξαηήξεζαλ κηα κείσζε ζηελ έθθξαζε θαη έθθξηζε ηεο IL-6 απφ 

κνλνππξεληθά θχηηαξα πεξηθεξηθνχ αίκαηνο. Μηα άιιε αλεμάξηεηε κειέηε έδεημε φηη 

ε ζπκπιήξσζε ηεο δηαηξνθήο ησλ ειηθησκέλσλ κε ηλνπιίλε νδήγεζε ζε ζεκαληηθή 

κείσζε ζηελ παξαγσγή ησλ πξνθιεγκνλσδψλ IL6, IL-1β θαη ΣΝΡ-α, θαζψο θαη ζηελ 

αχμεζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο ησλ θπηηάξσλ γηα ηελ παξαγσγή ηεο IL-10 κηαο 
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αληηθιεγκνλψδνπο θπηνθίλεο. Μηα δηαηξνθή εκπινπηηζκέλε κε ηλνπιίλε είλαη ζε 

ζέζε λα πξνθαιέζεη ηελ ηφλσζε ηνπ βιελλνγφλνπ ηνπ εληέξνπ θαη ηελ ελίζρπζε ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ (Moreno, 2007). 
 

Οξηζκέλεο έξεπλεο έρνπλ επηζεκάλεη ηε ρξήζε ησλ πξεβηνηηθψλ θαη ηλνπιίλεο σο 

παξάγνληα πξφιεςεο ησλ αιιεξγηθψλ παζήζεσλ ηνπ αλζξψπηλνπ πιεζπζκνχ. Ζ 

θπζηνινγηθή εληεξηθή κηθξνρισξίδα πνπ ζπλδέεηαη κε ηελ βιελλνγφλν ηνπ εληέξνπ 

αληηπξνζσπεχεη ηελ πξψηε γξακκή άκπλαο θαηά ησλ δηαθφξσλ πηζαλψλ παζνγφλσλ 

παξαγφλησλ. Ζ απνπζία ή ν θαθφο απνηθηζκφο κε βαθηήξηα ηνπ εληεξηθνχ 

βιελλνγφλνπ ζπλδέεηαη κε αλάπηπμε αιιεξγηθψλ παζήζεσλ ηδηαίηεξα ζηελ παηδηθή 

ειηθία. Ο επαξθήο απνηθηζκφο ησλ εληέξσλ είλαη αλαγθαίνο γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηε δηακφξθσζε ησλ αληηδξάζεσλ ππεξεπαηζζεζίαο 
 
(Fanaro & Vigi, 2008). 
 

Σα πξνβηνηηθά θαη ηα πξεβηνηηθά κπνξνχλ λα έρνπλ επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο ζηελ 

επηθνπξηθή αλνζνινγηθή άκπλα. Έρεη απνδεηρζεί φηη ηα πξεβηνηηθά, φπσο ε ηλνπιίλε 

κπνξνχλ λα απμήζνπλ ηελ απνξξφθεζεο Εε, ζηνηρείν πνπ δηαδξακαηίδεη θεληξηθφ 

ξφιν ζην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα. ΢ε πεξίπησζε αλεπάξθεηαο Εn δεκηνπξγνχληαη 

πξνυπνζέζεηο θαηαζηνιήο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ. Ο ξφινο ηεο ηλνπιίλεο είλαη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθφο θαζψο ζπκβάιιεη ζηε δηαηήξεζε ησλ επηπέδσλ Zn αθφκα θαη ζε 

πεξηπηψζεηο κεησκέλεο πξφζιεςεο ελέξγεηαο (Grethel et al, 2011). 
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Δηθόλα 4: Αιιειεπηδξάζεηο πξεβηνηηθψλ, πξνβηνηηθψλ θαη 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο ζηνλ εληεξηθφ βιελλνγφλν 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Πεγή: Grethel et al, 2011 
 
 
 

 

3.9. Ηλνπιίλε θαη ξύζκηζε επηπέδσλ γιπθόδεο 
 
 
 

Σα επίπεδα ηεο γιπθφδεο αίκαηνο είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ λα ηεξνχληαη ζε 

θπζηνινγηθά φξηα ψζηε λα απνθεχγνληαη θίλδπλνη εκθάληζεο ζαθραξψδνπο δηαβήηε. 

Ζ κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο ζαθραξψδνπο δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ ζρεηίδεηαη άκεζα 

κε ηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε. ΢ε πνιιέο κειέηεο έρεη ππνζηεξηρηεί ε άπνςε φηη ε 

ρνξήγεζε ηλνπιίλεο κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζε κείσζε ησλ επηπέδσλ ηεο γιπθφδεο ζην 

αίκα ή ζηε δηαηήξεζε ησλ επηπέδσλ ηεο ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. 
 
  Ζ ηδηφηεηα ηεο ηλνπιίλεο λα κελ δηαζπάηαη ζε κνλνζαθραξίηεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

πέςεο, δίλεη ηε δπλαηφηεηα ηήξεζεο ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο ζε θπζηνινγηθά επίπεδα 

απνηειψληαο έλα ζεκαληηθφ ζηνηρείν αληηκεηψπηζεο ή πξφιεςεο ηνπ δηαβήηε. 
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Ζ ηλνπιίλε αλ θαη δηαδξακαηίδεη ξφιν ζρεηηθφ κε ηελ ηλζνπιίλε αλαθνξηθά κε ηε 

δηαηήξεζε ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο ζην αίκα, σζηφζν εκθαλίδεη ζεκαληηθέο 

δηαθνξνπνηήζεηο ζηε κνξθή θαη ηνλ ηξφπν δξάζεο (Caussey et al, 2000). 

 
 
 
 

3.10. Ηλνπιίλε θαη κεηαβνιηθά ζύλδξνκα 
 
 
 

Σν κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν ή ζχλδξνκν αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε φπσο αιιηψο 

απνθαιείηαη είλαη έλα ζχλνιν παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ πνπ εκθαλίδνληαη απφ 

θνηλνχ ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηεο παρπζαξθίαο, ηεο δπζαλεμίαο ζηε γιπθφδε, ηε 

δηαηαξαγκέλε γιπθαηκία λεζηείαο, ηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, ηελ 

ππεξηλζνπιηλαηκία, ηε δπζιηπηδαηκία θαη ηελ ππέξηαζε. Δίλαη απνδεδεηγκέλν φηη ην 

κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν ζρεηίδεηαη κε ηελ ελδνζειηαθή δπζιεηηνπξγία θαη ην 

νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη φηη κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη 

δηαβήηε ηχπνπ 2. ΢ηηο αλεπηπγκέλεο ρψξεο, ε ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ιηπηδίσλ θαη 

πδαηαλζξάθσλ είλαη νη πην πηζαλέο αηηίεο απμαλφκελεο επηθξάηεζεο ηνπ κεηαβνιηθνχ 

ζπλδξφκνπ θαη ησλ ζρεηηθψλ λφζσλ (Rault et al, 2008). 
 

Ζ θαιχηεξε πξνζέγγηζε γηα ηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία αζζελψλ κε κεηαβνιηθφ 

ζχλδξνκν είλαη νη δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο. Οη θξνπθηάλεο ηχπνπ ηλνπιίλεο, νη νπνίεο 

βξίζθνληαη ζε θξνχηα θαη ιαραληθά, ρξεζηκνπνηνχληαη σο ζπζηαηηθά ηξνθίκσλ ζε 

δηάθνξα είδε ηξνθίκσλ γηα λα απμήζνπλ ηε δηαηξνθηθή πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ. 

Δπηπιένλ, νη θξνπθηάλεο ηχπνπ ηλνπιίλεο ρξεζηκνπνηνχληαη σο ππνθαηάζηαην 

δάραξεο ή ιίπνπο ζε κηα πνηθηιία ηξνθίκσλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ 

γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ, αξηνζθεπαζκάησλ θαη παξαζθεπαζκάησλ 

δαραξνπιαζηηθήο.  
 

Ζ ζπκβνιή ηεο ηλνπιίλεο ζην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν εζηηάδεη ζηηο δπλαηφηεηέο ηεο λα 

ξπζκίδεη ηελ εληεξηθή κηθξνρισξίδα, λα κελ κεηαβάιιεη ηα επίπεδα γιπθφδεο ελψ 

ηαπηφρξνλα βνεζά ζηελ αλάπηπμε ησλ κπηθηδνβαθηεξίσλ. Ζ ηλνπιίλε αζθεί κηα 

παξαηεηακέλε πξεβηνηηθή δξάζε ελψ κπνξεί λα είλαη πξνζηαηεπηηθή έλαληη ησλ 

πξννμεηδσηηθψλ απνηειεζκάησλ δηαίησλ κε θξνπθηφδε (Rault et al, 2008). Ζ πξφζιεςε 

ηλνπιίλεο κέζσ ηνπ θαηάιιεινπ δηαηηνινγίνπ ην νπνίν πεξηιακβάλεη ηελ θαηαλάισζε ζε 

εκεξήζηα βάζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, ηξνθψλ κε κεησκέλε πεξηεθηηθφηεηα ζε ιηπαξά, 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα θαη δεκεηξηαθά ζπκβάιινπλ θαζνξηζηηθά ζε κεησκέλεο 

πηζαλφηεηεο εθδήισζεο κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ (Hu et al, 2000). 
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Ζ ηλνπιίλε κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ζαλ ππνθαηάζηαην ζε ηξφθηκα ηα νπνία 

εκπεξηέρνπλ πςειέο πνζφηεηεο δάραξεο νη νπνίεο απμάλνπλ απφηνκα ην γιπθαηκηθφ 

δείθηε θαη απνηεινχλ παξάγνληα εθδήισζεο κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ (Azadbakht et 

al, 2005). 

 
 
 
 
3.11. Ζ ηλνπιίλε ζηε θαηλπιθεηνλνπξία 
 
 
 

Ζ θαηλπινθεηνλνπξία (PKU) απνηειεί κηα απφ ηηο ζπρλφηεξεο ελδνγελείο 

δηαηαξαρέο ηνπ κεηαβνιηζκνχ ησλ ακηλνμέσλ. Ζ εκθάληζε ηεο PKU πξνέξρεηαη απφ 

αλεπάξθεηα ή απνπζία ηνπ ελδχκνπ πδξνμπιάζε ηεο θαηλπιαιαλίλεο κε απνηέιεζκα 

λα κελ κπνξεί λα κεηαηξαπεί ε θαηλπιαιαλίλε ζε ηπξνζίλε. Ζ αδπλακία εθηέιεζεο 

ηεο ζπγθεθξηκέλεο δηαδηθαζίαο νδεγεί ζε ζπγθέληξσζε πςειψλ επηπέδσλ 

θαηλπιαιαλίλεο ζην αίκα θαη κεηαβνιηηψλ ζηα νχξα (MacDonald et al., 2006). 
 

Μηα δίαηηα ρακειή ζε θαηλπιαιαλίλε παξακέλεη ε ζεξαπεία πξψηεο επηινγήο ζηε 

δηαρείξηζε ηεο θιεξνλνκηθήο κεηαβνιηθήο δηαηαξαρήο πνπ νλνκάδεηαη 

θαηλπιθεηνλνπξία. ΢ην Ζλσκέλν Βαζίιεην, ε δηαηξνθή απνηειείηαη θπξίσο απφ κηα 

κεηξεκέλε αιιά πεξηνξηζκέλε θαηαλνκή ηεο θαηλπιαιαλίλεο, παξέρνληαο ηππηθά 

ιηγφηεξν απφ 10 gr/εκέξα θαη ππνθαηάζηαηα θαηλπιαιαλίλεο. ΢ηα βξέθε κε 

θαηλπιθεηνλνπξία, ε αλνρή θαηλπιαιαλίλεο κπνξεί λα πνηθίιιεη ζεκαληηθά αλάινγα 

κε ηελ πεξίπησζε αιιά έρεη αλαθεξζεί φηη λενγλά (κηθξφηεξα ησλ 6 κελψλ) κε 

θαηλπιθεηνλνπξία έρνπλ κέζε πξφζιεςε κεηξηθνχ γάιαθηνο 362 - 464 ml/εκέξα ε 

νπνία είλαη ζεκαληηθά ρακειφηεξε απφ φ,ηη ζε βξέθε κε θαλνληθή δηαηξνθή. Βξέθε 

κε κέηξηα έσο ζνβαξή PKU ιακβάλνπλ έσο θαη 75% ησλ αλαγθψλ ηνπο ζε πξσηεΐλεο 

(εθηφο θαηλπιαιαλίλεο), καδί κε έλα αληίζηνηρν πνζνζηφ βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ. 
 

Σν κεηξηθφ γάια είλαη επξέσο αλαγλσξηζκέλν σο ην ρξπζφ πξφηππν γηα ηε ζίηηζε 

ηνπ βξέθνπο παξέρνληαο φια ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηελ αλάπηπμή 

ηνπ. Σα βξέθε πνπ ζειάδνπλ έρνπλ εληζρπκέλν αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα θαη 

κεησκέλν θίλδπλν κφιπλζεο. Σν κεηξηθφ γάια πεξηέρεη πξεβηνηηθά (π.ρ. 

νιηγνζαθραξίηεο) ηα νπνία βνεζνχλ ζεκαληηθά ζηε ζχλζεζε ή ηε δξαζηεξηφηεηα ηνπ 

γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα θαη ησλ επηπέδσλ ηεο εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο. Ζ 

πξφζιεςε πξεβηνηηθψλ κέζσ ηνπ γάιαθηνο βνεζά ζηε ζχλζεζε ηεο εληεξηθήο 

κηθξνρισξίδαο. Χο εθ ηνχηνπ, σο έλα ζεκαληηθφ ζπζηαηηθφ ηνπ κεηξηθνχ γάιαθηνο, 

έρεη ηδηαίηεξε ζεκαζία ζε νπνηαδήπνηε βξεθηθή δηαηξνθή. 
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Ζ δηαρείξηζε ηεο PKU ζηνπο ελήιηθεο είλαη επθνιφηεξε κέζσ ηεο θαηαλάισζεο 

πξεβηνηηθψλ θαη ηλνπιίλεο. Μειέηεο έρνπλ δείμεη φηη δηαηξνθή πινχζηα ζε 

γαιαθηννιηγνζαθραξίηεο θαη θξνπθηννιηγνζαθραξίηεο απμάλεη ηα κπηθηδνβαθηήξηα 

θαη ηα επίπεδα γαιαθηνβάθηιισλ κεηψλνληαο ην pH ησλ θνπξάλσλ. Κιηληθέο κειέηεο 

έρνπλ επίζεο ζεκεηψζεη φηη νη αιιαγέο απηέο ζηελ εληεξηθή κηθξνρισξίδα κπνξεί λα 

ζρεηίδνληαη κε θαιχηεξε γαζηξεληεξηθή δηέιεπζε (ζπρλφηεηα θελψζεσλ θαη ζπλνρή) 

θαη έλα κεησκέλν θίλδπλν κφιπλζεο. Χο εθ ηνχηνπ, ε πξφζιεςε ηλνπιίλεο θαη 

πξεβηνηηθψλ ζα κπνξνχζαλ ηειηθά λα ζπκβάινπλ ζηε δηαρείξηζε ηεο 

θαηλπιθεηνλνπξίαο (MacDonald et al, 2011). 
 
΢ε δηαηξνθηθφ επίπεδν ε αληηκεηψπηζε ηεο θαηλπινθεηνλνπξίαο βαζίδεηαη ζηνλ 

πεξηνξηζκφ έσο απνθιεηζκφ πεγψλ πινχζησλ ζε πξσηεΐλεο (θξέαο, ςάξη, ηπξί, μεξνί 

θαξπνί θιπ) ελψ αληίζεηα μερσξίδεη ε θαηαλάισζε ηξνθψλ κε ρακειή 

πεξηεθηηθφηεηα θαηλπιαιαλίλεο φπσο θξνχηα θαη ιαραληθά, δεκεηξηαθά θιπ. 
 
Ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ ζηνηρείν είλαη ε απαγφξεπζε ηερλεηψλ γιπθαληηθψλ θαη 

αζπαξηάκεο (Waler et al., 2002). 

 
 
 
 

3.12. Ηλνπιίλε θαη κείσζε ηεο ππέξηαζεο 
 
 
 

΢ε ζηνηρεία εξεπλψλ απνδεηθλχεηαη ε δξάζε ηεο ηλνπιίλεο ζε κηα ζαθψο 

βειηησκέλε εηθφλα ησλ κεηαβνιηθψλ παξακέηξσλ θαη ηεο ππέξηαζεο κε ηε ρξήζε 

ηεο. Οη θξνπθηάλεο ηλνπιίλεο ρξεζηκνπνηνχληαη σο πξφζζεηα ηξνθίκσλ, ιφγσ ηεο 

δηαηξνθηθήο αμίαο ηνπο σο ππνθαηάζηαην ηεο δάραξεο θαη ησλ ιηπψλ. Πνιιέο 

κειέηεο έρνπλ απνδείμεη ηα επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ηεο ηλνπιίλεο ζηελ ππέξηαζε. 

Δηδηθφηεξα, είλαη αλαγλσξηζκέλν φηη κηα δίαηηα πινχζηα ζε ηλνπιίλε ζπλεπάγεηαη 

ρακειά επίπεδα αξηεξηαθήο πίεζεο. Ζ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε θξνπθηφδε ζε 

πεξηπηψζεηο ππεξηξηγιπθεξηδαηκίαο, απμεκέλσλ επαηηθψλ ηξηγιπθεξηδίσλ θαη 

θξνπθηνδαηκίαο ζπλνδεχεηαη απφ ππέξηαζε (Cani et al, 2004). 
 

Πνιιέο κειέηεο έρνπλ ζηφρν ηελ απνζαθήληζε ησλ βηνρεκηθψλ κεραληζκψλ πνπ 

επζχλνληαη γηα ηελ επίδξαζε ηεο ηλνπιίλεο ζηελ ππέξηαζε. Παξά ην γεγνλφο φηη νη 

κεραληζκνί πνπ δηέπνπλ ηελ πξφθιεζε ππέξηαζεο ιφγσ θξνπθηφδεο δελ έρνπλ 

πιήξσο δηεπθξηληζηεί, έρεη δηαπηζησζεί ε αχμεζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο κε 

θξνπθηφδε ζε πνληίθηα πνπ ηξέθνληαλ κ’ απηή. Οη αιιαγέο ζην κεηαβνιηζκφ ηεο 

ηλζνπιίλεο κπνξεί λα είλαη ππεχζπλεο γηα ην νμεηδσηηθφ ζηξεο. Έρεη απνδεηρζεί φηη ε 
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αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε απμάλεη ηνλ ππνδνρέα 1 (AT1R), ε νπνία νδεγεί ζε 

αχμεζε ηεο δξαζηηθφηεηαο ηεο ΝΑDΡΖ νμεηδάζεο θαη θαηά ζπλέπεηα απμεκέλε 

παξαγσγή αληφληνο ππεξνμεηδίνπ. Σν ηειεπηαίν ζηνηρείν ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε 

ηεο ππέξηαζεο. Δθηφο απφ απηφ ην κεραληζκφ, έρεη απνδεηρζεί φηη ε ελδνζειηαθή 

ζχλζεζε ληηξηθνχ νμεηδίνπ (eNOS) ξπζκίδεη ζε ρακειά επίπεδα ηε δηαπεξαηφηεηα 

ησλ ηξηρνεηδψλ αγγείσλ. Δπηπιένλ, νη θπθινθνξνχληεο κεηαβνιίηεο απμάλνληαη κεηά 

ηελ θαηάπνζε θξνπθηφδεο πξνθαιψληαο ππέξηαζε (Rault et al, 2008). 
 

Σα απνηειέζκαηά δείρλνπλ φηη ε πξνζζήθε θξνπθηαλψλ ηχπνπ ηλνπιίλεο (θπξίσο 

ηλνπιίλεο καθξάο αιχζνπ) ζε έλα κνληέιν ππεξηαζηθψλ πνληηθηψλ κεηψλνπλ 

ζεκαληηθά ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο, ηελ ππεξηξηγιπθεξηδαηκία, ηε ζπζζψξεπζε 

επαηηθψλ ηξηγιπθεξηδίσλ, ηελ επαηζζεζία ηνπ θαξδηαθνχ ηζηνχ ζηελ ππεξνμείδσζε 

ησλ ιηπηδίσλ θαη ηηο λεθξηθέο βιάβεο. Δίλαη ελδηαθέξνλ, φηη νη πεξηζζφηεξνη ηχπνη 

ηλνπιίλεο ζπκβάιινπλ ζηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο ηνπ ιεπηνχ εληέξνπ (Manitius et al, 

1995). 
 

Οη παξαπάλσ παξαηεξήζεηο παξέρνπλ ζηνηρεία γηα ηηο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ησλ 

θξνπθηαλψλ ηχπνπ ηλνπιίλεο, ηδηαίηεξα ηλνπιίλεο καθξάο αιπζίδαο ζηελ ππέξηαζε. 

Οη θξνπθηάλεο καθξάο αιπζίδαο έρνπλ κηα πην ηζρπξή ή θαη πην ζπγθεθξηκέλε δξάζε 

θαηά ηεο ππέξηαζεο. Αξθεηέο ππνζέζεηο ζα κπνξνχζαλ λα πξνηαζνχλ γηα ηηο 

παξαηεξνχκελεο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ απνηειεζκάησλ ρνξήγεζεο ηλνπιίλεο καθξάο 

θαη βξαρείαο αιχζνπ ζηελ ππέξηαζε. Χζηφζν, ζπγθξίλνληαο ηηο επηδξάζεηο ησλ 

δηαθφξσλ θξνπθηαλψλ ηχπνπ ηλνπιίλεο παξαηεξείηαη κηα ηζρπξφηεξε επίδξαζε ηεο 

ηλνπιίλεο καθξά αιχζνπ. Έρεη απνδεηρζεί φηη ε ηλνπιίλε καθξάο αιχζνπ κεηψλεη ηα 

επίπεδα ππέξηαζεο ιφγσ ηεο κείσζεο ησλ επηπέδσλ ηνπ νμεηδσηηθνχ ζηξεο. 

΢πκπεξαζκαηηθά, κε ηε ρξήζε ελφο δσηθνχ κνληέινπ, πξνθξίλεηαη ζαθψο ε ρξήζε 

θξνπθηαλψλ ηλνπιίλεο ζηε ξχζκηζε ηεο πίεζεο (Girard et al, 2006). 
 

΢ε γεληθέο γξακκέο, ζεκεηψλεηαη φηη ε δξάζε ησλ θξνπθηαλψλ καθξάο αιπζίδαο 

ζηελ ππέξηαζε είλαη αξθεηά πνιχπινθε θαη επεξεάδνπλ ζπλνιηθά ην κεηαβνιηζκφ 

(γιπθφδε, ιηπίδηα θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία) θαη φρη κφλν έλα ζηνηρείν. Ζ κειινληηθή 

έξεπλα ζα πξέπεη λα εζηηάζεη ζε αθξηβή κεραληζκφ αλαθνξηθά κε ηηο επεξγεηηθέο 

επηδξάζεηο ησλ θξνπθηαλψλ ζηελ ππέξηαζε. Οη κειέηεο ζα πξέπεη λα εζηηάζνπλ 

θπξίσο ζηα ρνξεγνχκελα επίπεδα ηεο ηλνπιίλεο ψζηε λα επηβεβαησζεί πιήξσο ε 

ζπκβνιή ηεο ζηελ ππέξηαζε (Rault et al, 2008). 
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3.13. Σπκβνιή ηλνπιίλεο ζηε ζεξαπεία ηεο επαηηθήο εγθεθαινπάζεηαο 
 
 
 

Ζ  επαηηθή εγθεθαινπάζεηα (ΖΔ) απνηειεί επηπινθή θπξίσο ζε αζζελείο πνπ 

εκθαλίδνπλ θίξξσζε ηνπ ήπαηνο θαη ππιαία ππέξηαζε. Απνηειεί έθθξαζε ελφο 

ζπλφινπ λεπξνςπρηαηξηθψλ δηαηαξαρψλ απνθιείνληαο νπνηαδήπνηε άιια αίηηα 

εγθεθαιηθήο βιάβεο. Ζ εκθάληζε ηεο επαηηθήο εγθεθαινπάζεηαο εκθαλίδεη ήπηα 

θιηληθά ζπκπηψκαηα γηα ηελ πιεηνςεθία ησλ αζζελψλ σζηφζν έλα πνζνζηφ αζζελψλ 

πνπ αγγίδεη ην 30% ηα θιηληθά ζπκπηψκαηα είλαη κεγάιεο έληαζεο. Ζ επαηηθή 

εγθεθαινπάζεηα δηαρσξίδεηαη ζε ηξείο βαζηθνχο ηχπνπο: Α, Β θαη C. ΢ηνλ ηχπν Α, 

εληάζζνληαη νη πεξηπηψζεηο επαηηθήο εγθεθαινπάζεηαο πνπ εκθαλίδνπλ νμεία 

επαηηθή αλεπάξθεηα, ζηνλ ηχπν Β πνπ είλαη απνηέιεζκα ππιαηνζπζηεκαηηθήο 

αλαζηφκσζεο ρσξίο χπαξμε επαηηθήο λφζνπ θαη ζηνλ ηχπν C πνπ ζπλνδεχεη ηελ 

επαηηθή θίξξσζε κε ππιαία ππέξηαζε (Deutsch, 2008).  
 

Ζ  παζνγέλεηα ηεο επαηηθήο εγθεθαινπάζεηαο νθείιεηαη ζε δηάθνξνπο παξάγνληεο 

ζηνπο αζζελείο κε θίξξσζε ηνπ ήπαηνο. Έλαο θξίζηκνο ξφινο έρεη απνδνζεί ζηα 

αζηξνθπηηάξα ηνπ εγθεθάινπ ηα νπνία είλαη ππεχζπλα γηα ηε ξχζκηζε ηνπ 

αηκαηνεγθεθαιηθνχ θξαγκνχ, ηεο ειεθηξνιπηηθήο νκνηφζηαζεο θαη ζηελ πξνκήζεηα 

ζξεπηηθψλ πιηθψλ θαη λεπξνκεηαβηβαζηψλ ησλ λεπξψλσλ. ΢ηελ επαηηθή 

εγθεθαινπάζεηα παξνπζηάδεηαη απμεκέλε ζπγθέληξσζε λεπξoηνμηθψλ νπζηψλ, φπσο 

ε ακκσλία, ζηνλ εγθέθαιν πνπ επζχλνληαη γηα ηηο κνξθνινγηθέο αιινηψζεηο ησλ 

αζηξνθπηηάξσλ (Brusilow, 2002). 
 

Γηα ηελ αληηκεηψπηζε θαη ηελ πξφιεςε ηεο επαηηθήο εγθεθαινπάζεηαο έρνπλ 

πξνηαζεί δηαθνξεηηθέο ιχζεηο. Μία εμ’ απηψλ ήηαλ ε δίαηηα ρακειή ζε πξσηεΐλεο γηα 

ηνπο αζζελείο κε θίξξσζε ηνπ ήπαηνο ψζηε λα κεησζεί ε παξαγσγή ακκσλίαο ζην 

έληεξν. Σν απνηέιεζκα σζηφζν ήηαλ ε εκθάληζε ππνζξεςίαο κε απνηέιεζκα ε 

ζπγθεθξηκέλε ιχζε λα κελ πξνθξίλεηαη. Αληίζεηα, δίαηηεο ζηηο νπνίεο εληάζζνληαη νη 

θπηηθέο πξσηεΐλεο ζε ζρέζε κε δσηθέο, ηα απνηειέζκαηα είλαη ηθαλνπνηεηηθφηεξα 

ιφγσ ηεο θαζαξηηθήο δξάζεο ησλ θπηηθψλ ηλψλ θαη ηεο κεησκέλεο πεξηεθηηθφηεηαο 

ζε ςεπδείο λεπξνκεηαβηβαζηέο. ΢ηελ επαηηθή εγθεθαινπάζεηα ππάξρεη εκπινθή ησλ 

νπζηψλ πνπ πξνέξρνληαη απφ ην κεηαβνιηζκφ ηεο ρισξίδαο ηνπ εληέξνπ. Δπνκέλσο, 

έλα ζεξαπεπηηθφ ζρέδην ζα πξέπεη λα βαζίδεηαη ζηε ξχζκηζε ηεο εληεξηθήο 

κηθξνρισξίδαο (Guy et al, 1995). 
 

Ζ ζεξαπεπηηθή απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο ηλνπιίλεο έρεη απνδεηρζεί ζε 

ηπραηνπνηεκέλεο κειέηεο. Ζ ξχζκηζε ηεο εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο είλαη κηα απφ ηηο 
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βαζηθφηεξεο δξάζεηο ζηηο νπνίεο ζπκβάιιεη θαζνξηζηηθά ε ηλνπιίλε. Ζ ζπκβνιή 

ηλνπιίλεο ζηε ζεξαπεία ηεο επαηηθήο εγθεθαινπάζεηαο αλαγλσξίδεηαη ζην θνκκάηη 

πνπ αθνξά ηε ξχζκηζε ηεο εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο θαη επνκέλσο ζπζηήλεηαη ζηνπο 

αζζελείο κε θίξξσζε ηνπ ήπαηνο (Marteau, 2001). 

 
 
 
 
3.14. Ζ ηλνπιίλε ζηηο πεπηηθέο δηαηαξαρέο 
 
 
 

Δλψ νη πεηξακαηηθέο παξαηεξήζεηο δείρλνπλ πηζαλά νθέιε ησλ πξεβηνηηθψλ θαη ηεο 

ηλνπιίλεο ζε δηαηαξαρέο ηνπ γαζηξεληεξηθνχ, ηνπ παγθξέαηνο θαη ηνπ ήπαηνο, ηα 

θιηληθά δεδνκέλα είλαη πεξηνξηζκέλα ζε ηξεηο βαζηθνχο ηνκείο: ηε κφιπλζε, ηε 

θιεγκνλψδε λφζν ηνπ εληέξνπ θαη ην ζχλδξνκν επεξέζηζηνπ εληέξνπ. Όζνλ αθνξά 

ηε ινηκψδε δηάξξνηα, θαίλεηαη λα ππάξρνπλ ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο. Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ αλαθέξεη φηη ηα πξεβηνηηθά κπνξεί λα 

είλαη απνηειεζκαηηθά ζε δηάξξνηα απφ ξνηατφ, κε απνηέιεζκα κηα βξάρπλζε ηεο 

δηάξθεηαο απηήο ηεο αζζέλεηαο. Σα πξεβηνηηθά θαίλεηαη λα είλαη απνηειεζκαηηθά 

ζηελ πξφιεςε πνπ ζρεηίδεηαη κε ηε δηάξξνηα (Floch et al, 2008). 
 

Ζ ινγηθή ηεο ζεξαπεπηηθήο ρξήζεο ησλ πξεβηνηηθψλ θαη ηεο ηλνπιίλεο ζε 

θιεγκνλψδεηο παζήζεηο ηνπ εληέξνπ θαη ησλ επηπινθψλ ηνπ, πξνέξρεηαη απφ ηελ 

ππφζεζε φηη ε εληεξηθή κηθξνρισξίδα δηαδξακαηίδεη θξίζηκν ξφιν ζηελ παζνγέλεζε 

απηψλ ησλ δηαηαξαρψλ. ΢ηνηρεία απφ έλαλ αξηζκφ ειεγρφκελσλ δνθηκψλ έρνπλ δείμεη 

πςειή απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ πξεβηνηηθψλ ζηελ πξνζηαζία απφ πεπηηθέο 

δηαηαξαρέο. Σα ελζαξξπληηθά επξήκαηα ηεο ζπκβνιήο ηεο ηλνπιίλεο ζηελ ειθψδε 

θνιίηηδα δελ είλαη ην ίδην ελζαξξπληηθά ζηε λφζν ηνπ Crohn. Πξσηίζησο ζε ηέηνηεο 

πεξηπηψζεηο πξνηείλεηαη θαηάιιεινο δηαηξνθηθφο ρεηξηζκφο κε δίαηηα θαζψο θαη κηα 

πνηθηιία απφ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Σα πξεβηνηηθά έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί επξέσο 

σο ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ζην ζχλδξνκν ηνπ επεξέζηζηνπ εληέξνπ. Δλψ ηα 

πξεβηνηηθά έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί ζε εκπεηξηθή βάζε γηα θάπνην ρξνληθφ δηάζηεκα 

ζηε δηαρείξηζε ηνπ επεξέζηζηνπ εληέξνπ, πνιιέο πξφζθαηεο εμειίμεηο παξέρνπλ κηα 

πην ινγηθή βάζε γηα ηε ρξήζε ηνπο ζην πιαίζην απηφ. Απηέο πεξηιακβάλνπλ ηε ζαθή 

αλαγλψξηζε ηεο ζπκβνιήο ηεο ηλνπιίλεο ζηε βαθηεξηδηαθή γαζηξεληεξίηηδα θαη ζηηο 

πνηνηηθέο αιιαγέο ζηελ κηθξνρισξίδα θαζψο θαη ηε δπζιεηηνπξγία ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ πνπ είλαη δηαδεδνκέλε ζην ζχλδξνκν ηνπ επεξέζηζηνπ εληέξνπ 

(Sartor et al, 2007). 
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΢ηηο πεπηηθέο δηαηαξαρέο, ε δνζνινγία ηεο ηλνπιίλεο δηαθνξνπνηείηαη ψζηε λα 

επηηεπρζεί έλα επίπεδν κπηθηδνβαθηεξίσλ ηθαλφ λα ζηαζεξνπνηήζεη ηελ εληεξηθή 

κηθξνρισξίδα. Μειέηεο ζε δψα έρνπλ απνδείμεη ηελ ηθαλφηεηα ηεο ηλνπιίλεο πξνο 

απηήλ ηελ θαηεχζπλζε πξνζθέξνληαο ηαπηφρξνλα δηακφξθσζε ζσζηνχ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο θαη πεξηνξηζκφ ησλ ιηπηδίσλ. Σα ζηνηρεία πνπ παξνπζηάδνληαη επηβεβαηψλνπλ 

φηη κηα δφζε ηλνπιίλεο κπνξεί λα είλαη σθέιηκε ζπλνιηθά γηα ηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ θαη φρη κφλν γηα ην πεπηηθφ ζχζηεκα. (Rao, 2001). 
 

Ζ ηλνπιίλε κεηψλνληαο ηα επίπεδα ησλ επηβιαβψλ βαθηεξηδίσλ κε ζπλαθφινπζε 

παξαγσγή κεηαβνιηηψλ δηακνξθψλεη έλα πγηέο πεξηβάιινλ γηα ην πεπηηθφ ζχζηεκα. 

Ζ επηιεθηηθή δηέγεξζε αλάπηπμεο νξηζκέλσλ νκάδσλ βαθηεξίσλ (Bifidobacteria) 

απνδεηθλχεηαη σθέιηκε επηβεβαηψλνληαο έηζη ηηο πξεβηνηηθέο ηδηφηεηεο ηεο ηλνπιίλεο. 

΢πκπεξαζκαηηθά κπνξεί λα αλαθεξζεί φηη επηβεβαηψλεηαη ε πξνβηνηηθή επίδξαζε ηεο 

ηλνπιίλεο ζηηο πεπηηθέο δηαηαξαρέο (Quigley, 2010). 

 
 
 
 

3.15. Ο ξόινο ηεο ηλνπιίλεο ζην ζύλδξνκν ηνπ επεξέζηζηνπ εληέξνπ 
 
 
 

Ζ ζπκβνιή ηεο ηλνπιίλεο θαη ησλ πξεβηνηηθψλ έρεη κειεηεζεί ζηε βειηίσζε ηεο 

ζπκπησκαηνινγίαο γηα ρξφληεο παζήζεηο φπσο ην ζχλδξνκν ηνπ επεξέζηζηνπ εληέξνπ. 

Σν ζχλδξνκν ηνπ επεξέζηζηνπ εληέξνπ απνηειεί κηα ρξφληα δπζιεηηνπξγία ηνπ 

γαζηξεληεξηθνχ ζπζηήκαηνο ε ν νπνία νθείιεηαη ζε θηλεηηθέο δηαηαξαρέο ηνπ παρένο 

εληέξνπ θαη ηνπ νξζνχ ρσξίο λα πθίζηαηαη δνκηθή αλσκαιία ζην έληεξν. ΢ηε 

ζπκπησκαηνινγία ηνπ επεξέζηζηνπ εληέξνπ πεξηιακβάλνληαη ε δηάξξνηα, ε 

δπζθνηιηφηεηα, ε λαπηία, νη πφλνη ζηελ θνηιηαθνί ρψξα. Ζ εκθάληζε ηνπ ζπλδξφκνπ 

ηνπ επεξέζηζηνπ εληέξνπ δελ πξνυπνζέηεη ην ζχλνιν ησλ παξαπάλσ ζπκπησκάησλ 

θαζψο αξθνχλ νξηζκέλα εμ απηψλ γηα ηελ εθδήισζή ηνπ.  
 

Ζ ξηδηθή αληηκεηψπηζε ηνπ ζπλδξφκνπ δελ έρεη αθφκα νπζηαζηηθά επηηεπρζεί 

εμαηηίαο ηεο πνιχπιεπξεο ζπκπησκαηνινγίαο. Ζ θαηεχζπλζε θάζε ζεξαπείαο 

απνζθνπεί ζηελ αληηκεηψπηζε νξηζκέλσλ θάζε θνξά ζπκπησκάησλ κε απνηέιεζκα ε 

νιηθή αληηκεηψπηζε ηνπ ζπλφινπ ηνπο λα είλαη αλέθηθηε. ΢πλεπψο, ν βαζηθφο ζηφρνο 

ηεο εθάζηνηε ζεξαπείαο είλαη ε κείσζε ηεο έληαζεο θαη ηεο ζπρλφηεηαο ησλ 

ζπκπησκάησλ. Μηα βαζηθή παξαηήξεζε ζηελ πιεηνλφηεηα ησλ αζζελψλ κε 

ζχλδξνκν ηνπ επεξέζηζηνπ εληέξνπ είλαη ε κεηαβνιή ηεο ζχζηαζεο ηεο εληεξηθήο  
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κηθξνρισξίδαο  κε  απνηέιεζκα  λα  εληζρχνληαη  νη  ινηκψμεηο.  ΢΄  απηφ  ην  ζεκείν 
 
αθξηβψο κπνξνχλ λα δξάζνπλ ηα πξεβηνηηθά θαη ε ηλνπιίλε (Hoveyda et al, 2009). 
 

Ζ πεξίπησζε ηεο ηλνπιίλεο είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή θαζψο απνηειεί βαζηθφ 

παξάγνληα ξχζκηζεο ηεο εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο κέζσ ησλ κπηθηδνβαθηεξίσλ. 

Οπζηαζηηθά ε ηλνπιίλε δξα σο εκπφδην ζηε δεκηνπξγία παζνγφλσλ κηθξννξγαληζκψλ 

νη νπνίνη αλαπηχζζνληαη θαη πξνζθνιινχληαη ζην εληεξηθφ επηζήιην εληζρχνληαο 

ηαπηφρξνλα ηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ. Ζ ηλνπιίλε επίζεο ζπκβάιιεη ζηε δχκσζε 

ησλ άπεπησλ πδαηαλζξάθσλ κεηψλνληαο ηηο πηζαλφηεηεο αεξίσλ θαη δηάξξνηαο. 

΢ηνηρεία εξεπλψλ έρνπλ απνδείμεη φηη ε παξνπζία ησλ κπηθηδνβαθηεξίσλ ιεηηνπξγεί 

σθέιηκα ζηελ θιηληθή εηθφλα ησλ ζπκπησκάησλ ηνπ ζπλδξφκνπ (Lynne et al, 2008).  
 

Ζ ηλνπιίλε απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα δηαηήξεζεο ηεο θπζηνινγηθήο ζχζηαζεο 

ηεο εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο πξνιακβάλνληαο ην ζχλδξνκν ή κεηψλνληαο ηηο 

εθδειψζεηο ζπκπησκάησλ. Ζ ρνξήγεζε ηλνπιίλεο κέζσ δηαηξνθήο ή 

ζπκπιεξσκάησλ ελδείθλπηαη ζηελ αληηκεηψπηζε ή ηνλ πεξηνξηζκφ ησλ ζπκπησκάησλ 

βειηηψλνληαο ζεκαληηθά ηελ πνηφηεηα δσήο. Ζ ξπζκηζηηθή δξάζε ηεο ηλνπιίλεο ζηελ 

εληεξηθή κηθξνρισξίδα ιεηηνπξγεί φρη κφλν πξνζηαηεπηηθά έλαληη ηεο εκθάληζεο ηνπ 

ζπλδξφκνπ αιιά θαη ζε επίπεδν αλαθνχθηζεο ηνπ αζζελνχο. Χζηφζν, ζα πξέπεη λα 

ζεκεησζεί φηη ηα πεξηζζφηεξα ζπκπεξάζκαηα πνπ ζρεηίδνληαη θαη αθνξνχλ ηε 

ζπκβνιή ηεο ηλνπιίλεο ζην ζχλδξνκν ηνπ επεξέζηζηνπ εληέξνπ είλαη απνηέιεζκα 

εξεπλψλ θαη κειεηψλ ζε δσηθά κνληέια θαη φρη ζηνλ άλζξσπν (Tuohy et al, 2003).  

 
 
 
 
3.16. Αληηκεηώπηζε ηεο δηάξξνηαο θαη εληεξηθώλ ινηκώμεσλ 
 
 
 

Ζ δηάξξνηα θαη νη εληεξηθέο ινηκψμεηο απνηεινχλ ζεκαληηθά πξνβιήκαηα πνπ 

νθείινληαη θπξίσο ζην ξνηατφ. Δπίζεο νμεία δηάξξνηα ζπρλά πξνθαιείηαη απφ 

παζνγφλα βαθηήξηα φπσο ην εληεξνηνμηθφ E.coli, ζηειέρε ηνπ γέλνπο Shigella, ηνπ 

γέλνπο Salmonella, ην θπηηαξνηνμηθφ Clostridium difficile θαη ζηειέρε ηνπ γέλνπο 
 
Campylobacter. 
 

Σα ηειεπηαία ρξφληα αξθεηνί εξεπλεηέο αλαθέξνπλ φηη ε ρνξήγεζε εμσγελψο 

θάπνησλ βαθηεξηαθψλ ζηειερψλ κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ ρξφλν ηεο νμείαο δηάξξνηαο. 

Μία ζεηξά απφ θαιά ζρεδηαζκέλεο ηπραηνπνηεκέλεο κειέηεο, ζε αζζελείο κε δηάξξνηα 

πνπ νθείιεηαη ζε ξνηατφ, έδεημαλ φηη ε ρνξήγεζε ηνπ πξνβηνηηθνχ ζηειέρνπο LGG 

κπνξεί λα ειέγμεη ηελ λφζν. Αληίζεηα, ζπάληα είλαη ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα ηνπ ηδίνπ 
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ζηειέρνπο ζε δηάξξνηα βαθηεξηαθήο αηηηνινγίαο. Δπηπιένλ, πεξηνξηζκέλεο είλαη νη 

ελδείμεηο γηα ηελ δξάζε άιισλ ζηειερψλ ή γηα ηνλ ζπλδπαζκφ ηνπο ζηνλ πεξηνξηζκφ 

ηνπ ρξφλνπ ηεο νμείαο δηάξξνηαο ελψ ε αλάγθε γηα αλεμάξηεηε επηβεβαίσζε ησλ 

ζεηηθψλ απνηειεζκάησλ είλαη απαξαίηεηε. ΢ε παιαηφηεξεο κειέηεο ε ρνξήγεζε 

πξεβηνηηθψλ ζθεπαζκάησλ μεθηλνχζε κεηά ηελ ελπδάησζε ηνπ αζζελή απφ ην ζηφκα. 

΢ε κεηέπεηηα έξεπλεο σζηφζν, απνδείρζεθε φηη ε έγθαηξε ρνξήγεζε πξεβηνηηθνχ 

ηαπηφρξνλα κε ηελ ελπδαηηθή ζεξαπεία κπνξεί λα είλαη πνιχ πην απνηειεζκαηηθή. 
 

Μεηαμχ ησλ ζηνηρείσλ κε ηθαλφηεηα πξφιεςεο ηεο δηάξξνηαο θαη ησλ εληεξηθψλ 

ινηκψμεσλ ζπγθαηαιέγνληαη ηα πξεβηνηηθά θαη ε ηλνπιίλε. Οη γαζηξεληεξηθέο 

ινηκψμεηο κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ αιιαγέο ζηελ εληεξηθή κηθξνρισξίδα, λα 

απμήζνπλ ηελ εληεξηθή δηαπεξαηφηεηα θαη θαηά ζπλέπεηα λα εμαζζελήζνπλ ηνλ 

εληεξηθφ θξαγκφ πνπ επηηειείηαη απφ ηνλ βιελλνγφλν κε ηελ κηθξνρισξίδα ηνπ. Ζ 

πξνζπάζεηα εμηζνξξφπεζεο ηεο κηθξνρισξίδαο, έηζη ψζηε λα απνθαηαζηαζεί ν 

βιελλνγφλνο, είλαη απφ ηνπο θχξηνπο ζηφρνπο ηεο ρνξήγεζεο ηλνπιίλεο εληαγκέλεο 

ζε κηα ζπλνιηθή πξνβηνηηθή ζεξαπεία ζηελ νμεία δηάξξνηα. 
 

Σα πξεβηνηηθά έρνπλ ηελ ηθαλφηεηα λα δξνπλ ηαρχηαηα ζηελ νμεία δηάξξνηα 

δίλνληάο ηνπο έλα ραξαθηήξα θαξκαθεπηηθφ. Ζ ζπγθεθξηκέλε ππφζεζε εληζρχεηαη 

απφ ζηνηρεία πνπ απνδεηθλχνπλ πσο δσληαλά θαη κε βαθηεξηαθά θχηηαξα κεηψλνπλ 

ην ρξφλν ηεο δηάξξνηαο ζε ζπγθξίζηκν βαζκφ. Σα πξνβιήκαηα πνπ πξνθχπηνπλ σο 

πξνο ηελ εξκελεία ησλ απνηειεζκάησλ ησλ θιηληθψλ κειεηψλ ζρεηηθά κε ηε 

ζπκβνιή ησλ πξεβηνηηθψλ θαη ηεο ηλνπιίλεο ζηε δηάξξνηα θαη ηηο εληεξηθέο 

ινηκψμεηο, νθείινληαη ζηα δηαθνξεηηθά επίπεδα δηαζηαπξνχκελεο αληίδξαζεο κεηαμχ 

ησλ αληηζσκάησλ σο πξνο ηα πξεβηνηηθά ζηειέρε θαη ηα παζνγφλα. Ζ ρεκηθή αλνζία 

ζηα βαθηήξηα ηεο θπζηθήο κηθξνρισξίδαο έρεη πεξηγξαθεί επαλεηιεκκέλα θαη 

θαίλεηαη φηη είλαη εηδηθή σο πξνο ην γέλνο θαη φρη σο πξνο ην είδνο ηφζν γηα ηνπο 

ιαθηνβάθηιινπο φζν θαη γηα ηα κπηθηδνβαθηήξηα. Οξηζκέλα αληηζψκαηα σο πξνο ηα 

πξεβηνηηθά ή θαη ηα βαθηήξηα ηεο θπζηθήο κηθξνρισξίδαο θαίλεηαη φηη αληηδξνχλ θαη 

κε θάπνηα εληεξνπαζνγφλα. Δπηπιένλ, ε κνξθή κε ηελ νπνία ρνξεγείηαη ην 

πξεβηνηηθφ ζθεχαζκα, ε δνζνινγία θαη ε δηάξθεηα ηεο ρνξήγεζήο ηνπ κπνξεί λα 

ζπκβάιινπλ ζηηο δηαθνξέο πνπ παξαηεξνχληαη ζηα απνηειέζκαηα κεηαμχ ησλ 

κειεηψλ. 
 

Δπνκέλσο, ε ιήςε πξεβηνηηθψλ θαη ηλνπιίλεο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο δηάξξνηαο 

θαη ησλ εληεξηθψλ ινηκψμεσλ ζα πξέπεη λα είλαη απνηέιεζκα πξνζεθηηθήο κειέηεο 

ηεο θάζε πεξίπησζεο θαη ιακβάλνληαο ππφςε ην ηαηξηθφ ηζηνξηθφ, ηελ ειηθία ηνπ 

 

75 



αζζελνχο, ην ζσκαηηθφ βάξνο θαη γεληθά φισλ ησλ παξαγφλησλ πνπ ζα κπνξνχζαλ 
 
λα επεξεάζνπλ ηε ζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζή ηνπο. 
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Σπδήηεζε-Σπκπεξάζκαηα 
 
 
 

Οη δηαηηεηηθέο ίλεο απνηεινχλ ζεκαληηθφ κέζν πξνζηαζίαο έλαληη αζζελεηψλ θαη 

ρξφλησλ παζήζεσλ. Αλάκεζα ζε απηέο πνπ μερσξίδνπλ είλαη ε ηλνπιίλε ε νπνία έρεη 

αλαγλσξηζηεί σο ζεκαληηθφο παξάγνληαο βειηίσζεο ή δηαηήξεζεο ηεο αλζξψπηλεο 

πγείαο. Γηαζέηεη ηδηφηεηεο κε αληηπαζνγφλεο δξάζεηο (αλαζηνιή πξνζθφιιεζεο 

παζνγφλσλ νξγαληζκψλ, κείσζε ρνιεζηεξφιεο, έιεγρνο γιπθφδεο αίκαηνο, κείσζε 

πξφζιεςεο ιηπαξψλ νμέσλ). Πξνηείλεηαη ε έληαμή ηεο ζε έλα πιήξεο δηαηηνιφγην 

θαζψο παίδεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηε δηαηήξεζε ζσζηήο εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο. 

Έρεη γεληθά ζεηηθέο επηδξάζεηο αλ γίλεηαη ιήςε ζε θαηάιιειεο πνζφηεηεο εκεξεζίσο 
 
(5 – 20 gr). ΢πγθεθξηκέλα ζπκβάιεη ζηε κείσζε ησλ επηπέδσλ ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ, 

ζηε κείσζε θηλδχλνπ εκθάληζεο αζεξνζθιεξσηηθψλ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ θαη 

ζηε πξφιεςε νζηενπφξσζεο. Αθφκε, ειαηηψλεη ηνλ θίλδπλν εθδήισζεο 

παρπζαξθίαο, νξηζκέλσλ κνξθψλ θαξθίλνπ θαη ππέξηαζεο. Σέινο βνεζά ζηα 

ζπκπηψκαηα ησλ κεηαβνιηθψλ λνζεκάησλ, ζηε θαηλπιθεηνλνπξία θαη ζηε ζεξαπεία 

ηεο επαηηθήο εγθεθαινπάζεηαο. 
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