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Τίτλος 
Μαθήματος Υγιεινή ∆ιατροφή 

Κωδικός 
Μαθήματος NUTR207 

Τύπος μαθήματος Θεωρητικό 

Επίπεδο Επίπεδο Πτυχίου 

Έτος / Εξάμηνο 
φοίτησης 2ο Έτος / 3ο Εξάμηνο 

Όνομα 
∆ιδάσκοντα Δρ. Σοφοκλέους Ξάνθη 

 
ECTS 

 
4 ∆ιαλέξεις / 

εβδομάδα 

 
2 Εργαστήρια / 

εβδομάδα 

 

 
Στόχος 
Μαθήματος 

Ο στόχος του μαθήματος είναι να εισαγάγει τους φοιτητές στην επιστήμη 
της Διατροφής και της Διαιτολογίας και επίσης να επεξηγήσει τις αρχές, 
μεθόδους, χρήσεις και εφαρμογές τους στον τομέα της Γαστρονομίας. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Μαθησιακά 
Αποτελέσματα 

Με τηνολοκλήρωση τουμαθήματος, οιφοιτητές/τριεςαναμένεται να: 
 

Γνώσεις 
• Αναλύουν  τις βασικές αρχές της ανθρώπινης διατροφής, τις ανάγκες 

του οργανισμού σε ενέργεια και τους παράγοντες που τις 
επηρεάζουν 

• Εξηγούν την πυραμίδα και τις ομάδες τροφίμων, τις κατηγορίες των 
θρεπτικών συστατικών και τη σημασία της κάθε κατηγορίας 

• Περιγράφουν τι είναι η επεξεργασία τροφίμων και τη σημασία βασικών 
επεξεργασιών: θέρμανση-αποστείρωση- παστερίωση-ψύξη-κατάψυξη 

• Εξηγούν τι είναι τα πρόσθετα τροφίμων και τις βασικές τους κατηγορίες, 
τι είναι οι ετικέτες τροφίμων, ποια η σημασία τους και τι περιλαμβάνουν 

Δεξιότητες 
• Αναπτύσσουν μενού ισσοροπημένης υγιεινής διατροφής, λαμβάνοντας 

υπόψη τις γνωσιολογικές παραμέτρους που έχουν διδαχθεί  
Ικανότητες  

• Εξετάζουν τον ρόλο της διατροφής στην υγεία του ανθρώπου 
 

Προαπαιτούμενα 
 

Συναπαιτούμενα 
 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Περιεχόμενο 
Μαθήματος 

• Η Επιστήμη της Διατροφής 
• Η αναγκαιότητα για τροφή 
• Συνιστάμενες διαιτητικές παροχές 
• Ανάγκες του οργανισμού σε ενέργεια 
• Βασικός μεταβολισμός 
• Τα θρεπτικά συστατικά 
• Υδατάνθρακες 
• Λίπη 
• Οι πρωτεΐνες 
• Οι βιταμίνες 
• Οι λιποδιαλυτές βιταμίνες 
• Οι υδατοδιαλυτές βιταμίνες 
• Αναιμία και έλλειψη βιταμινών 
• Πώς διατηρούμε τις βιταμίνες στις τροφές 
• Εμπλουτισμένες και ενισχυμένες τροφές 
• Ανόργανα στοιχεία, μέταλλα και ιχνοστοιχεία 
• Μακροστοιχεία 
• Ιχνοστοιχεία (Μικροστοιχεία) 
• Νερό 
• Φυτικές Ίνες 
• Η Μεσογειακή διατροφή 
• Η πυραμίδα της Μεσογειακής διατροφής 
• Ομάδα Δημητριακών 
• Ομάδα λαχανικών 
• Ομάδα φρούτων 
• Ομάδα γαλακτοκομικών 
• Ομάδα ψαριού/κρέατος/τυριού/αυγών 
• Ομάδα λίπους 
• Τρόφιμα χωρίς ενεργειακή αξία 
• Ομάδα γλυκών 
• Ομάδα αλκοόλης 
• Επεξεργασία τροφίμων 
• Πρόσθετα τροφίμων 
• Ετικέτες τροφίμων 
• Υπερτροφές 

 
Μεθοδολογία 
∆ιδασκαλίας 

Το μάθημα πραγματοποιείται με διαλέξεις μέσω παρουσιάσεων 
PowerPoint και βιντεοπροβολέα ενώ παράλληλα βασίζεται στην ενεργό 
συμμετοχή των φοιτητών. 
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Αξιολόγηση 

• Παρουσία και συμμετοχή στο μάθημα: 10% 
• Εργασία: 20% 
• Ενδιάμεση γραπτή εξέταση: 30% 
• Τελική γραπτή εξέταση: 40% 

Γλώσσα Ελληνική ή Αγγλικά 
 




