
5 ΠΡΟΒΛΘΜΑΣΑ-ΕΚΠΛΘΞΘ ΜΕ ΣΘΝ 
ΚΑΣΑΜΕΣΡΘ΢Θ ΘΕΡΜΙΔΩΝ! 

ΜΕΡΟ΢ 1ο = ΕΙ΢ΕΡΧΟΜΕΝΕ΢ ΘΕΡΜΙΔΕ΢ 
Ο περιςςότεροσ κόςμοσ που μετράει κερμίδεσ για τον ζλεγχο του βάρουσ του, 

το κεωρεί ςαν μία επιςτιμθ ακριβείασ. 
Εδϊ κα δοφμε 5 λόγουσ που θ καταμζτρθςθ κερμίδων είναι μία ατελισ 

προςζγγιςθ! 

Θ ΚΑΣΑΜΕΣΡΘ΢Θ ΘΕΡΜΙΔΩΝ ΕΙΝΑΙ ΑΝΑΚΡΙΒΘ΢ 

Οι ενδείξεισ κερμίδων ςτισ ετικζτεσ των τροφίμων, αναφζρονται κατά μζςο όρο. Η ζρευνα 
δείχνει ότι το αλθκινό κερμιδικό περιεχόμενο όςων τρϊμε, είναι ςτθν πραγματικότθτα 

υψθλότερο ι χαμθλότερο. 

ΜΘΛΑ ΚΑΡΟΣΑ ΝΣΟΜΑΣΕ΢ 

1 μεςςαίο μιλο 1 φλυτη. καρότα 1 φλυτη. Σεμαχιςμζνεσ ντομάτεσ 



ΑΠΑΧΟ ΜΟ΢ΧΑΡΙ΢ΙΟ ΦΙΛΕΣΟ ΓΛΤΚΟΠΑΣΑΣΑ 

Α΢ΠΡΟ ΨΩΜΙ ΦΤ΢ΣΙΚΙΑ 

170 γρ. φιλζτο μινιόν 1 μεγάλθ γλυκοπατάτα 

1 φζτα ψωμί 1/3 του φλυτηανιοφ φυςτίκια 



Οι εταιρείεσ τροφίμων μπορεί να χρθςιμοποιοφν 5 
διαφορετικζσ μεκόδουσ για να υπολογίςουν τισ κερμίδεσ 
τουσ, οπότε το FDA (ο αντίςτοιχοσ Ελλθνικόσ ΕΟΦ) 
επιτρζπει ανακρίβειεσ πάνω-κάτω  γφρω ςτο 20%. 
Οπότε, οι 150 κερμίδεσ μπορεί να είναι ςτθν 
πραγματικότθτα από 130 ζωσ 180! 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ ΢ΦΑΛΜΑ: 50% !!! 

ΔΕΝ ΑΠΟΡΡΟΦΑΜΕ ΟΛΕ΢ ΣΙ΢ ΘΕΡΜΙΔΕ΢ ΠΟΤ 
ΚΑΣΑΝΑΛΩΝΟΤΜΕ 

Μερικζσ από τισ κερμίδεσ, περνάνε από μζςα 
μασ αχϊνευτεσ, το οποίο ποικίλει από τροφι 
ςε τροφι. 
Για δεκαετίεσ οι επιςτιμονεσ 
χρθςιμοποιοφςαν αυτι τθ φόρμουλα για τθν 
καταμζτρθςθ κερμίδων, όπου αντανακλοφςε 
μόνο ότι απορροφάμε: 

ΟΛΙΚΕ΢ ΘΕΡΜΙΔΕ΢ ΓΙΑ 1 ΓΡ. ΠΟΤ 
ΑΠΟΡΡΟΦΑΜΕ 

ΔΙΑΘΕ΢ΙΜΕ΢ ΘΕΡΜΙΔΕ΢ ΓΙΑ ΑΠΟΡΡΟΦΘ΢Θ 

ΘΕΡΜΙΔΕ΢ ΠΟΤ ΔΕΝ ΑΠΟΡΡΟΦΑΜΕ 

1 ΓΡ. ΠΡΩΣΕΙΝΘ 1 ΓΡ. ΛΙΠΟ΢ 1 ΓΡ. ΤΔΑΣΑΝΘΡΑΚΑ΢ 



ΟΜΩ΢ ΑΤΣΘ Θ ΦΟΡΜΟΤΛΑ ΔΕΝ ΜΑ΢ ΛΕΕΙ ΣΘΝ ΠΛΘΡΘ Ι΢ΣΟΡΙΑ 

Για παράδειγμα, αυτι θ φόρμουλα δεν δουλεφει για τουσ ξθροφσ καρποφσ και ςπόρουσ, 

διότι απορροφάμε λιγότερεσ κερμίδεσ από αυτά απ’ ότι αναγράφεται.. 

Μόνο το 
68% 

απορρο-
φάται 

Μόνο το 
79% 

απορρο-
φάται 

Μόνο το 
95% 

απορρο-
φάται 

Ζνα άλλο παράδειγμα: Θ φόρμουλα λανκάνει ςτισ πλοφςιεσ ςε ίνεσ τροφζσ. 

ΝΣΟΜΑΣΕ΢ ΧΟΡΣΑΡΙΚΑ ΛΑΧΑΝΟ ΠΟΡΣΟΚΑΛΙΑ ΜΑΝΓΚΟ 
ΜΑΤΡΑ ΦΑ΢ΟΛΙΑ 
(ΜΑΓΕΙΡΕΜΕΝΑ) 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ ΢ΦΑΛΜΑ: 10% ΜΕ΢Ο ΟΡΟ! 

Ζνα άλλο παράδειγμα: Αποδεικνφεται ότι ο διακζςιμοσ αρικμόσ κερμίδων που είναι 
διακζςιμεσ για κατανάλωςθ από τισ πλοφςιεσ ςε πρωτείνεσ τροφζσ, είναι πολφ 

περιςςότεροσ από αυτόν που αναγράφεταιςτισ ετικζτεσ! 

Περιςςότερεσ 

κρμίδεσ 
απορροφϊνται 

Περιςςότερεσ 

κρμίδεσ 
απορροφϊνται 

Περιςςότερεσ 

κρμίδεσ 
απορροφϊνται 

Περιςςότερεσ 

κρμίδεσ 
απορροφϊνται 

Περιςςότερεσ 

κρμίδεσ 
απορροφϊνται 

Περιςςότερεσ 

κρμίδεσ 
απορροφϊνται 



ΑΝΑΛΟΓΑ ΣΘΝ ΠΡΟΕΣΟΙΜΑ΢ΙΑ ΣΩΝ ΣΡΟΦΩΝ, 
ΑΛΛΑΗΕΙ ΚΑΙ ΣΟ ΘΕΡΜΙΔΙΚΟ ΦΟΡΣΙΟ 

Σο μαγείρεμα των τροφϊν, κάνει τισ περιςςότερεσ κερμίδεσ 
διακζςιμεσ για απορρόφθςθ και αφομοίωςθ 

Σεμαχίηοντασ ι αλζκοντασ τισ τροφζσ, τισ κάνει ακόμθ πιο 
αφομοιϊςιμεσ 

΢ΤΝΟΛΙΚΟ ΢ΦΑΛΜΑ ΠΑΝΩ ΑΠΟ 
90% 



ΣΑ ΑΣΟΜΑ ΑΠΟΡΡΟΦΟΤΝ ΣΙ΢ ΘΕΡΜΙΔΕ΢ 
ΜΟΝΑΔΙΚΑ ΚΑΙ ΠΟΙΚΙΛΟΣΡΟΠΩ΢ 

Ο ΚΟ΢ΜΟ΢ ΔΕΝ ΔΙΝΕΙ ΢ΤΝΘΘΩ΢ ΜΕΓΑΛΘ 
ΠΡΟ΢ΟΧΘ ΢ΣΑ ΜΕΓΕΘΘ ΣΩΝ ΜΕΡΙΔΩΝ... 

 ...«ΜΕ ΣΟ ΜΑΣΙ» 

Σα δικά μασ ατομικά εντερικά βακτιρια, μποροφν να αυξιςουν ι να 
μειϊςουν τισ κερμίδεσ που απορροφάμε 

Οι άνκρωποι με υψθλότερο ποςοςτό 
βακτθρίων firmicutes, (ειδικά ςτθν εξαγωγι 
κερμίδων από τα τρόφιμα), απορροφοφν 
κατά μζςο όρο: 

Από αυτοφσ με ζνα υψθλότερο 
ποςοςτό βακτθρίων Bacteroidetes 

150 κερμίδεσ τθ 

μζρα περιςςότερεσ... 

Οι μελζτεσ δείχνουν ότι ο κόςμοσ μετράει λανκαςμζνα τισ κερμίδεσ του ςτα 2/3 
του χρόνου, οπότε είναι εφκολο να καταναλϊςουν κατά λάκοσ πολφ 

περιςςότερεσ κερμίδεσ απ’ ότι ςκοπεφουν 

ΠΡΟ΢ΘΕΣΟΝΣΑ΢ 1 ΚΟΤΣ. 
ΦΤ΢ΣΙΚΟΒΟΤΣΤΡΟ 

ΠΡΟ΢ΘΕΣΟΝΣΑ΢  ΜΙ΢Ο 
ΦΛΤΣΖ. ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ 

ΠΡΟ΢ΘΕΣΟΝΣΑ΢  25 ΓΡ. 
ΣΤΡΙ 

ΠΡΟ΢ΘΕΣΟΝΣΑ΢ 1 ΚΟΤΣ. 
ΛΑΔΙ 

ΠΡΟ΢ΘΕΣΟΝΣΑ΢  ΜΙ΢Ο 
ΦΛΤΣΖ. ΦΑ΢ΟΛΙΑ 

ΠΡΟ΢ΘΕΣΟΝΣΑ΢  ¼ ΣΟΤ 
ΦΛΤΣΖ. ΠΑΓΩΣΟ 



ΒΑΗΟΝΣΑ΢ ΣΑ ΟΛΑ ΜΑΗΙ: 

ΕΠΕΙΔΘ: 
• Οι κερμίδεσ είναι αόριςτεσ 
• Δεν απορροφάμε όλεσ τισ κερμίδεσ που καταναλϊνουμε 
• Η προετοιμαςία των τροφϊν αλλάηει το κερμιδικό φορτίο 
• Σα άτομα απορροφοφν τισ κερμίδεσ μοναδικά και ποικιλοτρόπωσ 
• Ο κόςμοσ ςυνικωσ δεν δίνει μεγάλθ προςοχι ςτισ ποςότθτεσ... 

Θ καταμζτρθςθ κερμίδων, ίςωσ δεν αξίηει και τόςο πολφ τον κόπο! 

ΟΛΙΚΟ ΢ΦΑΛΜΑ ΜΕΣΡΩΝΣΑ΢ ΘΕΡΜΙΔΕ΢: 

ΠΑΝΩ ΑΠΟ 25% 

ΟΠΟΣΕ ΠΟΙΑ ΘΑ ΜΠΟΡΟΤ΢Ε ΝΑ 
ΘΣΑΝ ΜΙΑ ΛΤ΢Θ; 

ΓΙΑ ΜΙΑ ΠΙΟ ΕΤΚΟΛΘ ΚΑΣΑΜΕΣΡΘ΢Θ ΠΟ΢ΟΣΘΣΩΝ ΔΕΙΣΕ:  

https://www.youtube.com/watch?v=UObJLbF_21E 
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