
Η ΕΠΙΣΗΜΗ ΣΗ ΖΑΦΑΡΗ 

Σο ανκρϊπινο ςϊμα, ζχει ωσ καφςιμα τουσ υδατάνκρακεσ, τα λίπθ και τισ πρωτεϊνεσ. Η ηάχαρθ είναι ζνασ τφποσ 
υδατάνκρακα, που υφίςταται φυςικϊσ ςτισ τροφζσ αλλά μπορεί ωςτόςο να προςτεκεί ςε αυτζσ και κατά τθ 
διαδικαςία τθσ επεξεργαςίασ τουσ. 
Καταναλϊνουμε ηάχαρθ ςε πολλζσ διαφορετικζσ μορφζσ, αλλά ςτο τζλοσ το ςϊμα μασ μετατρζπει ςχεδόν όλθ 
τθ ηάχαρθ που καταναλϊνουμε ςε γλυκόηθ, γνωςτό και ωσ: ακχαρο του άιματοσ. Η γλυκόηθ, είναι θ βαςικι 
πθγι που το ςϊμα χρθςιμοποιεί για να δθμιουργιςει ενζργεια.. 

 Το ςώμα μασ χρειάηεται μία μικρι 
ποςότθτα ηάχαρθσ κάκε μζρα για να 
λειτουργιςει όπωσ πρζπει. 

 Η ηάχαρθ είναι θ μόνθ πθγι ενζργειασ για 
τον εγκζφαλο και τα κφτταρα του αίματοσ. 

 Η ανκρώπινθ κυκλοφορία του αίματοσ, 
φυςιολογικά περιζχει μόνο 5 γρ. γλυκόηθσ 
ςε οποιαδιποτε ςτιγμι. Δθλαδι, ςχεδόν 1 
κουταλιά του γλυκοφ ηάχαρθ. 

 Όλα τα κφτταρα ςε όλουσ τουσ 
οργανιςμοφσ καίνε γλυκόηθ για ενζργεια. 

ΗΞΕΡΕ ΟΣΙ: 

Πϊσ το ςϊμα επεξεργάηεται τθ  

ΖΑΧΑΡΗ 

Καταναλϊνεισ 
ηάχαρθ 

Σα ζνηυμα του ςάλιου τθ 
διαςποφν 

Σα γαςτρικά υγρά + το λεπτό ζντερο 
δουλεφουν να μετατρζψουν τα 
περιςςότερα μόρια ηάχαρθσ ςε 

γλυκόηθ 

Η γλυκόηθ (ςάκχαρο του αίματοσ) 
απορροφάται ςτθν κυκλοφορία 

Τψθλό ςάκχαρο του αίματοσ 
διεγείρει το Πάγκρεασ να παράγει 

ινςουλίνθ 

Η ινςουλίνθ μεταφζρει τθ γλυκόηθ 
ςτα κφτταρα για ενζργεια 

κάποιο ζξτρα ςάκχαρο του 
αίματοσ αποκθκεφεται ςτουσ μυσ 

και το ςυκϊτι για μετζπειτα χριςθ 

Σο περίςευμα ςακχάρου του 
αίματοσ αποκθκεφεται ωσ λίποσ  

Ζάχαρθ 
Γλυκόηθ 
Ινςουλίνθ  
Λίποσ  



ΚΡΤΜΜΕΝΗ ΖΑΦΑΡΗ ΣΑ 

ΣΡΟΥΙΜΑ! 


