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1) Εκτίμηση ενεργειακών αναγκών

• Εκτίμηση μεταβολικού ρυθμού ηρεμίας 
ανάλογα Ύψος, βάρος, ηλικία

• Πολλαπλασιασμός με συντελεστή φυσικής 
δραστηριότητας



Συνιστώμενες εξισώσεις για νεαρούς ενήλικες ανάλογα με το βάρος

Άνδρες

Φυσιολογικού 
βάρους

Schofield FAO 0,063*Β+2,896  και 15,3*Β+679

Υπέρβαροι Livingston 293*Β 0,4330-5,92*H

Παχύσαρκοι Bernstein 11,02*B+10,23*Y-5,8*H-1032

Γυναίκες

Φυσιολογικού 
βάρους

Mifflin* 9,99*B+6,25*Y-4,92*H+166*S-161

Υπέρβαρες Frankenfield 10*B+3*Y-5*H+S*207+454

Παχύσαρκες Owen 7,18*B+795

Amaro- Gahete et al. Nutrients 2019, 11: 223

Στη Mifflin χρησιμοποιούμε το παρόν βάρος.

1) Εκτίμηση ενεργειακών αναγκών

Δημόπουλος, Ντετοπούλου ¨Διατροφή, μεσογειακή δίαιτα και ασθένειες¨, Εκδόσεις ΝΕΟΝ, 2021



1. Συνιστώμενες εξισώσεις για μεσήλικες (45-65 ετών) ανάλογα με 

το βάρος

Μεσήλικες

Φυσιολογικού 
βάρους

Schofield 
(FAO)*

30-60: 11,3*Β-16*Υ+901

>60: 8,8*Β+1128*Υ-1071

Υπέρβαροι Livingston

Α: 293*Β0.433-5,92*Η

Γ: 248*Β0.4356-5,09*Η

Παχύσαρκοι Οwen

Α: Β*10,2+879

Γ: Β*7,18+795

Amaro- Gahete et al. Nutrients. 2018 Nov; 10(11): 1635

*Μπορεί να χρησιμοποιηθεί και η εξίσωση Mifflin (Frankenfield DC Clin Nutr. 2013 Dec; 32(6):976-82.)

1) Εκτίμηση ενεργειακών αναγκών

Δημόπουλος, Ντετοπούλου ¨Διατροφή, μεσογειακή δίαιτα και ασθένειες¨, Εκδόσεις ΝΕΟΝ, 2021



Ποιο βάρος 
χρησιμοποιούμε;

Αν ΔΜΣ: 18,5-24,9→ πραγματικό βάρος
Αν ΔΜΣ 25-30→ ιδανικό βάρος
Αν ΔΜΣ >30 → διορθωμένο βάρος

Στη Mifflin πάντα το παρόν βάρος



Υπολογισμός Ιδανικού βάρους 

σώματος (ideal body weight, IBW)
1η μέθοδος: (Hamwi, 1964)

Για τις γυναίκες:

45,2 Κg για ύψος μέχρι 1,520 m και προσθέτω 0,89 Kg για κάθε cm 

πάνω από το 1,520 m

Για τους άνδρες:

48 Κg για ύψος μέχρι 1,520 m και προσθέτω 1,06 Kg για κάθε cm 

πάνω από το 1,520 m

2η μέθοδος (Lemmens, 2005)
Ιδανικό βάρος (kg) = 22 x Y (m)2

3η μέθοδος (Peterson, 2016)
Ιδανικό βάρος (kg) = 2,2 x ΔΜΣ + 3,5 x ΔΜΣ x (Υ – 1,5 m)

Δημόπουλος, Ντετοπούλου ¨Διατροφή, μεσογειακή δίαιτα και ασθένειες¨, Εκδόσεις ΝΕΟΝ, 2020



Υπολογισμός διορθωμένου βάρους

AjBW = IBW + 0,25*(ABW - IBW)

AjBW adjusted body weight, διορθωμένο βάρος
ABW actual body weight,  παρόν βάρος
IBW ideal body weight, ιδανικό βάρος

Παρόν βάρος (ABW)= 90
Ιδανικό βάρος (IBW)=67
Διορθωμένο βάρος (AjBW)= 67 + 0,25*(90-67)=  73 Kg



Ωστόσο:



Παράδειγμα 

• Η κυρία Κ.Π. έρχεται στο διαιτολόγο για 
απώλεια βάρους.

• Ύψος: 1,60

• Βάρος: 75

• ΔΜΣ=?

• Ηλικία: 45

• Αναφέρει ότι έχει καθιστική ζωή

29,3 υπέρβαρη
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1) Εκτίμηση ενεργειακών αναγκών



Αρχείο excel Πανεπιστημίου Granada



Επιλογή κατάλληλης εξίσωσης για 

εκτίμηση μεταβολικού ρυθμού ηρεμίας

και πολλαπλασιασμός με PAL

Livingston & Kohlstadt (2005) 1397,4 Kcal
Γ: 248*Β0.4356-5,09*Η

PAL=1,3 1816,6 Kcal



• Ενέργεια: Ισοθερμιδικό, υποθερμιδικό ή 

υπερθερμιδικό διαιτολόγιο;

• Σύγκριση με πραγματική πρόσληψη

• Τί γίνεται όταν η Εν πρόσληψη είναι πολύ

μεγαλύτερη από την υπολογιζόμενη;

2) Καθορισμός διαιτητικής εντολής



• Πρόσληψη μακροθρεπτικών συστατικών:

– Πρωτεΐνη (0,8 g/kg βάρους =ή 10-35% της 
ενέργειας)

– Υδατάνθρακες  45-65% της ενέργειας

– Λίπος 20-35% της ενέργειας 
• <10% της ενέργειας SFA (Saturated fatty acids, 

κορεσμένα λιπαρά)

• ≤10% της ενέργειας PUFA (polyunsaturated fatty acids, 
πολυακόρεστα λιπαρά)

• ≤15% της ενέργειας MUFA (monounsaturated fatty 
acids, μονοακόρεστα λιπαρά)

2) Καθορισμός διαιτητικής εντολής

DRI, 2010 EFSA, 2010



• Πρόσληψη μακροθρεπτικών συστατικών:

– Πρωτεΐνη (0,8 g/kg βάρους ή 10-35% της ενέργειας)

2) Καθορισμός διαιτητικής εντολής

Ποιο βάρος 
χρησιμοποιούμε;

Αν ΔΜΣ: 18,5-24,9→ πραγματικό 
βάρος
Αν ΔΜΣ 25-30→ ιδανικό βάρος
Αν ΔΜΣ >30 → διορθωμένο βάρος



• Ενέργεια: υποθερμιδικό διαιτολόγιο 

• Ενέργεια : 1.400 Kcal (-400 Kcal από τα 1800 kcal)

• Πραγματική πρόσληψη 2.000 (οπότε η υπολογιζόμενη 
χορηγούμενη ενέργεια είναι ρεαλιστική)

• Πρόσληψη μακροθρεπτικών συστατικών:
– Πρωτεΐνη 20 % της ενέργειας ή 1400*20/100=280 Kcal ή 

280/4=70 g

– Υδατάνθρακες  50 % της ενέργειας ή 1400*50/100=700 
Kcal που αντιστοιχούν σε 700/4=175 g

– Λίπος 100-50-20= 30% της ενέργειας ή 30/100*1400=420 
Kcal ή 420/9=46,6 g

• <10% SFA ή 10/100*1400= 140 Kcal που αντιστοιχούν σε 15,5 g

• ≤10% PUFA ή 10/100 *1400= 140 Kcal που αντιστοιχούν σε 15,5 g

• ≤15% MUFA ή 14/100*1400=210 Kcal που αντιστοιχούν σε 23,3 g

2) Καθορισμός διαιτητικής εντολής



• Prot → 280 Kcal
1 g prot…….   4 kcal
X=;…………….  280 kcal

4x=280→ x=280/4= 70 g

• CHO→ 700 Kcal
1 g cho…………..  4 Kcal
X=;………………. 700 kcal

4x=700→ x=700/4= 175 g

• FAT→ 420 Kcal
1 g fat ……… 9 Kcal
X=;…………… 420 Kcal

9x=420→ x=420/9= 46,6 g



Σύστημα ισοδυνάμων τροφίμων
Food exchange system

• Δημιουργήθηκε το 1950 με στόχο το σχεδιασμό 
διαιτολογίου σε άτομα με διαβήτη.

• Το 2014 αντικαταστάθηκε ο όρος food 
exchange με τον όρο food choice



3) Μετατροπή γραμμαρίων σε ισοδύναμα 
τροφίμων



Nutrient database for the 2003 exchange lists for meal planning
J Am Diet Assoc. 2003;103:894-920.













A Practical Approach to the Management of
Micronutrients and Other Nutrients of Concern

in Food Exchange Lists for Meal Planning

JOURNAL OF THE ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS 2017



Nutrients 2022, 14,3267.



3) Μετατροπή γραμμαρίων σε 

ισοδύναμα τροφίμων

2

3

3

2*12=24 2*8=16 2*5=10 2*120= 240

3*5=15 3*2=6 3*0=0 3*25=75

3*15=45 3*0=0 3*0=0 3*60= 180

24+15+45= 84 16+6= 22 10 240+75+180=
495

Στόχος 175 g

Υπόλοιπο: 175-84= 91

Δηλαδή: 91/15= 6 

ισοδύναμα 

ψωμιού/αμύλου



3) Μετατροπή γραμμαρίων σε ισοδύναμα 

τροφίμων

6 6*15= 90 6*3=18 6*0,5=3 6*80=480

90+90=180 13 495+480= 975

Στόχος 70 g
Υπόλοιπο: 70-40 = 30

Δηλαδή: 30/7=4,2 
ισοδύναμα κρέατος

22+18= 40



3) Μετατροπή γραμμαρίων σε ισοδύναμα 

τροφίμων

4 4*0= 0 4*7=28 4*3=12 4*55= 220

180 2568 1195

Στόχος 46,6 g
Υπόλοιπο: 46,6- 25 = 21,6

Δηλαδή: 21,6/5=4,3

4 20 180

6 6*15= 90 6*3=18 6*0,5=3 6*80=480

90+90=180 13 97522+18= 40



3) Μετατροπή γραμμαρίων σε ισοδύναμα 

τροφίμων

4 180
1375180 68

Έλεγχος

συμμόρφωσης 

με διαιτητική 

εντολή

175 70 46,6 1400

αποδεκτές αποκλίσεις: 

υδατάνθρακες±5 g, πρωτεΐνες±3 g,  

λίπος ±2 g, Ενέργεια ± 50 Kcal. 

4 4*0= 0 4*7=28 4*3=12

180 2568

6 6*15= 90 6*3=18 6*0,5=3

90+90=180 1322+18= 40

20
45

4*55= 220

1195

180

6*80=480

975



3) Μετατροπή γραμμαρίων σε ισοδύναμα 

τροφίμων



4) Μετατροπή ισοδυνάμων σε 
τρόφιμα ανά ημέρα



Ισοδύναμα τροφίμων

ΓάλακτοςΦρούτων

Λίπους

Ψωμιού

Ελεύθερα
Τρόφιμα

Λαχανι-
κών

Κρέατος



1/3 κούπας μακαρόνια, ρύζι, 

κριθαράκι, κινόα

½ κούπα αρακάς, καλαμπόκι

¼ ντάκος

1 φέτα ψωμί

2 φρυγανιές

½ κούπα πλιγούρι

1 μικρή πατάτα (μέγεθος αυγού)

2,5 κ.σ. αλεύρι

15 g 

CHO

Ισοδύναμα ψωμιού
(starch)

0-3 g 

PROT

0-1 g 

FAT

80 

Kcal



Φρυγανιές Μίνι πιτάκια
Πίτα αραβική/

σουβλάκιΨωμί σίκαλης

Αλέυρι

1 φέτα 30 γρ 2 τμχ 1 1/2

2,5 κ.σ.

Κριτσίνια

2

Ζάχαρη

1 κ.σ.

Ψώμι burger

1/2

Ντάκος

(80 g)

1/4

Ισοδύναμα ψωμιού Ελέγχουμε και 

τις ετικέτες



1/3 κούπας ρύζι*

1/3 κούπας ζυμαρικά

1/3 κούπας κινόα

½ κούπα πλιγούρι

½ κούπα noodles

½ κούπα όσπρια

1 μικρή πατάτα

½ κούπα καλαμπόκι

½ κούπα αρακάς

Ισοδύναμα ψωμιού

αμυλώδη 

λαχανικά

Σύνθετο 

τρόφιμο

(1 ψωμιού +

1 ισοδ. πολύ 

άπαχου 

κρέατος





1 μικρό μήλο (120 γρ)

1 μικρό πορτοκάλι

1 μικρό αχλάδι

1 κούπα πεπόνι

½ μάνγκο

½ μπανάνα

½ γκρέιπφρουτ

17 μικρές ρώγες σταφύλι (90 g)

12 κεράσια

Ισοδύναμα φρούτων
15 g 

CHO

0 g 

PROT

0 g 

FAT

60 

Kcal

1 μέτριο φρούτο, ½ κούπα χυμός, ½ κούπα 

κονσέρβα φρούτου, 2 κ.σ. αποξ. φρούτα



Χυμοί φρούτων

½ ποτήρι χυμός μήλο/ 

πορτοκάλι/ ανανάς/ 

γκρέιπφρουτ

1/3 ποτήρι χυμός κρανμπερι/ 

σταφύλι/ ανάμεικτος

Ισοδύναμα φρούτων



IΙσοδύναμα

λαχανικών

½ κούπα βρασμένα 

λαχανικά

1 κούπα ωμά λαχανικά

5 g 

CHO

2 g 

PROT

0 g 

FAT

25 

Kcal



Ισοδύναμα 

γάλακτος

1 ποτήρι γάλα

½ ποτήρι γάλα 

εβαπορέ

180 g γιαούρτι

12 g 

CHO

8 g 

PROT

0-3 g 

FAT

100 

Kcal

12 g 

CHO

8 g 

PROT

5 g 

FAT

120 

Kcal

12 g 

CHO

8 g 

PROT

8 g 

FAT

160 

Kcal

Άπαχο 1% Ημιάπαχο 2% Πλήρες 3,5%



1 ποτήρι γάλα

½ ποτήρι γάλα 

εβαπορέ

180 g γιαούρτι

Ισοδύναμα γάλακτος

Διαφορά σύστασης ελληνικών γιαουρτιών

(ιδιαίτερα στραγγιστών)



ισοδύναμα κρέατος

0 g 

CHO

7 g 

PROT

Ποικίλλει 

FAT

Ποικίλλει 

Kcal

Πηγή: Κοντογιάννη, Μ., Γιαννακούλια, Μ., Καράτζη, Κ., Φάππα, Ε. 2015. Ομάδες τροφίμων 

και Ισοδύναμα. [Κεφάλαιο Συγγράμματος]. Στο Κοντογιάννη, Μ., Γιαννακούλια, Μ., 

Καράτζη, Κ., Φάππα, Ε. 2015. Εγχειρίδιο Κλινικής Διατροφής. [ηλεκτρ. βιβλ.] 

Αθήνα:Σύνδεσμος Ελληνικών Ακαδημαϊκών Βιβλιοθηκών. κεφ 8. Διαθέσιμο στο: 
http://hdl.handle.net/11419/1947

35 Kcal

55 Kcal

75 Kcal

100 Kcal



ισοδύναμα λίπους

0 g 

CHO

0 g 

PROT

5 g 

FAT

45 

Kcal

Πηγή: Κοντογιάννη, Μ., Γιαννακούλια, Μ., Καράτζη, Κ., Φάππα, Ε. 2015. Ομάδες τροφίμων 

και Ισοδύναμα. [Κεφάλαιο Συγγράμματος]. Στο Κοντογιάννη, Μ., Γιαννακούλια, Μ., Καράτζη, 

Κ., Φάππα, Ε. 2015. Εγχειρίδιο Κλινικής Διατροφής. [ηλεκτρ. βιβλ.] Αθήνα:Σύνδεσμος

Ελληνικών Ακαδημαϊκών Βιβλιοθηκών. κεφ 8. Διαθέσιμο στο: 
http://hdl.handle.net/11419/1947



Πηγή: Κοντογιάννη, Μ., Γιαννακούλια, Μ., Καράτζη, Κ., Φάππα, Ε. 2015. Ομάδες τροφίμων και Ισοδύναμα. [Κεφάλαιο 

Συγγράμματος]. Στο Κοντογιάννη, Μ., Γιαννακούλια, Μ., Καράτζη, Κ., Φάππα, Ε. 2015. Εγχειρίδιο Κλινικής Διατροφής. 

[ηλεκτρ. βιβλ.] Αθήνα:Σύνδεσμος Ελληνικών Ακαδημαϊκών Βιβλιοθηκών. κεφ 8. Διαθέσιμο στο: 
http://hdl.handle.net/11419/1947



Πηγή: Κοντογιάννη, Μ., Γιαννακούλια, Μ., Καράτζη, Κ., Φάππα, Ε. 2015. Ομάδες τροφίμων και Ισοδύναμα. [Κεφάλαιο 

Συγγράμματος]. Στο Κοντογιάννη, Μ., Γιαννακούλια, Μ., Καράτζη, Κ., Φάππα, Ε. 2015. Εγχειρίδιο Κλινικής Διατροφής. 

[ηλεκτρ. βιβλ.] Αθήνα:Σύνδεσμος Ελληνικών Ακαδημαϊκών Βιβλιοθηκών. κεφ 8. Διαθέσιμο στο: 
http://hdl.handle.net/11419/1947
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