
ΣΥΝΤΑΞΗ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟΥ



ΒΗΜΑΤΑ ΣΥΝΤΑΞΗΣ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟΥ



1ο ΒΗΜΑ

Εκτίμηση ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΟΥ ΡΥΘΜΟΥ ΗΡΕΜΙΑΣ

ΕΠΙΛΟΓΗ ΚΑΤΑΛΛΗΛΩΝ ΕΞΙΣΩΣΕΩΝ



ΕΝΕΡΓΕΙΑ: 2.000 kcal



2ο ΒΗΜΑ

Κατανομή ενέργειας στα μακροθρεπτικά συστατικά

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ ΛΙΠΗ



Κατανομή ενέργειας στα 
μακροθρεπτικά συστατικά

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ

ΛΙΠΗ

~50%

~20%

~30%

~15% MUFA

~7.5% PUFA

~7.5% SFA



Κατανομή ενέργειας στα 
μακροθρεπτικά συστατικά

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ

ΛΙΠΗ

~50% : 2.000 * 50% = 1000 kcal

~20% : 2.000 * 20% = 400 kcal

~30% : 2.000 * 30% = 600 kcal



3ο ΒΗΜΑ
Μετατροπή της κατανεμημένης στα μακροθρεπτικα συστατικά ενέργειας σε 
γραμμάρια μακροθρεπτικών συστατικών

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ

ΛΙΠΗ

1000 kcal / 4 = 250 γρ

400 kcal / 4 = 100 γρ

600 kcal / 9 = 67 γρ

CHO

LIP

PRO



4ο ΒΗΜΑ

Μετατροπή γραμμαρίων σε ισοδύναμα τροφίμων



4ο ΒΗΜΑ

1 ισοδύναμο

ΑΠΑΧΟ: 12 γρ CHO, 8 γρ PRO, 2 γρ LIP  → 90 kcal

ΗΜΙΠΑΧΟ: 12 γρ CHO, 8 γρ PRO, 5 γρ LIP → 120 kcal

ΠΛΗΡΕΣ: 12 γρ CHO, 8 γρ PRO, 8 γρ LIP → 150 kcal



4ο ΒΗΜΑ

1 ισοδύναμο

15 γρ CHO, - γρ PRO, - γρ LIP → 60 kcal

1 ισοδύναμο

5 γρ CHO, 2 γρ PRO, - γρ LIP → 25 kcal



4ο ΒΗΜΑ

1 ισοδύναμο

15 γρ CHO, 3 γρ PRO, 1 γρ LIP→ 80kcal

1 ισοδύναμο

- γρ CHO, - γρ PRO, 5 γρ LIP

 → 45kcal

1 ισοδύναμο

ΑΠΑΧΟ: - γρ CHO, 7 γρ PRO, 2 γρ LIP → 55kcal

ΜΕΤΡ. ΛΙΠ: - γρ CHO, 7 γρ PRO, 5 γρ LIP → 75kcal

ΥΨ. ΛΙΠ: - γρ CHO, 7 γρ PRO, 8 γρ LIP → 100kcal



5ο ΒΗΜΑ

Καταμερισμός ισοδυνάμων



5ο ΒΗΜΑ

Η συγγραφή του διαιτολογίου κατευθύνεται από τις 

προτιμήσεις του ασθενούς σε συνδυασμό με τις σύγχρονες 

συστάσεις για ένα υγιεινό και ισορροπημένο διαιτολόγιο



6ο ΒΗΜΑ

Συμπληρώνονται τα ισοδύναμα 
γάλακτος, φρούτων και λαχανικών

υπολογίζεται το σύνολο των CHO

αφαιρείται από το σύνολο των CHO 
του διαιτολογίου

το υπόλοιπο διαιρείται με 
το 15 (περιεκτικότητα CHO 
σε 1 ισοδ. αμύλου) 

αριθμός ισοδυνάμων αμύλου



7ο ΒΗΜΑ

Υπολογισμός PRO από 
γάλα, λαχανικά, άμυλο

αφαιρείται από το σύνολο των PRO 
του διαιτολογίου

το υπόλοιπο διαιρείται με 
το 7 (περιεκτικότητα PRO σε 
1 ισοδ. κρέατος) 

αριθμός ισοδυνάμων κρέατος



8ο ΒΗΜΑ

Πίνακας ισοδυνάμων



ΟΜΑΔΕΣ 

ΤΡΟΦΙΜΩΝ

Αριθμός 

Ισοδυνάμων

CHO

(g)

PRO 

(g)

LIP

(g)
kcal

ΓΑΛΑ 2-3 2

ΑΠΑΧΟ

ΜΕΙΩΜΕΝΑ ΛΙΠΑΡΑ 24 16 10

ΠΛΗΡΕΣ

ΦΡΟΥΤΑ 4 60 - -

ΛΑΧΑΝΙΚΑ>2 4 20 8 -

ΣΥΝΟΛΟ 104 24 10

ΑΡΧΙΚΕΣ ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ 250 100 67



ΟΜΑΔΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ Αριθμός Ισοδυνάμων
CHO

(g)

PRO 

(g)

LIP

(g)

ΓΑΛΑ 2-3 2

ΜΕΙΩΜΕΝΑ ΛΙΠΑΡΑ 24 16 10

ΦΡΟΥΤΑ 4 60 - -

ΛΑΧΑΝΙΚΑ>2 4 20 8 -

ΣΥΝΟΛΟ 104 24 10

ΑΜΥΛΟ>6 9,5 142,5 28,5 9,5 

ΣΥΝΟΛΟ 246,5 52,5 19,5

ΑΡΧΙΚΕΣ ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ 250 100 67

250-104= 146

146/15 = 9,7

ΣΥΝΟΛΟ 

ΑΡΧΙΚΩΝ 

CHO

ΣΥΝΟΛΟ CHO

(γάλα, φρούτα, 

λαχανικά)

15γρ ανά 

ισοδύναμο 

αμύλου



ΟΜΑΔΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ Αριθμός Ισοδυνάμων
CHO

(g)

PRO 

(g)

LIP

(g)

ΓΑΛΑ 2-3 2

ΜΕΙΩΜΕΝΑ ΛΙΠΑΡΑ 24 16 10

ΦΡΟΥΤΑ 4 60 - -

ΛΑΧΑΝΙΚΑ>2 4 20 8 -

ΣΥΝΟΛΟ 104 24 10

ΑΜΥΛΟ>6 9,5 142,5 28,5 9,5 

ΣΥΝΟΛΟ 246,5 52,5 19,5

ΚΡΕΑΣ>4

ΑΠΑΧΟ 4 - 28 8

ΜΕΤΡΙΑ ΛΙΠΑΡΟ 3 - 21 15

ΥΨΗΛΑ ΛΙΠΑΡΟ

ΣΥΝΟΛΟ 101,5 42,5

ΑΡΧΙΚΕΣ ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ 250 100 67

100-52,5= 47,5

47,5/7 = 7

ΣΥΝΟΛΟ 

ΑΡΧΙΚΩΝ 

PRO

ΣΥΝΟΛΟ PRO

(γάλα, άμυλο 

λαχανικά)

7γρ ανά 

ισοδύναμο 

κρέατος



ΟΜΑΔΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ Αριθμός Ισοδυνάμων
CHO

(g)

PRO 

(g)

LIP

(g)

ΓΑΛΑ 2-3 2

ΜΕΙΩΜΕΝΑ ΛΙΠΑΡΑ 24 16 10

ΦΡΟΥΤΑ 4 60 - -

ΛΑΧΑΝΙΚΑ>2 4 20 8 -

ΣΥΝΟΛΟ 104 24 10

ΑΜΥΛΟ>6 9,5 142,5 28,5 9,5 

ΣΥΝΟΛΟ 246,5 52,5 19,5

ΚΡΕΑΣ>4

ΑΠΑΧΟ 4 - 28 8

ΜΕΤΡΙΑ ΛΙΠΑΡΟ 3 - 21 15

ΣΥΝΟΛΟ 101,5 42,5

ΛΙΠΟΣ
5 25

ΣΥΝΟΛΟ 246,5 101,5 67,5

ΑΡΧΙΚΕΣ ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ 250 100 67

67-42,5= 24,5

24,5/5 = 5

ΣΥΝΟΛΟ 

ΑΡΧΙΚΩΝ 

LIP

ΣΥΝΟΛΟ LIP

(γάλα, άμυλο, 

κρέας)

5γρ ανά 

ισοδύναμο 

λίπους



9ο ΒΗΜΑ

Καταμερισμός ισοδυνάμων στα 

γεύματα της ημέρας



9ο ΒΗΜΑ

ΠΡΩΙΝΟ ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ ΒΡΑΔΙΝΟ ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ ΣΥΝΟΛΟ

Γαλακτοκομικά 1 1 2

Φρούτα 1 2 2 4

Λαχανικά 2 2 4

Αμυλούχα 2 1 3 1 2 0,5 9,5

Κρέας 4 3 7

Λίπη 2 2 1 5

ΣΥΝΟΛΟ 4 3 11 3 9 2,5 =

ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΕΞΑΤΟΜΙΚΕΥΣΗ ΑΝΑΛΟΓΑ ΤΟ ΠΕΡΙΣΤΑΤΙΚΟ!



10ο ΒΗΜΑ

Σύνταξη ημερήσιου διαιτολογίου

























ΗΜΕΡΗΣΙΟ ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ

ΠΡΩΙΝΟ • …..
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• ……

ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ • …..

• …..

• ……

ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ • …..

• …..

• ……

ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ • …..

• …..

• ……

ΒΡΑΔΙΝΟ • …..

• …..

• ……

ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ • …..

• …..

• ……
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