Βασικές Ημερήσιες Ενεργειακές Ανάγκες και Ανάγκες σε Θρεπτικά Συστατικά
1. Ημερήσιες Ενεργειακές Ανάγκες (ΗΕΑ)

1.1 Ορισμός
Οι ημερήσιες ενεργειακές ανάγκες αντιπροσωπεύουν την ποσότητα ενέργειας (θερμίδες ή kcal) που απαιτεί ο οργανισμός για να καλύψει:
· Τις βασικές ζωτικές λειτουργίες σε κατάσταση ηρεμίας (Βασικός Μεταβολισμός),
· Την ενέργεια που καταναλώνεται κατά τη φυσική δραστηριότητα,
· Την ενέργεια που απαιτείται για τη θερμογένεση της τροφής (δηλαδή την πέψη και τον μεταβολισμό των τροφών).

1.2 Συστατικά της Ενεργειακής Δαπάνης
	Συνιστώσα
	Περιγραφή
	Ποσοστό επί της συνολικής δαπάνης

	Βασικός Μεταβολισμός (ΒΜ)
	Ενέργεια που καταναλώνει το σώμα για τη διατήρηση των ζωτικών λειτουργιών (αναπνοή, κυκλοφορία, θερμορύθμιση)
	60-75%

	Φυσική Δραστηριότητα
	Ενέργεια που καταναλώνεται κατά την κίνηση και τη σωματική άσκηση
	15-30%

	Θερμογένεση Τροφής (TEF)
	Ενέργεια που απαιτεί η πέψη, απορρόφηση και μεταβολισμός των θρεπτικών συστατικών
	10%




2. Βασικές Ανάγκες σε Θρεπτικά Συστατικά

2.1 Μακροθρεπτικά Συστατικά
	Θρεπτικό Συστατικό
	Συνιστώμενη Ημερήσια Πρόσληψη (% θερμιδικής αξίας)
	Λειτουργίες

	Υδατάνθρακες
	45-60%
	Κύρια πηγή ενέργειας, λειτουργία εγκεφάλου και μυών

	Πρωτεΐνες
	10-20%
	Δομικά υλικά για ιστούς, ένζυμα, ορμόνες

	Λίπη
	20-35%
	Ενέργεια, απορρόφηση λιποδιαλυτών βιταμινών, προστασία οργάνων



2.2 Μικροθρεπτικά Συστατικά
	Θρεπτικό Συστατικό
	Συνιστώμενη Ημερήσια Πρόσληψη
	Λειτουργίες

	Βιταμίνες (π.χ. A, C, D, E, Β-complex)
	Διαφέρει ανά βιταμίνη (π.χ. βιταμίνη C: 75-90 mg)
	Αντιοξειδωτική προστασία, λειτουργία ανοσοποιητικού, υγεία δέρματος

	Μέταλλα (π.χ. ασβέστιο, σίδηρος, μαγνήσιο, ψευδάργυρος)
	Ποικίλει (π.χ. ασβέστιο: 1000 mg)
	Οστική υγεία, μεταφορά οξυγόνου, νευρική λειτουργία



2.3 Νερό
· Η πρόσληψη νερού συνιστάται να είναι περίπου 1,5 - 2 λίτρα ημερησίως (περίπου 8 ποτήρια), ανάλογα με τη φυσική δραστηριότητα και τις κλιματολογικές συνθήκες.
· Βασικό στοιχείο για τη διατήρηση της υδάτωσης, τη θερμορύθμιση και την απομάκρυνση τοξινών.

3. Σημαντικότητα της Ισορροπημένης Πρόσληψης
Η σωστή κατανομή και η επάρκεια των θρεπτικών συστατικών διασφαλίζουν:
· Βέλτιστη υγεία και λειτουργία οργανισμού,
· Πρόληψη ασθενειών (π.χ. καρδιαγγειακών, διαβήτη),
· Διατήρηση υγιούς δέρματος, μαλλιών και νυχιών,
· Καλή ψυχική και σωματική απόδοση.
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