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Ανώτερο Ξενοδοχειακό Ινστιτούτο Κύπρου 

Περίγραμμα Μαθήματος  2019/20 

Τίτλος Μαθήματος: Διατροφή 

Κωδικός Μαθήματος: CACM 162G  

Πρόγραμμα Σπουδών / Έτος Σπουδών : Μαγειρικές Τέχνες / 1°  Έτος 

Τμήμα : ΜΤ Ι  Εξάμηνο : Εαρινό  

Αριθμός ωρών διδασκαλίας : 2 περιόδους την εβδομάδα ECTS :  3 

 

Καθηγητής / Εκπαιδευτής: Ιωάννα Σάββα  

Ώρες Γραφείου: Δευτέρα: 10:30 – 12:00  

Αριθμός Γραφείου: 218  Τηλ. Γραφείου: 22404812 

Ηλεκτρονική Διεύθυνση: jsavva@hhic.mlsi.gov.cy  

 

Προαπαιτούμενα : Δεν υπάρχει ανάγκη προηγούμενου υπόβαθρου γνώσεων 

 

Φιλοσοφία μαθήματος 

Το μάθημα είναι διαμορφωμένο ώστε να εισαγάγει τον φοιτητή στις βασικές  έννοιες της διατροφής και 

τις ισχύουσες διατροφικές αρχές και ανάγκες σε σχέση με τη βιομηχανία παραγωγής τροφίμων. 

 

Στόχοι 

Παρέχει στους φοιτητές τις βασικές γνώσεις των απαραίτητων θρεπτικών συστατικών και την 

σημαντικότητά τους στην ανάπτυξη, τη συντήρηση και τη λειτουργία του σώματος.  Οι φοιτητές θα 

εξοικειωθούν με τις διατροφικές ανάγκες που αφορούν τις διάφορες ηλικίες και φάσεις του κύκλου ζωής. 

Διερευνώνται οι τρέχουσες διατροφικές τάσεις και συστάσεις καθώς επίσης και η επίδρασή τους στη 

βιομηχανία τροφίμων.      

 

 Eπιδιωκόμενα Μαθησιακά Αποτελέσματα 

Με την επιτυχή περάτωση του προγράμματος οι συμμετέχοντες πρέπει να είναι σε θέση να: 

 Έχοντας εξοικειωθεί, να εξηγούν τη σχέση μεταξύ διατροφής και υγείας καθώς επίσης και την 

επίδραση της στην βιομηχανία τροφίμων. 

 Εξετάζουν το ρόλο και τις λειτουργικές επιδράσεις των θρεπτικών ουσιών.   

 Να κατανοούν πώς η προετοιμασία και ο τρόπος παρασκευής φαγητών επηρεάζει τη θρεπτική 

τους αξία.   

 Να αναγνωρίζουν τα κύρια θέματα υγείας και φυσικής κατάστασης τα οποία συνδέονται με τη 

διατροφή.  

 Να κατανοούν το συσχετισμό των προσλαμβανομένων θερμίδων και αυτών που καταναλώνονται. 

 Να κατανοούν τη σχέση μεταξύ διατροφικών αναγκών  και των διαφόρων φάσεων του κύκλου 

ζωής.  
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 Να περιγράφουν τους παράγοντες που επηρεάζουν τις επιλογές, ανάγκες, νέες τάσεις και 

ανησυχίες των καταναλωτών.   

Να αποδέχονται την σπουδαιότητα της υγιεινής διατροφής και την αναγκαιότητα παροχής υγιεινών 

διατροφικών επιλογών εκ μέρους τις βιομηχανίας τροφίμων.     

 

 

Μεθοδολογία Διδασκαλίας 

Διαλέξεις, μελέτες, ομαδική εργασία και παρουσιάσεις. 

 

 

Αξιολόγηση 

Εργασίες                    40% 

Διαγωνίσματα    10% 

Ενδιάμεση εξέταση                 20% 

Τελική εξέταση                       30% 

 

Απαιτήσεις Μαθήματος 

Ανατρέξτε στο εγχειρίδιο των φοιτητών για τις απαιτήσεις του μαθήματος. 
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Δομή και Περιεχόμενο Μαθήματος 

Εβδομ. Ημερομηνίες Ύλη / Θέματα που θα καλυφθούν 
Σχετικό κεφάλαιο / 

Υλικό 

1. 27/01– 31/01 
 

 Εισαγωγή στη διατροφή 

 

Επιπτώσεις της διατροφής και υγείας στη 

βιομηχανία τροφίμων 

Ισχύουσες διαιτητικές κατευθυντήριες 

γραμμές και διατροφικοί στόχοι 

Εκστρατεία «5 A DAY» 

      The eatwell plate – Το ισοζυγισμένο πιάτο 

 

 
Φυλλάδιο Σημειώσεων 
Πηγές: 
Διατροφή: Ματάλα,  
Καμμένου,  Πιπέρκου 
Σελ. 15 - 30 
 
http://www.food-
info.net/gr/index.htm 

2. 03/02-07/02  

 Η σχέση μεταξύ διατροφής και υγείας 

 

Συνιστώμενη διαιτητική πρόσληψη 
Ενέργεια και τρόφιμα 
Παχυσαρκία 

Διατροφή και υγεία 

Λειτουργία της πέψης 

 

 
Φυλλάδιο Σημειώσεων 
Πηγές: 
Διατροφή: Ματάλα,  
Καμμένου,  Πιπέρκου 
Σελ. 15 - 30 
 
http://www.food-
info.net/gr/index.htm 

3. 10/02-14/02 
 Υδατάνθρακες, άμυλο, σάκχαρα και φυτικές 

ίνες 

Δομή, πηγές, λειτουργίες, διατροφικές 

ανησυχίες και  επιπτώσεις από την 

προετοιμασία  τροφίμων και το μαγείρεμα 

 

 
Φυλλάδιο Σημειώσεων 

Πηγές: 

Διατροφή: Ματάλα,  

Καμμένου,  Πιπέρκου 

Σελ. 49 – 61  

 

http://www.food-
info.net/gr/index.htm 

4. 17/02-21/02 
 Λίπη και έλαια 

Δομή, πηγές, λειτουργίες, διατροφικές 

ανησυχίες και  επιπτώσεις από την 

προετοιμασία τροφίμων και το μαγείρεμα  

 

 
Φυλλάδιο Σημειώσεων 

Πηγές: 

Διατροφή: Ματάλα,  

Καμμένου,  Πιπέρκου 

Σελ. 63 – 77  

 

http://www.food-
info.net/gr/index.htm 
 
 
 
 

 

http://www.food-info.net/gr/index.htm
http://www.food-info.net/gr/index.htm


Page 4 of 6 

 

Εβδομ. Ημερομηνίες Ύλη / Θέματα που θα καλυφθούν 
Σχετικό κεφάλαιο / 

Υλικό 

5.  24/02-28/02 
 Πρωτεΐνες  

Δομή, πηγές, λειτουργίες, διατροφικές 

ανησυχίες και  επιπτώσεις από την προετοιμασία 

τροφίμων και το μαγείρεμα  

 

 

 

 
Φυλλάδιο Σημειώσεων 

Πηγές: 

Διατροφή: Ματάλα,  

Καμμένου,  Πιπέρκου 

Σελ. 31 - 47 

 

http://www.food-
info.net/gr/index.htm 

6.  03/03-06/03  

 Βιταμίνες 

 

Διάκριση μεταξύ υδροδιαλυτών και λιποδιαλυτών 

βιταμινών, πηγές, λειτουργίες, διατροφικές 

ανησυχίες και επιπτώσεις από την προετοιμασία 

τροφίμων και το μαγείρεμα. 

 

 

 
Φυλλάδιο Σημειώσεων 

Πηγές: 

Διατροφή: Ματάλα,  

Καμμένου,  Πιπέρκου 

Σελ. 79 – 96 

 

http://www.food-
info.net/gr/index.htm 

7.  09/03-13/03  

 Μέταλλα, Ιχνοστοιχεία 

 

Διάκριση μεταξύ διάφορων μετάλλων, 

πηγές, λειτουργίες, διατροφικές ανησυχίες 

και επιπτώσεις από την παρασκευή 

τροφίμων και το μαγείρεμα 

Αλάτι και νάτριο 

 

 
Φυλλάδιο Σημειώσεων 

Πηγές: 

Διατροφή: Ματάλα,  

Καμμένου,  Πιπέρκου 

Σελ. 97 – 115  

 

http://www.food-
info.net/gr/index.htm 

8. 16/03-20/03  Η σημασία του νερού στη διατροφή 

 Επιβλαβείς συνέπειες από την κατάχρηση 

αλκοόλ και χρήση ναρκωτικών ουσιών για 

τη δυνατότητα πρόσληψης και  

απορρόφησης των θρεπτικών συστατικών  

 Διατροφές Ανάγκες σε σχέση με: 

 

Την ηλικία, εγκυμοσύνη και  τον θηλασμό 

Βρέφη, νήπια και μικρά παιδιά (τα σχολικά 

γεύματα) 

 

 

 

 
Φυλλάδιο Σημειώσεων 

Πηγές: 

Διατροφή: Ματάλα,  

Καμμένου,  Πιπέρκου 

Σελ. 117 – 129  

 

http://www.food-
info.net/gr/index.htm 
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Εβδομ. Ημερομηνίες Ύλη / Θέματα που θα καλυφθούν 
Σχετικό κεφάλαιο / 

Υλικό 

9. 23/03-27/03  Διατροφικές Ανάγκες σε σχέση με τους: 

 

Έφηβους 

Ενήλικες 

Ηλικιωμένους - Διατροφή και γήρανση 

  

 
Φυλλάδιο Σημειώσεων 

Πηγές: 

Examining Food and 

Nutrition for GCSE: 

Ridgwell  

 

10. 30/03-03/04  Διατροφή για αθλητισμό και άσκηση 

(αθλητές) – Διατήρηση καλής φυσικής 

κατάστασης 

 Διατροφικές ανάγκες λόγω της 

ιδιαιτερότητας της χορτοφαγίας 

 

 

Φυλλάδιο Σημειώσεων 

Πηγές: 

Examining Food and 

Nutrition for GCSE: 

Ridgwell  

11.  06/04-10/04  

 Τροφική δυσανεξία 

 Κατανόηση περιεχομένου σήμανσης 

τροφίμων  

 

 

Φυλλάδιο Σημειώσεων 

Πηγές: 

Examining Food and 

Nutrition for GCSE: 

Ridgwell  

12.  13/04-14/04 

& 

22/04-24/04 

 

 Παράγοντες που επηρεάζουν την επιλογή 

τροφίμων 

Κοινωνική και οικονομική πολεομορφία  

Κοινωνική και οικονομική πολυμορφία 

Πολιτιστική και θρησκευτική πολυμορφία 

 

 15/04-21/04 ΔΙΑΚΟΠΕΣ ΤΟΥ ΠΑΣΧΑ  

13.  27/04-30/04  

 Νέες διατροφικές τάσεις και η επίδρασή τους 

στην υγεία 

Τρόφιμα Ταχυφαγείων 

Ταχυφαγεία  

Γενετικά τροποποιημένα τρόφιμα 

Βιολογικά τρόφιμα 

Λειτουργικά τρόφιμα 

 

 

14. 04/05-08/05  

 Προώθηση υγιεινής διατροφής 

 Ο ρόλος της βιομηχανίας τροφίμων στην 

παροχή υγιεινών διατροφικών επιλογών 

 Υγιεινή διατροφική προσαρμογή της  

βιομηχανίας τροφίμων 
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Απαιτούμενη Βιβλιογραφία 

 

Ridgwell, J., 2009. Examining Food and Nutrition for GCSE, 2nd ed. London: Heinemann. 

 

Πρόσθετη Βιβλιογραφία 
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