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(Συνέχεια και Τέλος)
’ Ι ώ δ ι ο .
Ή  ποσότητα τοΰ ιωδίου πού απαιτείται 

νά έμποδίση τήν εμφάνιση βρογχοκήλης 
αυξάνεται στην εγκυμοσύνη, ειδικά δέ 
στην εγκυμοσύνη τής έφηβικής ηλικίας. 
Αυτό όφείλεται κατά ενα μέρος στην αύ­
ξηση τής άπεκρίσεως ιωδίου από τά ούρα 
πού παρατηρεΐται στην έγκυμοσύνη. “Ο­
ταν ή μητέρα Ιχε ι βρογχοκήλη ή πιθανό­
τητα πού Ιχει τό βρέφος νά εμφάνιση 
βρογχοκήλη αύξάνεται 10 φορές. Ή  συ­
χνότητα τοΰ κρετινισμού (βαρειά μορφή 
ανεπάρκειας ιωδίου) στά βρέφη αυξάνει 
ατό 1 ο) ο όταν ή συχνότητα τής βρογχο­
κήλης στίς μητέρες φθάνει τό 55 ο) ο.

Ή  δίαιτα περιέχει έπαρκές ιώδιο μόνο 
άν χρησιμοποιείται ιωδιοΰχο αλάτι στό 
μαγείρευμα. "Οταν, δμως, περιορίζεται ή 
πρόσληψη άλατιοΰ γιά τόν κίνδυνο έκ- 
λαμψίας, τότε πρέπει νά χορηγηθή ιώδιο 
σέ άλλη μορφή.

Τ  π ό λ ο ι π α σ τ ο ι χ ε ί α .
Πολύ λίγη ερευνά Ιχει γίνει γιά νά 

προσδιορισθοΰν οί ανάγκες στήν έγκυμοσύ­
νη σέ άλλα μεταλλικά στοιχεία. Φαίνεται, 
δμως, δτι ή αυξημένη απορρόφηση από τό 
έντερο καί ή έλαττωμένη άπέκριση προ- 
φυλάσσουν από τήν άνεπάρκειά τους. Υ ­
πάρχουν ενδείξεις δτι δταν ή μητέρα παίρ­
νει φθόριο στήν έγκυμοσύνη τά δόντια τοΰ

ΑΝΤΩΝΙΟΥ ΚΑΦΑΤΟΥ 
Παιδιάτρου —  Έρευνητοΰ 

’ Ινστιτούτου 'Υγείας τοΰ Παιδιού

παιδιού προφυλάσσονται από τήν τερηδό­
να. Δέν πρέπει νά περιορίζεται τό αλάτι 
στήν έγκυμοσύνη, ειδικά δταν παίρνει δι­
ουρητικά ή έγκυος. Αυτό, γιατί χρειάζε­
ται μεγαλύτερη ποσότητα N.C., άλατος, 
στήν κύηση. “Αλλα μέταλλα, όπως ό ψευ­
δάργυρος, μαγνήσιο, μαγγάνιο είναι άπα- 
ραίτητα στήν κύηση.

Β Ι Τ Α Μ Ι Ν Ε Σ

Οί βιταμίνες είναι οργανικές ουσίες πού 
σέ πολύ μικρές ποσότητες είναι απαραίτη­
τες γιά τό μεταβολισμό. Οί ουσίες αύτές, 
άν καί διαφέρουν ριζικά μεταξύ τους ως 
πρός τήν σύνθεση καί τόν τρόπο δράσεως, 
περιγράφονται στό ίδιο κεφάλαιο, κυρίως 
γιά τόν τρόπο πού άνακαλήφθηκαν, γιατί 
είναι ζωικής σημασίας ουσίες καί περιέ- 
χονται στίς τροφές καί, τέλος, γιατί δέν 
ταιριάζουν σ’ άλλη κατηγορία θρεπτικών 
ουσιών. ’Ά ν  καί υπάρχουν.ενδείξεις δτι οί 
γυναικείος οργανισμός προσαρμόζει τόν 
μεταβολισμό του στήν διάρκεια τής έγκυ- 
μοσύνης γιά νά έξοικονομίση μεταλλικές 
ουσίες, τέτοιος μηχανισμός δέν φαίνεται νά 
υπάρχει γιά τίς βιταμίνες.

Β Ι Τ Α Μ Ι Ν Η  Α : Ή  βιταμίνη 
Α καί ή προβιταμίνη Α, πού ονομάζεται 
καροτίνη, είναι μεγάλης σημασίας γιά τήν 
άνάπτυξη τοΰ κυήματος καί τοΰ βρέφους, 
γιά τήν λειτουργία τής όράσεως καί γιά
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τήν προφύλαξη από τίς λοιμώξεις. (X κυ- 
ριόχερες πηγές βιταμίνης Α  καί καροτί­
νης είναι: σηκώτι, αυγό, γάλα, σπανάκι, 
τομάτα, καρότα, κίτρινο κολοκύθι καί κ ί­
τρινο πεπόνι, ή γλυκοπατάτα, κόκκινη πι­
περιά κ.ά. Στην εγκυμοσύνη συνιστώνται
6.000 Δμ. ήμερησίως. Πειράματα σέ ζώα 
έδειξαν ότι ή άνεπάρκεια της βιταμίνης 
Α στό πρώτο στάδιο της κυήσεως σχετίζε­
ται μέ λυκόστομα, σκελετικές ανωμαλίες 
καί διαταραχές στην όραση. Τά ζώα αυ­
τά άναπαράγονται δύσκολα.

"Ενα ποτήρι γάλα (240 γρ.) περιέχει 
366 Δ.Μ. βιταμίνης Α.

"Ενα αύγό περιέχει 562 Δ.Μ. βιταμί­
νης Α.

Σηκώτι (113 γρ.) περιέχει 37,114 
Δ.Μ. βιταμίνης Α.

Σπαράγγια (181 γρ.) περιέχουν 1,629 
Δ.Μ. βιταμίνης Α.

Καρότα (160 γρ.) περιέχουν 16.800 
Δ.Μ. βιταμίνης Α.

Σπανάκι (180 γρ.) περιέχει 16.200 
Δ.Μ. βιταμίνης Α.

Μια μέτρια ντομάτα (120 γρ.) περι­
έχει 1,021 Δ.Μ. βιταμίνης Α.

Κόκκινη πιπεριά (γλυκιά) (100 γρ.) 
περιέχει 16.150 Δ.Μ. βιταμίνης Α.

Β Ι Τ Α Μ Ι Ν Η  D: Είναι γνωστή 
σάν άντιραχιτική βιταμίνη. Διευκολύνει 
τήν απορρόφηση τοΰ ασβεστίου καί συμ­
βάλλει στή ρύθμιση τοΰ μεταβολισμού τοΰ 
άσβεστίου καί φωσφόρου.

Πηγές βιταμίνης D : Ή  επίδραση τοΰ 
ήλιακοΰ φωτός στό δέρμα παράγει ενεργό 
μορφή βιταμίνης D πού είναι ή ίδια μορ­
φή πού λαμβάνεται από τίς τροφές πού 
περιέχουν βιταμίνη D, όπως τό αυγό, ση­
κώτι κ.ά. Έάν τό γάλα δεν είναι εμπλου­
τισμένο μέ βιταμίνη D ή κανονική δίαιτα 
δύσκολα μπορεί νά καλύψη τίς ημερήσιες 
άνάγκες σέ βιταμίνη D. Στήν εγκυμοσύνη 
χρειάζονται 400 ΔΜ βιταμίνης D ήμερη­
σίως. Ή  υπερβολική ποσότητα βιταμίνης 
D βλάπτει, γενικά συνδέεται μέ τήν άρ- 
τηριοσκλήρυνση, διανοητική καθυστέρη­
ση, νεφρική δξέωση στό βρέφος πού ή μη-

η

τέρα του στήν εγκυμοσύνη έπαιρνε υπερ­
βολικές ποσότητες βιταμίνης D.

Β Ι Τ Α Μ Ι Ν Η  Ε: Ή  βιταμίνη 
Ε συνδέεται μέ τήν φυσιολογική αναπαρα­
γωγική ικανότητα τών ζώων, ενώ τέτοια 
σχέση δέν έχει ευρεθή στόν άνθρωπο. Στόν 
άνθρωπο βρέθηκε νά Ιχη άντιοξειδωτική 
ένέργεια στίς μεμβράνες τών ερυθρών αι­
μοσφαιρίων' μέ αυτόν τόν τρόπο προστα­
τεύει τά έρυθρά από αίμόλυση. Ή  έλλει­
ψη τής βιταμίνης αυτής προκαλεΐ αιμολυ­
τική αναιμία στά νεογνά. Είναι πολύ δια­
δεδομένη βιταμίνη, οί πλουσιότερες όμως 
πηγές της είναι τά λαχανικά καί τό λάδι. 
Ή  έγκυος χρειάζεται 35 ΔΜ βιταμίνης Ε 
ήμερησίως. Ή  βιταμίνη Ε περνά δύσκολα 
άπό τόν πλακοΰντα.

Β Ι Τ Α Μ Ι Ν Η  Κ : Συμβάλλει
στή σύνθεση τής προθρομβίνης στό σηκώ­
τι, πού είναι απαραίτητη γιά τήν πήξη 
τοΰ αίματος. Ή  έλλειψή της προκαλεΐ 
αιμορραγίες στή μητέρα καί τό παιδί, πού 
μπορεί νά είναι θανατηφόρες. Ή  μεγα­
λύτερη ποσότητα βιταμίνης Κ  συντίθεται 
στό έντερο άπό τήν μικροβιακή χλωρίδα. 
Διαιτητική άνεπάρκεια σπάνια συμβαίνει 
στόν άνθρωπο. Ή  βιταμίνη Κ Ι  είναι α­
παραίτητη στό τελευταίο τρίμηνο τής κυ­
ήσεως καί στό νεογέννητο. Οί υδροδιαλυ­
τές βιταμίνες δέν άποθηκεύονται σέ ση­
μαντικές ποσότητες γ ι’ αυτό ή έγκυος 
πρέπει νά παίρνει καθημερινά τίς άπαι- 
τούμενες ποσότητεες.

Θ Ε Ι Α Μ Ι Ν Η  ’Ή  Β Ι Τ Α Μ Ι ­
Ν Η  Β1: Είναι απαραίτητη βιταμίνη
στό μεταβολισμό τών υδατανθράκων. Συγ­
κεκριμένα, δρά σάν συνένζυμο τής τραν- 
σεκολάσης καί DECARBOXYLASE. Ή  
έλλειψη τής Β1 εμποδίζει τήν καύση τών 
υδατανθράκων μέ άποτέλεσμα συσσώρευ­
ση όξέων όπως τοΰ πυροσταφυλικοϋ οξέος. 
Οί πλουσιώτερες πηγές θειαμίνης είναι: 
μαΰρο ψωμί, δημητριακά, φακές, πράσινα 
λαχανικά, ψάρι, κρέας, φροΰτα καί γάλα. 
Στήν έγκυμοσύνη χρειάζεται 1 mg θεια- 
μίνης ήμερησίως.



Ρ Ι Β Ο Φ Λ Α Β Ι Ν Η  Η B2: Ή
ριβοφλαβίνη δρά σάν συνένζυμο στίς φλα- 
βοπρωτεΐνες (FAD) πού είναι απαραίτη­
τα ένζυμα γιά τήν χρησιμοποίηση τοΰ δ- 
ξυγόνου καί τίς καύσεις μέσα στά κύττα­
ρα. Σπουδαιότερες πηγές ριβοφλαβίνης εί­
ναι: γάλα, πράσινα λαχανικά, σηκώτι,
ψάρι καί αυγά. Μέρος της βιταμίνης κα- 
υαστρέφεται μέ τό μαγείρευμα ή δταν έκ- 
τίθεται ατό φως τό τρόφιμο γιατί είναι 
φωτοευαίσθητη ουσία. Ή  έλλειψή της ο­
δηγεί σέ άριβοφλαβίνωση, δηλαδή γωνια­
κή χειλίτιδα, στοματίτιδα^ γλωσσίτιδα, δια­
ταραχές στά μάτια (φωτοφοβία, άγγειοαι- 
μάτωση κερατοειδοΰς) καί γεννητικά όρ­
γανα (δερματίτιδα δρχεως) .

Ν ι α σ ί ν η  ή ν ι κ ο τ ι ν ι κ ό  
ο ξ ύ :  ’Ανακαλύφθηκε από τήν πελάγρα
πού ήταν ειδική στίς νότιες πολιτείες των 
Η Π Α . Ή  πελάγρα προσέβαλε εκείνους 
πού είχαν σάν κύριο φαγητό τό καλαμπό­
κι. Ή  νιασίνη, σταθερό παράγωγο τής πυ- 
ριμιδίνης, δρά σάν συνένζυμο στά κύτταρα 
γιά τή διάσπαση τής γλυκόζης. Χημικώς 
μοιάζει μέ τήν νικοτίνη, είναι δμως τε­
λείως διαφορικό ως πρός τήν δράση καί 
δεν είναι καθόλου τοξικό δπως ή νικοτίνη. 
Οί κυριότερες πηγές τής νιασίνη είναι: 
λαχανικά, άπαχο κρέας, σηκώτι, μαύρο 
ψωμί, όσπρια. Τό άμινοξύ τριπτοφάνη με- 
τατρέπεται από τόν ανθρώπινο όργανισμό 
σέ νιασίνη, έπομένως δίαιτα πλούσια σέ 
ζωικές προελεύσεις πρωτεΐνες είναι πολύ 
καλή πηγή νασίνης. Τό καλαμπόκι περι­
έχει πολύ λίγη νιασίνη καί τρυπτοφάνη 
γιά τούτο άνθρωποι πού τρέφονται κυρίως 
(ΐέ καλαμπόκι μπορεί νά εμφανίσουν πελ- 
λάγρα. Στήν Ιγκυμοσύνη απαιτούνται 15 
mg νιασίνης ήμερησίως.

Π υ ρ ι δ ο ξ ί ν η  ή β ι τ α μ ί ν η  
Β 6 : Ή  άπαραίτητη βιταμίνη στό μετα­
βολισμό των άμινοξέων. Είναι επίσης συν­
ένζυμο τής φωσφολυλάσης τοΰ γλυκογό­
νου. Κυριώτερες πηγές: μαύρο ψωμί, ση­
κώτι, κρέας, λαχανικά. Ή  έλλειψη τής 
βιταμίνης συνδέεται μέ τό σχηματισμό λ ί­
θων από οξαλικά άλατα στό ουροποιητικό,

ενώ στά βρέφη ή ανεπάρκεια προκαλεΐ 
σπασμούς. Στήν έγκυμοσύνη υπάρχουν εν­
δείξεις δτι ή Β6 έχει θεραπευτική δράση 
σέ ναυτία καί έμέτους.

Ή  ανεπάρκεια τής βιταμίνης προκαλεΐ 
αδυναμία, έξάντληση, περιφερική νευρίτι­
δα, γλωσσίτιδα, χείλωση καί δερματικές 
αλλοιώσεις. Οί ανάγκες σέ πυριδοξίνη 
στήν έγκυμοσύνη ύπολογίζονται σέ 2,5 mg 
ήμερησίως.

Β ι τ α μ ί ν η  Β12 ή κ υ α ν ο­
κ ο β α λ  α μ ί ν η: Ή  έλλειψή της οδη­
γεί σέ κακοήθη αναιμία πού είναι συχνά 
θανατηφόρος.

Είναι άπαραίτητη ούσία γιά τήν λει­
τουργία δλων των κυττάρων, κυρίως δμως 
των κυττάρων τοΰ μυελού των οστών, τού 
έντερικοΰ βλενογόνου καί τοΰ νευρικού συ­
στήματος. Χρειάζεται στήν αναγωγή τής 
ριβόζης σέ δεσοξυριβόζη, δρά Ιπίσης σάν 
συνένζυμο στή μεταφορά μεθυλικής ομά­
δας στήν όμοσυστεΐνη γιά τόν σχηματισμό 
τής μεθειονίνης. Είναι γενικά άπαραίτη­
τη βιταμίνη στό μεταβολισμό τών πρωτε­
ϊνών, ύδατανθράκων καί λιπών καί πολύ 
μεγάλης σημασίας στό μεταβολισμό τών 
πυρινικών όξέων.

Κυριώτερες πηγές Β12: σηκώτι, κρέας, 
γαλακτοκομικά προϊόντα, αύγά. ’Ανεπάρ­
κεια Ιμφανίζουν άτομα πού τρέφονται α­
ποκλειστικά από λαχανικά.

Συμπτώματα: γλωσσίτιδα, συμπτώματα 
από τό κεντρικό νευρικό σύστημα. Ή  κα­
κοήθης αναιμία δέν οφείλεται σέ στέρη­
ση τής βιταμίνης στή δίαιτα άλλά σέ 
γεννετική ανωμαλία μέ αποτέλεσμα τήν 
ανεπαρκή έκκριση άπό τό στομάχι ένδο- 
γενοΰς παράγοντος. Τό αίμα τού νεογνού 
έχει υψηλότερα Ιπίπεδα Β12 άπό τήν μη­
τέρα, καί έάν άκόμη ή μητέρα έχει μεγά­
λη άνεπάρκεια βιταμίνης Β12. Ή  ικα­
νότητα γιά απορρόφηση Β12 αύξάνεται 
στήν έγκυμοσύνη. Συνιστώνται 8 mg ήμε­
ρησίως.

Φ υ λ ι κ ό ο ξ ύ :  Σχετίζεται μέ
τήν άνάπτυξη τού κυήματος καί τόν σχη­
ματισμό τών ερυθρών — έλλειψη δδηγεΐ
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σέ μεγαβλαστική άναομία τής κυήσεως. Οί 
ανάγκες σέ φυλικό διπλασιάζονται στην 
κύηση. Έάν υπάρχει καί σιδηροπενία οί 
άνάγκες είναι άκόμη μεγαλύτερες. Υπάρ­
χουν ενδείξεις δτι στην έγκυμοσύνη ελατ­
τώνεται ή άπορρόφηση τοΰ φυλικοϋ καί 
αυξάνεται ή Απέκκριση. Ή  έλλειψη τήν 
οδηγεί σέ πρόωρη άποκόλληση τοΰ πλα- 
κοϋντος, αιμορραγίες καί συγγενείς άνω- 
μαλίες άπό κύημα. Στόν άνθρωπο ή έλ­
λειψή της (χορήγηση άνταγωνιστοΰ άμι- 
νοπτερίνης) προκαλεΐ συγγενείς Ανωμαλί­
ες, δηλαδή, λυκόστομα καί λαγόχειλο ατό 
νεογέννητο. Οί κυριώτερες πηγές φυλικοΰ 
οξέως είναι: πράσινα λαχανικά, σηκώτι, 
νεφρά, καί μικρότερες ποσότητες όπάρ- 
χουν στά δημητριακά καί φρούτα.

Ά σ κ ο ρ β ι κ ό  ό ξ ύ ή β t τ α- 
μ ί ν ι Ο :  Τά επίπεδα τής βιταμίνης C
στό αΐμα τού νεογνού είναι 2 —  4 φορές 
υψηλότερα τής μητέρας. Ή  έλλειψή της 
οδηγεί στό σκορβούτο. ’Ίσως ό πλακούν­
τας νά συνθέτη βιταμίνη C.

'Όταν ή μητέρα δέν παίρνει επαρκή 
ποσότητα βιταμίνης C μπορεί νά έχομε 
πρόωρη ρήξη τού θυλακίου μέ ηύξημένο 
κίνδυνο νά πεθάνη τό κύημα.

Οί κυριώτερες πηγές βιταμίνης C εί­
ναι: τά πορτοκάλια, λεμόνια, ντομάτα,
σπανάκι καί άλλα πράσινα λαχανικά, ή 
κόκκινη πιπεοιά καί ή πράσινη λιγότερο. 
Ή  έγκυος μητέρα πρέπει νά παίρνη 60 
mg βιταμίνης C ήμερησίως. "Ενα πορτο­
κάλι περιέχει 110 mg βιταμίνης C.

Η ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΤΟΝ ΑΡΧΑΙΡΕΣΙΩΝ ΤΟΥ Σ.Ε.Μ.Α.
ΕΓΓΡΑΦΕΣ _  ΠΛΗΡΩΜΗ ΣΥΝΔΡΟΜΩΝ -  ΥΠΟΨΗΦΙΟΤΗΤΕΣ

Στις αρχές τοΰ επόμενου χρόνου 1978 
θά γίνουν έκλογές στό Σύλλογο γ ια  τήν 
άνάδειξι νέου Διοιικ. Συμβουλίου.

Γ ι’ αυτό οί μαίες πού έχουν δυνατότη­
τες και πού ένδιαφέρονται κ ι’ επιθυμούν 
νά έργαστοΰν γ ια  τά συμφέροντα καί τήν 
πρόοδο τοΰ Κλάδου, δταν λάβουν τή σχε­
τική άνακοίνωσι τού Συλλόγου πρέπει νά 
φροντίσουν νά υποβάλλουν εγκαίρως υ­
ποψηφιότητα.

"Ετσι δίνεται σ’ όλες τις  μαίες ή ευ­
καιρία νά προσφέρουν τις; θετικές υπηρε­
σίες τους στόν Κλάδο κ ι’ όχι μόνο τήν 
κριτική τους.

Μάλιστα όσες έπιθυμοΰν, μπορούν καί 
ν’ άποτελέσουν ιδιαίτερη ομάδα μέ ιδ ια ί­
τερο ψηφοδέλτιο. Κ ι’ αυτό διότι τή δύ- 
ναμι τοΰ Κλάδου αποτελούν ολα τά μέ­
λη του, ό αριθμός τους καί ή συνοχή ιών 
μελών κ ι’ όχι τό έκάστοτε Διοικ. Συμ­
βούλιο.

Σημειώνουμε δτι δικαίωμα νά εκλέγον­
ται έχουν τά μέλη τοΰ Συλλόγου πού έ­
χουν αδεια άσκήσεως έπαγγέλμαεος καί

έπομένως είναι γραμμένα σ’ αυτόν έπΐ 
διετία.

Δικαίωμα ψήφου έχουν όλα τά μέλη 
πού είναι γραμμένα στό μητρώο τοΰ Συλ­
λόγου «τρεις (3) τουλάχιστον μήνας προ 
τής; όρισθείισης διά τάς αρχαιρεσίας η­
μέρας καί είναι ταμειακώς έν τάξει». 
Αύτό σημαίνει δτι;

Ιο ) Οί μαίες πού δέν εΐναι γραμμένες 
στόν Σύλλογο πρέπει νά φροντίσουν εγ­
καίρως νά γραφτοΰν γ ιά  νά έχουν δικαί­
ωμα ψήφου καί

2ο) ’Εκείνες πού είναι ήδη γραμμένες, 
νά φροντίσουν εγκαίρως νά πληρώσουν 
τήν συνδρομή τους, γ ιά  τον ίδιο λόγο.

’ Επειδή οί κατάλογοι τών όσων έχουν 
δικαίωμα ψήφου μελών πρέπει νά είναι 
έτοιμοι ένα μήνα πριν άίπό τις αρχαιρε­
σίες; ή δέ προεργασία αυτή απαιτεί πολύ 
χρόνο καί κόπο, τό Δ.Σ. τοΰ Σ.Ε.Μ.Α. 
παρακαλεΐ όλες τις  μαίες —  μέλη του, 
νά φροντίσουν εγκαίρως νά τακτοποιη­
θούν.
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