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∆ιατροφή
Το σύνολο των διεργασιών που εµπλέκονται
στην πρόληψη και εκµετάλλευση ουσιών της
τροφής από τους ζωντανούς οργανισµούς. 
Οι διεργασίες αυτές περιλαµβάνουν:
Την πρόσληψη
Την πέψη
Την απορρόφηση
Τη µεταφορά
Το µεταβολισµό
Μπορεί να ερµηνευτεί και να επηρεαστεί
από µια πληθώρα παραγόντων



∆ιατροφική συµπεριφορά
Οι ενέργειες ενός ατόµου που
σχετίζονται µε τη συµπεριφορά
πρόσληψης τροφής. Αναφέρονται στη
διαδικασία πρόσληψης τροφής, στις
διαιτητικές προτιµήσεις, τις
αποστροφές και στην ποιότητα της
προσλαµβανόµενης τροφής.

Είναι ένα ψυχοβιολογικό φαινόµενο που
υπηρετεί το σκοπό της διατήρησης του
ενεργειακού ισοζυγίου.



Έλεγχος σωµατικού βάρους
Προαγωγή της υγείας µε τη
βελτίωση της διατροφής
Μείωση του κινδύνου για
χρόνιες ασθένειες, της
εξέλιξης και της εκφύλισης
των ασθενειών καθώς κα
του πρόωρου θανάτου που
σχετίζεται µε τη διατροφή
Αύξηση του αριθµού των
ατόµων µε υγιές σωµατικό
βάρος
Αύξηση των υγιών και
δραστήριων ηµερών

Μείωση του αριθµού
των ατόµων µε
υπερβολικό βάρος
Αύξηση του αριθµού
των ατόµων που
ακολουθούν τις
επίσηµες διατροφικές
οδηγίες
Υιοθέτηση και διατήρηση
ενός προγράµµατος
καθηµερινής φυσικής
δραστηριότητας
Εκπαίδευση για τη
σωστή διατροφή και τη
φυσική δραστηριότητα





Η τροφή εµπλέκεται σε όλες τις αντιδράσεις
Μας παρέχει την ενέργεια που απαιτείται για
να επιβιώσουµε και να λειτουργήσουµε

… όµως µας εξασφαλίζει υγεία και ζωτικότητα;

Χρειαζόµαστε τροφές που θα µας θρέφουν και
όχι απλά θα µας συντηρούν
Η τροφή είναι φάρµακο, το καλύτερο που
γνωρίζουµε
Όµως, το λάθος είδος ή η λάθος δόση µπορούν
να προκαλέσουν ακόµη και ασθένειες



Αδιάσειστα νευρο-ψυχολογικά
δεδοµένα µας πληροφορούν
ότι, ο άνθρωπος έχει µεγάλη
λειτουργική πλαστικότητα και
διαθέτει ένα θαυµαστό
ρεπερτόριο αντιδράσεων για να
προσαρµόζεται αποτελεσµατικά
σε ένα µεταβαλλόµενο
περιβάλλον. Αν και οι
αντιδράσεις αυτές
καθορίζονται από γενετικούς
παράγοντες, διαθέσιµες προς
χρήση είναι ορισµένες από
αυτές. Οι υπόλοιπες µπορούν
να διατεθούν προς χρήση µόνο
µετά από την επίδραση
κατάλληλων περιβαλλοντικών
ερεθισµάτων.



Υποστηρίζεται ότι τα γονίδια
καθορίζουν το τελικό στάδιο
των ικανοτήτων του οργανισµού, 
ένα όριο που µπορεί ή όχι να
επιτευχθεί ανάλογα µε το πόσο
επαρκές είναι το περιβάλλον. 
Έτσι, ενώ οι καθολικές
εκδηλώσεις της ανθρώπινης
συµπεριφοράς καθορίζονται από
γενετικές διαδικασίες, το
περιβάλλον διαµορφώνει τις
διαφορές µεταξύ τους. Υπό
αυτήν την έννοια, κάθε
προσπάθεια του ανθρώπου για
αγωγή και νόηµα έχει και
αναγκαία είναι.



Γενετικοί παράγοντες και έλεγχος
του σωµατικού βάρους

Η έρευνα της γενετικής στην κατανόηση και 
αντιµετώπιση των διαταραχών βάρους παρουσίασε 
σηµαντικές προόδους.
∆ηµιουργία γενετικών χαρτών
Θεωρίας της κληρονοµικότητας
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Ενεργειακή πρόσληψη …
Η αυξηµένη ενεργειακή πρόσληψη αποτελεί το
σηµαντικότερο παράγοντα απορύθµισης του ενεργειακού
ισοζυγίου
Ο ανθρώπινος οργανισµός έχει τη δυνατότητα να ρυθµίζει
το ενεργειακό ισοζύγιο



… Ενεργειακή πρόσληψη
Η ποσότητα του γεύµατος
• Παράγοντες που λαµβάνονται υπόψη
• Χώρος φαγητού
• Ενεργειακή πυκνότητα γεύµατος
Η συχνότητα του γεύµατος
• Αύξηση της πιθανότητας για ενεργειακή πρόσληψη
• Σχέση µε την ποσότητα
• Σχέση µε την παχυσαρκία
• ∆ιατροφικές διαταραχές
Η ώρα του γεύµατος
• Πρωί ή Βράδυ
• Θερµογένεση της τροφής



… Ενεργειακή πρόσληψη
Η ευχαρίστηση του γεύµατος
• Αύξηση της συχνότητας
• Αύξηση της ποσότητας
• Λίπος και βιοµηχανία τροφίµων
• Γλυκά εδέσµατα και παχυσαρκία
Το κόσµος του φαγητού
• Αύξηση της πιθανότητας για ενεργειακή πρόσληψη
• ∆ιαφήµιση και πρόσληψη τροφής
Κοινωνικο –οικονοµικοί παράγοντες
Μορφωτικό επίπεδο
Συνήθειες της οικογένειας





• Βασικός µεταβολισµός ή
µεταβολισµός ηρεµίας

• Φυσική δραστηριότητα
• θερµογένεση





Ο κάθε άνθρωπος είναι
µοναδικός. Μοναδική είναι
η γενετική µας
κληρονοµιά, µοναδικές και
οι εµπειρίες της ζωής
µας. Ο άνθρωπος
γεννιέται ή γίνεται αυτός
που είναι; γονίδια ή
περιβάλλον; φύση ή
ανατροφή; 
προσχηµατισµός ή
επιγένεση; επιλογή ή
εκπαίδευση; ποιος
παράγοντας καθορίζει
τη συµπεριφορά του
ανθρώπου; Η απάντηση
στα ερωτήµατα αυτά
προσδιορίζει τα όρια και
τις δυνατότητες της
∆ιατροφής.



Ευχαριστώ πολύ


