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Οµάδες εργασίας στα θέµατα:

Σωστή διατροφή
Θρεπτικές ουσίες – υγιεινή διατροφή
∆ιατροφή – άσκηση – κίνηση
∆ιατροφικά συµπληρώµατα 
Παιδική παχυσαρκία
Μεσογειακή διατροφή
Αλλεργίες: πρόβληµα διατροφής;
Νευρική ανορεξία



ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΥΝ
ΝΙΚΟΛΑΪ∆ΗΣ ΗΛΙΑΣ
ΚΑΡΓΑΣ ΠΑΝΤΕΛΗΣ



H H διατροφήδιατροφή δενδεν είναιείναι υπόθεσηυπόθεση ενόςενός ήή
δυοδυο µηνώνµηνών. . ΗΗ σωστήσωστή, , ισορροπηµένηισορροπηµένη, , 
υγιεινήυγιεινή διατροφήδιατροφή είναιείναι υπόθεσηυπόθεση ζωήςζωής. . 
ΠρεπειΠρεπει νανα αγαπάτεαγαπάτε τοτο σώµασώµα σαςσας, , νανα
τρέφεστετρέφεστε καλύτερακαλύτερα καικαι νανα φροντίζετεφροντίζετε
τηντην υγείαυγεία σαςσας. . 
ΗΗ διατροφήδιατροφή τωντων αρχαίωναρχαίων ΣπαρτιατώνΣπαρτιατών
φαίνεταιφαίνεται νανα ήτανήταν σχεδιασµένησχεδιασµένη γιαγια νανα
προσφέρειπροσφέρει όσοόσο τοτο δυνατόνδυνατόν
περισσότερηπερισσότερη ενέργειαενέργεια καικαι δύναµηδύναµη, , 
χωρίςχωρίς όµωςόµως νανα επιβαρύνειεπιβαρύνει τοτο στοµάχιστοµάχι
καικαι τηντην πέψηπέψη. . 



ΟιΟι κύριεςκύριες τροφέςτροφές τουτου διαιτολογίουδιαιτολογίου
τουςτους περιείχανπεριείχαν στοιχείαστοιχεία, , τατα οποίαοποία
συνέβαλλανσυνέβαλλαν άµεσαάµεσα στηνστην
προστασίαπροστασία τηςτης υγείαςυγείας τουςτους καικαι
τουςτους ατσάλωνανατσάλωναν απέναντιαπέναντι στιςστις
ασθένειεςασθένειες..
ΜιαΜια σωστησωστη διατροφηδιατροφη περιλµβανειπεριλµβανει::
ΠρωϊνόΠρωϊνό: : 
ΜιαΜια κούπακούπα γάλαγάλα µεµε musliemuslie ήή corncorn
flakesflakes. . ΈναΈνα ποτήριποτήρι γάλαγάλα ήή έναένα
γιαούρτιγιαούρτι. . ΈναΈνα φρούτοφρούτο. . 



ΚατάΚατά τιςτις 1111: : 
ΈναΈνα τοσττοστ µεµε µαύροµαύρο ψωµίψωµί, , µιαµια φέταφέτα
γαλοπούλαγαλοπούλα βραστήβραστή καικαι µιαµια φέταφέτα έµενταλέµενταλ
λάιτλάιτ..

ΜεσηµεριανόΜεσηµεριανό::
ΜιαΜια µπριζόλαµπριζόλα µοσχαρίσιαµοσχαρίσια ψητήψητή ήή ψητόψητό
κοτόπουλοκοτόπουλο ήή τόνοτόνο/ / ψάριψάρι ήή ψητήψητή
γαλοπούλαγαλοπούλα. . ΜιαΜια κούπακούπα µακαρόνιαµακαρόνια ήή ρύζιρύζι. . 
ΜιαΜια κούπακούπα µακαρόνιαµακαρόνια ήή ρύζιρύζι ηη καικαι όσπριαόσπρια..

ΑπογευµατινόΑπογευµατινό: : 
ΈναΈνα φρούτοφρούτο

ΒραδυνόΒραδυνό::
ΨητόΨητό κοτόπουλοκοτόπουλο ήή τόνοτόνο ήή ψητήψητή
γαλοπούλαγαλοπούλα. . ΜιαΜια σαλάτασαλάτα



ΕπίσηςΕπίσης µιαµια σωστήσωστή διατροφήδιατροφή
συµβάλεισυµβάλει στηνστην θωράκισηθωράκιση τουτου
οργανισµουοργανισµου.. ΕκτόςΕκτός, , βέβαιαβέβαια,, τουτου
εµβολιασµούεµβολιασµού καικαι τηςτης ατοµικήςατοµικής
υγιεινήςυγιεινής, , σηµαντικόσηµαντικό ρόλορόλο στηνστην
θωράκισηθωράκιση τουτου ανθρώπινουανθρώπινου
οργανισµούοργανισµού διαδραµατίζειδιαδραµατίζει καικαι ηη
καθηµερινήκαθηµερινή διατροφήδιατροφή. . ΕίναιΕίναι
άλλωστεάλλωστε καικαι τοτο πιοπιο λογικόλογικό τητη
στιγµήστιγµή πουπου ηη διατροφήδιατροφή µαςµας
τροφοδοτείτροφοδοτεί µεµε τοτο απαραίτητοαπαραίτητο
καύσιµοκαύσιµο καθηµερινάκαθηµερινά



ΈτσιΈτσι, , λοιπόνλοιπόν, , όσοόσο πιοπιο πλήρηςπλήρης,,
ελαφριάελαφριά καικαι ισορροπηµένηισορροπηµένη είναιείναι
ηη διατροφήδιατροφή µαςµας, , τόσοτόσο καλύτερακαλύτερα
λειτουργείλειτουργεί οο µεταβολισµόςµεταβολισµός καικαι
γενικάγενικά οο οργανισµόςοργανισµός.. ΗΗ διατροφήδιατροφή
µπορείµπορεί νανα προσφέρειπροσφέρει διάφορεςδιάφορες
αντιοξειδωτικέςαντιοξειδωτικές,, κυρίωςκυρίως, , ουσίεςουσίες



πουπου µπορούνµπορούν νανα θωρακίζουνθωρακίζουν τοντον
οργανισµόοργανισµό καικαι νανα τοντον καταστήσουνκαταστήσουν
ισχυρότεροισχυρότερο καικαι πιοπιο άτρωτοάτρωτο. . ΈναςΈνας
καλάκαλά λειτουργώνλειτουργών οργανισµόςοργανισµός έχειέχει
έναένα πλήρεςπλήρες αµυντικόαµυντικό οπλοστάσιοοπλοστάσιο
πουπου τοντον κάνεικάνει άτρωτοάτρωτο σεσε ιώσειςιώσεις
καικαι λοιµώξειςλοιµώξεις,,
συµπεριλαµβανοµένηςσυµπεριλαµβανοµένης καικαι τηςτης
νέαςνέας γρίπηςγρίπης τύπουτύπου ΑΑ ΗΗ11ΝΝ1. 1. 



ΓιαΓια τηντην πρώτηπρώτη γραµµήγραµµή άµυναςάµυνας
τουτου οργανισµούοργανισµού πολύτιµηπολύτιµη
ενίσχυσηενίσχυση προσφέρουνπροσφέρουν τατα
ακόλουθαακόλουθα: : τοτο κοτόπουλοκοτόπουλο, , τοτο
ασπράδιασπράδι τουτου αυγούαυγού πουπου είναιείναι
καθαρόκαθαρό λεύκωµαλεύκωµα, , τοτο ψάριψάρι πουπου
περιέχειπεριέχει ΩΩ3, 3, ΩΩ6 6 καικαι ΩΩ7 7 λιπαράλιπαρά
οξέαοξέα, , τοτο γάλαγάλα, , τοτο ελαιόλαδοελαιόλαδο πουπου
περιέχειπεριέχει µεγάλεςµεγάλες ποσότητεςποσότητες
ελευρωπαϊνηςελευρωπαϊνης, , οο ηλιόσποροςηλιόσπορος, , τατα
µανιτάριαµανιτάρια, , καικαι ηη σπιρουλίνασπιρουλίνα
πουπου περιέχειπεριέχει 70% 70% πρωτεΐνηπρωτεΐνη..



ΤοΤο σελήνιοσελήνιο είναιείναι µίαµία απόαπό τιςτις
κορυφαίεςκορυφαίες αντιοξειδωτικέςαντιοξειδωτικές ουσίεςουσίες
µεµε έντονηέντονη αντιιικήαντιιική δράσηδράση..ΟΟ
σίδηροςσίδηρος είναιείναι σηµαντικόσηµαντικό στοιχείοστοιχείο
γιαγια τητη λειτουργίαλειτουργία ττου ου 
ανοσοποιητικούανοσοποιητικού µαςµας συστήµατοςσυστήµατος. . 
ΒρίσκεταιΒρίσκεται σεσε τρόφιµατρόφιµα όπωςόπως: : 
κόκκινοκόκκινο κρέαςκρέας, , όσπριαόσπρια ((κυρίωςκυρίως
φακέςφακές), ), σπανάκισπανάκι, , µπρόκολοµπρόκολο,,
λαχανάκιλαχανάκι ΒρυξελλώνΒρυξελλών, , 
οστρακοειδήοστρακοειδή, , ξηροίξηροί καρποίκαρποί, , 
σπιρουλίνασπιρουλίνα, , κλπκλπ. . 



ΗΗ πίεσηπίεση χρόνουχρόνου,, είναιείναι εµπόδιοεµπόδιο στηνστην
σωστήσωστή διατροφήδιατροφή.. ΣύµφωναΣύµφωνα µεµε τατα
ευρήµαταευρήµατα µιαςµιας πρόσφατηςπρόσφατης µελέτηςµελέτης, , οιοι
γυναίκεςγυναίκες πουπου αντιλαµβάνονταιαντιλαµβάνονται τηντην πίεσηπίεση
χρόνουχρόνου ωςως εµπόδιοεµπόδιο γιαγια τητη συµµόρφωσησυµµόρφωση
µεµε έναένα πιοπιο ισορροπηµένοισορροπηµένο τρόποτρόπο
διατροφήςδιατροφής καικαι τηντην αύξησηαύξηση τηςτης σωµατικήςσωµατικής
δραστηριότηταςδραστηριότητας έχουνέχουν λιγότερεςλιγότερες
πιθανότητεςπιθανότητες νανα ακολουθήσουνακολουθήσουν τιςτις
συστάσειςσυστάσεις αναφορικάαναφορικά µεµε τηντην κατανάλωσηκατανάλωση
φρούτωνφρούτων, , λαχανικώνλαχανικών καικαι σωµατικήςσωµατικής
δραστηριότηταςδραστηριότητας συγκριτικάσυγκριτικά µεµε τιςτις
γυναίκεςγυναίκες πουπου δενδεν αντιλαµβάνονταιαντιλαµβάνονται τηντην
πίεσηπίεση χρόνουχρόνου µεµε αυτόναυτόν τοντον τρόποτρόπο. . 



ΘρεπτικέςΘρεπτικές ΟυσίεςΟυσίες
ΥγιεινήΥγιεινή ∆ιατροφή∆ιατροφή

ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΥΝΣΥΜΜΕΤΕΧΟΥΝ
ΙωάννουΙωάννου ∆ηµήτριος∆ηµήτριος
ΧριστοδουλίδηςΧριστοδουλίδης ΙωάννηςΙωάννης
ΠαντηρµάςΠαντηρµάς ηλίαςηλίας

ΠαπασταύρουΠαπασταύρου ΝεκτάριοςΝεκτάριος
ΚουκούληςΚουκούλης ΑθανάσιοΑθανάσιοςς



ΗΗ υγιεινήυγιεινή διατροφήδιατροφή
περιέχειπεριέχει τροφέςτροφές πλούσιεςπλούσιες σεσε

φρούταφρούτα καικαι λαχανικάλαχανικά, , 
ενώενώ περιέχειπεριέχει ελάχισταελάχιστα
κεκορεσµένακεκορεσµένα λιπαράλιπαρά..



ΗΗ διατροφήδιατροφή
πρέπειπρέπει νανα καλύπτεικαλύπτει τιςτις
ανάγκεςανάγκες τουτου σώµατοςσώµατος σεσε

ενέργειαενέργεια
συµβάλλονταςσυµβάλλοντας παράλληλαπαράλληλα στηστη
διατήρησηδιατήρηση ενόςενός φυσιολογικούφυσιολογικού

βάρουςβάρους..



ΜεΜε τηντην υγιεινήυγιεινή διατροφήδιατροφή, , 
ελαττώνεταιελαττώνεται::

οο κίνδυνοςκίνδυνος καρδιοπαθειώνκαρδιοπαθειών
κάποιεςκάποιες µορφέςµορφές καρκίνουκαρκίνου
καικαι διαβήτηδιαβήτη



ΗΗ υγιεινήυγιεινή διατροφήδιατροφή είναιείναι ιδιαίτεραιδιαίτερα
ευεργετικήευεργετική::

☺☺ γιαγια τηντην καρδιάκαρδιά
☺☺ ΒοηθάΒοηθά στηστη διατήρησηδιατήρηση τηςτης ποσότηταςποσότητας
τηςτης χοληστερίνηςχοληστερίνης στοστο αίµααίµα σεσε
φυσιολογικάφυσιολογικά επίπεδαεπίπεδα

☺☺ βοηθάβοηθά στηστη βελτίωσηβελτίωση τηςτης αρτηριακήςαρτηριακής
πίεσηςπίεσης

☺☺ ΒοηθάΒοηθά στηστη διατήρησηδιατήρηση τουτου βάρουςβάρους
☺☺ ΒοηθάΒοηθά στηστη βελτίωσηβελτίωση τηςτης
αυτοπεποίθησηςαυτοπεποίθησης καικαι τηςτης εµφάνισηςεµφάνισης



∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣΣΥΜΒΟΥΛΕΣ
ΚαταναλώνετεΚαταναλώνετε καθηµερινάκαθηµερινά
τουλάχιστοντουλάχιστον 2 2 λίτραλίτρα νερόνερό
ΚαταναλώνετεΚαταναλώνετε καθηµερινάκαθηµερινά σαλάτεςσαλάτες
µαζίµαζί µεµε τοτο κυρίωςκυρίως πιάτοπιάτο
ΑυξήστεΑυξήστε τηντην κατανάλωσηκατανάλωση φρούτωνφρούτων
καικαι χυµώνχυµών
ΞεκινάτεΞεκινάτε τητη µέραµέρα σαςσας µεµε έναένα καλόκαλό
πρωινόπρωινό
ΠίνετεΠίνετε καθηµερινάκαθηµερινά 11-- 2 2 ποτήριαποτήρια
γάλαγάλα καικαι τρώτετρώτε γιαούρτιαγιαούρτια



ΠεριορίστεΠεριορίστε τηντην κατανάλωσηκατανάλωση αλατιούαλατιού
ΠροτιµήστεΠροτιµήστε τηντην κατανάλωσηκατανάλωση
ελαιόλαδουελαιόλαδου
ΤρώτεΤρώτε 11--2 2 φορέςφορές τηντην εβδοµάδαεβδοµάδα
όσπριαόσπρια, 1, 1--2 2 ψάριψάρι, 1, 1--2 2 κρέαςκρέας καικαι 11--2 2 
ζυµαρικόζυµαρικό ήή ρύζιρύζι
ΑυξήστεΑυξήστε τηντην φυσικήφυσική σαςσας
δραστηριότηταδραστηριότητα



∆ΙΑΤΡΟΦΗ∆ΙΑΤΡΟΦΗ--ΑΣΚΗΣΗΑΣΚΗΣΗ--
ΚΙΝΗΣΗΚΙΝΗΣΗ

ΓιαννακούλαΓιαννακούλα ΑναστασίαΑναστασία
ΝίτσουΝίτσου ΑνδριάναΑνδριάνα

ΠαπασταύρουΠαπασταύρου ΠασχαλίναΠασχαλίνα
ΤσακρακίδουΤσακρακίδου ΡαχήλΡαχήλ



ΕίναιΕίναι γεγονόςγεγονός ότιότι οιοι περισσότεροιπερισσότεροι θέλουνθέλουν
καικαι προσπαθούνπροσπαθούν νανα κάνουνκάνουν ότιότι νοµίζουννοµίζουν
πωςπως είναιείναι καλύτεροκαλύτερο γιαγια τατα παιδιάπαιδιά τουςτους..

ΟιΟι διατροφικέςδιατροφικές απαιτήσειςαπαιτήσεις τωντων εφήβωνεφήβων
επηρεάζονταιεπηρεάζονται αρχικάαρχικά απόαπό τητη φυσιολογικήφυσιολογική
εξέλιξηεξέλιξη αλλάαλλά καικαι απόαπό τητη ταυτόχρονηταυτόχρονη
απότοµηαπότοµη αύξησηαύξηση τηςτης ανάπτυξηςανάπτυξης.  .  



ΣυχνάΣυχνά οιοι έφηβοιέφηβοι επιστρατεύουνεπιστρατεύουν
οτιδήποτεοτιδήποτε χρειάζεταιχρειάζεται ώστεώστε νανα
επιτύχουνεπιτύχουν τουςτους στόχουςστόχους τουςτους, , χωρίςχωρίς
νανα τουςτους απασχολούναπασχολούν οιοι συνέπειεςσυνέπειες

ΠρέπειΠρέπει νανα µάθειςµάθεις στονστον έφηβοέφηβο τουςτους
παράγοντεςπαράγοντες πουπου επηρεάζουνεπηρεάζουν τηντην
υγείαυγεία τουτου καικαι τηντην αθλητικήαθλητική τουτου
απόδοσηαπόδοση



ΈναΈνα απόαπό τατα πιοπιο σηµαντικάσηµαντικά θέµαταθέµατα
πουπου απασχολείαπασχολεί τοντον έφηβοέφηβο είναιείναι ηη
εµφάνισήεµφάνισή τουτου. . ΣυχνάΣυχνά παρατηρείταιπαρατηρείται
σύγχυσησύγχυση καικαι υιοθέτησηυιοθέτηση λανθασµένωνλανθασµένων
αντιλήψεωναντιλήψεων σχετικάσχετικά µεµε θέµαταθέµατα πουπου
αφορούναφορούν τηντην εµφάνισηεµφάνιση, , όπωςόπως τοτο
βάροςβάρος, , τοτο σώµασώµα καικαι ηη σύστασησύσταση
σώµατοςσώµατος. . ΕπιπροσθέτωςΕπιπροσθέτως ορισµέναορισµένα
αθλήµατααθλήµατα προσθέτουνπροσθέτουν λανθασµένεςλανθασµένες
αντιλήψειςαντιλήψεις ((ππ..χχ. . ηη γυµναστικήγυµναστική, , οο
χορόςχορός κκ..αα.) .) µεµε τοτο νανα επιβραβεύουνεπιβραβεύουν
τοντον αθλητήαθλητή γιαγια τηντην εµφάνισήεµφάνισή τουτου. . 



ΚατάΚατά τιςτις αγωνιστικέςαγωνιστικές περιόδουςπεριόδους, , οιοι
έφηβοιέφηβοι αθλητέςαθλητές ανάλογαανάλογα µεµε τοτο
βάροςβάρος καικαι µεµε αθλήµατααθλήµατα εµφάνισηςεµφάνισης, , 
µπορείµπορεί νανα προσπαθήσουνπροσπαθήσουν νανα
µειώσουνµειώσουν τοτο βάροςβάρος τουςτους
ΤαΤα τελευταίατελευταία χρόνιαχρόνια διαπιστώνουµεδιαπιστώνουµε
όλοιόλοι µαςµας πόσοπόσο ζωτικήςζωτικής σηµασίαςσηµασίας είναιείναι
οο ρόλοςρόλος τηςτης διατροφήςδιατροφής µαςµας. . ««ΕίµαστεΕίµαστε
ότιότι τρώµετρώµε»»είναιείναι µιαµια φράσηφράση πουπου τηντην
ακούµεακούµε πολύπολύ καικαι όντωςόντως ισχύειισχύει. . 



ΗΗ έγνοιαέγνοια τηςτης τροφήςτροφής είναιείναι πολυδιάστατηπολυδιάστατη: : 
τρώµετρώµε γιατίγιατί πεινάµεπεινάµε,, τρώµετρώµε γιατίγιατί ττοο
καλοµαγειρεµένοκαλοµαγειρεµένο φαγητόφαγητό σαγηνεύεισαγηνεύει τηςτης
αισθήσειςαισθήσεις µµαςας,, τρώµετρώµε γιατίγιατί έτσιέτσι µαςµας τοτο
επιβάλουνεπιβάλουν κάποιακάποια κοινωνικάκοινωνικά πρότυπαπρότυπα,,
τρώµετρώµε γιατίγιατί πρέπειπρέπει νανα παρέχουµεπαρέχουµε στοστο
σώµασώµα µαςµας βιταµίνεςβιταµίνες καικαι θρεπτικάθρεπτικά
συστατικάσυστατικά. . 
ΑυτοίΑυτοί είναιείναι λίγοιλίγοι µόνοµόνο καικαι οιοι πιοπιο βασικοίβασικοί
λόγοιλόγοι γιαγια τουςτους όποιουςόποιους τρεφόµαστετρεφόµαστε. . 
ΕπιβάλλεταιΕπιβάλλεται λοιπόνλοιπόν όχιόχι απλάαπλά νανα ««τρώµετρώµε»», , 
αλλάαλλά νανα ……..

««τρώµετρώµε σωστάσωστά»»!!



ΠΡΑΚΤΙΚΕΣΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ
ΓΙΑΓΙΑ ΕΦΗΒΟΥΣΕΦΗΒΟΥΣ
ΝαΝα καταναλώνεταικαταναλώνεται πέντεπέντε γεύµαταγεύµατα
ΝαΝα αποφύγετεαποφύγετε τατα ζαχαρούχαζαχαρούχα ροφήµαταροφήµατα καικαι
τατα βιοµηχανοποιηµέναβιοµηχανοποιηµένα σνακσνακ πλούσιαπλούσια σεσε
ζάχαραζάχαρα καικαι αλάτιαλάτι..
ΝαιΝαι σταστα δηµητριακάδηµητριακά ολικήςολικής αλέσεωςαλέσεως ..
ΝαΝα καταχώνεταικαταχώνεται 400 400 γάργάρ. . φρούτωνφρούτων καικαι
λαχανικώνλαχανικών τηντην ήµεραήµερα..
ΝαΝα πίνετεπίνετε γάλαγάλα ηη τροφήτροφή ––κλειδίκλειδί γιαγια τηντην
αύξησηαύξηση τουτου ύψουςύψους σαςσας. . 
ΝαιΝαι στοστο άπαχοάπαχο κρέαςκρέας, , κοτόπουλοκοτόπουλο καικαι ψάριψάρι. . 



ΗΗ καθηµερινήκαθηµερινή επίσκεψηεπίσκεψη στοστο γυµναστήριογυµναστήριο
δενδεν είναιείναι δηµοφιλήςδηµοφιλής δραστηριότηταδραστηριότητα γιαγια
πολλούςπολλούς εφήβουςεφήβους. . ΈτσιΈτσι γιαγια νανα γυµνάζεστεγυµνάζεστε
µπορείτεµπορείτε νανα ακολουθήσετεακολουθήσετε τιςτις παρακάτωπαρακάτω
συµβουλέςσυµβουλές ..
•• ΠηγαίνετεΠηγαίνετε περίπατοπερίπατο µεµε φίλουςφίλους, , κάντεκάντε ποδήλατοποδήλατο
ήή βγάλτεβγάλτε βόλταβόλτα τοτο σκύλοσκύλο

•• ΚαθαρίστεΚαθαρίστε τοτο δωµάτιοδωµάτιο σαςσας ήή πλύνετεπλύνετε τοτο
αυτοκίνητοαυτοκίνητο

•• ΠαίξτεΠαίξτε video games video games πουπου σαςσας πιέζουνπιέζουν νανα
κινηθείτεκινηθείτε

•• ΒάλτεΒάλτε µουσικήµουσική κλείστεκλείστε τηντην πόρταπόρτα καικαι χορέψτεχορέψτε
στοστο δωµάτιοδωµάτιο ακούγονταςακούγοντας τηντην αγαπηµένααγαπηµένα σαςσας
τραγούδιατραγούδια

•• ∆οκιµάστε∆οκιµάστε έναένα νέονέο άθληµαάθληµα ήή νέονέο τύποτύπο άσκησηςάσκησης
συντροφιάσυντροφιά µεµε κάποιοκάποιο φίλοφίλο σαςσας



ΑπόΑπό τότετότε πουπου ήσουνήσουν µικρόµικρό παιδίπαιδί
άκουγεςάκουγες τηντην ίδιαίδια φράσηφράση: : ««φάεφάε τοτο φαΐφαΐ
σουσου γιαγια νανα µεγαλώσειςµεγαλώσεις»»..ΠρέπειΠρέπει όµωςόµως
απόαπό όλεςόλες τιςτις οµάδεςοµάδες τροφώντροφών όπωςόπως::
ΚρέαςΚρέας ΦρούταΦρούτα καικαι ΛαχανικάΛαχανικά
ΚοτόπουλοΚοτόπουλο, , ΨάριΨάρι
ΨωµίΨωµί, , ΖυµαρικάΖυµαρικά, , ΡύζιΡύζι, , ΠατάτεςΠατάτες
ΤυρίΤυρί, , ΓιαούρτιΓιαούρτι, , ΓάλαΓάλα
ΚαιΚαι λιγότερολιγότερο συχνάσυχνά γλυκάγλυκά

∆ηλαδή∆ηλαδή λίγολίγο απ΄όλααπ΄όλα!!



ΌλεςΌλες οιοι τροφέςτροφές πουπου τρώµετρώµε περιέχουνπεριέχουν
θερµίδεςθερµίδες, , πρωτεΐνηπρωτεΐνη, , 
υδατάνθρακεςυδατάνθρακες, , λιπαράλιπαρά, , βιταµίνεςβιταµίνες
καικαι µέταλλαµέταλλα..
ΑυτάΑυτά είναιείναι απαραίτητααπαραίτητα στοιχείαστοιχεία γιαγια
τηντην σωστήσωστή ανάπτυξηανάπτυξη καικαι λειτουργίαλειτουργία
τουτου οργανισµούοργανισµού::

ΓυµνάσουΓυµνάσου καικαι ακολούθησεακολούθησε µιαµια

ισορροπηµένηισορροπηµένη καικαι υγιεινήυγιεινή διατροφήδιατροφή!!



ΓιΓι’’ αυτόαυτό συνδύασεσυνδύασε διασκέδασηδιασκέδαση καικαι
γυµναστικήγυµναστική πηγαίνονταςπηγαίνοντας µιαµια βόλταβόλτα µεµε τουςτους
φίλουςφίλους σουσου ήή κάνονταςκάνοντας µαθήµαταµαθήµατα χορούχορού,,
αερόµπικαερόµπικ, , διάφοραδιάφορα αθλήµατααθλήµατα καικαι όό,,τιτι άλλοάλλο
σαςσας ευχαριστείευχαριστεί. . 

ΠροσπάθησεΠροσπάθησε νανα εντάξειεντάξει σταστα τρίατρία ηµερήσιαηµερήσια
γεύµαταγεύµατα σουσου τροφέςτροφές ολικήςολικής αλέσεωςαλέσεως, , όπωςόπως
τοτο ψωµίψωµί ολικήςολικής αλέσεωςαλέσεως, , καστανόκαστανό ρύζιρύζι ήή
ζυµαρικάζυµαρικά ολκήςολκής αλέσεωςαλέσεως.  .  



∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΑ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΑ
ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ

ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΥΝΣΥΜΜΕΤΕΧΟΥΝ ::
ΜΑΥΡΟΥ∆ΗΜΑΥΡΟΥ∆Η ΑΝΑΣΤΑΣΙΑΑΝΑΣΤΑΣΙΑ
ΚΑ∆ΙΓΚΟΣΚΑ∆ΙΓΚΟΣ ΧΡΗΣΤΟΣΧΡΗΣΤΟΣ
ΓΩΓΟΥΓΩΓΟΥ ΓΕΩΡΓΙΑΓΕΩΡΓΙΑ

ΠΕΧΛΙΒΑΝΗΠΕΧΛΙΒΑΝΗ ΣΟΦΙΑΣΟΦΙΑ..



ΜεΜε τοντον όροόρο διατροφικάδιατροφικά
συµπληρώµατασυµπληρώµατα εννοούνταιεννοούνται τατα
προϊόνταπροϊόντα πουπου στοχεύουνστοχεύουν στηνστην
συµπλήρωσησυµπλήρωση τηςτης διατροφήςδιατροφής..
ΑυτάΑυτά περιέχουνπεριέχουν βιταµίνεςβιταµίνες, , µέταλλαµέταλλα, , 
ιχνοστοιχείαιχνοστοιχεία, , βόταναβότανα, , αµινοξέααµινοξέα ήή
συνδυασµούςσυνδυασµούς,, µεταβολίτεςµεταβολίτες ήή
συγκέντρωσησυγκέντρωση αυτώναυτών..
ΈχουνΈχουν τηντην µορφήµορφή χαπιούχαπιού, , κάψουλαςκάψουλας, , 
ταµπλέταςταµπλέτας, , σκόνηςσκόνης ήή υγρούυγρού..



ΥπάρχουνΥπάρχουν τατα φυτικάφυτικά καικαι τατα χηµικάχηµικά
συµπληρώµατασυµπληρώµατα διατροφήςδιατροφής.. ΠρέπειΠρέπει
νανα σηµειωθείσηµειωθεί ότιότι υπάρχειυπάρχει µεγάληµεγάλη
αύξησηαύξηση παγκοσµίωςπαγκοσµίως στιςστις πωλήσειςπωλήσεις
καικαι οο κύριοςκύριος λόγοςλόγος είναιείναι οο γρήγοροςγρήγορος
ρυθµόςρυθµός ζωήςζωής πουπου προτρέπειπροτρέπει στηνστην
αναπλήρωσηαναπλήρωση τωντων θρεπτικώνθρεπτικών
συστατικώνσυστατικών µέσωµέσω συµπληρωµάτωνσυµπληρωµάτων
αντίαντί τηςτης διατροφήςδιατροφής. . 



ΑυτόΑυτό τοτο φαινόµενοφαινόµενο όµωςόµως εγκυµονείεγκυµονεί
κινδύνουςκινδύνους τόσοτόσο λόγωλόγω τηςτης
υπερβιταµίνωσηςυπερβιταµίνωσης πουπου είναιείναι τοξικήτοξική αλλάαλλά
καικαι λόγωλόγω µηµη εγκεκριµένωνεγκεκριµένων προϊόντωνπροϊόντων
πουπου καταναλώνονταικαταναλώνονται µάλισταµάλιστα καικαι απόαπό
ανενηµέρωτουςανενηµέρωτους πολίτεςπολίτες.. ΗΗ λύσηλύση λοιπόνλοιπόν
είναιείναι ηη κατανάλωσηκατανάλωση συµπληρωµάτωνσυµπληρωµάτων
µόνοµόνο κατόπινκατόπιν συµβουλήςσυµβουλής ειδικούειδικού..



ΣκοπόςΣκοπός τωντων διατροφικώνδιατροφικών
συµπληρσυµπληρωµωµάτωνάτων είναιείναι οο εεµπλουτισµόςµπλουτισµός
τηςτης ήδηήδη υπάρχουσαςυπάρχουσας σωστήςσωστής
διατροφήςδιατροφής µεµε θρεπτικάθρεπτικά συστατικάσυστατικά
πουπου είτεείτε λείπουνλείπουν είτεείτε δενδεν επαρκούνεπαρκούν..

ΆραΆρα υπάρχουνυπάρχουν συγκεκριµένεςσυγκεκριµένες
οµάδεςοµάδες ατόµωνατόµων πουπου τατα έχουνέχουν
ανάγκηανάγκη όπωςόπως: : 



ΆτοµαΆτοµα πουπου καταναλώνουνκαταναλώνουν λιγότερεςλιγότερες
απόαπό 1200 1200 θερµίδεςθερµίδες ηµερησίωςηµερησίως..
ΆτοµαΆτοµα µεγάληςµεγάλης ηλικίαςηλικίας πουπου δενδεν
τρώνετρώνε όσοόσο θαθα έπρεπεέπρεπε
∆εν∆εν βγαίνουνβγαίνουν στονστον ήλιοήλιο
ΈχουνΈχουν δυσανεξίαδυσανεξία στηνστην λακτόζηλακτόζη ((δενδεν
ανέχονταιανέχονται τοτο γάλαγάλα))
ΈχουνΈχουν έλλειψηέλλειψη γαστρικώνγαστρικών υγρώνυγρών πουπου
συντελούνσυντελούν εκτόςεκτός τωντων άλλωνάλλων καικαι στηνστην
απορρόφησηαπορρόφηση τηςτης ΒΒ12.12.



ΟιΟι χορτοφάγοιχορτοφάγοι ήή όσοιόσοι νηστεύουννηστεύουν
ΤαΤα άτοµαάτοµα κάθεκάθε ηλικίαςηλικίας µεµε αλλεργίααλλεργία σταστα
γαλακτοκοµικάγαλακτοκοµικά
ΓυναίκεςΓυναίκες στηνστην εγκυµοσύνηεγκυµοσύνη πουπου
χρειάζονταιχρειάζονται περισσότεροπερισσότερο σίδηροσίδηρο καικαι φολικόφολικό
οξύοξύ
ΑσθενείςΑσθενείς απόαπό χρόνιεςχρόνιες παθήσειςπαθήσεις πουπου είτεείτε
παίρνουνπαίρνουν φάρµακαφάρµακα, , είτεείτε είναιείναι
περιορισµένηςπεριορισµένης διατροφήςδιατροφής είτεείτε
αναρρώνουναναρρώνουν..
ΑλκοολικοίΑλκοολικοί, , πουπου εκτόςεκτός τωντων άλλωνάλλων, , δενδεν
απορροφώνταιαπορροφώνται οιοι βιταµίνεςβιταµίνες τουτου
συµπλέγµατοςσυµπλέγµατος ΒΒ
ΟιΟι καπνιστέςκαπνιστές πουπου χρειάζονταιχρειάζονται περισσότερηπερισσότερη
βιταµίνηβιταµίνη CC



∆υστυχώς∆υστυχώς σήµερασήµερα έχειέχει
διαστρεβλωθείδιαστρεβλωθεί οο πραγµατικόςπραγµατικός σκοπόςσκοπός
τωντων συµπληρωµάτωνσυµπληρωµάτων διατροφήςδιατροφής.. ΟιΟι
σηµερινέςσηµερινές οικονοµικέςοικονοµικές ανάγκεςανάγκες έχουνέχουν
σανσαν αποτέλεσµααποτέλεσµα τοτο κυνήγικυνήγι τουτου
χρήµατοςχρήµατος καικαι τηντην έλλειψηέλλειψη
χρόνουχρόνου γιαγια προετοιµασίαπροετοιµασία καικαι διατήρησηδιατήρηση
µιαςµιας ισορροπηµένηςισορροπηµένης διατροφήςδιατροφής..



ΈτσιΈτσι καταφεύγουµεκαταφεύγουµε σεσε έτοιµαέτοιµα φαγητάφαγητά ήή
γρήγοραγρήγορα γεύµαταγεύµατα πουπου ίσωςίσως τατα
συµπληρώνουµεσυµπληρώνουµε µεµε κάποιοκάποιο
πολυβιταµινούχοπολυβιταµινούχο σκεύασµασκεύασµα..

ΈναςΈνας δεύτεροςδεύτερος λόγοςλόγος κατανάλωσηςκατανάλωσης
συµπληρωµάτωνσυµπληρωµάτων είναιείναι οιοι επικίνδυνεςεπικίνδυνες
δίαιτεςδίαιτες . . ΕπιπλέονΕπιπλέον δενδεν πρέπειπρέπει νανα

παραλείψουµεπαραλείψουµε καικαι τηντην σύγχρονησύγχρονη τάσητάση
υπερκατανάλωσηςυπερκατανάλωσης σκευασµάτωνσκευασµάτων µεµε
σκοπόσκοπό τηντην γρήγορηγρήγορη µυϊκήµυϊκή διάπλασηδιάπλαση



ΤέλοςΤέλος πρέπειπρέπει νανα αναφερθούµεαναφερθούµε
στηνστην εκµετάλλευσηεκµετάλλευση τωντων ασθενώνασθενών
πουπου ψάχνουνψάχνουν λύσηλύση σεσε δήθενδήθεν
θαυµατουργάθαυµατουργά σκευάσµατασκευάσµατα..
ΣίγουραΣίγουρα ηη φύσηφύση έχειέχει προνοήσειπρονοήσει
γιαγια όλαόλα καικαι αυτόαυτό είναιείναι γνωστόγνωστό
απόαπό τηντην αρχαιότητααρχαιότητα αλλάαλλά δενδεν
επιτρέπεταιεπιτρέπεται νανα παρακάµπτουµεπαρακάµπτουµε
τιςτις τροφέςτροφές αλλάαλλά καικαι τουτου ειδικούςειδικούς..





ΟιΟι παράγοντεςπαράγοντες κινδύνουκινδύνου γιαγια τηντην εµφάνισηεµφάνιση

παχυσαρκίαςπαχυσαρκίας ποικίλλουνποικίλλουν ανάλογαανάλογα µεµε τοτο

φυσικόφυσικό καικαι τοτο κοινωνικόκοινωνικό περιβάλλονπεριβάλλον..

ΑύξησηΑύξηση τηςτης παχυσαρκίαςπαχυσαρκίας παρατηρείταιπαρατηρείται

τοτο χειµώναχειµώνα καικαι τηντην άνοιξηάνοιξη, , ιδιαίτεραιδιαίτερα

µάλισταµάλιστα στιςστις πόλειςπόλεις. . 



ΣηµαντικοίΣηµαντικοί παράγοντεςπαράγοντες ανάπτυξηςανάπτυξης
παχυσαρκίαςπαχυσαρκίας είναιείναι οο ρόλοςρόλος τηςτης
οικογένειαςοικογένειας, , ηη υψηλότερηυψηλότερη
εκπαίδευσηεκπαίδευση οιοι ολιγοµελείςολιγοµελείς
οικογένειεςοικογένειες ..

ΜαζίΜαζί µεµε τατα παραπάνωπαραπάνω, , ηη καθιστικήκαθιστική
ζωήζωή καικαι ηη αγοράαγορά ακατάλληλωνακατάλληλων
τροφίµωντροφίµων, , τατα οποίαοποία διαφηµίζονταιδιαφηµίζονται
στηνστην τηλεόρασητηλεόραση. . 



ηη κληρονοµικότητακληρονοµικότητα, , όπωςόπως έχειέχει
αποδειχθείαποδειχθεί σεσε υιοθετηµέναυιοθετηµένα παιδιάπαιδιά ήή
διδύµουςδιδύµους. . 

ΟιΟι περιβαλλοντικοίπεριβαλλοντικοί παράγοντεςπαράγοντες , , 
ιδιαίτεραιδιαίτερα εκείνοιεκείνοι πουπου αυξάνουναυξάνουν τητη
θερµιδικήθερµιδική πρόσληψηπρόσληψη ήή ελαττώνουνελαττώνουν
τηντην ενεργειακήενεργειακή κατανάλωσηκατανάλωση. . 



ΗΗ παχυσαρκίαπαχυσαρκία ««θέτειθέτει τιςτις αρνητικέςαρνητικές
βάσειςβάσεις»» πουπου οδηγούνοδηγούν σεσε προβλήµαταπροβλήµατα
τατα οποίαοποία θαθα ««βαραίνουνβαραίνουν»» τοντον άνθρωποάνθρωπο
σεσε όληόλη τητη διάρκειαδιάρκεια τηςτης ζωήςζωής τουτου ..

ΤαΤα κορίτσιακορίτσια –– πουπου διαφέρουνδιαφέρουν απόαπό
τατα πρότυπαπρότυπα οµορφιάςοµορφιάς –– έχονταςέχοντας χαµηλήχαµηλή
αυτοεκτίµησηαυτοεκτίµηση οδηγούνταιοδηγούνται σεσε κατάθλιψηκατάθλιψη, , 
σεσε υπερφαγίαυπερφαγία γιαγια νανα
καταπνίξουνκαταπνίξουν τοτο πρόβληµάπρόβληµά τουςτους, , ακόµαακόµα
καικαι σεσε ψυχογενήψυχογενή ανορεξίαανορεξία. . 



ΤαΤα αγόριααγόρια άλλοτεάλλοτε, , αντιδρούναντιδρούν
επιθετικάεπιθετικά κάθεκάθε φοράφορά πουπου κάποιοςκάποιος
συνοµήλικόςσυνοµήλικός τουςτους τατα χλευάζειχλευάζει γιαγια τητη
σωµατικήσωµατική τουςτους διάπλασηδιάπλαση καικαι άλλοτεάλλοτε, , 
γίνονταιγίνονται εντελώςεντελώς αντικοινωνικάαντικοινωνικά, , 
απορρίπτονταςαπορρίπτοντας κάθεκάθε σχέσησχέση µεµε τατα
άλλαάλλα παιδιάπαιδιά..
ΤαΤα παιδιάπαιδιά πρέπειπρέπει νανα τρέφονταιτρέφονται
υγιεινάυγιεινά, , νανα περπατούνπερπατούν, , νανα
ασκούνταιασκούνται καικαι νανα δαπανούνδαπανούν
ελάχιστοελάχιστο χρόνοχρόνο
παρακολουθώνταςπαρακολουθώντας τηλεόρασητηλεόραση. . 



ΧειρουργικήΧειρουργική θεραπείαθεραπεία

ΗΗ µόνηµόνη χειρουργικήχειρουργική µέθοδοςµέθοδος πουπου
εφαρµόζεταιεφαρµόζεται σεσε

παιδιάπαιδιά ηλικίαςηλικίας απόαπό 14 14 έωςέως καικαι 17 17 ετώνετών µεµε πολύπολύ
καλάκαλά

αποτελέσµατααποτελέσµατα καικαι χωρίςχωρίς επιπλοκέςεπιπλοκές, , είναιείναι ηη
τοποθέτησητοποθέτηση ρυθµιζόµενουρυθµιζόµενου γαστρικούγαστρικού
δακτυλίουδακτυλίου. . 
ΗΗ επέµβασηεπέµβαση αυτήαυτή είναιείναι εύκοληεύκολη, , ανώδυνηανώδυνη, , 
χωρίςχωρίς

µετεγχειρητικέςµετεγχειρητικές επιπλοκέςεπιπλοκές καικαι αναστρέψιµηαναστρέψιµη ..



ΣήµεραΣήµερα υπάρχουνυπάρχουν 1 1 δισεκατοµµύριοδισεκατοµµύριο
υπέρβαραυπέρβαρα άτοµαάτοµα στονστον κόσµοκόσµο, , ενώενώ τατα παχύσαρκαπαχύσαρκα
άτοµαάτοµα φτάνουνφτάνουν τατα 300 300 εκατοµµύριαεκατοµµύρια. . 

H H ΕλλάδαΕλλάδα είναιείναι ηη πρώτηπρώτη χώραχώρα τηςτης EE EE σεσε
συχνότητασυχνότητα παχυσαρκίαςπαχυσαρκίας ενηλίκωνενηλίκων καικαι δεύτερηδεύτερη
σεσε συχνότητασυχνότητα παιδικήςπαιδικής παχυσαρκίαςπαχυσαρκίας. . 

ΤαΤα καρδιαγγειακάκαρδιαγγειακά νοσήµατανοσήµατα αποτελούναποτελούν τηντην
πρώτηπρώτη αιτίααιτία θανάτουθανάτου τόσοτόσο στουςστους άνδρεςάνδρες όσοόσο καικαι
στιςστις γυναίκεςγυναίκες στονστον δυτικόδυτικό κόσµοκόσµο . . 

H H υπέρτασηυπέρταση, , ηη παχυσαρκίαπαχυσαρκία, , τατα αυξηµένααυξηµένα
επίπεδαεπίπεδα χοληστερόληςχοληστερόλης, , οο σακχαρώδηςσακχαρώδης διαβήτηςδιαβήτης καικαι
τοτο κάπνισµακάπνισµα ερµηνεύουνερµηνεύουν τοτο 75% 75% καικαι πλέονπλέον
τωντων καρδιαγγειακώνκαρδιαγγειακών επεισοδίωνεπεισοδίων. . 



H H ελάττωσηελάττωση τουτου βάρουςβάρους κατάκατά 30% 30% 
προλαµβάνειπρολαµβάνει ήή θεραπεύειθεραπεύει τοντον
σακχαρώδησακχαρώδη διαβήτηδιαβήτη. . 

ΜετάΜετά τηντην ηλικίαηλικία τωντων 25 25 ετώνετών, , γιαγια κάθεκάθε
χρόνοχρόνο πουπου περνάειπερνάει οο οργανισµόςοργανισµός
χρειάζεταιχρειάζεται 1% 1% λιγότερεςλιγότερες θερµίδεςθερµίδες. . 

ΤαΤα παχύσαρκαπαχύσαρκα παιδιάπαιδιά έχουνέχουν 22--5 5 φορέςφορές
περισσότερεςπερισσότερες πιθανότητεςπιθανότητες νανα πάθουνπάθουν
εγκεφαλικόεγκεφαλικό ήή έµφραγµαέµφραγµα ..
ΑκοΑκούύµεµε συχνάσυχνά τηντην άποψηάποψη απόαπό
ειδικούςειδικούς επιστήµονεςεπιστήµονες καικαι µηµη,,
ότιότι τατα παιδιάπαιδιά στηνστην ΕλλάδαΕλλάδα είναιείναι απόαπό τατα
παχύτεραπαχύτερα στηνστην ΕυρώπηΕυρώπη..



ΤιΤι είναιείναι αυτόαυτό πουπου άλλαξεάλλαξε τιςτις τελευταίεςτελευταίες
δεκαετίεςδεκαετίες καικαι συνέβαλλεσυνέβαλλε στηνστην αύξησηαύξηση αυτήαυτή;;

ΤοΤο 77% 77% τωντων παιδιώνπαιδιών δενδεν τρωειτρωει σχεδόνσχεδόν ποτέποτέ
µαζίµαζί µεµε τουςτους γονείςγονείς τουτου καικαι περνάειπερνάει πολλέςπολλές
ώρεςώρες µόνοµόνο τουτου στοστο σπίτισπίτι. . ΈτσιΈτσι συχνάσυχνά τοτο φαγητόφαγητό
πουπου τρώνετρώνε δενδεν ελέγχεταιελέγχεται όσοόσο πρέπειπρέπει απόαπό τουςτους
γονείςγονείς, , ωςως προςπρος τηντην ποσότηταποσότητα καικαι τηντην ποιότηταποιότητα

ΗΗ µητέραµητέρα δουλεύειδουλεύει, , είναιείναι πολυάσχοληπολυάσχολη, , καικαι ηη
εύκοληεύκολη λύσηλύση τουτου φαγητούφαγητού απόαπό έξωέξω γίνεταιγίνεται όλοόλο
καικαι περισσότεροπερισσότερο συνήθειασυνήθεια γιαγια τητη σύγχρονησύγχρονη, , 
ελληνικήελληνική οικογένειαοικογένεια. . 



ΜεγάλοΜεγάλο µερίδιοµερίδιο ευθύνηςευθύνης έχειέχει όµωςόµως καικαι ηη
ΠολιτείαΠολιτεία αφούαφού οο έλεγχοςέλεγχος στιςστις καντίνεςκαντίνες, , ηη
εφαρµογήεφαρµογή τωντων ειδικώνειδικών µαθηµάτωνµαθηµάτων πάνωπάνω
σεσε θέµαταθέµατα διατροφήςδιατροφής, , οο περιορισµόςπεριορισµός τηςτης

διαφηµιστικήςδιαφηµιστικής καµπάνιαςκαµπάνιας τωντων αλυσίδωναλυσίδων
""έτοιµουέτοιµου φαγητούφαγητού" " καθώςκαθώς καικαι τωντων
επιβαρυντικώνεπιβαρυντικών σνακσνακ, , ειδικάειδικά σεσε ώρεςώρες
τηλεθέασηςτηλεθέασης παιδικήςπαιδικής ζώνηςζώνης είναιείναι
λύσειςλύσεις πουπου θαθα συµβάλλουνσυµβάλλουν µεµε τατα παραπάνωπαραπάνω
στηστη µείωσηµείωση τηςτης παχυσαρκίαςπαχυσαρκίας στιςστις παιδικέςπαιδικές
ηλικίεςηλικίες..





Ως µεσογειακή διατροφή αναφέρετε
ένα είδος διατροφής που χαρακτηρίζεται
από χαµηλή κατανάλωση λίπους και
ιδιαίτερα κορεσµένων λιπαρών οξέων, 
και αντίθετα από υψηλή κατανάλωση
υδαταθράκων,   που βρίσκονται κυρίως
στα σιτηρά και τα προϊόντα τους ,
στα φρούτα, στα λαχανικά,   στο
γάλα και τα γαλακτοκοµικά



Η µεσογειακή διατροφή είναι επίσης
πλούσια σε βιταµίνες,   ενώ η κύρια

µορφή λίπους χρησιµοποιείται είναι το
ελαιόλαδο.   Η διατροφή αυτή ονοµάστηκε
έτσι γιατί χρησιµοποιείται από τους
Ευρωπαϊκούς λαούς της Μεσογείου
δηλαδή Ισπανία,  Αλβανία,   Ιταλία,  
πρώην Γιουγκοσλαβία,   Ελλάδα
και Κύπρος. 



Πολυετείς έρευνες έχουν αποδείξει ότι
η Μεσογειακή ∆ιατροφή θεωρείται
ως ο πλέον υγιεινός τρόπος διατροφής
αφού προστατεύει από καρδιακές
προσβολές,   καρκίνο[π.χ παχέος εντέρου],
παχυσαρκία,   κ.α.   



Η διατροφή του σύγχρονου ανθρώπου, 
ειδικότερα αυτού που ζει στις µεγάλες
πόλεις ,   ξεφεύγει σιγά-σιγά από το
Μεσογειακό µοντέλο και χαρακτηρίζεται
από την κατανάλωση,   συχνά
υπερκατανάλωση,   µεγάλων ποσοτήτων
φαγητού που περιέχουν πολλά λίπη
και ελάχιστες φυτικές ίνες. 



Η σύγχρονη διαιτολογία θεωρεί σήµερα τη
µεσογειακή δίαιτα ως τρόπο ζωής που χαρίζει
µακροζωία και καλή υγεία.  
Έρευνες που έχουν γίνει διεθνώς,  
φέρουν την Κρήτη ως το καλύτερο
και πιο χαρακτηριστικό παράδειγµα
µεσογειακής διατροφής. 



Όµως για να µην περιοριστούµε στον
όρο κρητική διατροφή αναφέρουµε ο
Πλάτων στην Πολιτεία συνιστά στους
νέους λιτή διατροφή από ψωµί ,ελιές,
τυρί ,βολβούς και λάχανα. Την ίδια
εποχή που όλος ο κόσµος στερείτο αισθητικής στο
θέµα της διατροφής

και δεν έδινε σηµασία στη γεύση ,
οι Έλληνες χρησιµοποιούσαν 70  είδη ψωµιού.



Η παραδοσιακή Μεσογειακή ∆ιατροφή .

Άφθονες φυτικές ίνες
[φρούτα,λαχανικά,ψωµί,δηµητριακά,π
ατάτες,όσπρια,ξήροι καρποί].
Ελάχιστα επεξεργασµένα προιόντα.
Γαλακτοµικά προιόντα.
Ψάρια και πουλερικά .
Κόκκινο κρέας σε µικρές
ποσότητες.
Ελαιόλαδο .



ΑλλεργίεςΑλλεργίες: : 
ΠρόβληµαΠρόβληµα τηςτης διατροφήςδιατροφής;;

Συµµετέχουν: 
Αµαλία Γιαννακούλα,
Ειρήνη Κωνσταντινίδου,
Γιώργος Παραληκάκης, 
Ηλίας Τόσκας,
Kωνσταντίνος Ούρτζάνης. 



ΗΗ διατροφήδιατροφή µπορείµπορεί νανα παίξειπαίξει
καθοριστικόκαθοριστικό ρόλορόλο στιςστις τροφικέςτροφικές
αλλεργίεςαλλεργίες καικαι καθαράκαθαρά προληπτικόπροληπτικό στιςστις
αλλεργίεςαλλεργίες άλληςάλλης αιτιολογίαςαιτιολογίας. . ΟιΟι
πραγµατικέςπραγµατικές τροφικέςτροφικές αλλεργίεςαλλεργίες δενδεν
είναιείναι τόσοτόσο συχνέςσυχνές. . ΜόνοΜόνο τοτο 1% 1% περίπουπερίπου
τουτου ενήλικουενήλικου πληθυσµούπληθυσµού εµφανίζειεµφανίζει
πραγµατικήπραγµατική τροφικήτροφική αλλεργίααλλεργία. . 
ΌσονΌσον αφοράαφορά τατα συµπτώµατασυµπτώµατα µιαςµιας
τροφικήςτροφικής αλλεργικήςαλλεργικής αντίδρασηςαντίδρασης
συνήθωςσυνήθως εκδηλώνονταιεκδηλώνονται στοστο διάστηµαδιάστηµα
µίαςµίας ώραςώρας µετάµετά τηντην κατανάλωσηκατανάλωση τουτου
ύποπτουύποπτου τροφίµουτροφίµου. . ΤαΤα πιοπιο συνήθησυνήθη
συµπτώµατασυµπτώµατα είναιείναι::



ΦαγούραΦαγούρα, , κοκκίνισµακοκκίνισµα ήή έκζεµαέκζεµα
ΠρήξιµοΠρήξιµο τωντων χειλιώνχειλιών, , τουτου
προσώπουπροσώπου καικαι τουτου λαιµούλαιµού ήή
άλλωνάλλων σηµείωνσηµείων τουτου σώµατοςσώµατος
∆ύσπνοια∆ύσπνοια, , ρινικήρινική συµφόρησησυµφόρηση ήή
προβλήµαταπροβλήµατα στηνστην αναπνοήαναπνοή
ΚοιλιακοίΚοιλιακοί πόνοιπόνοι, , διάρροιαδιάρροια, , ναυτίαναυτία
ήή έµετοςέµετος
ΖαλάδαΖαλάδα, , πονοκέφαλοςπονοκέφαλος ήή
λιποθυµικάλιποθυµικά επεισόδιαεπεισόδια



ΣεΣε σοβαρήσοβαρή αλλεργικήαλλεργική αντίδρασηαντίδραση σεσε
τρόφιµοτρόφιµο, , οιοι προαναφερθείσεςπροαναφερθείσες εκδηλώσειςεκδηλώσεις
ίσωςίσως εµφανιστούνεµφανιστούν σεσε πιοπιο σοβαρήσοβαρή µορφήµορφή,,
ενώενώ είναιείναι πιθανόπιθανό νανα παρουσιαστούνπαρουσιαστούν τατα
παρακάτωπαρακάτω απειλητικάαπειλητικά γιαγια τητη ζωήζωή
ΣυµπτώµαταΣυµπτώµατα::
i.i. ΣυστολήΣυστολή τωντων αεροφόρωναεροφόρων οδώνοδών, , 
συµπεριλαµβανοµένουσυµπεριλαµβανοµένου καικαι τουτου
πρηξίµατοςπρηξίµατος τουτου λαιµούλαιµού, , πουπου οδηγείοδηγεί
σεσε πρόβληµαπρόβληµα αναπνοήςαναπνοής

ii.ii. ΣοκΣοκ µεµε σοβαρήσοβαρή πτώσηπτώση τηςτης
αρτηριακήςαρτηριακής πίεσηςπίεσης

iii.iii. ΤαχυκαρδίαΤαχυκαρδία
iv.iv. ΖαλάδαΖαλάδα, , πονοκέφαλοςπονοκέφαλος καικαι απώλειααπώλεια
τωντων αισθήσεωναισθήσεων



ΌσονΌσον αφοράαφορά τιςτις εποχικέςεποχικές
αλλεργίεςαλλεργίες πουπου οφείλονταιοφείλονται σεσε
αλλεργιογόνεςαλλεργιογόνες ουσίεςουσίες πουπου
βρίσκονταιβρίσκονται στηστη φύσηφύση, , όπωςόπως γιαγια
παράδειγµαπαράδειγµα ηη γύρηγύρη τωντων
λουλουδιώνλουλουδιών, , εδώεδώ ηη διατροφήδιατροφή δενδεν
µπορείµπορεί άµεσαάµεσα νανα προστατεύσειπροστατεύσει, , 
καθώςκαθώς καικαι πάλιπάλι βασικόβασικό µέσοµέσο
πρόληψηςπρόληψης είναιείναι ηη αποφυγήαποφυγή
έκθεσηςέκθεσης σεσε περιβάλλονπεριβάλλον µεµε
αλλεργιογόνααλλεργιογόνα ((λουλούδιαλουλούδια κλπκλπ.)..).



ΩστόσοΩστόσο, , σήµερασήµερα µελέτεςµελέτες έρχονταιέρχονται
νανα αναδείξουναναδείξουν κάποιακάποια διατροφικάδιατροφικά
σηµείασηµεία πουπου µπορούνµπορούν νανα δράσουνδράσουν
προληπτικάπροληπτικά. . ΣυγκεκριµένηΣυγκεκριµένη, , 
επιστηµονικάεπιστηµονικά δεδοµέναδεδοµένα δείχνουνδείχνουν
πωςπως ηη ΜεσογειακήΜεσογειακή διατροφήδιατροφή
ενδέχεταιενδέχεται νανα αποµακρύνειαποµακρύνει τιςτις
αλλεργίεςαλλεργίες καικαι τατα αναπνευστικάαναπνευστικά
προβλήµαταπροβλήµατα..



Λάμπρου Γεώργιος
Λάμπρου Αντώνιος

Καραγιοβάννης Αντώνιος
Καραγιοβάννης Γεώργιος

Χ`νικολάου Νικόλαος
Συμεωνίδης Ορέστης



Η νευρική ανορεξία είναι μια ψυχογενής
διατροφική διαταραχή. Τα άτομα που
υποφέρουν από νευρική ανορεξία
περιορίζουν με τη θέλησή τους την
πρόσληψη τροφής καθώς έχουν τον
παράλογο φόβο ότι θα παχύνουν. 
Η νευρική ανορεξία κατατάσσεται στις
ψυχικές νόσους μετά υψηλότερα
ποσοστά θνησιμότητας καθώς
αγγίζει το 20%.



Η διαταραχή παρουσιάζεται συχνότερα
σε άτομα που έχουν δοκιμάσει αρκετές
δίαιτες αδυνατίσματος και σε γυναίκες
με επαγγέλματα όπου η εξωτερική
εμφάνιση παίζει κυρίαρχο ρόλο και
οι απαιτήσεις για χαμηλό σωματικό
βάρος είναι μεγάλες, όπως οι χορεύτριες
ή τα μοντέλα.



Eίναι οι ψυχολογικοί παράγοντες, αυτοί
που κυρίως επιδρούν στην εκδήλωση
της ασθένειας. Το ασταθές οικογενειακό
περιβάλλον, τραυματικά γεγονότα , 
η απόρριψη είτε στον ερωτικό είτε
σε άλλο τομέα, ακόμα και ανησυχίες
γύρω από το σεξουαλικό προσανατολισμό
του ατόμου μπορούν να προκαλέσουν
νευρική ανορεξία. 



Τα πρότυπα των γυναικών που
παρουσιάζονται καθημερινά στα
περιοδικά και στην τηλεόραση, είναι
εκείνα που έχουν τέλειες αναλογίες.
Κατά συνέπεια, ομορφιά σημαίνει
τέλειες αναλογίες. Έτσι, οι γυναίκες
και κυρίως οι έφηβες, βρίσκονται
συνεχώς υπό πίεση και διαρκή δίαιτα
για να δημιουργήσουν το τέλειο κορμί.   



Αν η μητέρα σας ή η αδερφή σας, 
έχουν νευρική ανορεξία, είναι πιθανό
να αποκτήσετε κι εσείς. Οι γονείς που
πιστεύουν ότι η εξωτερική εμφάνιση
είναι σημαντική, υποβάλουν τα παιδιά
τους σε δίαιτα και τα κριτικάρουν
έντονα για το σώμα τους, είναι πολύ
πιθανό να οδηγήσουν το παιδί τους
στη νευρική ανορεξία.    



1. Απώλεια βάρους
2. Εσφαλμένη εκτίμηση για το βάρος και τη
μορφή του σώματός της .
3. Αμηνόρροια
4. Καταθλιπτική διάθεση, απόσυρση
5. Αϋπνία
6.Ευερεθιστότητα
7. Μείωση της σεξουαλικής επιθυμίας
8. Σωματικά συμπτώματα όπως κοιλιακοί
πόνοι, δυσκοιλιότητα, δυσανεξία στο ψύχος.     



Σύγχυση στη σκέψη, φόβος για αύξηση βάρους,

καταθλιπτική διάθεση, κακή μνήμη, λιποθυμία.

Χαμηλή αρτηριακή πίεση, αργός καρδιακός παλμός,

Αίμα : Αναιμία και άλλα αιματολογικά προβλήματα

Εξασθενισμένοι μύες, πρησμένες αρθρώσεις, κατάγματα, οστεοπόρωση.

Νεφρική ανεπάρκεια.

Δυσκοιλιότητα, πρήξιμο

Αμηνόρροια (η περίοδος σταματά), προβλήματα στην ανάπτυξη.  



Η θεραπεία της επιβάλει ιατρική,           
ψυχολογική και διαιτητική
υποστήριξη και έχει στόχο να
επαναφέρει βαθμιαία τη
φυσιολογική διατροφική
συμπεριφορά, το φυσιολογικό
βάρος αλλά και την χαμένη
αυτοεκτίμηση του ασθενούς.                     






