
ΔΙΑΤΟΦΘ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ 



Ροιοι είμαςτε:

ΟΜΑΔΑ Α 

•ΑΛΕΞΟΡΟΥΛΟΥ 
ΒΑΣΙΛΙΚΘ 

•ΘΕΟΔΩΟΡΟΥΛΟΣ 
ΣΡΥΟΣ

•ΚΑΣΤΙΝΟΥ ΚΥΙΑΚΘ

•ΚΛΑΔΘ ΡΘΓΘ

•ΜΟΝΟΛΙΘΟΣ 
ΡΑΝΑΓΙΩΤΘΣ

ΟΜΑΔΑ Β

•ΙΜΕΙ ΒΑΣΙΛΘΣ

•ΣΑΜΙΟΥ  ΑΝΑΣΤΑΣΙΑ

•ΣΑΜΙΟΥ ΧΑΑ

•ΣΑΜΙΟΥ ΧΙΣΤΙΝΑ

•ΧΙΣΤΟΦΟΑΤΟΥ 
ΚΩΝ/ΝΑ

ΟΜΑΔΑ Γ

•ΚΟΥΚΟΥΗΕΛΘ ΧΑΑ

•ΛΟΥΚΟΥΜΑΚΙΑ 
ΜΑΙΑ

•ΜΡΙΛΘ ΕΥΑΓΓΕΛΙΑ

•ΝΙΚΟΛΟΡΟΥΛΟΥ 
ΚΑΤΕΙΝΑ

•ΧΙΣΤΟΦΟΑΤΟΣ 
ΣΡΥΟΣ

ΟΜΑΔΑ Δ

•ΑΥΓΕΙΝΟΡΟΥΛΟΥ  
ΝΤΕΝΙΑ

•ΓΙΑΝΝΕΛΘ ΜΑΓΔΑ

•ΔΑΛΑΜΑΑ 
ΕΛΕΥΘΕΙΑ

•ΑΥΤΟΡΟΥΛΟΣ 
ΝΙΚΟΣ

•ΧΑΤΗΘΓΙΑΝΝΘΣ 
ΡΑΝΑΓΙΩΤΘΣ



Τι είναι θ διατροφι;

Θ διατροφι, αποτελεί μοναδικό 
παράγοντα για τθν ανάπτυξθ του 
ςϊματοσ, τθν καλι λειτουργία 
του, τθν διατιρθςθ τθσ υγείασ και 
τθν προςταςία από τισ διάφορεσ 
αςκζνειεσ. Πλα αυτά ιςχφουν γιατί 
μζςω τθσ διατροφισ, λαμβάνουμε 
όλα τα κρεπτικά ςυςτατικά 
(πρωτεΐνεσ , υδατάνκρακεσ , λίπθ,

βιταμίνεσ, μζταλλα και 
ιχνοςτοιχεία) αλλά και το νερό που 
χρειάηεται ο οργανιςμόσ για να 
επιτελζςει τισ κφριεσ λειτουργίεσ 
του. 



Τι είναι οι κερμίδεσ;
Ο οργανιςμόσ για να ηιςει και 
να κινθκεί χρειάηεται ενζργεια  
που τθν παίρνει με τισ 
διαφορζσ τροφζσ. Ενδεικτικά 
αναφζρεται ότι ζνασ άντρασ  
30 ετϊν  και  85 κιλϊν 
χρειάηεται ενζργεια 3.200 
κερμίδων τθν  θμζρα ενϊ μία 
γυναίκα 30 ετϊν και 65 κιλϊν 
2.200 κερμίδων τθν  θμζρα. Οι 
ανάγκεσ αυτζσ αυξάνουν με 
τθν ζντονθ δραςτθριότθτα.



Τα  Φαςτ Φουντ 

Τα  Φαςτ Φουντ προζρχονται από 
τθ φράςθ γριγορο φαγθτό.   
Ωςτόςο, το φαγθτό αυτό αργότερα 
πιρε τθν ονομαςία πρόχειρο 
φαγθτό (draft food), λόγω τθσ 
καλισ ποιότθτασ μπφρασ  ντράφτ
που ςυνθκίηεται να ςερβίρεται 
παράλλθλα με τθν κατανάλωςθ 
φαγθτοφ. 
Θεωρείται φαγθτό υψθλισ 
κερμιδικισ αξίασ αλλά όχι και 
κρεπτικισ αξίασ, που ςυγκεντρϊνει 
τισ προτιμιςεισ του νεανικοφ 
κοινοφ.



Μεςογειακι  Διατροφι

Θ επιτυχία τθσ Μεςογειακισ 
Διατροφισ οφείλεται:

 Στα άφκονα κρεπτικά τθσ 
ςυςτατικά: 

ξθροί καρποί, άγρια 
χόρτα, όςπρια, λαχανικά, φροφτα, γ
άλα , τυρί , γιαοφρτι με χαμθλά 
λιπαρά , φρζςκα ψάρια, μζλι 
, ακατζργαςτα δθμθτριακά.

 Το ελαιόλαδο

 Σωςτι αναλογία γευμάτων



TIPS



 Σταματιςτε τον καφζ 
ιδιαίτερα όςοι πίνετε 
ντεκαφεϊνζ , για όςο καιρό 
μπορείτε. Απολαφςτε με το 
ίδιο κζφι δροςεροφσ 
χυμοφσ γεμάτουσ 
βιταμίνεσ, που κα ςασ 
δϊςουν τθν ίδια ενζργεια. 
Κρατιςτε ςε θμεριςια 
βάςθ το χυμό 
πορτοκαλιοφ.



 Τικαςεφςτε τθ διάκεςι 
ςασ για παραςκευι 
γλυκϊν με ηφμθ και 
πολλζσ κερμίδεσ. 

 Με τθν αλλαγι του 
καιροφ ςε πολλά άτομα 
αυξάνεται θ επικυμία για 
γλυκίςματα. Μθ μείνετε 
ςτθ κουηίνα. Αςχολθκείτε 
με πολλά πράγματα 



 Συνεχίςτε με τθν ίδια 
διάκεςθ να πίνετε 1-2 
λίτρα νερό όλεσ τισ 
εποχζσ και όχι μόνο τουσ 
καλοκαιρινοφσ μινεσ. Ο 
οργανιςμόσ το 
χρειάηεται ιδιαίτερα αν 
γυμνάηεςτε ι είςτε ςε 
πρόγραμμα απϊλειασ 
κιλϊν.



 Οι δρόμοι κατά τουσ 
χειμερινοφσ 
μινεσ, που νυχτϊνει 
νωρίσ γίνονται 
δφςκολοι για το 
κακθμερινό ςασ 
περπάτθμα. 
Εντοπίςτε τα 
πλθςιζςτερα πάρκα 
και κάντε εκεί τθν 
άςκθςι ςασ.



 Εάν επιμζνετε ςτισ 
τθγανιτζσ 
πατάτεσ, τθγανίςτε τεσ 
με ελαιόλαδο. ίξτε μαηί 
όλεσ όςεσ χωράει το 
τθγάνι. Πταν ψθκοφν 
αναιρζςτε τισ με 
τρυπθτι 
κουτάλα, ακουμπιςτε 
τισ ςε απορροφθτικό 
χαρτί για να φφγει το 
περίςςευμα λαδιοφ και 
φςτερα μεταφζρετε τισ 

ςε πιάτο.



 Αποφφγετε να 
ψιλοκόβετε τισ ςαλάτεσ. 
Χρθςιμοποιιςτε                        
κακαρά   χζρια και κόψτε 
ςε μεγάλα κομμάτια τα 
φφλλα τουσ.  Ζτςι δεν 
τεμαχίηετε τισ φυτικζσ 
ίνεσ που περιζχουν, με 
αποτζλεςμα να δρουν 
πιο αποτελεςματικά ςτο 
πεπτικό ςφςτθμα. 



Τι τρϊμε ςε κάκε 
θλικία;



Ρροςχολικι θλικία

 Τα παιδιά ενδιαφζρονται 
λιγότερο για το φαγθτό και 
περιςςότερο για τον κόςμο γφρω 
τουσ. Συγκεκριμζνα μεταξφ 9 και 
18 μθνϊν τα παιδιά επιδεικνφουν 
μία αδιαφορία για το φαγθτό 
που μπορεί να διαρκζςει για 
μερικοφσ μινεσ ωσ και χρόνια.

 Για τα παιδιά προςχολικισ 
θλικίασ, το φαγθτό αποτελεί 
ιεροτελεςτία, ενϊ δεν λείπουν οι 
ζντονεσ προτιμιςεισ για 
ςυγκεκριμζνα φαγθτά.



Σχολικι θλικία 7-12

 Το διαιτολόγιό τουσ πρζπει να 
είναι πλιρεσ, αποτελοφμενο απ’ 
όλεσ τισ τροφζσ τθσ μεςογειακισ 
πυραμίδασ. 

 Μεγάλθ ςθμαςία ζχει το χρϊμα 
ς’ αυτι τθν θλικία, ιδιαίτερα για 
τα <<δφςκολα>> ςτο φαγθτό 
παιδιά. 

 Αυτι θ θλικία ζχει ανάγκθ από 
βιταμίνεσ 
D, A, E, K, αςβζςτιο, ςίδθρο, φϊς
φορο, ψευδάργυρο, φολικό οξφ 
και βιταμίνεσ του ςυμπλζγματοσ 
B. 



Εφθβικι θλικία 13-19

 Ο ρυκμόσ ανάπτυξθσ ςτουσ 
εφιβουσ διαφοροποιείται ςε 
μεγάλο βακμό από άτομο ςε 
άτομο, κυρίωσ λόγω των 
διαφορετικϊν επιπζδων 
φυςικισ δραςτθριότθτασ. Οι 
ενεργειακζσ απαιτιςεισ των 
κοριτςιϊν προςεγγίηουν τισ 
2600 κερμίδεσ τθν θμζρα, ενϊ 
των αγοριϊν τισ 3600 
κερμίδεσ.



 Μεγάλθ ζμφαςθ, κατά τθν περίοδο 
τθσ εφθβείασ, πρζπει να δίνετε ςτθ 
διατροφικι επάρκεια 
ςιδιρου, ιδιαίτερα ςτα κορίτςια. 
Ζφθβεσ με μειωμζνθ πρόςλθψθ 
ςιδιρου, με αυξθμζνεσ απϊλειεσ 
αίματοσ κατά τθν ζμμθνο ριςθ ι 
κοπζλεσ που ακολουκοφν ακραίεσ 
δίαιτεσ αδυνατίςματοσ μπορεί 
εφκολα να οδθγθκοφν ςτθν εμφάνιςθ 
ςιδθροπενικισ αναιμίασ. Καλζσ πθγζσ 
ςιδιρου είναι το ςυκϊτι και το 
κόκκινο κρζασ και όχι ωσ είκιςται να 
λζγεται οι φακζσ και το 
ςπανάκι, αφοφ γνωρίηουμε πωσ ο 
ςίδθροσ από τισ φυτικζσ πθγζσ δεν 
παρουςιάηει καλι απορρόφθςθ.

Θ κατάχρθςθ αλκοόλ από τουσ εφιβουσ 
αποτελεί μείηων κοινωνικό πρόβλθμα. Ο 
ζφθβοσ μζςα ςτθν επικυμία του να 
εκφραςτεί και να δθλϊςει τθν αυτονομία 
του ςυχνά υπερκαταναλϊνει
αλκοόλ, βλάπτοντασ τθν οργανικι και 
ψυχικι του υγεία



Ρόςο ακϊα είναι αυτά που τρϊμε



Κίνδυνοι από:

Ρρόςκετα 

Και 

Συντθρθτικά

Βαρζα Μζταλλα Μεταλλαγμζνα Φυτοφάρμακα



Πρόςκετα -Συντθρθτικά



Είναι οι «φυςικζσ» ι 

«ςυνκετικζσ» χθμικζσ 
ουςίεσ, που προςτίκενται ςτισ 
ζτοιμεσ τροφζσ, με ςκοπό τθν 
αφξθςθ του χρόνου διατιρθςθσ 
και τθ βελτίωςθ τθσ γεφςθσ, τθσ 
οςμισ, τθσ υφισ, του χρϊματοσ 
και τθσ εν γζνει εμφάνιςθσ. Ο 
αρικμόσ των ουςιϊν αυτϊν 
ξεπερνά τισ 2900.



Είναι αςφαλι τα πρόςκετα Ε; 

Υπάρχουν αρκετζσ μελζτεσ και 
ζρευνεσ για τισ 
βραχυπρόκεςμεσ, αλλά κυρίωσ 
τισ μακροπρόκεςμεσ, πικανζσ 
ςυνζπειεσ ςτθν υγεία του 
ανκρϊπου και ιδιαίτερα των 
μικρϊν παιδιϊν. Τα «Ε» 
χρθςιμοποιοφνται νόμιμα από 
τουσ καταςκευαςτζσ, αλλά αυτό 
δεν ςθμαίνει ότι είναι όλα 
απολφτωσ αςφαλι για τον 
οργανιςμό. Απλϊσ 
«υποκζτουμε» πωσ δεν 
βλάπτουν άμεςα, εφόςον δεν 
καταναλϊνονται ςε υπερβολικζσ 
ποςότθτεσ!



Τι επιπτϊςεισ ζχουν ςτθν υγεία μασ; 

Επιςτθμονικζσ ζρευνεσ ενοχοποιοφν 
ςυγκεκριμζνα πρόςκετα για 
διάφορεσ βλάβεσ τθσ υγείασ:

 ςε παιδιά : 
υπερκινθτικότθτα,   αλλεργίεσ, άςκμ
α, ερυκιματα 

 ςε ενθλίκουσ : 
αλλεργίεσ, άςκμα, κεφαλαλγίεσ, ιλίγ
γουσ, ταχυςφυγμία, ναυτία, ζλκθ 
εντζρου. 
Τα τελευταία χρόνια, με τθν ευρεία 
κατανάλωςθ ζτοιμων 
φαγθτϊν, ζχουν παρουςιαςτεί 
εξαιρετικά πολλά καινοφρια 
πρόςκετα και ςυντθρθτικά. Κάποια 
από αυτά ενοχοποιοφνται για 
καρκινογενζςεισ, νευρολογικζσ 
διαταραχζσ, καρδιακζσ πακιςεισ 
και πολλζσ άλλεσ αςκζνειεσ.



Βαρζα Μζταλλα



Μόλυβδοσ
Ο μόλυβδοσ μπορεί να προκαλζςει:

 Αναιμία 

 Αφξθςθ ςτθν πίεςθ του αίματοσ 

 Βλάβθ ςτα νεφρά 

 Αποβολζσ ςε εγκφουσ

 Διατάραξθ του νευρικοφ ςυςτιματοσ

 Βλάβεσ ςτον εγκζφαλο 

 Μειωμζνθ γονιμότθτα ςτουσ άντρεσ 
λόγω βλάβθσ ςτο ςπζρματοσ 

 Μειωμζνεσ δυνατότθτεσ εκμάκθςθσ 
ςτα παιδιά  

 Διαταραχζσ ςυμπεριφοράσ ςτα 
παιδιά, όπωσ 
επικετικότθτα, παρορμθτικι 
ςυμπεριφορά και υπερκινθτικότθτα



Χρϊμιο

Το εξαςκενζσ χρϊμιο προκαλεί:

 Καρκινογζνεςθ

 Θπατικζσ και νεφρικζσ 
διαταραχζσ

 Δερματίτιδεσ 

 Καρκίνο των πνευμόνων και 
χρόνια βρογχίτιδα.



Αρςενικό

 Το ανόργανο αρςενικό 
ςυγκεντρϊνεται ςτουσ μφεσ, τον 
εγκζφαλο, τον ςπλινα, τουσ 
νεφροφσ, τθν καρδιά, τα μαλλιά 
και τα νφχια. 

 Δθλθτθρίαςθ από αρςενικό 
προκαλεί :

 παράλυςθ του νευρικοφ 
ςυςτιματοσ

 κϊμα και κάνατο
Χρόνια ζκκεςθ προκαλεί μυϊκι 
ατονία, απϊλεια όρεξθσ, απϊλεια 
βάρουσ, τριχόπτωςθ και 
καρκινογζνεςθ.



Χαλκόσ

 Ο χαλκόσ μπορεί να βρεκεί ςε 
πολλά είδθ τροφίμων, ςτο πόςιμο 
νερό και ςτον αζρα. 

 Θ απορρόφθςθ του χαλκοφ είναι 
απαραίτθτθ, επειδι ο χαλκόσ 
είναι ζνα απαραίτθτο ιχνοςτοιχείο 
για τθν ανκρϊπινθ υγεία. 

 Αν και οι άνκρωποι μποροφν να 
χειριςτοφν αναλογικά μεγάλεσ 
ςυγκεντρϊςεισ 
χαλκοφ, υπερβολικι πρόςλθψθ 
χαλκοφ μπορεί να προκαλζςει 
ςθμαντικά προβλιματα υγείασ. 



Υδράργυροσ 

 Ο υδράργυροσ  μπορεί να 
προκαλζςει : 

 Ανωμαλία του νευρικοφ 
ςυςτιματοσ 

 Βλάβθ ςτισ εγκεφαλικζσ 
λειτουργίεσ 

 Βλάβθ ςτο DNA και 
χρωμοςωμικζσ ανωμαλίεσ 

 Αλλεργικζσ αντιδράςεισ, με 
ςυνζπεια το δερματικό 
κνθςμό, τθν κοφραςθ και τουσ 
πονοκζφαλουσ 

 Αρνθτικζσ επιδράςεισ ςτθν 
αναπαραγωγι, όπωσ βλάβθ του 
ςπζρματοσ, γενετικζσ ανωμαλίεσ 
και αποβολζσ 



Μεταλλαγμζνα



Τι είναι τα μεταλλαγμζνα; 

• Μεταλλαγμζνα ι αλλιϊσ 
γενετικά τροποποιθμζνοι 
οργανιςμοί είναι οι οργανιςμοί 
εκείνοι οι οποίοι 
δθμιουργικθκαν τεχνθτά από 
τουσ επιςτιμονεσ με τθν 
αφαίρεςθ ι τθν προςκικθ 
γονιδίων που προζρχονται από 
οργανιςμοφσ που μπορεί να 
ανικουν ακόμα και ςε εντελϊσ 
διαφορετικά είδθ.



Κίνδυνοι Μεταλλαγμζνων

 Για τον άνκρωπο

Από ζρευνεσ που ζχουν γίνει ζχει 
αποδειχκεί ότι υπάρχει το ενδεχόμενο:

 Ρρόκλθςθσ αλλεργιϊν μζςω τθσ 
κατανάλωςθσ μεταλλαγμζνων

 Αφξθςθσ τθσ αντίςταςθσ των μικροβίων 
ςτα αντιβιοτικά  και  μείωςθ τθσ 
αποτελεςματικότθτασ αυτϊν των 
φαρμάκων.

 Ραραγωγισ νζων τοξινϊν από 
μεταλλαγμζνα φυτά που βγάηουν τοξικζσ 
ουςίεσ ενάντια ςε ηιηάνια και ζντομα και 
οι οποίεσ μπορεί να είναι τοξικζσ και για 
τον άνκρωπο.



 Για το περιβάλλον 

Με τθ διαδικαςία τθσ επικονίαςθσ  
μποροφν να μεταφερκοφν γονίδια από 
γενετικά τροποποιθμζνα είδθ  ςε άλλα 
φυτά που δεν είναι μεταλλαγμζνα 
αλλά ακόμθ και ςε άγρια είδθ και ζτςι 
να ζχουμε μια γενετικι μόλυνςθ π.χ. θ 
γφρθ από το μεταλλαγμζνο καλαμπόκι 
είναι καταςτρεπτικι για ζνα είδοσ
πεταλοφδασ



Τι μπορείτε να κάνετε ;
 Χρθςιμοποιιςτε τθν αγοραςτικι ςασ 

δφναμθ και πείτε ΟΧΙ ΣΤΑ 
ΜΕΤΑΛΛΑΓΜΕΝΑ

 Χρθςιμοποιιςτε τον οδθγό τθσ 
Greenpeace ςε κάκε αγορά ςασ .

 Αγοράςτε βιολογικά προϊόντα

 Απαιτιςτε τρόφιμα απαλλαγμζνα 
από γενετικά μεταλλαγμζνα 
ςυςτατικά

 Υποςτθρίξτε τουσ βιοκαλλιεργθτζσ 
και τουσ άλλουσ αγρότεσ που 
αντιτίκενται ενεργά ςτθν 
απελευκζρωςθ γενετικά 
μεταλλαγμζνων οργανιςμϊν ςτο 
περιβάλλον.



Φυτοφάρμακα



Φυτοφάρμακα λζγονται μια 
ςειρά από φάρμακα, χθμικζσ 
ουςίεσ που φτιάχνονται για τθν 
αποτελεςματικι καταπολζμθςθ 
των εχκρϊν των φυτϊν. 

Είναι δυνατά 
δθλθτιρια, προϊόντα υψθλισ 
τεχνολογίασ, που δρουν και 
ςκοτϊνουν ηωικοφσ και φυτικοφσ 
οργανιςμοφσ που βλάπτουν τισ 
καλλιζργειεσ.



Είδθ φυτοφαρμάκων 
Τα φυτοφάρμακα χωρίηονται ςε 

τρεισ κατθγορίεσ:
• Ζιηανιοκτόνα : Αυτά 

καταςτρζφουν τα αγριόχορτα 
που αναπτφςςονται ςτισ 
καλλιζργειεσ και «πνίγουν» τα 
καλλιεργθμζνα φυτά. 

• Εντομοκτόνα : Αυτά 
καταςτρζφουν τα ζντομα που 
κατατρϊνε τα διάφορα μζρθ των 
φυτϊν, χωρίσ να βλάπτουν τα 
ίδια.

• Παραςιτοκτόνα ι Μυκθτοκτόνα
Αυτά καταςτρζφουν τα ηωικά ι 
φυτικά παράςιτα που ηουν ςτα 
φυτά και τρζφονται εισ βάροσ 
τουσ.



Συνζπειεσ ςτθν υγεία



Βιολογικι γεωργία

Σε μια βιολογικι καλλιζργεια 
δεν χρθςιμοποιοφνται χθμικζσ ι 
άλλεσ επικίνδυνεσ ουςίεσ και θ 
προςταςία των φυτϊν από τουσ 
εχκροφσ τουσ γίνεται με 
βιολογικά μζςα.

Θ βιολογικι προςταςία 
ςτθρίηεται κυρίωσ ςτθ βοικεια 
των ωφζλιμων εντόμων ι 
πουλιϊν τα οποία κατατρϊγουν 
τουσ βλαβεροφσ οργανιςμοφσ.

Επίςθσ βιοκαλλιεργθτζσ ζχουν 
δοκιμάςει με πολφ καλά 
αποτελζςματα διάφορα 
εκχυλίςματα άγριων βοτάνων. 



Ρροςταςία του καταναλωτι από τα  
φυτοφάρμακα

 Τα φροφτα και τα λαχανικά πρζπει να πλζνονται καλά με αραιωμζνο 
ςαποφνι ι ξίδι

 Θ αποφλοίωςθ δεν είναι απαραίτθτθ, όταν γίνεται όμωσ μειϊνει τα 
υπολείμματα που πικανόν να υπάρχουν.

 Ρριν το ςτφψιμο οριςμζνων φροφτων καλό είναι να απομακρφνεται θ 
φλοφδα.

 Θ αφαίρεςθ των εξωτερικϊν φφλλων από διάφορα λαχανικά όπωσ 
λάχανο, μαροφλι κ.ά. είναι χριςιμθ ενζργεια.

 Το ηεμάτιςμα ι ο βραςμόσ πολλϊν λαχανικϊν μειϊνει τα επίπεδα 
φυτοφαρμάκου ςε αυτά.

 Θ διατροφι μασ με ποικιλία φροφτων ι λαχανικϊν μειϊνει τον κίνδυνο 
αφοφ δε κα καταναλϊνουμε ζνα είδοσ ςτο οποίο μπορεί να υπάρχει 
ςυγκζντρωςθ ενόσ φυτοφαρμάκου.

 Δεν πρζπει με κανζνα τρόπο να τρϊμε φροφτα ι λαχανικά τα οποία κα 
ςυλλζξουμε από κάποιο χωράφι, χωρίσ να ξζρουμε αν και πότε ζχουν 
ραντιςτεί με φυτοφάρμακα. 

 Ιδιαίτερα τα παιδιά που μζνουν ςε χωριά και παίηουν κοντά ςε περιοχζσ 
με δζντρα, κα πρζπει να αποφεφγουν να τρϊνε φροφτα από τα δζντρα 
αυτά.



Ρακιςεισ που ςχετίηονται με τθ διατροφι



ΡΑΘΟΛΟΓΙΚΕΣ 
ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΙΣ ΡΟΥ 
ΣΧΕΤΙΗΟΝΤΑΙ ΜΕ 

ΤΘ ΔΙΑΤΟΦΘ

ΡΑΧΥΣΑΚΙΑ ΒΟΥΛΙΜΙΑ
ΝΕΥΙΚΘ 

ΑΝΟΕΞΙΑ 
ΚΑΔΙΑΓΓΕΙΑΚΕΣ 

ΝΟΣΟΙ
ΥΡΟΣΙΤΙΣΜΟΣ



Υποςιτιςμόσ



Ρολλά προβλιματα ςτθν εποχι μασ πλιττουν τθν 
ανκρωπότθτα με αποτζλεςμα τουσ πρόωρουσ κανάτουσ ι 

χρόνιεσ αςκζνειεσ. Ζνα από αυτά αποτελεί και ο 
υποςιτιςμόσ. Ο υποςιτιςμόσ είναι το αντίκετο του 

υπερςιτιςμοφ  δθλαδι  θ γενικι ζλλειψθ ςε αναγκαίεσ 
ουςίεσ ι θ ζλλειψθ ς' ζνα ςυγκεκριμζνο ςτοιχείο. Στθ 

δεφτερθ περίπτωςθ υποςιτιςμοφ υπάγονται οι διάφορων 
μορφϊν αβιταμινϊςεισ. 



1 ςτουσ 5 ανκρϊπουσ ςτισ 
αναπτυςςόμενεσ χϊρεσ, πάςχει 
από χρόνιο υποςιτιςμό. 
 Κάκε χρόνο πεκαίνουν ςτισ 
αναπτυςςόμενεσ χϊρεσ 12 
εκατομμφρια παιδιά. 
Το 55% των κανάτων αυτϊν 
οφείλεται ςτθν κακι διατροφι.
 Συνολικά επθρεάηονται 777 
εκατομμφρια άνκρωποι
Ρερίπου το 30% του πλθκυςμοφ 
τθσ γθσ πάςχει από πείνα και  
υποςιτιςμό.
2 διςεκατομμφρια άνκρωποι από 
τουσ οποίουσ το 52% είναι ζγκυοι 
γυναίκεσ και το 39% είναι 
παιδιά, υποφζρουν από χρόνια 
ζλλειψθ κρεπτικϊν ςτοιχειϊν που 
τουσ προκαλεί αναιμία.



Τα παιδιά είναι τα πρϊτα κφματα των 
ελλείψεων τθσ διατροφισ ςε κρεπτικά 
ςτοιχεία. Κάκε χρόνο, περίπου 500.000 
παιδιά τυφλϊνονται, χάνοντασ όλθ ι 
ςθμαντικό μζροσ τθσ όραςισ τουσ, λόγω 
ζλλειψθσ ςε βιταμίνθ Α. 

Θ ζλλειψθ ςτθ βιταμίνθ αυτι αυξάνει 
τθν ευπάκεια ςε αςκζνειεσ, προκαλεί 
κακυςτζρθςθ και ανεπάρκεια τθσ 
ςωματικισ ανάπτυξθσ. Επίςθσ θ 
ζλλειψθ τθσ βιταμίνθσ Α, ςυςχετίηεται 
και με περιςςότερουσ κανάτουσ λόγω 
ιλαράσ, διάρροιασ και αναπνευςτικϊν 
πακιςεων.



Ραχυςαρκία



Θ παχυςαρκία είναι μια 
αςκζνεια που ζχει 
επιπτϊςεισ ςχεδόν ςτο ζνα 
τζταρτο του ενιλικου 
πλθκυςμοφ και ςτο ζνα 
πζμπτο των παιδιϊν ςτισ 
αναπτυγμζνεσ χϊρεσ. Θ 
παχυςαρκία κεωρείται θ 
δεφτερθ αιτία πρόωρου 
κανάτου παγκόςμια και οι 
ειδικοί προειδοποιοφν ότι 
αυτοί οι αρικμοί ζχουν 
ςυνεχϊσ τάςεισ αφξθςθσ 
και τα αποτελζςματα κα 
είναι χειρότερα ςτο 
μζλλον.



Αίτια παχυςαρκίασ

 Κλθρονομικότθτα
Ρρόςφατα θ ανεφρεςθ ενόσ γονιδίου που είναι υπεφκυνο για τθ ςφνκεςθ μιασ πρωτεΐνθσ που ονομάηεται 
"λεπτίνθ" φαίνεται να παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτθν ανάπτυξθ τθσ παχυςαρκίασ.

 Βρεφικι παχυςαρκία
Τα λιποκφτταρα πολλαπλαςιάηονται ςτθν παιδικι θλικία ενϊ μετά αυξάνουν μόνο ςε μζγεκοσ ςυνεπϊσ 
ζνα παχφςαρκο παιδί κα ζχει περιςςότερα λιποκφτταρα μεγαλφτερθ όρεξθ, κακζσ ςυνικειεσ διατροφισ 
και άρα περιςςότερεσ πικανότθτεσ να γίνει ζνασ παχφςαρκοσ ενιλικασ.

 Κατανάλωςθ τροφϊν υψθλισ κερμιδικισ αξίασ, όχι    
απαραίτθτα και κρεπτικισ αξίασ

 Ζλλειψθ άςκθςθσ – Κακιςτικι ηωι



 Μεταβολικζσ αςκζνειεσ – ενδοκρινολογικζσ , όπωσ ο υποκυροειδιςμόσ.

 Εγκεφαλικζσ βλάβεσ

 Ψυχολογικοί λόγοι

Συχνά ςτο ιςτορικό των παχφςαρκων βρίςκουμε περιπτϊςεισ ςωματικισ και 
ψυχικισ κακοποίθςθσ κατά τθν παιδικι θλικία κακϊσ επίςθσ ςυναιςκθματικι 
ςτζρθςθ, διαλυμζνεσ οικογενειακζσ ςχζςεισ, απραγματοποίθτεσ επικυμίεσ κακϊσ 
και περιπτϊςεισ εξάρτθςθσ από άλλα μζλθ τθσ οικογζνειασ.

Θ χαμθλι αυτοεκτίμθςθ είναι ζνα φαινόμενο ςυχνό ςτουσ παχφςαρκουσ. Δεν είναι 
ςπάνιεσ οι περιπτϊςεισ που θ αφξθςθ του ςωματικοφ βάρουσ επιλκε κατά τθν 
διάρκεια μιασ νεφρωςθσ κατάκλιψθσ ι και κάποιασ ψφχωςθσ.

 Θ λιψθ φαρμάκων ,όπωσ θ  κορτιηόνθ

 Σπάνιεσ αςκζνειεσ



Νευρικι ανορεξία -Βουλιμία 



Θ νευρικι ανορεξία είναι μια 
διατροφικι διαταραχι που 
χαρακτθρίηεται κυρίωσ από 
άρνθςθ για διατιρθςθ ενόσ 
υγιοφσ φυςιολογικοφ βάρουσ και 
ζναν μανιϊδθ φόβο για τθν 
απόκτθςθ βάρουσ ςε ςυνδυαςμό 
με μια διαςτρεβλωμζνθ εικόνα 
για τον εαυτό τουσ που μπορεί να 
διατθρθκεί από διάφορεσ 
προκαταλιψεισ ςχετικά με το 
ςϊμα του ι τθσ, το φαγθτό και τθν 
διατροφι τουσ. 

Θ μζςθ θμεριςια πρόςλθψθ κερμίδων για άτομα με ανορεξία είναι 600-800 

κερμίδεσ αλλά υπάρχουν και ακραίεσ περιπτϊςεισ ολικισ ακρεψίασ. Είναι μια 

ςοβαρι ψυχικι αρρϊςτια με υψθλό ποςοςτό παρενεργειϊν και το υψθλότερο 

ποςοςτό κνθςιμότθτασ από όλεσ τισ ψυχικζσ αςκζνειεσ. 

Ραρόλο που μπορεί να επθρεάςει ανκρϊπουσ κάκε θλικίασ, φυλισ και 
κοινωνικοοικονομικισ κατάςταςθσ θ νευρικι ανορεξία επθρεάηει τισ γυναίκεσ 10 
φορζσ περιςςότερο από τουσ άντρεσ



Βουλιμία

Θ βουλιμία είναι μία διαταραχι 
διατροφισ και αναφζρεται ςτθν 
υπερβολικι κατανάλωςθ τροφισ μζχρι 
ςθμείου υπερβολικοφ κορεςμοφ, που 
ςυχνά ςυνοδεφεται από τθν αίςκθςθ 
απϊλειασ του ελζγχου. Στθ ςυνζχεια το 
άτομο εκδθλϊνει αντιςτακμιςτικζσ 
ςυμπεριφορζσ από φόβο μιπωσ αυξθκεί 
το ςωματικό του βάροσ. Στισ 
ςυμπεριφορζσ αυτζσ ςυγκαταλζγονται θ 
πρόκλθςθ εμετοφ, θ χριςθ 
κακαρτικϊν/διουρθτικϊν, θ υπερβολικι 
εκγφμναςθ κλπ.

Οι πιο ςυνθκιςμζνεσ επιπτϊςεισ ςχετίηονται με τισ αντιςτακμιςτικζσ 
ςυμπεριφορζσ, όπωσ θ φκορά των δοντιϊν, το πριξιμο του προςϊπου, ο 
ακανόνιςτοσ καρδιακόσ ρυκμόσ και θ μυϊκι ατονία που προκαλοφνται 
από τουσ ςυχνοφσ εμετοφσ. Ωςτόςο εξίςου ςθμαντικζσ είναι οι 
επιπτϊςεισ ςε ψυχικό επίπεδο.



Καρδιά και μφκοι



Μφκοσ 1.

Είναι αςκζνειεσ που αφοροφν ςτισ 
μεγαλφτερεσ θλικίεσ:

Οι νζοι ενιλικεσ που μεγάλωςαν με fast
food και τθλεόραςθ διατρζχουν 
αυξθμζνο κίνδυνο εκδιλωςθσ 

καρδιακισ νόςου

Μφκοσ 2. 

Τα παιδιά δεν προςβάλλονται:

Με τθν αυξανόμενθ εκδιλωςθ όλο 
και μεγαλφτερθσ παχυςαρκίασ ςτα 
παιδιά, παρατθρείται καρδιακι 
νόςοσ ςε όλο και νεότερουσ 
ενιλικεσ.



Μφκοσ 3.
Οι καρδιακζσ πακιςεισ δεν 

προςβάλλουν όςουσ αςκοφνται και 
είναι δυνατοί:

Θ άςκθςθ μειϊνει τουσ πικανοφσ 
παράγοντεσ κινδφνου, αλλά δεν

τουσ μθδενίηει

Μφκοσ 4. 

«Θα το καταλάβαινα αν είχα υψθλι 
χολθςτερόλθ ι αρτθριακι 
πίεςθ»:

Δεν υπάρχουν πάντα 
προειδοποιθτικζσ ενδείξεισ για 
προβλιματα που μπορεί να 
οδθγιςουν ςε καρδιακι 
προςβολι ι εγκεφαλικό 
επειςόδιο. 



Μφκοσ 5. 
Τα ςυμπτϊματα καρδιακισ 
προςβολισ, είναι τα ίδια ςε άνδρεσ 
και γυναίκεσ:

Οι γυναίκεσ, ςυχνότερα από τουσ 
άνδρεσ, ζχουν ςυμπτϊματα που δεν 
είναι εμφανι, ι υποτιμοφν τα 
ςυμπτϊματα που ζχουν 

Μφκοσ 6.

Η καρδιακι νόςοσ είναι 
κλθρονομικι:

Υπάρχουν παράγοντεσ 
κινδφνου που μποροφν να 
ελεγχκοφν, όπωσ θ διατροφι, το 
κάπνιςμα και θ άςκθςθ και άλλοι 
που δε μποροφν να 
ελεγχκοφν, όπωσ θ 
κλθρονομικότθτα.



Μφκοσ 7. 
Το επιπλζον βάροσ είναι γοθτεία:

Θ παχυςαρκία φαίνεται να ςχετίηεται 
με τθν καρδιομυοπάκεια και τθν 

υψθλι αρτθριακι πίεςθ.

Μφκοσ 8.

Οι γυναίκεσ ζχουν περιςςότερεσ 
πικανότθτεσ να πεκάνουν από 
καρκίνο ςτο ςτικοσ, παρά από 
καρδιά:

Θ κφρια αιτία κανάτου ςτισ 
γυναίκεσ ςε όλεσ τισ θλικίεσ, είναι 
καρδιακι νόςοσ 



Μφκοσ 9. 
Ο διαβιτθσ δεν αποτελεί απειλι για τθν 
καρδιά, αρκεί τα επίπεδα του ςακχάρου 

ςτο αίμα να είναι καλά: 
Ο διαβιτθσ ο ίδιοσ δθμιουργεί λοιμϊξεισ 

που μπορεί να βλάψουν τα 
αγγεία, αυξάνοντασ τον κίνδυνο εκδιλωςθσ 

καρδιακισ νόςου

Μφκοσ 10. 

Αν ανικα ςε επικίνδυνθ ομάδα 
εκδιλωςθσ καρδιακισ νόςου, ο 
γιατρόσ μου κα μου ζλεγε να κάνω 
εξετάςεισ:

Χρειάηεται  να είμαςτε προνοθτικοί και 
να κάνουμε τουσ απαραίτθτουσ 
ελζγχουσ.



ΔΙΑΤΟΦΘ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ



Ζρευνεσ ζδειξαν πωσ το 36% των 
ερωτθκζντων πιςτεφουν ότι 
τρζφονται ςωςτά. Απ’ αυτοφσ το 
μεγαλφτερο ποςοςτό είναι  >55 . 
Αυτό ςυμβαίνει διότι ςε αυτι τθν 
θλικία οι άνκρωποι είναι 
αναγκαςμζνοι να τρζφονται 
ςωςτά λόγω των τυχϊν 
προβλθμάτων με τθν υγεία τουσ. 
Το ποςοςτό όμωσ που πιςτεφουν 
ότι δεν τρζφονται ςωςτά είναι 
19% το οποίο αντιςτοιχεί κατά 
μζςο όρο ςτουσ ζφθβουσ (12-18). 
Το γεγονόσ αυτό οφείλεται ςτο 
ότι οι ζφθβοι προτιμοφν να 
τρζφονται ανκυγιεινά. 
Διαπιςτϊςαμε ακόμθ ότι τα ίδια 
άτομα δεν γνωρίηουν αν 
τρζφονται ςωςτά ι όχι .

36%

19%

45%

Πιςτεφετε ότι τρζφεςτε ςωςτά για τθν θλικία ςασ;

ΝΑΙ

ΠΧΙ 

ΙΣΩΣ



Στθ ςυνζχεια θ ερϊτθςθ που 

τουσ κάναμε  ιταν πόςο ςυχνά 
καταναλϊνουν γλυκά. Το 
υψθλότερο ποςοςτό ιταν 45% 
όπου οι περιςςότεροι απϋ αυτοφσ 
ανικαν ςτθν θλικία 40 ζωσ 55 . Το 
αμζςωσ επόμενο ποςοςτό ιταν  
το 34% όπου περιλαμβάνει τισ 
θλικίεσ 18 ζωσ 25.Ραράλλθλα το 
χαμθλότερο ποςοςτό των 
ερωτθκζντων ιταν 21% όπου 
απάντθςε ότι καταναλϊνουν 1 ι 
περιςςότερα τθν θμζρα .

21%

45%

34%

Πόςο ςυχνά καταναλϊνετε γλυκά;

1 ι περιςςότερα τθν 
θμζρα

1 ι περιςςότερα τθν 
εβδομάδα

1 ι περιςςότερα το μινα



Θ επόμενθ ερϊτθςθ αναφζρεται 
ςε ποια εποχι του χρόνου 
καταναλϊνουν οι άνκρωποι 
περιςςότερα λαχανικά. Ζτςι 
εντοπίςαμε πωσ ςτισ θλικίεσ 12 
ζωσ 18 προτιμοφν να τρϊνε 
περιςςότερα φροφτα το 
καλοκαίρι. Οι ενιλικοι προτιμοφν 
το φκινόπωρο και τθν άνοιξθ  ςε 
αντίκεςθ με τουσ μεςιλικεσ που 
καταναλϊνουν περιςςότερα 
ςτουσ μινεσ του χειμϊνα. Αυτό 
οφείλεται ςτο ότι τα 
περιςςότερα φροφτα και 
λαχανικά ευδοκιμοφν καλφτερα 
ςτουσ  κερινοφσ μινεσ. 

11%

77%

4%

8%

Ποια εποχι του χρόνου καταναλϊνεται περιςςότερα 
λαχανικά-φροφτα;

Χειμϊνασ

Καλοκαίρι

Φκινόπωρο

Άνοιξθ



Στθν ερϊτθςθ αν 
διαβάηετε τα Ε που 
υπάρχουν ςτα προϊόντα 
που αγοράηετε μόλισ το 
19% απάντθςε πωσ 
διαβάηει τα Ε ,ενϊ  το 
48% όχι και το υπόλοιπο 
33% μόνο μερικζσ φορζσ. 
Ραρατθριςαμε πωσ ςτισ 
θλικίεσ από 12-18 το 
ποςοςτό αυτό ιταν πολφ 
μικρότερο από όλεσ τισ 
άλλεσ θλικιακζσ ομάδεσ.

19%

48%

33%

Διαβάηετε τα Ε ςτα προϊόντα που αγοράηετε;

Ναι 

Πχι 

Μερικζσ φορζσ



Στθν ερϊτθςθ  αν προτιμάτε  
τα προϊόντα που ζχουν 
ωραίο ςχιμα και χρϊμα  
μόλισ το  15% απάντθςε πωσ 
πάντα, ενϊ το 65% ποτζ και 
το υπόλοιπο 20% ςε 
οριςμζνα προϊόντα

Σε  αυτι τθν ερϊτθςθ το 
μεγαλφτερο ποςοςτό 
απάντθςε ότι  δεν προτιμά 
τα 

προϊόντα που ζχουν  ωραίο 
ςχιμα και χρϊμα, ποςοςτό 
που είναι μζγιςτο ςτισ 
θλικίεσ 25-40 και ελάχιςτο 
18-25. 

15%

65%

20%

Προτιμάτε τα προϊόντα να ζχουν ωραίαο ςχιμα και 
χρϊμα;

Ράντα

Ροτζ

Σε οριςμζνα προϊόντα



Στθν ερϊτθςθ αν τα 
καλλυντικά που 
χρθςιμοποιείται είναι 
(α)φυτικισ προζλευςθσ  
(β)χθμικισ ςφςταςθσ και 
(γ) δεν ξζρω /δεν με 
ενδιαφζρει, το  34% 
απάντθςε ότι 
χρθςιμοποιεί τρόφιμα 
φυτικισ προζλευςθσ ,ενϊ 
το 52% δεν ιξερε τθν 
προζλευςθ των 
καλλυντικϊν που 
χρθςιμοποιεί.

34%

14%

52%

Ποια είναι θ προζλευςθ των καλλυντικϊν που 
χρθςιμοποιείται;

Φυτικισ

Χθμικισ 

Δ.Ξ



Στθν ερϊτθςθ πόςο ςυχνά τρϊτε Fast-
food το 25 % τρϊει πολφ ςυχνά Fast-food
και το μεγαλφτερο ποςοςτό ςυναντάτε 
ςτισ θλικίεσ 12 ζωσ 18 . Σε αυτζσ τισ 
θλικίεσ το ποςοςτό αυτό είναι αυξθμζνο 
γιατί είναι οι εφθβικζσ θλικίεσ που 
τρζφονται πιο ςυχνά ζξω λόγω  των 
δραςτθριοτιτων τουσ. Το 50% απάντθςε 
ότι καταναλϊνει ςπάνια Fast-food και το 
μεγαλφτερο ποςοςτό ςυναντάτε ςτισ 
θλικίεσ 40 ζωσ 55 και το αποτζλεςμα 
αυτό είναι δικαιολογθμζνο γιατί ςε αυτζσ 
τισ θλικίεσ ξεκινοφν τα προβλιματα και 
προςπακοφν να τρζφονται πιο υγιεινά. 
Το 25% ζδειξε ότι δεν τρϊει κακόλου 
Fast-food και ςυναντάτε ςτισ θλικίεσ 55 
και άνω και αυτό ςυμβαίνει γιατί τα 
προβλιματα υγείασ που αντιμετωπίηουν 
τουσ απαγορεφουν ανκυγιεινι διατροφι.

25%

50%

25%

Πόςο ςυχνά τρϊτε Fast-Food;

Ρολφ ςυχνά

Σπάνια

Κακόλου



Στθν ερϊτθςθ πόςα φροφτα και 
λαχανικά καταναλϊνεται τθν 
εβδομάδα το 34% απάντθςε ότι 
τρϊει 0 ζωσ 5 με μεγαλφτερο 
ποςοςτό να ςυναντάτε από 12 
ζωσ 18 . Το 37 % απάντθςε ότι 
τρϊει 5 ζωσ 15 με το μεγαλφτερο 
ποςοςτό να ςυναντάτε ςτισ 
θλικίεσ 40 ζωσ 55 . Το 21% 
καταναλϊνει 15 ζωσ 25 φροφτα 
και λαχανικά τθν εβδομάδα με 
μεγαλφτερο ποςοςτό ςυναντάτε 
ςτισ θλικίεσ 40 ζωσ 55 . Τζλοσ το 
8% καταναλϊνει πάνω από 25 
φροφτα και ςυναντάτε ςτισ 
θλικίεσ 18 ζωσ 25 που είναι 
δικαιολογθμζνο λόγω φοιτθτικισ 
ηωισ.

34%

37%

21%
8%

Πόςα φροφτα και λαχανικά τρϊτε τθν εβδομάδα

0-5

5-15.

15-25

>25



Στθν ερϊτθςθ κάκε πότε 
τρϊτε γαλακτοκομικά το 47% 
απάντθςε πωσ τρϊει 
κακθμερινά γαλακτοκομικά 
με το μεγαλφτερο ποςοςτό 
να ςυναντά τισ θλικίεσ 40 
ζωσ 55. Το 30% απάντθςε ότι 
τρϊει γαλακτοκομικά  3 
φόρεσ τθν εβδομάδα με το 
μεγαλφτερο ποςοςτό να 
ςυναντάτε ςτισ θλικίεσ 55 
και άνω . Επίςθσ ςτισ θλικίεσ 
55 και άνω αποδείχτθκε 
μζςο των απαντιςεων ότι το 
9% δεν καταναλϊνει 
κακόλου γαλακτοκομικά .  

47%

30%

14% 9%

Κάκε πότε τρϊτε τυροκομικά

Κακθμερινά

3 φορζσ τθν εβδομάδα

Λιγότερο 

Ροτζ



Στθν ερϊτθςθ κάκε πότε τρϊτε 

κόκκινο κρζασ το 62%  απάντθςε 

ότι τρϊει ςυχνά κόκκινο κρζασ με 

το μεγαλφτερο ποςοςτό να 

ςυναντάτε ςτισ θλικίεσ 40 ζωσ 55 

επειδι είναι για τα οικογενειακά 

μενοφ .To 32%  απάντθςε πωσ 

τρϊει ςπάνια με το μεγαλφτερο 

ποςοςτό να ςυναντάτε ςτισ θλικίεσ 

55 και άνω. Επιπρόςκετα  

ςφμφωνα με τα ερωτθματολόγια 

πάλι ςτισ θλικίεσ 55 και άνω 

ςυναντικθκε ότι το 6%  δεν τρϊει 

κακόλου κόκκινο κρζασ .

62%

32%

6%

Κάκε πότε τρϊτε κόκκινο κρζασ

Συχνά 

Σπάνια

Κακόλου



Στθν ερϊτθςθ εάν προτιμάτε το 
ψάρι από το κρζασ το 33% 
απάντθςε  πωσ προτιμά το ψάρι 
από το κρζασ με μεγαλφτερο 
ποςοςτό να ςυναντάτε ςτισ 
θλικίεσ 40 ζωσ 55 και κυρίωσ ςτισ 
παρακαλάςςιεσ περιοχζσ. Το 
51% απάντθςε πωσ προτιμά το 
κρζασ από το ψάρι  με το 
μεγαλφτερο ποςοςτό να 
ςυναντάτε  πάλι ςτισ θλικίεσ 40 
ζωσ 55 και κυρίωσ ςυναντάτε 
ςτισ μεγάλεσ πόλεισ. Τζλοσ το 
16% απάντθςε πωσ ίςωσ προτιμά 
το ψάρι από το κρζασ με το 
μεγαλφτερο ποςοςτό να 
ςυναντάτε ςτισ θλικίεσ 18 ζωσ 25 
λόγο τθσ  φοιτθτικισ 
κακθμερινότθτασ. 

33%

51%

16%

Προτιμάτε το ψάρι από το κρζασ;

Ναι

Πχι

Κςωσ



Στθν ερϊτθςθ πόςεσ φορζσ 
τρϊτε τθν θμζρα απάντθςαν το 
35% των ερωτθκζντων ότι 
γευματίηουν 1-2 φορζσ τθν 
θμζρα. Το μεγαλφτερο ποςοςτό 
από αυτοφσ ιταν μεταξφ 40-55 
ετϊν.

Το 45% απάντθςε ότι 
γευματίηουν 3-5 φορζσ τθν 
θμζρα.

Το μεγαλφτερο ποςοςτό από 
αυτοφσ το παρατθριςαμε ςτισ 
θλικίεσ 12-18 και 18-25.

Το υπόλοιπο 20% απάντθςε 
πάνω από 5 φορζσ τθν θμζρα 
και παρατθρικθκε ςτισ θλικίεσ 
55+.

35%

45%

20%

Πόςεσ φορζσ τρϊτε τθν θμζρα

1-2.

3-5.

>5



Στθν ερϊτθςθ είναι 
ςθμαντικό κομμάτι τθσ ηωισ 
ςασ θ γυμναςτικι το 40% 
απάντθςε ότι ‘’ΝΑΙ’’ είναι. 
Αυτό παρατθρικθκε 
ιδιαίτερα ςτισ θλικίεσ 12-18 
και 25-40.

Το 30% των ερωτθκζντων 
απάντθςε ‘’ΠΧΙ  ΙΔΙΑΙΤΕΑ’’. 
Το οποίο ςθμειϊκθκε ςτισ 
θλικίεσ των 40-55.

Το υπόλοιπο 20% απάντθςε 
‘’ΠΧΙ’’. Ραρατθρικθκε ςτισ 
θλικίεσ 55+.

45%

33%

22%

Είναι ςθμαντικό κομμάτι τθσ ηωισ ςασ θ γυμναςτικι;

Ναι

Πχι ιδιαίτερα

Πχι 



Στθν ερϊτθςθ θ εικόνα ςασ 

διαδραματίηει:

α)Σπουδαίο ρόλο ςτθ ηωι μου.

β)Κανζνα ρόλο ςτθ ηωι μου.

γ)Κάποιο ρόλο που δεν επθρεάηει 

ςθμαντικά τθν κακθμερινότθτα μου.

Το 50% απάντθςε το ‘’α’’. Αυτό 

παρατθρικθκε ςτισ θλικίεσ μεταξφ 

12-18,18-25 και 25-40.

Το 20% απάντθςε  ‘’β’’. Αυτό 

ςθμειϊκθκε ςτισ θλικίεσ 55+.

Το 30% επζλεξε το ‘’γ’’. Οι 

απαντιςεισ ςθμειϊκθκαν από άτομα 

μεταξφ 40-55 ετϊν.

50%

20%

30%

Πόςο ςθμαντικό ρόλο παίηει ςτθ ηωι ςασ θ εμφάνιςι 
ςασ

Σπουδαίο 

Κανζνα 

Κανζνα Ιδιαίτερο



Στθν ερϊτθςθ αν θ διατροφι 
ςασ επθρεάηεται από τθν 
ψυχολογικι ςασ κατάςταςθ;

Το μεγαλφτερο ποςοςτό 
(55%)απάντθςε μερικζσ 
φορζσ. Το οποίο ιταν μεταξφ 
25-40 και 40-55 ετϊν.

Το 37% επζλεξε το ‘’ΝΑΙ’’. Το 
επζλεξαν άτομα μεταξφ 12-18 
και 40-55.

Το μικρότερο ποςοςτό (8%)το 
οποίο ιταν ανάμεςα ςε 18-25 
και 55+ ετϊν απάντθςε 
‘’ΠΧΙ’’.

19%

48%

33%

Η διατροφι ςασ επθρεάηεται από τθν ψυχολογικι ςασ 
κατάςταςθ;

Ναι 

Πχι 

Μερικζσ φορζσ



• ΡΘΓΕΣ

• Διαδίκτυο

• http://el.wikipedia.org/wiki/Θρεπτικά_ςυςτατικά

•

• http://www.ekpizo.gr/content/τι-είναι-διατροφι

•

• http://www.arosis.gr/gr/Content/Μεςογειακι-Διατροφι.html

•

• http://www.Ggymnasio.gr/ACTIVITIES/match_ergasies/ygeia_agoph/ygeia_diatr.htm

• http://.wikipedia.org/wiki/κερμιδα

•

• GOOGLE ΕΙΚΟΝΕΣ: fast food , μεςογειακι διατροφι , κρεπτικά ςυςτατικά, διατροφικζσ πυραμίδεσ 

• http://11dimkaval.kav.sch.gr/main/metal/metal.htm

• http://natofao.blogspot.gr/2012/10/blog-post_27.html

• http://www.vita.gr/html/ent/472/ent.13472.asp

• http://www.asxetos.gr/default.aspx?tabid=162&s=100&sc=121#axzz2PZcbo1Rk

•

• Εγκυκλοπαίδειεσ

•

• ΡΑΡΥΟΣ  LAROYSE  ERITANNICA

•

• Εφθμερίδεσ-Ρεριοδικά

• Συλλεκτικι ζκδοςθ Υγεία & Διατροφι από τθν ειδικι ζκδοςθ του περιοδικοφ ΤΘΛΕΑΜΑ

•

•

•

•
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