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ΑΙΏΣΡΟΦΗ ΚΏΙ ΒΦΗΐΒΙΏ

Η εθεβεία απνηειεί έλα από ηα ζεκαληηθόηεξα

ζηάδηα αλάπηπμεο ηνπ αλζξώπνπ, θαηά ηελ

νπνία παξαηεξνύληαη ξαγδαίεο ςπρνινγηθέο

θαη ζσκαηηθέο αιιαγέο πνπ νδεγνύλ ην άηνκν

ζηελ θνξύθσζε ηεο νξγαληθήο ηνπ

αλάπηπμεο αιιά θαη ηελ ηειηθή δηακόξθσζε

ηεο πξνζσπηθόηεηαο ηνπ.

Η εθεβηθή αλάπηπμε γηα ηα θνξίηζηα μεθηλάεη

ζηελ ειηθία ησλ 10-11 εηώλ θαη

νινθιεξώλεηαη ζπλήζσο κέρξη ηα 15 έηε ελώ

γηα ηα αγόξηα μεθηλάεη ζε ειηθία 12-13 εηώλ,

θηάλεη ζην κέγηζην ξπζκό αλάπηπμεο ζε

ειηθία 14 εηώλ θαη νινθιεξώλεηαη ζηα 19 έηε.



 Η εθεβεία είλαη ην πέξαζκα από ηελ παηδηθή ειηθία
ζηελ ελήιηθε δσή. Ο ξπζκόο αλάπηπμεο είλαη
έληνλνο θαη ηαρύο.

 Ση πξνθαιεί ηηο αιιαγέο;

Η ππόθπζε, ν αδέλαο ηεο αλάπηπμεο
απειεπζεξώλεη ρεκηθέο νπζίεο ηηο νξκόλεο.

 Οη πην ζεκαληηθέο γπλαηθείεο νξκόλεο είλαη ηα
νηζηξνγόλα.

 Η πην ζεκαληηθή αλδξηθή νξκόλε είλαη ε
ηεζηνζηεξόλε.



ΒΝΒΡΓΒΙΏΚΒ΢  ΏΝΏΓΚΒ΢

΢σκαηηθέο αιιαγέο  ζε Ώγόξηα & Κνξίηζηα

΢εκαληηθή ζσκαηηθή αύμεζε (5% ησλ νιηθώλ ελεξγεηαθώλ 

αλαγθώλ)

 Γηπιαζηαζκόο ηνπ βάξνπο ζώκαηνο

 > 20 εθαηνζηά ύςνπο 

 Σα θνξίηζηα απνθηνύλ διπλάζιο λιπώδη ιζηό από ηα αγόξηα έσο ην 

ηέινο ηεο εθεβείαο ελώ ην ανηίθεηο ηζρύεη γηα ηνλ άλιπο ιζηό

Αξαζηεξηόηεηα 

Η απαηηνύκελε ελέξγεηα θαζνξίδεηαη από δύν παξάγνληεο :

 Μάδα ζώκαηνο

 Έληαζε θαη δηάξθεηα δξαζηεξηόηεηαο



ΒΝΒΡΓΒΙΏΚΒ΢  ΏΝΏΓΚΒ΢  ΚΏΣΏ 

ΣΗΝ  ΒΦΗΐΙΚΗ  ΗΛΙΚΙΏ

ΐαζηθόο κεηαβνιηζκόο ΢ύλνιν 

(kcal/24h) (kcal/24h)

_________________________________________________________

Ώγόξηα     11-14 έηε               1440                                2500

15-18 έηε               1760 3000

19-24 έηε               1780                                2900

Κνξίηζηα  11-14 έηε               1310                                2200

15-18 έηε               1370 2200

19-24 έηε               1350                                 2000



ΏΝΏΓΚΒ΢  ΢Β  ΠΡΧΣΒΨΝΗ

 15 % ηεο ζπλνιηθήο εκεξήζηαο πξόζιεςεο ζεξκίδσλ

 44-59 g / ημέπα γηα ηα αγόξηα 

44-46 g / ημέπα γηα ηα θνξίηζηα 

 Σνπιάρηζηνλ 25% ησλ πξνζιακβαλόκελσλ πξσηετλώλ 

πξέπεη λα είλαη   ζυφκήρ πποέλεςζηρ (θξέαο, ςάξη, 

γάια, απγό)



ΛΙΠΗ

30 % ηεο ζπλνιηθήο εκεξήζηαο πξόζιεςεο 
ζεξκίδσλ (10 % θνξεζκέλα)

΢ύλζεζε οπμονών ηεο εθεβείαο

Οη έθεβνη κπνξεί λα θηάλνπλ ζε εκεξήζηα
πξόζιεςε ιίπνπο 45% ηηρ ζςνολικήρ κε ηελ
θαηαλάισζε πξόρεηξσλ γεπκάησλ θαη
αλζπγηεηλώλ snacks



ΤΑΏΣΏΝΘΡΏΚΒ΢ 

 Βαζική πηγή ενέπγειαρ - 50% ησλ εκεξήζησλ 

πξνζιακβαλόκελσλ ζεξκίδσλ

 Σύνθεηοι ςδαηάνθπακερ (σκά θξνύηα θαη ιαραληθά, 

όζπξηα, δεκεηξηαθά) :

-κύπια πηγή θςηικών ινών



΢ΤΝΘΒΣΟΙ  ΤΑΏΣΏΝΘΡΏΚΒ΢-

ΦΤΣΙΚΒ΢  ΙΝΒ΢

 Οι θςηικέρ ίνερ : 

- Γεν έρνπλ νπζηαζηηθή 

- θπεπηική αξία

- Γηεπθνιύλνπλ ηε λειηοςπγία ηος πεπηικού ζςζηήμαηορ

- Δμνπδεηεξώλνπλ ηηο ηοξίνερ ησλ ηξνθώλ,

- Έρνπλ ανηικαπκινική δξάζε 

- Μεηώλνπλ ηα επίπεδα σοληζηεπίνηρ θαη ηπιγλςκεπιδίυν

- Πξνθαινύλ θαη εληζρύνπλ ην αίζζεκα ηνπ κοπεζμού



ΤΑΏΣΏΝΘΡΏΚΒ΢ 

 Οη έθεβνη ηνπ Γπηηθνύ θόζκνπ δελ θαηαλαιώλνπλ ζύλζεηνπο 

πδαηάλζξαθεο ζηε ζπληζηώκελε πνζόηεηα, ελώ θαηαλαιώλνπλ 

απλούρ ςδαηάνθπακερ (ζάσαπη), > 50% ηνπ ζπλόινπ ησλ 

πξνζιακβαλνκέλσλ πδαηαλζξάθσλ

 Η ππέξκεηξε θαηαλάισζε απλών ςδαηανθπάκυν έρεη ζπλέπεηεο :

- Τεπηδόνα

- ΢ηέξεζε ηεο επεξγεηηθήο επίδξαζεο ησλ θςηικών ινών

- Η δάραξε βξίζθεηαη ζπλήζσο ζε ηξνθέο πλούζιερ ζε λιπαπά

(γιπθά) θαη έηζη πξνζιακβάλνληαη επηπιένλ ζεξκίδεο θαη

δεκηνπξγείηαη πξνδηάζεζε γηα

παρπζαξθία.



ΣΙΓΗΡΟΣ  ΚΑΙ ΔΦΗΒΔΙΑ 

Αύμεζε ησλ αλαγθώλ ζε ζίδεξν θαηά ηελ εθεβεία 

ιόγσ:

 Αύμεζεο ησλ αλαγθώλ παπαγυγήρ επςθποκςηηάπυν

 Αύμεζεο ηνπ μςφκού ιζηού ζηα αγόξηα (βαζηθό ζπζηαηηθό 

κπνζθαηξίλεο)

 Αύμεζεο ησλ απσιεηώλ ζηδήξνπ κε ηελ έμμηνο πύζη ζηα θνξίηζηα 

 Οη έθεβνη απνηεινύλ ομάδα ςτηλού κινδύνος όζνλ αθνξά ηε 
έλλειτη ζιδήπος



ΠΏΥΤ΢ΏΡΚΙΏ

 10 % ησλ εθήβσλ 

 O θίλδπλνο παξακνλήο ηεο παρπζαξθίαο θαηά ηελ 

ελήιηθν δσή απμάλεη όζν κεγαιύηεξε είλαη ε ειηθία 

εγθαηάζηαζήο ηεο

 Ο αξηζκόο ησλ λιποκςηηάπυν απμάλεη θαηά ηα δύν 

πξώηα έηε δσήο θαη 

θαηά ηελ εθεβεία



ΈΦΗΐΒο ΑΤΣΙΚΟΌ Κ΋΢ΜΟΤ

(ΜΒΛΈΣΗ ΢Β ΚΟΡΊΣ΢ΙΏ 16-18 ΒΣ΍Ν ΢ΣΗ ΓΏΛΛΊΏ)

 30%  θαηαλαιώλαλ < 1800 kcal εκεξεζίσο

 Η πξόζιεςε αζβεζηίνπ ππνιείπεηαη ηνπιάρηζηνλ 20% από ηε ζπληζηώκελε

 25% αθνινπζνύζε θάπνηα «δίαηηα» γηα λα αδπλαηίζεη

 Οη δίαηηεο απηέο ζπληαγνγξαθήζεθαλ από γηαηξό ΜΟΝΟ ζε 14 %, ελώ ΜΟΝΟ 

17% ήηαλ πνηνηηθά ηζνξξνπεκέλα ππνζεξκηδηθά δηαηηνιόγηα

 37% ζεσξνύζαλ ηνλ εαπηό ηνπο ππεξβνιηθά παρύζαξθεο, ελώ 19.5% ήηαλ 

πξάγκαηη ππέξβαξεο θαη 2.5% παρύζαξθεο

 ΋ζν ιηγόηεξν ηζνξξνπεκέλε ήηαλ ε δηαηξνθή, ηόζν πεξηζζόηεξν 

ζπλππήξραλ δηαηαξαρέο επηθίλδπλεο γηα ηελ πνηόηεηα δσήο (ρξήζε αιθνόι, 

θάπληζκα)



Γηαηί πξέπεη λα

πξνζέρνπλ ηε δηαηξνθή

ηνπο νη έθεβνη:

 Γηα νκαιή ςπρνζσκαηηθή

αλάπηπμε.

 Έρνπλ θνξησκέλν

πξόγξακκα.

 Έρνπλ έληνλν θνηλσληθό

πξόγξακκα.

 Αζρνινύληαη κε θάπνην

άζιεκα



Οη δηαηξνθηθέο  επηινγέο ησλ εθήβσλ.

 Πξνηηκνύλ ην έηνηκν θαγεηό

 Θεσξνύλ ηελ πγηεηλή δηαηξνθή βαξεηή.

 Σζηκπνινγάλε.

 Δπηιέγνπλ θζελά θαγεηά (γηα λα αγνξάδνπλ ξνύρα, 

θαιιπληηθά….)

 Κάλνπλ δίαηηα θαη πεηξακαηίδνληαη κε αλνξζόδνμεο 

πξαθηηθέο απώιεηαο βάξνπο. (θπηνθαγία, λεζηεία, 

ράπηα)

 Ξεθηλνύλ ηελ θαηαλάισζε θαθέ & αιθννινύρσλ 

πνηώλ. (γηα λα ηα ζπλδπάζνπλ κε ην θάπληζκα)



 Η ζξεπηηθή αμία ησλ θαγεηώλ πνπ θαηαλαιώλνπλ

νη έθεβνη δελ θαιύπηνπλ ηηο αλάγθεο ηνπο. Με

απνηέιεζκα λα παξνπζηάδεηαη έιιεηςε ζε ζξεπηηθά

ζπζηαηηθά, όπσο ζε ζίδεξν, βηηακίλε C , αζβέζηην

ε νπνία ζπλδέεηαη κε αλαηκία θαη απώιεηα νζηηθήο

κάδαο.



ΑΙΏΣΡΟΦΙΚΟΙ  ΢ΣΟΥΟΙ  ΚΏΣΏ  ΣΗΝ  

ΒΦΗΐΙΚΗ  ΗΛΙΚΙΏ (Ώ)

Η παξνρή ενέπγειαρ θαη 

θπεπηικών ζςζηαηικών

γηα :

 Σελ επίηεπμε ηεο 

θπζηνινγηθήο εθεβηθήο 

ανάπηςξηρ

 Σελ θαζεκεξηλή εθεβηθή 

δπαζηηπιόηηηα 



ΑΙΏΣΡΟΦΙΚΟΙ  ΢ΣΟΥΟΙ  ΚΏΣΏ  ΣΗΝ  

ΒΦΗΐΙΚΗ  ΗΛΙΚΙΏ (ΐ)

Η ππόλητη παζνινγηθώλ 

θαηαζηάζεσλ θαηά ηελ εθεβηθή 

ειηθία :

 ΢ηδεξνπελία, ζηδεξνπεληθή αλαηκία

 Οδνληηθή ηεξεδόλα



ΏΝΣΙΟΞΒΙΑΧΣΙΚΒ΢ ΟΤ΢ΙΒ΢ ΚΏΙ ΣΡΟΦΒ΢

Σα αληηνμεηδσηηθά είλαη νπζίεο πνπ πξνζηαηεύνπλ ηα θύηηαξα

ηνπ νξγαληζκνύ καο από ηηο επηδξάζεηο ησλ ειεύζεξσλ

ξηδώλ θαη ζπκβάιινπλ ζηελ πξόιεςε αζζελεηώλ.

Οη ειεύζεξεο ξίδεο απνηεινύλ επηβιαβή κόξηα, ηα νπνία,

κέζα από κηα ζεηξά ρεκηθώλ αληηδξάζεσλ, κπνξνύλ λα

πξνθαιέζνπλ νμεηδσηηθό ζηξεο ζηνλ νξγαληζκό, κε ζπλέπεηα

ηελ θαηαζηξνθή ησλ ίδησλ ησλ θπηηάξσλ. Με απηόλ ηνλ

ηξόπν θαίλεηαη λα ζπκβάιινπλ ζηηο θαξδηαγγεηαθέο

παζήζεηο, ηνλ θαξθίλν θαη ζε άιιεο ρξόληεο αζζέλεηεο. Οη

ειεύζεξεο ξίδεο παξάγνληαη από ηνλ νξγαληζκό καο κέζσ

ηεο δηαδηθαζίαο ηνπ κεηαβνιηζκνύ, σζηόζν θαίλεηαη λα

πξαγκαηνπνηείηαη παξαγσγή κεγαιύηεξσλ πνζνηήησλ

ειεπζέξσλ ξηδώλ ζε ζπλζήθεο έληνλνπ άγρνπο, θαηά ηε

δηάξθεηα ηνπ θαπλίζκαηνο, αιιά θαη ιόγσ ηεο αηκνζθαηξηθήο

ξύπαλζεο θαη ηεο

αθηηλνβνιίαο.



Σν ζώκα καο δηαζέηεη

κεραληζκνύο εμνπδεηέξσζεο

ησλ ειεύζεξσλ ξηδώλ,

σζηόζν θαη νη ηξνθέο

θαίλεηαη όηη κπνξνύλ λα

ζπκβάινπλ ζε απηό κέζσ

δηαθόξσλ ζπζηαηηθώλ.

Σα πην γλσζηά θαη ηζρπξά

αληηνμεηδσηηθά ησλ ηξνθώλ

πεξηιακβάλνπλ ηε βηηακίλε C,

ηε βηηακίλε Β θαη ηα

θαξνηελνεηδή, όπσο ην β-

θαξνηέλην, ην ιπθνπέλην θαη

ηε ινπηεΎλε.



΢ηελ θαζπζηέξεζε ηεο γήξαλζεο, 
θαηαπνιεκώληαο ηηο ειεύζεξεο ξίδεο πνπ 

θαηαζηξέθνπλ ηηο θπηηαξηθέο κεκβξάλεο θαη 
ηνπο ηζηνύο.

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη ε θαηαλάισζε 
αληηνμεηδσηηθώλ ηξνθίκσλ βνεζά:

Πνύ βνεζνύλ:



΢ηε ζσξάθηζε ηνπ νξγαληζκνύ έλαληη ηνπ θαξθίλνπ, θαζώο θάπνηα 
αληηνμεηδσηηθά κπνξνύλ θαη ζπλδξάκνπλ ζηε θαηαζηξνθή ησλ 
θαξθηληθώλ θπηηάξσλ θαη ζπκβάιινπλ ζηελ επηβξάδπλζε ησλ 

κεραληζκώλ ηεο θαξθηλνγέλεζεο.

΢ηελ πξόιεςε ελαληίνλ ησλ εγθεθαιηθώλ θαη ησλ ππόινηπσλ 
θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ, κέζσ θαη πάιη ηεο θαηαπνιέκεζεο ησλ 

ειεύζεξσλ ξηδώλ πνπ θαηαζηξέθνπλ ηα αγγεία.

΢ηελ πξόιεςε ηεο άλνηαο θαη παζήζεσλ όπσο ην Alzheimer, θαζώο 
πξνζηαηεύεη από ην νμεηδσηηθό ζηξεο, πνπ παίδεη ζεκαληηθό ξόιν 

ζηε δεκηνπξγία λεπξνεθθπιηζηηθώλ παζήζεσλ



 Σα «ζσζηά» ηξόθηκα

Σα θξνύηα, ηα ιαραληθά, ηα πξντόληα νιηθήο

αιέζεσο, νη θαξπνί κε θέιπθνο, νη ζπόξνη, ηα

βόηαλα θαη ηα κπαραξηθά, ην πξάζηλν ηζάη, ε καύξε

ζνθνιάηα, ην θόθθηλν θξαζί θαη ην ειαηόιαδν είλαη

ηα ηξόθηκα κε ηηο κεγαιύηεξεο πεξηεθηηθόηεηεο ζε

αληηνμεηδσηηθά.



ΠΟΛΛΈο ΦΟΡΈο ΣΏ ΏΝΣΙΟΞΒΙΑΧΣΙΚΆ ΠΡΟ΢ΑΊΑΟΤΝ ΢ΣΏ

ΦΡΟΌΣΏ ΚΏΙ ΢ΣΏ ΛΏΥΏΝΙΚΆ ΥΏΡΏΚΣΗΡΙ΢ΣΙΚΆ ΥΡ΍ΜΏΣΏ

(Κ΋ΚΚΙΝΟ, ΚΊΣΡΙΝΟ, ΠΟΡΣΟΚΏΛΊ, ΠΡΆ΢ΙΝΟ ΚΏΙ ΜΟΐ).

ΒΠΙΛΈΓΟΝΣΏο ΦΡΟΌΣΏ ΚΏΙ ΛΏΥΏΝΙΚΆ ΜΒ ΠΟΙΚΙΛΊΏ

ΥΡΧΜΆΣΧΝ ΜΠΟΡΟΌΜΒ ΝΏ ΒΞΏ΢ΦΏΛΊ΢ΟΤΜΒ ΣΗΝ ΠΡ΋΢ΛΗΦΗ

ΑΙΏΦ΋ΡΧΝ ΏΝΣΙΟΞΒΙΑΧΣΙΚ΍Ν. ΠΡΟ΢ΘΈ΢ΣΒ ΜΟΌΡΏ ΢Β

ΐΡ΍ΜΗ Ή ΑΗΜΗΣΡΙΏΚΆ ΢ΣΟ ΠΡΧΙΝ΋, ΦΈΣΒο ΝΣΟΜΆΣΏο ΢Β

ΈΝΏ ΢ΆΝΣΟΤΙΣο ΢ΣΟ ΜΒ΢ΗΜΒΡΙΏΝ΋ ΓΒΌΜΏ, ΦΡΈ΢ΚΏ

ΑΏΜΆ΢ΚΗΝΏ ΢ΏΝ ΢ΝΏΚ Ή ΜΒΡΙΚΆ ΚΏΡ΋ΣΏ ΚΏΙ ΜΠΡ΋ΚΟΛΟ

΢ΣΏ ΓΒΌΜΏΣΆ ΢Ώο ΓΙΏ ΝΏ ΠΒΣΌΥΒΣΒ ΜΙΏ ΗΜΈΡΏ ΠΛΟΌ΢ΙΏ ΢Β

ΏΝΣΙΟΞΒΙΑΧΣΙΚΆ



 Πξντόληα νιηθήο άιεζεο: Σα πξντόληα νιηθήο

άιεζεο, εθηόο από ηηο βηηακίλεο, ηα κέηαιια θαη ηα

σ-3 ιηπαξά νμέα πνπ πεξηέρνπλ, είλαη πινύζηα θαη

ζε δηάθνξα αληηνμεηδσηηθά, όπσο ε βηηακίλε Β, ην

ζειήλην, ν ραιθόο θαη ηα θπηννηζηξνγόλα

(ιηγλάλεο). Ώπηά, ζε ζπλδπαζκό κε ηηο πινύζηεο

θπηηθέο ίλεο απηώλ ησλ πξντόλησλ, ζσξαθίδνπλ

ηνλ νξγαληζκό απέλαληη ζε αζζέλεηεο όπσο ν

θαξθίλνο ηνπ παρένο εληέξνπ.



 Πξάζηλν ηζάη: Σν πξάζηλν ηζάη πεξηέρεη έλα

παλίζρπξν είδνο αληηνμεηδσηηθνύ, ηηο

θαηερίλεο. Η θαηαλάισζε πξάζηλνπ ηζαγηνύ

θαζεκεξηλά πξνζδίδεη πιήζνο σθειεηώλ γηα

ηελ πγεία δηαδξακαηίδνληαο αληηθαξθηληθό

ξόιν, αιιά θαη πξνζηαηεύνληαο ην

θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα. Σν πξάζηλν ηζάη

είλαη πην επεξγεηηθό όηαλ θαηαλαιώλεηαη

ακέζσο κεηά ηελ παξαζθεπή ηνπ.



Μαύξε ζνθνιάηα:

Η καύξε ζνθνιάηα έρεη

πεξηζζόηεξν από 60%

θαθάν, πνπ ζεκαίλεη

όηη είλαη πςειόηεξε

ζε αληηνμεηδσηηθά από

ηε ζνθνιάηα γάιαθηνο θαη πινύζηα ζε

θιαβνλνεηδή, ηα νπνία δίλνπλ θαη ην ζθνύξν

ρξώκα ηεο. ΢ε ζπλδπαζκό κε θάπνην από ηα

παξαπάλσ θξνύηα θαη μεξνύο θαξπνύο, απνηειεί

κηα σθέιηκε γηα ηνλ νξγαληζκό επηινγή.



Ξεξνί θαξπνί θαη ζπόξνη: Οη

μεξνί θαξπνί θαη νη ζπόξνη,

αλ θαη κηθξνί ζε κέγεζνο,

έρνπλ κεγάιε πεξηεθηηθόηεηα

ζε βηηακίλεο, ηρλνζηνηρεία,

πξσηεΎλε, σθέιηκα ιηπαξά,

θπηηθέο ίλεο θαη

αληηνμεηδσηηθά. ΋ια απηά ηνπο

θαζηζηνύλ ηδηαηηέξσο

ζξεπηηθή ηξνθή γηα ηνλ

νξγαληζκό θαη ζπκβάιινπλ

ζηε θαιή πγεία. Παξόια απηά,

ε πςειή ζεξκηδηθή ηνπο αμία

απαηηεί ε θαηαλάισζε ηνπο

λα γίλεηαη κε κέηξν.
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• Μαγλήζην, έλα άθξσο
πνιύηηκν κέηαιιν γηα ηνλ
νξγαληζκό καο, πινύζην ζε
νθέιε. «Κηλεί ηα λήκαηα» γηα
ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ
νξγαληζκνύ.



ΣΏ ΟΦΈΛΗ

 Σν καγλήζην ζπκβάιιεη:

 ΢ηε κείσζε ηεο θνύξαζεο θαη

ηεο θόπσζεο

 ΢ηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ησλ

κεηαβνιηθώλ δηεξγαζηώλ πνπ

απνζθνπνύλ ζηελ παξαγσγή

ελέξγεηαο

 ΢ηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ

λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο θαη ησλ

κπώλ

 ΢ηε θπζηνινγηθή ζύλζεζε ησλ

πξσηετλώλ

 ΢ηε θπζηνινγηθή ςπρνινγηθή

ιεηηνπξγία

 ΢ηε δηαηήξεζε ηεο

θπζηνινγηθήο θαηάζηαζεο ησλ

νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ.



ΣΡΟΦΈο

ΠΛΟΌ΢ΙΒο ΢Β

ΜΏΓΝΉ΢ΙΟ
 Σν καγλήζην ην ιακβάλνπκε 

θπζηθά κέζσ ηεο δηαηξνθήο 
καο. 

 Ξεξνί θαξπνί (π.ρ. ακύγδαια, 
θάζηνπο)

 ΢πόξνη (π.ρ. παζαηέκπνο, 
ζνπζάκη, ειηόζπνξνη)

 Μπαλάλα

 ΐξόκε

 Μπξόθνιν

 Καιακπόθη

 Ώξαθάο



BITAMINH  D
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ΣΡΟΦΒ΢ ΠΡΟ΢ΛΗΦΗ΢ ΐΙΣΏΜΙΝΗ΢ D

 ΛΙΠΑΡΑ ΦΑΡΙΑ

 ΢ΣΡΔΙΓΙΑ

 ΣΟΦΟΤ

 ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ

 ΑΤΓΑ

 ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΙΚΑ

 ΑΛΛΑΝΣΙΚΑ

 ΥΟΙΡΙΝΟ ΚΡΔΑ΢

 ΓΗΜΗΣΡΙΑΚΑ ΠΡΧΙΝΟΤ

 ΥΤΜΟΙ

 ΜΟ΢ΥΑΡΙ΢ΙΟ ΢ΤΚΧΣΙ

 ΜΑΡΓΑΡΙΝΗ



ΥΡΗ΢ΙΜΟΣΗΣΏ ΐΙΣΏΜΙΝΗ D

 Η βηηακίλε D είλαη κηα ιηπνδηαιπηή βηηακίλε, ε

νπνία επεξεάδεη ηελ ιεηηνπξγία ζρεδόλ 2.000

δηαθνξεηηθώλ γνληδίσλ θαη ε επαξθήο πξόζιεςή

ηεο είλαη απαξαίηεηε γηα ηε ζσζηή αλάπηπμε ησλ

νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ.



ΥΡΗ΢ΙΜΟΣΗΣΏ ΐΙΣΏΜΙΝΗ΢ D

 Η βηηακίλε D ξπζκίδεη ηελ απνξξόθεζε αζβεζηίνπ

θαη θσζθόξνπ, εληζρύεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ

αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο, κεηώλεη ηνλ

θίλδπλν ζθιήξπλζεο θαηά

πιάθαο θαη θαξδηνπάζεηαο.

 Αλ θαη έρεη απνδεδεηγκέλα νθέιε γηα ηνλ

νξγαληζκό, νη κεηξήζεηο βηηακίλεο D, δείρλνπλ

απμεκέλε ζπρλόηεηα εκθάληζεο αλεπάξθεηαο ζηνλ

γεληθό πιεζπζκό.

https://www.onmed.gr/ygeia/s/sklirynsi-kata-plakas
https://www.onmed.gr/ygeia/s/sklirynsi-kata-plakas
https://www.onmed.gr/ygeia/s/sklirynsi-kata-plakas
https://www.onmed.gr/ygeia/s/sklirynsi-kata-plakas
https://www.onmed.gr/ygeia/s/sklirynsi-kata-plakas
https://www.onmed.gr/ygeia/s/sklirynsi-kata-plakas
https://www.onmed.gr/ygeia/k/kardiopatheia


ΐΙΣΏΜΙΝΗ ΣΟΤ ΗΛΙΟΤ

΢πληζηώκελε εκεξήζηα δόζε

 Ο θαζνξηζκόο ηεο ζπληζηώκελεο εκεξήζηαο δόζεο

εμαξηάηαη από δηάθνξνπο παξάγνληεο, όπσο είλαη ε

ρώξα δηακνλήο, ε ειηθία ην θύιν θιπ.

 Δάλ δείηε γηα παξάδεηγκα, ζε κηα ρώξα πνπ έρεη

ειηνθάλεηα αξθεηνύο κήλεο θάζε ρξόλν, ην πην

πηζαλό είλαη λα κελ έρεηε αλεπάξθεηα βηηακίλεο D.



 Όζνη έρνπλ αλνηρηόρξσκν δέξκα πξέπεη λα

εθηίζεληαη ζηνλ ήιην 5-30 ιεπηά από ηηο 10 π.κ.

κέρξη ηηο 3 κ.κ. θαη ιίγν παξαπάλσ όζνη έρνπλ πην

ζθνύξα επηδεξκίδα.

 Δάλ όκσο δείηε καθξηά από ηνλ ηζεκεξηλό, κάιινλ

ρξεηάδεζηε 25-100mg ζπκπιεξσκάησλ βηηακίλεο D

εκεξεζίσο.

https://www.onmed.gr/tag/hlios
https://www.onmed.gr/tag/hlios




ΑΗΜΗΣΡΙΏΚΆ



• Σα δεκεηξηαθά είλαη ε

ζπνπδαηόηεξε

θαηεγνξία θπηώλ πνπ

θαιιηεξγνύληαη γηα ηε

δηαηξνθή ηνπ αλζξώπνπ

https://el.m.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CF%85%CF%84%CF%8C


Σα δεκεηξηαθά, πνπ

νλνκάδνληαη επίζεκα

δεκεηξηαθά πξσηλνύ,

είλαη έλα παξαδνζηαθό

θαγεηό πξσηλνύ πνπ

παξαζθεπάδεηαη από

επεμεξγαζκέλνπο

θόθθνπο δεκεηξηαθώλ.

Παξαδνζηαθά ηξώγεηαη

σο κέξνο ηνπ πξσηλνύ ή

σο ζλαθ, θπξίσο ζηηο

δπηηθέο θνηλσλίεο.



 Σν πξσηλό ζπρλά ζεσξείηαη ην

ζεκαληηθόηεξν γεύκα ηεο

εκέξαο, εηδηθόηεξα γηα ηα παηδηά

θαη ηνπο εθήβνπο. Χζηόζν, ε

θαηαλάισζή πξσηλνύ έρεη

κεησζεί ζεκαληηθά ηα ηειεπηαία

25 ρξόληα ζε όιεο ηηο ειηθηαθέο

νκάδεο, αλ θαη ε κείσζε απηή

είλαη εληνλόηεξε θαηά ηελ

εθεβηθή ειηθία. Έλα

ηζνξξνπεκέλν θαη πιήξεο

πξσηλό κπνξεί λα επεξεάζεη

ηελ ελεξγεηαθή πξόζιεςε θαηά

ην ππόινηπν ηεο εκέξαο,

κεηώλνληαο ηελ αλάγθε γηα

ηζηκπνιόγεκα θαη ην αίζζεκα

ηεο πείλαο.



ΏΠΟΣΒΛΈ΢ΜΏΣΏ ΒΝΑΟ΢ΥΟΛΙΚΉο ΈΡΒΤΝΏο ΓΙΏ ΣΙο

ΑΙΏΣΡΟΦΙΚΈο ΢ΤΝΉΘΒΙΒο ΣΧΝ ΒΦΉΐΧΝ ΜΏΘΗΣ΍Ν ΣΟΤ

ΓΤΜΝΏ΢ΊΟΤ ΚΟΤΣ΢ΟΠΟΑΊΟΤ.

 ΢ηνπο καζεηέο ηνπ Γπκλαζίνπ Κνπηζνπνδίνπ

δηαλεκήζεθε εξσηεκαηνιόγην εληόο δηδαθηηθώλ 

σξώλ ζην εξγαζηήξην Η/Τ, κε ζθνπό λα 

δηεξεπλεζνύλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ 

καζεηώλ. Ο ρξόλνο πνπ απαηηήζεθε ήηαλ πεξίπνπ 

5΄ ιεπηά θαη ζπκπιεξώζεθε αλώλπκα.

 ΢ηόρνο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ήηαλ λα δηεξεπλεζνύλ 

νη  πηζαλέο  ζρέζεηο  κεηαμύ ζπγθεθξηκέλσλ  

δηαηξνθηθώλ  ζπλεζεηώλ  θαη ηνπ  ηξόπνπ  δσήο ησλ  

εθήβσλ θαζώο θαη  ηεο επηξξνήο πνπ απηέο αζθνύλ 

ζηελ πνηόηεηα δσήο ηνπο.



 Απάληεζαλ 108 καζεηέο από ηνπο 121 ζπλνιηθά

καζεηέο ηνπ ζρνιείνπ καο.

 Η πιεηνςεθία ησλ καζεηώλ (70%) απάληεζε ζεηηθά

όηη αθνινπζεί ηνπο θαλόλεο ζσζηήο δηαηξνθήο

(πέληε γεύκαηα: πξσηλό, δεθαηηαλό, κεζεκεξηαλό,

απνγεπκαηηλό, βξαδηλό).

 ΢ε πνζνζηό 65% νη καζεηέο ζε θαζεκεξηλή βάζε

δελ παξαιείπνπλ ην κεζεκεξηαλό γεύκα, ελώ ην

50% ησλ καζεηώλ ηξώλε ην πξσηλό ζην ζπίηη ηνπο.

 Οη κηζνί καζεηέο (56,5%) δειώλνπλ όηη ζπάληα

ηξώλε έηνηκν θαγεηό, ελώ ζπρλά ε εβδνκαδηαία

δηαηξνθή ηνπο πεξηιακβάλεη όιεο ηηο νκάδεο

ηξνθώλ.



 ΢ρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε λεξνύ ην 22% δήισζε όηη

πίλεη πάλσ από νθηώ πνηήξηα λεξό ηελ εκέξα θαη ην

30% πεξίπνπ ησλ καζεηώλ θαηαλαιώλεη 1-3 θνξέο

ηελ εβδνκάδα αλζξαθνύρα αλαςπθηηθά.

 Οη κηζνί πεξίπνπ καζεηέο δειώλνπλ όηη ην άγρνο θαη

ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα δελ επεξεάδνπλ ηε

δηαηξνθή ηνπο. ΢ε πςειό πνζνζηό (80%) νη

καζεηέο/ηξηεο δειώλνπλ όηη δξαζηεξηνπνηνύληαη (ζε

νξγαλσκέλν άζιεκα ή κε) κε ζπρλόηεηα 3-4 θνξέο

ηελ εβδνκάδα, ελώ έλα πνζνζηό 12% απάληεζε όηη

δελ δξαζηεξηνπνηείηαη θαζόινπ.



ΑΙΏΘΒΜΏΣΙΚΒ΢ ΒΡΓΏ΢ΊΒ΢, ΓΙΏ ΣΗΝ ΠΏΡΏ΢ΚΒΤΉ

ΦΧΜΙΟΤ ΑΗΜΙΟΤΡΓΗ΢ΏΝ ΜΏΘΗΣΒ΢ 

ΣΟΤ Ώ1 ΣΜΉΜΏΣΟ΢ ΢ΣΟ ΜΏΘΗΜΏ ΣΗ΢ 

ΝΒΟΒΛΛΗΝΙΚΗ΢ ΛΟΓΟΣΒΥΝΙΏ΢ 

https://video.sch.gr/asset/detail/z1cj7M9FZU8JnTIV3fX9meZG/r11PX2lpWReVXWPoA1N9s

ZzI 

 



ΏΦΊ΢Ώ ΏΠ΋

ΜΏΘΗΣΉ ΣΟΤ

ΣΜΉΜΏΣΟο Ώ2



ΒΙΧΜΑΣΙΚΉ ΓΡΑ΢Η: ΜΠΙ΢ΚΟΣΑ ΒΡΧΜΗ΢ 

ΜΔ ΣΑΥΙΝΙ

https://youtu.be/2AynDA595fo

https://youtu.be/2AynDA595fo


ΒΙΧΜΑΣΙΚΉ ΓΡΑ΢Η



ΠΡΧΙΝΟ ΓΔΤΜΑ ΢ΣΟ ΢ΥΟΛΔΙΟ Α1

https://youtu.be/7rOk2F9spbQ



ΠΡΧΙΝΟ ΓΔΤΜΑ ΢ΣΟ ΢ΥΟΛΔΙΟ Α2

https://youtu.be/bz-b65o3vN0

https://youtu.be/bz-b65o3vN0
https://youtu.be/bz-b65o3vN0
https://youtu.be/bz-b65o3vN0

