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Στόχοι

Πώς η διατροφή μπορεί να συμβάλει στην βελτίωση 
της φυσικής/σωματικής  και διανοητικής απόδοσης.

Πώς η διατροφή μέσω των Θρεπτικών συστατικών, 
τροφών, βοτάνων, φυτοχημικών ουσιών,  
εργογόνων βοηθημάτων  καθώς και διατροφικών 
και περιβαλλοντικών συνηθειών μπορεί να 
συμβάλει στην απόδοση του έφηβου - μαθητή
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Διατροφή 

Η διατροφή είναι η επιστήμη που 
εξετάζει πως η τροφή τρέφει τον 
ανθρώπινο οργανισμό 
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Διατροφή συν…

Είναι ο συνδετικός κρίκος των τροφών που καταναλώνει το άτομο για
την υγεία του

Είναι η επιστήμη που μελετά τις θρεπτικές ουσίες στα τρόφιμα και τον
τρόπο χρησιμοποίησης τους από τον οργανισμό (κατανάλωση, πέψη,
απορρόφηση, μεταφορά, μεταβολισμό, αντιδράσεις, αποθήκευση,
αποβολή)

Η διατροφή εξαρτάται από χημικούς /βιολογικούς, κοινωνικούς και
ψυχολογικούς παράγοντες.



Ιστορία της Διατροφής 

Το 400 π.Χ ο Ιπποκράτης

“ H Τροφή να είναι το Φάρμακο και το Φάρμακο να είναι η Τροφή.”

18ο αιώνα - οι επιστήμονες εξακρίβωσαν την σχέση των τροφών και 
της λειτουργίας τους

19ο αιώνα – αρχίζει η επιστημονική σύνδεση για τον ρόλο της 
διατροφής και των θρεπτικών ουσιών στην υγεία του ανθρώπου

20ο αιώνα- ανακαλύφθηκαν οι βιταμίνες σαν αναγκαία συστατικά για 
την ανθρώπινη διατροφή.
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Η Σημασία Της  Σωστής Διατροφής 

Η διατροφή είναι 
σημαντική σε κάθε 
στάδιο της ζωής μας  σαν 
«καύσιμο» για την καλή 
φυσική κατάσταση

Η διατροφή είναι 
υπεύθυνη για την 
σωματική, πνευματική 
και μαθησιακή ανάπτυξη 
του παιδιού

Η διατροφή σε 
συνδυασμό με την 
άσκηση βοήθα σε μια 
παραγωγική ζωή και 
μειώνει τους κίνδυνους 
για ορισμένα προβλήματα 
υγείας 

H διατροφή βελτιώνει τα 
μαθησιακά αποτελέσματα
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Η Σημασία Της  Σωστής Διατροφής 

5 από τις 10 κύριες αιτίες ανικανότητας ή/ και θανάτου 

➢καρδιοπάθειες, 

➢ορισμένα είδη καρκίνου, 

➢διαβήτης, 

➢εγκεφαλικά/ κυκλοφοριακά προβλήματα, 

➢Οστεοπόρωση

είναι άμεσα συνδεδεμένα με την λανθασμένη διατροφή

Η σωστή διατροφή είναι ο θεμέλιος λίθος για την υγεία του ατόμου αφού συμβάλει 
στην πρόληψη και θεραπεία διάφορων προβλημάτων υγείας.  Ενώ η κακή διατροφή 
μπορεί να είναι θανατηφόρα.
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Η Σημασία Της  Σωστής Διατροφής

Η διατροφή συμβάλει στην μείωση των κινδύνων: 

παχυσαρκίας, 

υπέρτασης, 

υπερλιπιδεμίας, 

χολολιθίασης, 

νεφρολιθίασης, 

σιδηροπενικής αναιμίας

οι οποίοι αποτελούν παράγοντες κινδύνου για σοβαρότερα 
προβλήματα υγείας, όπως και στην πνευματική υγεία
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Συμπέρασμα

Η σωστή διατροφή είναι προληπτικό μέσο για διάφορα προβλήματα 
υγείας
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Τα Ναι και τα Όχι

NAI

Τροφές και βότανα που βοηθούν στην σκέψη, ηρεμία και 
πνευματική  απόδοση 

Με μέτρο/ ΟΧΙ

Τροφές/ ποτά που πρέπει να χρησιμοποιούνται με μέτρο 
όπως: καφές, αλκοόλ, απλούς υδατάνθρακες, ζάχαρη, 
λιπαρές τροφές
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Τα ΟΧΙ



Καφεΐνη

1- 2φλ / μέρα μπορεί να προκαλέσει πνευματική υπερκινητικότητα στα 
άτομα που είναι ευαίσθητα  στην καφεΐνη, ιδιαίτερα σε παιδιά και 
έφηβους

Υπερβολική κατανάλωση (4-10φλ) προκαλεί πνευματική 
ευερεθιστικότητα, μειωμένη ποιότητα ή απώλεια ύπνου, νευρικότητα 

Απότομη αποχή από υπερβολική ποσότητα καφεΐνης προκαλεί 
πονοκέφαλους
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Αλκοόλ 

Αποτρέπει την απορρόφηση θρεπτικών ουσιών (θειαμίνη,
φολικό οξύ, βιταμίνη Β12).

Κατάχρηση του μειώνει την όρεξη.

Το ποτό προσφέρει μόνο κενές θερμίδες (θερμίδες χωρίς
θρεπτικές ουσίες).

1 γρ αλκοόλ=7kcal

Υπερβολική κατανάλωση προκαλεί μελαγχολία
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Αλκοόλ

Παχυσαρκία και υποσιτισμός

Ερεθισμό του στομάχου που μπορεί να καταλήξει σε έλκος

Αποβολή ασβεστίου, μαγνησίου, καλίου, ψευδαργύρου από τα
νεφρά

Αφυδάτωση

Υπεύθυνο για ορισμένα είδη αναιμίας
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Αλκοόλ και Άσκηση

Μείωση της ισορροπίας και των συντονισμένων
ασκήσεων του αθλητή.

Μείωση της γλυκογένεση (παραγωγή της γλυκόζης) και
μετατροπή της γλυκόζης σε ενέργεια (οδηγεί σε
υπογλυκαιμία)

Κόπωση μετά την προπόνηση

Μείωση του νατρίου στο αίμα, πονοκέφαλοι, κώμα,
σύγχυση μετά την άσκηση και ιδιαίτερα σε κρύο καιρό

Αφυδάτωση
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Αλκοόλ και Άσκηση

Καταστροφή στον μεταβολισμό λίπους και πρωτείνης.

Αύξηση παραγωγής χοληστερόλης, λιπαρών οξέων,
κετόνων.

Δεν επιτρέπεται το αλκοόλ σε ηλικία κάτω των 18 ετών
(επηρεάζει την πνευματική ανάπτυξη)
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Ενδυνάμωση Πνευματικής Ενέργειας 

Υπάρχουν φαγητά που βοηθούν 
στη ενδυνάμωση της 
πνευματικής ενέργειας?

«Brain Food»
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Ενδυνάμωση Πνευματικής Ενέργειας

NAI

Φαγητά αναγκαία για την λειτουργία του εγκεφάλου του 
παιδιού, έφηβου, μαθητή/φοιτητή και αθλητή

Φαγητά/Ποτά  που μπορεί να δουλεύουν αρνητικά για τον 
εγκέφαλο, και να προκαλούν μελαγχολία, θυμό, 
υπερκινητικότητα
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Ενέργεια  Και Θρεπτικές Ουσίες Για 
Καλύτερη Φυσική Κατάσταση

Ενέργεια

Mακροθρεπτικά συστατικά

Mικροθρεπτικά συστατικά
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Ενέργεια 

Ημερήσιες Θερμίδες σύμφωνα  με κληρονομικότητα,  
γένος, ύψος, ηλικία, σκελετό, βάρος, ποσοστό λίπους, 
φυσική κατάσταση και ενεργητικότητα

Αρνητικές Επιπτώσεις της μειωμένης ενεργειακής 
πρόσληψης

37-41 kcal/kg, μέτρια ενεργητικότητα  ή 1.5-1.7 x 
REE

44-50 kcal/kg για αυξημένη ενεργητικότητα 
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Αρνητικές Επιπτώσεις της μειωμένης 
ενεργειακής πρόσληψης

Όταν η απάχη μάζα χρησιμοποιείται για ενέργεια 
προκαλεί απώλεια μυϊκής μάζας  (μειωμένη 
κατανάλωση πρωτεΐνης και μικροθρεπτικών
συστατικών) – Κόπωση και έλλειψη συγκέντρωσης.



Παραδείγματα 

1. Έγκυες που κατανάλωναν μειωμένες θερμίδες κατά την 
κύηση και τα βρέφη γεννήθηκαν με μειωμένο βάρος – πιο 
αργή νοητική ανάπτυξη από τα βρέφη κανονικού βάρους

2. Παιδιά με κακή θρέψη ακόμα και μετά την θεραπεία της 
κατάστασης αυτής  παρουσίασαν  μειωμένη ικανότητα 
στην χρήση της γλώσσας, συγχρονισμού και κοινωνικής 
συμπεριφοράς 



Υδατάνθρακες, Πρωτεΐνες, Λίπος 

Mακροθρεπτικά συστατικά:

Υδατάνθρακες (4kcal/g)- 55-58% ΗΘ

Πρωτεΐνες (4kcal/g) - 12-15% ΗΘ

Λίπος(9kcal/g) - 25-20% ΗΘ

Προσφορά οξυγόνου και γλυκόζης στον εγκέφαλο

ΗΘ- Ημερήσιες Θερμίδες
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Υδατάνθρακες 

Διατήρηση γλυκόζης του 
αίματος, αντικατάσταση 
του γλυκογόνου  που 
χρησιμοποιήθηκε κατά την 
διάρκεια της άσκησης, 
πηγή ενέργειας του 
εγκέφαλου

6-10g/kg/day
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Πηγές Υδατανθράκων 

Δημητριακά , ψωμί, πατάτα, ρύζι, πουργούρι, 
μακαρόνια

Φρούτα

Λαχανικά

Γάλα 

Μέλι, ζάχαρη 
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Πρωτεΐνη

Κτίζει το σώμα: ανανέωση και αναπλήρωση των 
κυττάρων

1.2-1.4g/kg/day (αθλητές αντοχής, έφηβοι)

1.6-1.7g/kg/day (αντίσταση/δύναμης αθλητές )

0.8-1g/kg/day (μη αθλητές) 
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Πρωτεΐνη 

Υψηλής Βιολογικής Αξίας Πρωτεΐνη

Χαμηλής Βιολογικής Αξίας Πρωτεΐνη

7γρ Πρωτεΐνη: 30γρ κρέας/κοτόπουλο/ψάρι

1 φ γάλα ή 30γρ τυρί

1 αυγό

2/3-1φ όσπρια/σόγια

2Κ φυστικοβούτυρο ή 30γρ ξηροί καρποί
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Λίπος

Προσφέρει ενέργεια , λιποδυαλυτές βιταμίνες και τα αναγκαία 
λιπαρά οξέα

Μειωμένη πνευματική και σωματική απόδοση όταν το λίπος στην 
διατροφή είναι λιγότερο από 15% ΗΘ

Ω3 & Ω-6  λιπαρά οξέα αναγκαία για τη συγκέντρωση, μνήμη και 
ενδυνάμωση του ανοσοποιητικού συστήματος 

Ω-3 ανάπτυξη του εγκεφάλου κατά την εμβρυϊκή ηλικία 
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Πηγές των ω3 λιπαρών οξέων

Λινολενικό Οξύ

Λίπη και λάδια (σογιέλαιο, 
καρύδια, σπέρμα σιταριού και 
τα παράγωγα τους) 

Ξηροί καρποί και σπόροι 
(καρύδια) 

Λαχανικά (φασόλια σόγιας)

EPA + DHA

Μητρικό γάλα

Ψάρι (σκουμπρί, τόνος, 
σολομός, αντσούγιες, ρέγκα, 
πέστροφα, σαρδέλες (ή 
μπορούν να παραχθούν από το 
λινολενικό οξύ)
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Πηγές Των Ω6 Λιπαρών Οξέων

Λινολεικό

Φυτικά λάδια 
(καλαμποκέλαιο, safflower, 
σογιέλαιο, βαμβακέλαιο, 
σησαμέλαιο, ηλιέλαιο)

Αραχιτονικό οξύ

Κρέας (μπορεί όμως να 
παραχθεί από το λινολεικό
οξύ)
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Βιταμίνες / Ιχνοστοιχεία

Μικροθρεπτικά συστατικά : Βιταμίνες/ Ιχνοστοιχεία

Ενδυνάμωση του εγκέφαλου, βοηθούν στην συγκέντρωση, στην 
απορρόφηση πληροφοριών, ηρεμία, αντοχή, ήσυχο ύπνο, λιγότερες 
διακυμάνσεις στην διάθεση/ συμπεριφορά 

Βιταμίνη Γ, σύμπλεγμα Β βιταμινών, φολικό οξύ, βιταμίνη Α, βιταμίνη 
Ε, σίδηρο, ψευδάργυρος , μαγνήσιο, χρώμιο, σελήνιο, ιώδιο, βόριο, 
χολίνη
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Βιταμίνη C (ascorbic acid)

Συνιστώμενες Ημερήσιες Δοσολογίες: 60 mg/ημέρα

Μούρα

Μερικά Πράσινα Λαχανικά

Εσπεριδοειδή

Ντομάτα

Ακτινίδιο

Πατάτα

Φράουλες 
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Χρώμιο

Συνιστώμενες Ημερήσιες Δοσολογίες:  80-100μg

RDA για άντρες 50-200μg

RDA για γυναίκες 50-200μg

RDA για παιδιά (7-10χρ.) 50-200μg

RDA για βρέφη 10-60μg

RDA για έγκυες και θηλάζουσες 50-200μg
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Πηγές Χρωμίου

Βοδινό

Τυρί

Πατάτες

Βοδινό συκώτι

Κοτόπουλο

Bran flakes

Στρείδια

Συκώτι

Μαγιά

Χοιρινό κρέας

Θαλασσινά

Ολοσίταρα Προϊόντα 
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Ιώδιο

Συνιστώμενες Ημερήσιες Δοσολογίες:

RDA για άντρες 110-150mcg

RDA για γυναίκες 80-115mcg

RDA για παιδιά και 

έφηβους 60-110mcg

RDA για βρέφη 40mcg

RDA για έγκυες 125mcg

RDA για θηλάζουσες 150mcg 
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Πηγές Ιωδίου

Ψωμί

Φρούτα

Λαχανικά 

Τυρί

Κρέας

Προπαρασκευασμένα φαγητά

Αυγά

Γάλα

Βούτυρο
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Πηγές Σιδήρου

ΚΑΛΗΣ ΑΠΟΡΡΟΦΙΤΙΚΟΤΗΤΑΣ (αίμης)

Άπαχο κρέας

Αυγά

Βοδινό

Συκώτι 
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Πηγές Σιδήρου

ΜΕΙΩΝΗΣ ΑΠΟΡΡΟΦΙΤΙΚΟΤΗΤΑΣ (μη-αίμης)

Φασόλια/όσπρια

Παστά φρούτα

Λαχανικά

Δημητριακά 
(εμπλουτισμένα) 

Κακάο

Σοκολάτα

Πράσινα Φυλλώδη 
Λαχανικά

Πατάτες 

Εξωτερικό μέρος του 
σιταριού 



Πηγές Μαγνησίου

Ξηροί Καρποί

Χυμός Πορτοκαλιού

Φυστικοβούτυρο

Πατάτα

Θαλασσινά

Σόγια

Ντομάτα

Τόνος 

Ολοσίταρα Προϊόντα 
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• Καφέ ζάχαρη

• Δημητριακά

• Ζεστό Κακάο 

• Φασόλια (ξηρά)

• Μπιζέλια

• Αυγά

• Γάλα 



Πηγές Ψευδάργυρου

Φασόλια 

Μύδια

Καβούρι 

Φακές

Φιστίκια

Σπανάκι 

Ολοσίταρα προϊόντα

Βοδινό

Κακάο

Αυγά 

Γάλα 

Χοιρινό κρέας

Τσάι (μαύρο) 

Τυρί

Καλαμπόκι

Μπιζέλια

Στρείδια

Κοτόπουλο

Αρνί

Φυστικοβούτυρο

Γαρίδες

Γαλοπούλα 
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Βιταμίνη Β1 - Θειαμίνη

Ψάρι

Καφέ ρύζι

Κρόκος αυγού

Όσπρια 

Σιτάρι



Βιταμίνη Β5 - Παντοθενικό οξύ

Μαγιά

Αυγά

Όσπρια

Ξηροί Καρποί

Ολοσίταρα Προϊόντα

Συκώτι μοσχαριού



Βιταμίνη Β6 - Πυριδοξίνη

Μπανάνα 

Καρόττο

Κοτόπουλο 

Ψάρι

Μερικοί ξηροί καρποί και σπόροι

πίτυρο ρυζιού και σιταριού 

σπόροι ηλιοτροπίου

αβοκάντο 

καλαμπόκι

άπαχο κρέας

καρύδια

πράσινα φυλλώδη λαχανικά

ολοσίταρα Προϊόντα 
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Φολικό Οξύ 

Βοδινό

Πίτουρο

Πράσινα Φυλλώδη Λαχανικά

Όσπρια

Πορτοκάλια

Σολομός 

Ολοσίταρα Δημητριακά



Βιταμίνη Β12

Ζωικές Τροφές

Θαλασσινά 

Σόγια

Γάλα

Αυγό

Σικώτι
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Χολίνη (Choline)

Κρόκος Αυγού

Λεκιθίνη

Γαλακτοκομικά Προϊόντα

Κρέας

Σόγια

Ολοσίταρα Δημητριακά

Έρευνα

Όταν τα παιδιά των γυναικών ήταν 4, 7, 10 και 13 μηνών οι ερευνητές πραγματοποίησαν ειδικά τεστ αξιολόγησης της 
ταχύτητας επεξεργασίας των πληροφοριών και της οπτικοχωρικής μνήμης τους σε σχέση με την χολίνη. Έχει αποδειχτεί ότι 
σχετίζονται άμεσα με τον δείκτη IQ στην παιδική ηλικία αλλά και αργότερα.



Βιταμίνη Α (ρετινόλη)

Ζωικές Τροφές

Συκώτι

https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.neadiatrofis.gr%2Fwp-content%2Fuploads%2F2013%2F05%2Fvitamini-a-i-vitamini-tis-orasis.gif&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.neadiatrofis.gr%2Fvitamini-a-i-vitamini-tis-orasis%2F&docid=fRIsrezPlfgpiM&tbnid=e_1c59qxoxRfvM%3A&vet=10ahUKEwjTkrahg7HhAhVKDWMBHXMPCnoQMwhEKAQwBA..i&w=320&h=295&itg=1&bih=704&biw=1280&q=%CF%80%CE%B7%CE%B3%CE%AD%CF%82%20%CE%B2%CE%B9%CF%84%CE%B1%CE%BC%CE%AF%CE%BD%CE%B7%CF%82%20%CE%B1&ved=0ahUKEwjTkrahg7HhAhVKDWMBHXMPCnoQMwhEKAQwBA&iact=mrc&uact=8


Βιταμίνη Α (carotenoids) 

Φρούτα

Λαχανικά

Φύκια

Καρότα

Μαϊντανός 
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Βιταμίνη Ε

Φυτικά λαδιά 

Ολοσίταρα προϊόντα

Φρούτα και λαχανικά

Κρέας
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Σελήνιο

τρόφιμα που μεγαλώνουν σε έδαφος πλούσιο σε σελήνιο

ψάρι

γαλακτοκομικά προϊόντα

οργανικά κρέατα

σιτάρι
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Φαγητά Για Το Εγκέφαλο

Θαλασσινά

Σαρδέλες, ρέγκα 

Ξηρά και φρέσκα φασόλια

Σπόροι και ξηροί καρποί

Βερίκοκο, μήλο και μαύρη σταφίδα
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Φαγητά Για Το Εγκέφαλο

Παντζάρι, καρότο και σέλινο

Βρώμη, κλιθάρι και καφέ ρύζι

Συκώτι και άπαχο βοδινό

Μαγιά, σιτάλευρο και 

Βασιλικό, δεντρολίβανο, πιπερόριζα και γλυκόριζα
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Σεροτονίνη

Τρυπτοφάνη Νιασίνη Σεροτονίνη

Η σεροτονίνη είναι ένας νευροδιαβιβαστής του εγκεφάλου. Χαμηλά επίπεδα της 
σεροτονίνης εμπλέκονται στην εμφάνιση κατάθλιψης
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Σεροτονίνη

Μπανάνα

Ανανά

Καρύδα

Σύκα

Ντομάτα
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Τρυπτοφάνη

Αυγό

Ολοσίταρο ψωμί

Καλαμπόκι

Βοδινό

Τόνος

Κοτόπουλο χωρίς λίπος

Σόγια

Ξηροί καρποί τύπου Cashew

Γάλα
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Άλλοι Παράγοντες Που Επηρεάζουν

Πρόγευμα

Ώρες Γεύματος

Τρόπος Μαγειρέματος

Φυτοχημικά/ Αντιοξειδωτικές Ουσίες

Βότανα (χαμομήλι, βάλσαμο, μάραθο, λεβάντα, γλυκολέμονο κλπ)

ΔΡ ΧΡΙΣΤΙΑΝΑ ΦΙΛΙΠΠΟΥ



• Μικρά συχνά γεύματα

• Πρόγευμα

• Ενυδάτωση

• Ωμέγα 3 λιπαρά οξέα

• Ύπνος

Για καλύτερη συγκέντρωση 



To πρόγευμα είναι σημαντικό και βελτιώνει την γνωστική λειτουργία



Διατροφή ψηλή σε λίπος, ζάχαρη και επεξεργασμένα τρόφιμα 
μπορεί να μειώσει το IQ σε παιδιά



Υγιεινή διατροφή βελτιώνει τα επίπεδα IQ
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Ευχαριστώ για την 
προσοχή σας!


