
    

ΕΚΔΗΛΩΣΗ ΔΗΜΟΤΙΚΟΥ ΕΚΔΗΛΩΣΗ ΔΗΜΟΤΙΚΟΥ 
ΣΧΟΛΕΙΟΥ ΙΤΕΑΣΣΧΟΛΕΙΟΥ ΙΤΕΑΣ

ΘΕΜΑΘΕΜΑ::ΥΓΙΕΙΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗΥΓΙΕΙΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

ΟμιλητήςΟμιλητής::Ελευθέριος ΜουτσάναςΕλευθέριος Μουτσάνας

ΠαιδίατροςΠαιδίατρος

01/0301/03/2012/2012
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ΔΙΑΤΡΟΦΗΔΙΑΤΡΟΦΗ

Με τη λέξη διατροφή εννοούμε τη λήψη Με τη λέξη διατροφή εννοούμε τη λήψη 

ουσιών από τον άνθρωπο με την τροφή, ουσιών από τον άνθρωπο με την τροφή, 

οι οποίες είναι απαραίτητες για τη οι οποίες είναι απαραίτητες για τη 

φυσιολογική αύξηση, τη συντήρηση και την φυσιολογική αύξηση, τη συντήρηση και την 

επανασύσταση του σώματος επανασύσταση του σώματος 



  

ΙΔΑΝΙΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗΙΔΑΝΙΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ
ΜΗΤΡΙΚΟΣ ΘΗΛΑΣΜΟΣΜΗΤΡΙΚΟΣ ΘΗΛΑΣΜΟΣ

ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ ΜΗΤΡΙΚΟΥ ΓΑΛΑΚΤΟΣΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ ΜΗΤΡΙΚΟΥ ΓΑΛΑΚΤΟΣ
1.Τέλεια σύνθεση των συστατικών1.Τέλεια σύνθεση των συστατικών
2.Προστασία από2.Προστασία από::
    --λοιμώξειςλοιμώξεις
    --αλλεργίεςαλλεργίες
    -αναιμία-αναιμία
    -νεανικό σακχαρώδη διαβήτη-νεανικό σακχαρώδη διαβήτη
    -παιδικό καρκίνο-παιδικό καρκίνο
    -παχυσαρκία-παχυσαρκία
    -σύνδρομο αιφνιδίου θανάτου-σύνδρομο αιφνιδίου θανάτου

3.Ψυχική ισορροπία μητέρας-παιδιού 3.Ψυχική ισορροπία μητέρας-παιδιού 



  

ΙΔΑΝΙΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗΙΔΑΝΙΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

    Θα πρέπει να μας εξασφαλίζειΘα πρέπει να μας εξασφαλίζει::  

-Υγεία -Υγεία 

-Κέφι-Κέφι

-Μακροζωία-Μακροζωία



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  

ΠΡΟΥΠΟΘΕΣΕΙΣ ΣΩΣΤΟΥ ΠΡΟΥΠΟΘΕΣΕΙΣ ΣΩΣΤΟΥ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟΥΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟΥ

Θα πρέπει το γεύμα να είναιΘα πρέπει το γεύμα να είναι::
ΠλήρεςΠλήρες

ΙσορροπημένοΙσορροπημένο
-Υδατάνθρακες 55%-Υδατάνθρακες 55%

-Λίπη 30%-Λίπη 30%
-Πρωτεΐνες 15%-Πρωτεΐνες 15%

Με μεγάλη ποικιλίαΜε μεγάλη ποικιλία



  



  



  

ΑΡΙΘΜΟΣ ΓΕΥΜΑΤΩΝΑΡΙΘΜΟΣ ΓΕΥΜΑΤΩΝ

Κύρια γεύματαΚύρια γεύματα
-πρωινό-πρωινό
-Γεύμα-Γεύμα
-Δείπνο-Δείπνο

Πρόχειρα γεύματαΠρόχειρα γεύματα
  (μεταξύ των κυρίων)(μεταξύ των κυρίων)



  

ΣΥΝΘΕΣΗ ΓΕΥΜΑΤΟΣΣΥΝΘΕΣΗ ΓΕΥΜΑΤΟΣ

ΟΜΑΔΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ             ΕΠΙΛΟΓΗΟΜΑΔΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ             ΕΠΙΛΟΓΗ
--Κρέας, κοτόπουλο, ψάρι, αυγό            Το γεύμα πρέπει ναΚρέας, κοτόπουλο, ψάρι, αυγό            Το γεύμα πρέπει να
                                                                                                                    αποτελείται από τις αποτελείται από τις 

                                                                                                                          
--Γάλα, γιαούρτι, τυρί                           τρεις τουλάχιστον Γάλα, γιαούρτι, τυρί                           τρεις τουλάχιστον 
                                                                                                                    ομάδες τροφίμων     ομάδες τροφίμων     

                                  
--Φρούτα, λαχανικά                              από τις τέσσερις Φρούτα, λαχανικά                              από τις τέσσερις             

                
                                                                                                                    που φαίνονται στον  που φαίνονται στον  

  
-Δημητριακά, πατάτες, ρύζι, όσπρια    πίνακα-Δημητριακά, πατάτες, ρύζι, όσπρια    πίνακα



  



  



  



  



  



  



  

ΙΔΙΑΤΕΡΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΣΙΔΙΑΤΕΡΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΣ
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ΙΔΙΑΤΕΡΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΣΙΔΙΑΤΕΡΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΣ
ΑΣΒΕΣΤΙΟΑΣΒΕΣΤΙΟ



  

ΙΔΙΑΤΕΡΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΣΙΔΙΑΤΕΡΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΣ
ΝΕΡΟΝΕΡΟ



  

ΙΔΙΑΤΕΡΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΣΙΔΙΑΤΕΡΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΣ



  

ΙΔΙΑΙΤΕΡΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΙΔΙΑΙΤΕΡΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑ
ΠΟΤΑ ΤΥΠΟΥ ΠΟΤΑ ΤΥΠΟΥ COLACOLA

 1 ΠΟΤΗΡΙ = 8 ΚΥΒΑΚΙΑ ΖΑΧΑΡΗ 1 ΠΟΤΗΡΙ = 8 ΚΥΒΑΚΙΑ ΖΑΧΑΡΗ



  

ΙΔΙΑΤΕΡΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΣΙΔΙΑΤΕΡΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΕΦΗΒΕΙΑΣ  
ΣΟΚΟΛΑΤΟΜΑΝΙΑΣΟΚΟΛΑΤΟΜΑΝΙΑ



  

ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΣΧΕΤΙΖΟΜΕΝΑ ΜΕ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΣΧΕΤΙΖΟΜΕΝΑ ΜΕ 
ΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία

Νευρογενής ανορεξίαΝευρογενής ανορεξία

ΒουλιμίαΒουλιμία



  

ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ



  

Ο ΦΑΥΛΟΣ ΚΥΚΛΟΣ ΤΗΣ Ο ΦΑΥΛΟΣ ΚΥΚΛΟΣ ΤΗΣ 
ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑΣΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑΣ



  

ΝΕΥΡΟΓΕΝΗΣ ΑΝΟΡΕΞΙΑΝΕΥΡΟΓΕΝΗΣ ΑΝΟΡΕΞΙΑ
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