
    

Παγκόσμια Ημέρα κατά Παγκόσμια Ημέρα κατά 
της Παχυσαρκίαςτης Παχυσαρκίας  

Διατροφικές Συνήθειες και  Διατροφικές Συνήθειες και  
Πρόληψη της Παχυσαρκίας Πρόληψη της Παχυσαρκίας 



  

ΘΕΑΜΑΤΙΚΗ ΑΛΛΑΓΗ ΣΤΙΣ ΘΕΑΜΑΤΙΚΗ ΑΛΛΑΓΗ ΣΤΙΣ 
ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ

 Εγκατάλειψη μεσογειακής διατροφήςΕγκατάλειψη μεσογειακής διατροφής
 Αντικατάσταση με πλαστικές τροφές (Αντικατάσταση με πλαστικές τροφές (fast fast 

food)food)
 Έξαρση ασθενειώνΈξαρση ασθενειών
 Έλλειψη άσκησηςΈλλειψη άσκησης



  

Τι είναι διατροφή και από ποιες Τι είναι διατροφή και από ποιες 
ουσίες αποτελείται;ουσίες αποτελείται;

 Αυτά που τρώμε και πίνουμε ονομάζουμε Αυτά που τρώμε και πίνουμε ονομάζουμε 
διατροφήδιατροφή

 ΥδατάνθρακεςΥδατάνθρακες
 ΠρωτεϊνεςΠρωτεϊνες
 ΛίπηΛίπη
 ΒιταμίνεςΒιταμίνες
 ΙχνοστοιχείαΙχνοστοιχεία



  

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

 Απλοί: (Ζάχαρη, Απλοί: (Ζάχαρη, 
γλυκά, μέλι, παγωτά)γλυκά, μέλι, παγωτά)

 Σύνθετοι: Σύνθετοι: 
(Δημητριακά, όσπρια, (Δημητριακά, όσπρια, 
ρύζι, φρούτα, ρύζι, φρούτα, 
λαχανικά)λαχανικά)

 Οι απλοί Οι απλοί 
υδατάνθρακες υδατάνθρακες 
απορροφώνται απορροφώνται 
γρήγορα.γρήγορα.

 Οι σύνθετοι Οι σύνθετοι 
απορροφώνται αργά.απορροφώνται αργά.



  

ΑΠΛΟΙΑΠΛΟΙ  ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ



  

ΣΥΝΘΕΤΟΙΣΥΝΘΕΤΟΙ  ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ



  

ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ

ΖΩΙΚΕΣ (Κρέας, γάλα, αυγά)
ΦΥΤΙΚΕΣ (όσπρια, ρύζι)



  

ΦΥΤΙΚΕΣ ΠΡΩΤΕΙΝΕΣΦΥΤΙΚΕΣ ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ



  

ΖΩΙΚΕΣ ΠΡΩΤΕΙΝΕΣΖΩΙΚΕΣ ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ



  

ΛΙΠΗ( ΖΩΙΚΑ – ΦΥΤΙΚΑ)ΛΙΠΗ( ΖΩΙΚΑ – ΦΥΤΙΚΑ)

 Τα ζωϊκά έχουν Τα ζωϊκά έχουν 
κορεσμένα λιπαράκορεσμένα λιπαρά

 Τα φυτικά έχουν Τα φυτικά έχουν 
ακόρεστα λιπαρά.ακόρεστα λιπαρά.

 Εμπεριέχουν Εμπεριέχουν 
λιποδιαλυτές λιποδιαλυτές 
βιταμίνες (Α,βιταμίνες (Α,DD,Ε,Κ,Ε,Κ))



  

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

 Υδατοδιαλυτές:Υδατοδιαλυτές:
 Β1 (Διάσπαση υδατανθράκων)Β1 (Διάσπαση υδατανθράκων)
 Β2 (Διάσπαση πρωτεϊνών)Β2 (Διάσπαση πρωτεϊνών)
 Β3 (Υγεία κυττάρων–νευρικού συστήματοςΒ3 (Υγεία κυττάρων–νευρικού συστήματος
 Β6Β6
 Β12Β12



  

ΛΙΠΟΔΙΑΛΥΤΕΣΛΙΠΟΔΙΑΛΥΤΕΣ



  

ΒΙΤΑΜΙΝΗ ΑΒΙΤΑΜΙΝΗ Α

 Η έλλειψή της προκαλεί προβλήματα Η έλλειψή της προκαλεί προβλήματα 
όρασης.όρασης.

 Βρίσκεται στο κρέας, στο γάλα, στα Βρίσκεται στο κρέας, στο γάλα, στα 
αυγά και στα πράσινα λαχανικά.αυγά και στα πράσινα λαχανικά.



  

ΒΙΤΑΜΙΝΗ ΒΙΤΑΜΙΝΗ DD

 Βρίσκεται στα λιπαρά ψάρια (σολομός, Βρίσκεται στα λιπαρά ψάρια (σολομός, 
σαρδέλα - Ω λιπαρά), σχηματίζεται από σαρδέλα - Ω λιπαρά), σχηματίζεται από 
την  ηλιακή ακτινοβολία από προβιταμίνη την  ηλιακή ακτινοβολία από προβιταμίνη 
D D σε βιταμίνη σε βιταμίνη D.D.



  

BITAMINH EBITAMINH E
 Βρίσκεται στα πράσινα λαχανικά, στα Βρίσκεται στα πράσινα λαχανικά, στα 

αυγά, στους ξηρούς καρπούς. Η βιταμίνη αυγά, στους ξηρούς καρπούς. Η βιταμίνη 
του δέρματος.του δέρματος.



    

BITAMINH KBITAMINH K

H ANTIH ANTIΠΗΚΤΙΚΗ ΒΙΤΑΜΙΝΗΠΗΚΤΙΚΗ ΒΙΤΑΜΙΝΗ
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