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Είναι πολύπλοκες παθολογικές καταστάσεις που απαιτούν 

ιατρική, ψυχολογική παρέμβαση και συνεχή υποστήριξη
Οι διατροφικές διαταραχές 

είναι κάτι πολύ παραπάνω 

από τη διατροφή
Η σχέση με τη τροφή, το βάρος και την εικόνα σώματος είναι 

προβληματική

Είναι καταστροφικές για την υγεία και την ποιότητα ζωής



Ψυχογενής ανορεξία (Anorexia Nervosa)

Ψυχογενής βουλιμία (Bulimia Nervosa)

Μη αλλιώς προσδιοριζόμενες διατροφικές διαταραχές 

Παραδείγματα:

✓Επεισοδιακή υπερφαγία (Binge eating syndrome)

✓Ορθορεξία



Ψυχογενής Ανορεξία

ΚΡΙΤΗΡΙΑ:

Άρνηση διατήρησης βάρους

Έντονος φόβος για αύξηση βάρους

Φόβος για αλλαγή σύστασης σώματος

Απουσία έμμηνου ρύσης

Μη κατανόηση της σοβαρότητας του χαμηλού 

ΣΒ



Ψυχογενής Ανορεξία

Χαρακτηριστικά: 

1. Πολύ χαμηλό βάρος σε σύγκριση με άτομα παρόμοιας ηλικίας

και ύψους.

2. Αποφυγή συγκεκριμένων τροφίμων που τα άτομα θεωρούν ως

«παχυντικά».

3. Εμμονή με τις θερμίδες & το βάρος.

4. Διαστρεβλωμένη εικόνα σώματος.

5. Φόβος πάχυνσης.





• Υποσιτισμός ως αποτέλεσμα της ανορεξίας ->
βλάβη σε ζωτικά όργανα (καρδιά, εγκέφαλο)

• Μείωση αρτηριακής πίεσης
Αρρυθμίες

• Αναπνευστικά προβλήματα

• Φθορά των οστών -> γίνονται πιο εύθραυστα

Στη χειρότερη περίπτωση, η ανορεξία μπορεί να
επιφέρει ακόμη και το θάνατο.



Ψυχογενής Βουλιμία

Χαρακτηριστικά: 

Επαναλαμβανόμενα επεισόδια υπερβολικής

κατανάλωσης τροφής με αίσθημα έλλειψης

ελέγχου

Αντιρροπιστικές συμπεριφορές

Χαμηλή αυτοεκτίμηση και κακή εικόνα

σώματος.

Φόβος πάχυνσης.



Επεισοδιακή  Υπερφαγία

Χαρακτηριστικά: 

1.Κατανάλωση σε τακτά χρονικά διαστήματα μεγάλων ποσοτήτων

τροφής μέσα σε λίγο χρόνο.

2.Κατανάλωση μεγάλων ποσοτήτων τροφής γρήγορα, κρυφά και

μέχρι να χορτάσουν δυσάρεστα, παρά το γεγονός ότι δεν

αισθάνονται πεινασμένοι.

3.Έλλειψη ελέγχου κατά τη διάρκεια των επεισοδίων.

4.Αισθήματα όπως ντροπή, αηδία ή ενοχή στη σκέψη των

επεισοδίων.

5.Το βάρος είναι συχνά υψηλότερο από το φυσιολογικό.



• Προβλήματα στη καρδιά.

• Προβλήματα με το σάκχαρο

(Σακχαρώδης Διαβήτης).

• Προβλήματα με τον ύπνο.

• Δυσκολία με την αναπνοή.

• Κίνδυνο παχυσαρκίας.

Τουψηλόσωματικόβάρος

προκαλεί



Η εμμονή με την υγιεινή διατροφή μπορεί να αποκλείσει άλλες 
δραστηριότητες και ενδιαφέροντα, να επηρεάσει τις σχέσεις, 
και να γίνει σωματικά επικίνδυνη.

ΟΡΘΟΡΕΞΙΑ



Δηλαδή, είναι ανθυγιεινό να ακολουθώ μια υγιεινή 
διατροφή;

1) τη χρησιμοποιείτε για να αποφύγετε τα προβλήματα της 

ζωής σας και/ ή

2) σας απομονώνει κοινωνικά

τότε ίσως να μην είναι τόσο ‘’υγιεινή’’, όσο πιστεύετε





ιείναιηεικόνα

σώματος

Αυτοεκτίμηση:  τι σκέφτεσαι  για τον εαυτό σου και πως 
αισθάνεσαι για εσένα συνολικά 

Εικόνα Σώματος:  Τι σκέφτεσαι και πως αισθάνεσαι για το 
σώμα σου

H εικόνα σώματος είναι ένα συστατικό της αυτοεκτίμησης 



Εικόνασώματος

Η Εικόνα Σώματος είναι ένα μεγάλο πρόβλημα στην κοινωνία 
των Social Media , των φίλτρων και των Influencers

H  λάθος εικόνα σώματος μπορεί να οδηγήσει σε άγχος, 
κατάθλιψη και σε διατροφικές διαταραχές 



Εικόνα Σώματος

• Ανασφάλειες στην Εφηβεία

• Κοινωνικά και Οικογενειακά Πρότυπα

• Πίεση από τα Μέσα Κοινωνικής Δικτύωση ς 

για  το τέλειο σώμα

 .



Social Media και Εικόνα Σώματος

Μελέτες δείχνουν πως όσο περισσότερος 
χρόνος ξοδεύεται στα Social Media, τόσο 
χαμηλότερη αυτοεκτίμηση, λάθος εικόνα 
σώματος, τόσο περισσότερες σκέψεις για 
δίαιτες





• Αγαπήστε το σώμα σας 
• Εστιάστε στα προτερήματα που έχει το σώμα σας 

όπως θα κάνατε με έναν καλό σας φίλο

Το σώμα μας, οι σκέψεις μας & τα ταλέντα μας είναι 

διαφορετικά.

Η διαφορετικότητα μας κάνει ξεχωριστούς

Η αξία μας δεν εξαρτάται από την εμφάνισή μας.

"Αγάπη για τον Εαυτό μας: Αποδοχή του Σώματος και 
Μοναδικότητα"



Υγιής Σχέση με το Φαγητό:

Το φαγητό δεν είναι εχθρός, αλλά 

καύσιμο που στηρίζει το σώμα και 

τον εγκέφαλο.



Σωστήδιατροφή

γιαέναγερόοργανισμό

καιέλεγχοτουβάρουςμας



Σωστήδιατροφή

γιαέναγερόοργανισμό

καιέλεγχοτουβάρουςμας





ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ

ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Οδηγίεςγιατηνεπιτυχία









Συμβουλές για υγιές βάρος  και καλύτερη εικόνα σώματος

Υγιείς Συμπεριφορές :

Αποφύγετε τις αυστηρές δίαιτες

Ακολουθείστε έναν ρυθμό άσκησης σε επίπεδα ευχαρίστησης 

Μην εστιάζετε στο βάρος σας αλλά στη σωστή διατροφή

Να τρώτε σκεπτόμενοι πως  αγαπάτε και φροντίζετε τον εαυτό σας

Να βάζετε όρια στο χρόνο που ασχολείστε με τα social Και να ακολουθείτε 
λογαριασμούς που δε σας δημιουργούν αρνητικά συναισθήματα για τον εαυτό σας

Μη ξεχνάτε πόσα φίλτρα υπάρχουν και πως  η ζωή που βλέπετε δεν είναι παντα
αληθινή





Σας ευχαριστώ για την προσοχή 
σας!


