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Ήρθε πλέον η στιγμή όπου οι κλινικοί 

γιατροί πρέπει να λάβουν υπόψιν τη 

διατροφή και τα θρεπτικά συστατικά ως 

μέρος της θεραπευτικής διαδικασίας 

όσον αφορά στις ψυχικές ασθένειες• Dr. Jerome Sarris



Βιοχημική σύνδεση εγκέφαλου-εντέρου 





Πολλοί από τους 

νευροδιαβιβαστές του εγκεφάλου 

αποτελούνται από αμινοξέα. H 

ντοπαμίνη αποτελείται από το 

αμινοξύ τυροσίνη κι η 

σεροτονίνη από τρυπτοφάνη. 

Αν υπάρχει έλλειψη δεν θα 

μπορούν να συντεθούν επαρκώς 

οι νευροδιαβιβαστές, το οποίο 

συνδέεται με κακή διάθεση, κι 

επιθετικότητα

Ο εγκέφαλος είναι ένα από 

τα όργανα με τα μεγαλύτερα 

επίπεδα λιπιδίων. Τα 

λιπίδια του εγκεφάλου 

(λιπαρά οξέα) είναι δομικά 

στοιχεία των μεμβρανών. Η 

φαιά ουσία περιέχει κατά 

50% λιπαρά οξέα τα οποία 

είναι πολυακόρεστα (το 33% 

ανήκουν στα ω3 λιπαρά).

Τρώγοντας γεύμα πλούσιο 

σε υδατάνθρακες 

πυροδοτείται η έκκριση 

ινσουλίνης.Η ινσουλίνη 

βοηθάει τη γλυκόζη να 

εισέλθει στα κύτταρα για 

ενέργεια, προκαλεί την 

είσοδο της τρυπτοφάνης 

Είναι γνωστό ότι πολλά θρεπτικά
συστατικά εμπλέκονται στη λειτουργία του 

εγκεφάλου. Έχει αποδειχθεί ότι μία επαρκής
πρόσληψη αυτών των θρεπτικών
συστατικών διασφαλίζει τη σωστή
νευρολογική και ψυχολογική λειτουργία και
βοηθά να μειωθεί η κούραση και η
εξάντληση.
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Σταθεροποίηση των Επιπέδων Σακχάρου 

στο Αίμα 

Η κατανάλωση ισορροπημένων γευμάτων που 

περιλαμβάνουν πρωτεΐνες, υγιεινά λιπαρά 

και σύνθετους υδατάνθρακες μπορεί να 

βοηθήσει στη σταθεροποίηση των επιπέδων 

σακχάρου στο αίμα. Όταν τα επίπεδα 

σακχάρου παρουσιάζουν διακυμάνσεις, 

μπορεί να προκληθούν απότομη αλλαγή 

διάθεσης, κόπωση και δυσκολία στη 

συγκέντρωση. Τα σταθερά επίπεδα γλυκόζης 

στο αίμα είναι απαραίτητα για τη 

διατήρηση σταθερών επιπέδων ενέργειας, 

πνευματικής διαύγειας και ρύθμισης της 

διάθεσης. 
Υποστήριξη της Παραγωγής 

Νευροδιαβιβαστών

Ορισμένα θρεπτικά συστατικά, όπως τα ω-

3 λιπαρά οξέα, οι βιταμίνες του 

συμπλέγματος Β και τα αμινοξέα, 

αποτελούν βασικά συστατικά για την 

παραγωγή νευροδιαβιβαστών όπως η 

σεροτονίνη και η ντοπαμίνη. Αυτές οι 

χημικές ουσίες παίζουν καθοριστικό ρόλο 

στη ρύθμιση της διάθεσης, του κινήτρου 

και των γνωστικών λειτουργιών 

(δεξιότητες σκέψης). Για παράδειγμα, τα 

ω-3 έχει αποδειχθεί ότι βελτιώνουν τη 

μνήμη και μειώνουν τα συμπτώματα άγχους 

Μείωση της Φλεγμονής 

Μια διατροφή πλούσια σε επεξεργασμένα 

τρόφιμα, επεξεργασμένα σάκχαρα και 

ανθυγιεινά λιπαρά μπορεί να αυξήσει 

τη φλεγμονή στο σώμα, 

συμπεριλαμβανομένου και του 

εγκεφάλου. Η χρόνια φλεγμονή έχει 

συσχετιστεί με διάφορα προβληματα 

ψυχικής υγείας όπως το άγχος, η 

κατάθλιψη και μειωμένη γνωστική 

λειτουργία. Αντιθέτως, μια διατροφή 

πλούσια σε αντιοξειδωτικά, βιταμίνες 

και μέταλλα βοηθά στη μείωση της 

φλεγμονής και προστατεύει την υγεία 

του εγκεφάλου. 
Ενυδάτωση & Γνωστική Λειτουργία 

Η επαρκής πρόσληψη νερού συχνά 

παραβλέπεται, παρότι η ενυδάτωση 

είναι ζωτικής σημασίας για την 

πνευματική απόδοση. Ακόμα και ήπια 

αφυδάτωση μπορεί να επηρεάσει την 

προσοχή, τη μνήμη και άλλες γνωστικές 

λειτουργίες, καθώς και σωματικές 

επιδόσεις, όπως ο χρόνος αντίδρασης. 

Η κατανάλωση νερού κατά τη διάρκεια 

της ημέρας διασφαλίζει ότι ο 

εγκέφαλος παραμένει σωστά 

ενυδατωμένος, ενισχύοντας την 

ικανότητά του να λειτουργεί βέλτιστα. 

Ο ΡΟΛΟΣ ΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΣΤΗ ΝΟΗΤΙΚΗ ΚΑΙ ΨΥΧΙΚΗ ΑΠΟΔΟΣΗ



Ρύθμιση της Διάθεσης

Μια διατροφή πλούσια σε μη 

επεξεργασμένες άπαχη πρωτεΐνη, 

φρούτα, λαχανικά και υγιεινά 

λιπαρά συνδέεται με χαμηλότερα 

επίπεδα κατάθλιψης και άγχους. 

Τρόφιμα όπως τα λιπαρά ψάρια, οι 

ξηροί καρποί, οι σπόροι, τα 

πράσινα φυλλώδη λαχανικά και τα 

μούρα έχουν αποδειχθεί ότι 

ενισχύουν τη διάθεση λόγω της 

υψηλής περιεκτικότητάς τους σε 

θρεπτικά συστατικά.

Άξονας Εντέρου-Εγκεφάλου

Το έντερο και ο εγκέφαλος συνδέονται 

στενά μέσω του άξονα εντέρου-

εγκεφάλου, ενός δικτύου επικοινωνίας 

που ενώνει τα συναισθηματικά και 

γνωστικά κέντρα του εγκεφάλου με το 

έντερο. Ένα υγιές μικροβίωμα του 

εντέρου υποστηρίζει αυτή τη σύνδεση 

και η διατροφή παίζει καθοριστικό 

ρόλο στη διατήρηση της υγείας του 

εντέρου. Διατροφές πλούσιες σε 

φυτικές ίνες, προβιοτικά και 

ζυμωμένα τρόφιμα συμβάλλουν στη 

διατήρηση ενός υγιούς εντέρου, το 

οποίο με τη σειρά του υποστηρίζει 

καλύτερη ψυχική υγεία.
Διαχείριση Στρες και Κόπωσης 

Η σωστή διατροφή μπορεί να βοηθήσει το σώμα να 

διαχειριστεί το στρες πιο αποτελεσματικά. Ορισμένα 

τρόφιμα, όπως οι σύνθετοι υδατάνθρακες και όσα είναι 

πλούσια σε μαγνήσιο (π.χ. σπανάκι, μαύρη σοκολάτα και 

ξηροί καρποί), μπορούν να βοηθήσουν στη ρύθμιση των 

ορμονών του στρες όπως η κορτιζόλη. Επιπλέον, η αποφυγή 

τροφών με υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη και καφεΐνη 

μπορεί να μειώσει το στρες και να αποτρέψει τις ξαφνικές 

πτώσεις ενέργειας.

Η ΣΥΝΔΕΣΗ ΜΕΤΑΞΥ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΚΑΙ ΨΥΧΙΚΗΣ 

ΥΓΕΙΑΣ



Νευροδιαβιβαστές Επιπτώσεις Ανεπάρκειας Αποφεύγονται Τρόφιμα προς Κατανάλωση

Ακετυλοχολίνη Επιδείνωση της μνήμης και της 

φαντασίας

Λιγότερα όνειρα

Αυξημένη σύγχυση, διάσπαση και 

αποδιοργάνωση

Ζάχαρη

Τηγανητά τρόφιμα

Πρόχειρο/ανθυγιεινό φαγητό

Επεξεργασμένα τρόφιμα

Κάπνισμα

Αλκοόλ

Αυγά (οργανικά / ελευθέρας 

βοσκής)

Οργανικά ή άγρια ψάρια –

κυρίως σολομό, σκουμπρί, 

σαρδέλες, φρέσκο τόνο

Σεροτονίνη Κακή διάθεση 

Δυσκολία στον ύπνο 

Αίσθημα αποσυντονισμού 

Έλλειψη χαράς / ζωντάνιας

Αλκοόλ Ψάρι

Φρούτα 

Αυγά

Αβοκάντο

Φύτρο σιταριού

Τυρί χαμηλών λιπαρών

Άπαχα οργανικά πουλερικά

Ντοπαμίνη Έλλειψη κινήτρου και/ή 

ενθουσιασμού

Ερεθίσματα έντονης επιθυμίας

Τσάι & καφές

Ποτά & χάπια που περιέχουν 

καφεΐνη 

Κανονικά ισορροπημένα γεύματα

Φρούτα και λαχανικά υψηλής 

περιεκτικότητας σε βιταμίνη C 

Φύτρο σιταριού

Πάστα μαγιάς 

Γ-Αμινοβουτυρικό Οξύ Δυσκολία χαλάρωσης

Άγχος

Ευερεθιστότητα 

Επικριτικός προς τον εαυτό 

Ζάχαρη 

Αλκοόλ 

Τσάι & καφές

Ποτά που περιέχουν καφεΐνη

Σκούρα πράσινα λαχανικά 

Σπόροι & ξηροί καρποί

Πατάτες

Μπανάνες

Αυγά



Θρεπτικά Συστατικά Επιπτώσεις Ανεπάρκειας Πηγές Τροφίμων

Βιταμίνη Β1 Μειωμένη συγκέντρωση και 

προσοχή

Δημητριακά ολικής άλεσης, 

λαχανικά

Βιταμίνη Β3 Κατάθλιψη Δημητριακά ολικής άλεσης, 

λαχανικά

Βιταμίνη Β5 Φτωχή μνήμη

Άγχος

Δημητριακά ολικής άλεσης, 

λαχανικά

Βιταμίνη Β6 Ευερεθιστότητα

Φτωχή μνήμη

Άγχος

Κατάθλιψη 

Δημητριακά ολικής άλεσης, 

μπανάνες

Βιταμίνη Β12 Σύγχυση

Φτωχή μνήμη

Ψύχωση

Κρέας, ψάρι, γαλακτοκομικά, αυγά

Βιταμίνη C Κατάθλιψη Λαχανικά, φρέσκα φρούτα

Φυλλικό Οξύ Άγχος

Κατάθλιψη 

Ψύχωση

Πράσινα φυλλώδη λαχανικά



Θρεπτικά Συστατικά Επιπτώσεις Ανεπάρκειας Πηγές Τροφίμων

Μαγνήσιο Ευερεθιστότητα

Κατάθλιψη

Πράσινα λαχανικά

Σπόροι 

Ξηροί καρποί 

Σελήνιο Ευερεθιστότητα

Κατάθλιψη

Φύτρο σιταριού 

Μαγιά μπύρας

Συκώτι 

Ψάρι

Σκόρδο

Ηλιόσποροι 

Δημητριακά ολικής άλεσης

Καρύδια Βραζιλίας

Ψευδάργυρος Σύγχυση

Κενά μνήμης

Κατάθλιψη 

Απώλεια όρεξης

Έλλειψη κινήτρου

Στρείδια

Σπόροι 

Ξηροί καρποί 

Ψάρι 



Η σχέση της διατροφής με

την πνευματική υγεία για

την βέλτιστη απόδοση των

αθλητών



Ακολούθησε Ισορροπημένη Διατροφή

Δώσε προτεραιότητα σε γεύματα που 

περιλαμβάνουν σωστούς συνδυασμούς 

μακροθρεπτικών συστατικών. Άπαχες 

πρωτεΐνες, σύνθετοι υδατάνθρακες και 

υγιεινά λιπαρά αποτελούν βασικά 

στοιχεία της διατροφής ενός αθλητή. Η 

ενσωμάτωση τροφών όπως ψάρια, αυγά, 

αβοκάντο, ξηροί καρποί, σπόροι και 

δημητριακά ολικής άλεσης παρέχει τα 

απαραίτητα θρεπτικά συστατικά για 

βέλτιστη λειτουργία του εγκεφάλου.

Μείνε Ενυδατωμένος

Κάνε την ενυδάτωση συνήθεια, 

πίνοντας νερό συστηματικά κατά τη 

διάρκεια της ημέρας. Κράτα ένα 

μπουκάλι νερό μαζί σου και στόχευσε 

σε περίπου 10 ποτήρια νερό την 

ημέρα, χωρίς να συμπεριλαμβάνονται 

τα υγρά που καταναλώνεις κατά την 

προπόνηση ή τους αγώνες.

Ενσωμάτωσε Ωμέγα-3 Λιπαρά Οξέα

Κατανάλωσε τροφές πλούσιες σε 

ωμέγα-3, όπως σολομός, 

λιναρόσπορος και καρύδια, για 

να υποστηρίξεις την υγεία του 

εγκεφάλου και να μειώσεις τη 

φλεγμονή.

Περιορισμός Επεξεργασμένων 

Τροφίμων 

και Ζάχαρης

Μείωσε την πρόσληψη επεξεργασμένων 

τροφών και εξευγενισμένων σακχάρων 

που μπορεί να προκαλέσουν φλεγμονή 

και αστάθεια στη διάθεση. 

Προτίμησε φυσικές, θρεπτικές 

τροφές όποτε είναι δυνατόν.

Παρακολούθησε την Κατανάλωση 

Καφεΐνης και Αλκοόλ

Παρότι η καφεΐνη μπορεί να 

ενισχύσει τη συγκέντρωση, η 

υπερβολική κατανάλωση μπορεί να 

προκαλέσει άγχος και ανησυχία. 

Αντίστοιχα, το αλκοόλ μπορεί να 

διαταράξει τον ύπνο και να 

επηρεάσει τη διάθεση. Περιόρισε 

αυτές τις ουσίες για να διατηρήσεις 

την ισορροπία.

Ενσωμάτωσε Τροφές για την Υγεία του 

Εντέρου

Κατανάλωσε τροφές πλούσιες σε φυτικές 

ίνες, προβιοτικά και πρεβιοτικά (όπως 

γιαούρτι, κεφίρ και μπανάνες) για να 

υποστηρίξεις ένα υγιές μικροβίωμα του 

εντέρου, που είναι ζωτικής σημασίας για 

την ψυχική ευεξία.

Έξυπνα Σνακ

Επίλεξε σνακ που διατηρούν σταθερά τα 

επίπεδα ενέργειας χωρίς να προκαλούν 

απότομες αυξήσεις στο σάκχαρο του 

αίματος. Οι ξηροί καρποί, οι σπόροι, 

τα φρούτα με φυστικοβούτυρο ή το 

γιαούρτι είναι εξαιρετικές επιλογές.

TIPS ΓΙΑ ΤΗ ΒΕΛΤΙΩΣΗ ΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΓΙΑ ΝΟΗΤΙΚΗ ΑΠΟΔΟΣΗ ΚΑΙ ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ ΣΕ 

ΑΘΛΗΤΕΣ





ΑΝΤΙΛΗΨΗ ΤΟΥ BODY IMAGE

Justine J. Reel et al.

Οι αθλητές συχνά 

θαυμάζονται για τη 

δύναμή τους, την 

πειθαρχία και τις 

επιδόσεις τους, αλλά 

στα παρασκήνια, πολλοί 

αγωνίζονται με τις 

πιέσεις που έρχονται 

από αυτές τις 

προσδοκίες. Η διατήρηση 

ενός συγκεκριμένου 

σωματικού βάρους ή 

εμφάνισης συχνά 

θεωρείται κρίσιμη για 

την επιτυχία στον 

αθλητισμό. Ως 

αποτέλεσμα, είναι πιο 

επιρρεπείς στο να 

αναπτύξουν διατροφικές 

διαταραχές από τον 

Αντιμετωπίζουν 

αυξημένη πίεση για 

να ανταποκριθούν στα 

πρότυπα απόδοσης και 

εικόνας σώματος, 

γεγονός που μπορεί 

να οδηγήσει σε 

ανθυγιεινά πρότυπα 

διατροφής και 

συμπεριφορές.



ΑΝΤΙΛΗΨΗ ΤΟΥ BODY IMAGE

 Η φυσική κατάσταση & η 

μυϊκότητα των αθλητών συχνά 

υπόκεινται σε σχολιασμό 

 Τα κοινωνικά δίκτυα & η 

τηλεοπτική κάλυψη των 

διοργανώσεων ενισχύουν την 

επιθυμία επίτευξης του 

«ιδανικού» σώματος 

 Οι αθλητές που συμμετέχουν 

σε αισθητικά αθλήματα (πχ 

κολύμβηση, καταδύσεις, 

γυμναστική) επιβαρύνονται 

από τις προσδοκίες του 

κοινού και των προπονητών 

για την επίτευξη του 

σωματότυπου που προβάλλεται 

ως ιδανικός για το άθλημα –

ΑΡΝΗΤΙΚΗ ΕΙΚΟΝΑ ΣΩΜΑΤΟΣ

 Οι αθλητές νιώθουν την 

ανάγκη να τροποποιήσουν το 

βάρος ή το σχήμα του σώματος 

αλλάζοντας τις διατροφικές 

τους συνήθειες (ανθυγιεινές 

τακτικές απώλειας βάρους) ή 

αυξάνοντας τη σωματική τους 

άσκηση

Justine J. Reel et al.

ΚΑΝΟΝΙΚΟΠΟΙΗΣΗ ΤΩΝ 

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ 

ΔΙΑΤΑΡΑΧΩΝ







Low Energy Availability occurs when there is a mis-
match between energy intake and exercise load, leaving 
insufficient energy to cover the body’s other needs. This 
may lead to a decrease in metabolic rate and reduction 
in activity of many body systems and underpins the 
Relative Energy Deficiency in Sport [RED-S] syndrome.  
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ΣΤΕΡΕΟΤΥΠΑ ΓΙΑ ΤΗ 

ΣΧΕΣΗ ΑΘΛΗΤΩΝ –

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΔΙΑΤΑΡΑΧΩΝ 



Do Coaches 

Contribute to the 

Development of 

EDs/DE by their 

Athletes?













Oι γυναίκες αθλήτριες με συνεχώς χαμηλή 

πρόσληψη ενέργειας κάτω από 2000 

θερμίδες/ημέρα μπορεί να παρουσιάσουν:

► απώλεια βάρους και διαταραχές στη λειτουργία 

του ενδοκρινικού συστήματος 

► φτωχή πρόσληψη μικροθρεπτικών συστατικών

► διατρέχουν κίνδυνο για διατροφή ελλιπή σε 

ασβέστιο, σίδηρο, μαγνήσιο, ψευδάργυρο και 

βιταμίνες του συμπλέγματος Β

H μέση πρόσληψη ενέργειας της ομάδας από 

υδατάνθρακες ήταν ανεπαρκής για την επαρκή 

αναπλήρωση του γλυκογόνου, τόσο πριν όσο και 

μετά την παρέμβαση

► ΠΡΙΝ: 0% κάλυπταν τις εκτιμώμενες ανάγκες 

(224g/ημέρα – 3,08g/kg)

► ΜΕΤΑ: μόλις 9% κάλυπτε τις εκτιμώμενες 

ανάγκες (304g/ημέρα – 4,15g/kg)

► 72,7% των συμμετεχόντων παραλείπει 

τουλάχιστον 1 γεύμα μέσα στην ημέρα - είτε το 

πρωινό (54,5%) είτε το μεσημεριανό (18,2%), 

λόγω έλλειψης χρόνου

► 62% των αθλητριών ανέφερε επιθυμία απώλειας 

βάρους 

► 32% των αθλητριών ανέφερε ότι χρησιμοποιεί 

παθολογικές μεθόδους ελέγχου βάρους

Παρόμοια ευρήματα αναφέρθηκαν σε μελέτη 

με γυναίκες παίκτριες βόλεϊ στην Ελλάδα, 

όπου η μέση πρόσληψη ενέργειας στην αρχή 

της περιόδου εκτός αγώνων εκτιμήθηκε στις 

1541 θερμίδες/ημέρα (περίπου 23,8 

θερμίδες ανά κιλό σωματικού βάρους την 

ημέρα).

!



Μέση πρόσληψη 

ενέργειας

► Πριν την παρέμβαση:  1756 

kcal/ημέρα (24kcal/kg ΣΒ)

► Μετά την παρέμβαση: 2178 

kcal/ημέρα (29kcal/kg ΣΒ) 

► Χαμηλότερη από τη 

συνιστώμενη πρόσληψη των 37-

41 kcal/kg ΣΒ

► Μόλις το 18% των 

συμμετεχόντων βρισκόταν σε 

ενεργειακή ισορροπία 

(καλύπτοντας το 93-95% των 

εκτιμώμενων ημερήσιων 

αναγκών) 

Μέσο ποσοστό 

πρόσληψης 

υδατανθράκων 

► Πριν την παρέμβαση: 48% 

(29-76%)

► Μετά την παρέμβαση: 66% 

(33-101%)

Μέσο ποσοστό 

πρόσληψης πρωτεΐνης

► Πριν την παρέμβαση: 59% 

(16-88%)

► Μετά την παρέμβαση: 72% 

(37-102%)



PREVENTION (ΠΡΟΛΗΨΗ)



Σας ευχαριστώ πολύ!
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Διατροφολόγων, 
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