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Γηαηξνθή & θίλεζε γηα θαζεκεξηλή 
επεμία

Μικπέρ αλλαγέρ πος κάνοςν ηη διαθοπά

Η πγεία καο επεξεάδεηαη θαζεκεξηλά από: 

• Ση ηξώκε 

• Πόζν θηλνύκαζηε 

• Πόζν θνηλσληθνί είκαζηε 

Με ηελ ειηθία: 

• Μεηώλεηαη ε ελέξγεηα 

• Αιιάδεη ε όξεμε 

• Υξεηάδεηαη πεξηζζόηεξε θξνληίδα 

Γελ ρξεηάδνληαη κεγάιεο αιιαγέο! 

• Βειηηώλνπκε ζπλήζεηεο πνπ ήδε έρνπκε 

΢ηόρνο: 

• Να έρνπκε δύλακε γηα ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο 

• Να δηαηεξνύκε ηελ αλεμαξηεζία καο 

• Να απνιακβάλνπκε ηε δσή



Ιζνξξνπεκέλε δηαηξνθή – Ση ζεκαίλεη;
Έλα ηζνξξνπεκέλν πηάην πεξηιακβάλεη: 

• 🥗 Λαραληθά (βηηακίλεο, θπηηθέο ίλεο) 

• 🥗 Πξσηεΐλε (γηα κπτθή δύλακε – όζπξηα, ςάξη, απγό) 

• 🥗 Γεκεηξηαθά (ελέξγεηα – ςσκί, ξύδη, καθαξόληα) 

΢εκαληηθά ζεκεία: 

• Πίλνπκε 6–8 πνηήξηα λεξό ηελ εκέξα 🥗

• Πεξηνξίδνπκε πνιύ αιάηη & δάραξε 

• Πξνηηκάκε ζπηηηθό θαγεηό 

Πξνθιήζεηο ζηελ ειηθία: 

• Μηθξόηεξε όξεμε → κηθξά θαη ζπρλά γεύκαηα 

• Γπζθνιία ζην κάζεκα → καιαθέο ηξνθέο (π.ρ. 
ζνύπεο, όζπξηα) 

Παξάδεηγκα εκέξαο: 

• Πξσηλό: γηανύξηη + θξνύην 

• Μεζεκεξηαλό: όζπξηα + ηπξί + ζαιάηα 

• Βξαδηλό: ειαθξύ γεύκα 

Μηθξό βήκα: Πξνζζέησ 1 θξνύην ή ζαιάηα θαζεκεξηλά



Κίλεζε – Σν «θάξκαθν» ρσξίο θόζηνο

Η κίνηζη βοηθά: 

• Σηην ιζοπποπία (λιγόηεπερ πηώζειρ) 

• Σηη δύναμη και ανηοσή 

• Σηη μνήμη και διάθεζη 

Γελ ρξεηάδεηαη έληνλε άζθεζε: 

• 🥗  ♂🥗Πεξπάηεκα (10–20 ιεπηά) 

• 🥗 Αζθήζεηο ζε θαξέθια (ρέξηα, πόδηα) 

• 🥗 Γνπιεηέο ζπηηηνύ 

• 🥗 Πεξπάηεκα γηα ςώληα 

΢πκβνπιέο αζθάιεηαο: 

• Ξεθηλάκε αξγά 

• Φνξάκε άλεηα παπνύηζηα 

• ΢ηακαηάκε αλ ληώζνπκε πόλν ή δάιε 

Κνηλσληθή δηάζηαζε: 

• Κίλεζε κε θίινπο = πεξηζζόηεξε επραξίζηεζε 🥗

Μηθξό βήκα: 10 ιεπηά θίλεζε θάζε κέξα



Σν πξνζσπηθό κνπ ζρέδην 
πγείαο
΢θέθηνκαη ηε ζεκεξηλή κνπ θαζεκεξηλόηεηα: 

•Ση ηξώσ; 

•Πόζν θηλνύκαη; 

Δπηιέγσ 2 κηθξνύο ζηόρνπο: 

✔ 1 αιιαγή ζηε δηαηξνθή 

✔ 1 αιιαγή ζηελ θίλεζε 

Παξαδείγκαηα: 

•Σξώσ θξνύην ζην πξσηλό

•Πεξπαηάσ 10 ιεπηά κεηά ην θαγεηό 

Τπνζηήξημε: ΢πλεξγάδνκαη κε έλαλ θίιν/ζπκκαζεηή & 
Μνηξαδόκαζηε εκπεηξίεο 

Παξαθνινύζεζε: 

• Υξεζηκνπνηώ εκεξνιόγην ή ζεκεηώζεηο 

Δπηβξάβεπζε: 

•Αλαγλσξίδσ ηελ πξνζπάζεηά κνπ 🥗



Αιιαγέο ζηε δηαηξνθή 
κε ηελ ειηθία

Αλλαγέρ ζηη διαηποθή με ηην ηλικία

• Φπζηθέο αιιαγέο: 

• Μεησκέλε όξεμε 

• Αιιαγέο ζηε γεύζε & όζθξεζε 

• Γπζθνιία ζην κάζεκα ή θαηάπνζε 

• Πξαθηηθέο ιύζεηο: 

• Μηθξά & ζπρλά γεύκαηα 

• Μαιαθέο ηξνθέο (ζνύπεο, πνπξέο, γηανύξηη) 

• Δλίζρπζε γεύζεο κε κπξσδηθά αληί γηα αιάηη 

• Άιινη παξάγνληεο: 

• Φάξκαθα πνπ επεξεάδνπλ ηελ όξεμε 

• Μνλαμηά ή έιιεηςε δηάζεζεο γηα καγείξεκα 

• Πξνζνρή: 

• Απώιεηα βάξνπο ρσξίο ιόγν = θίλδπλνο 

🥗 Σξώκε γηα λα ζξέςνπκε ην ζώκα, όρη κόλν από ζπλήζεηα



Ση ζπκβαίλεη ρσξίο 
ζσζηή δηαηξνθή

Πηζαλνί θίλδπλνη: 

• Αδπλακία & απώιεηα κπώλ 

• Πηώζεηο & θαηάγκαηα 

• Μεησκέλε άκπλα νξγαληζκνύ 

• Καζπζηέξεζε αλάξξσζεο 

Τπνζηηηζκόο (malnutrition): 

• Μπνξεί λα ζπκβεί ζε όινπο 

• Αθόκα θαη ζε άηνκα κε θπζηνινγηθό 
βάξνο 

΢πλέπεηεο: 

• Πεξηζζόηεξεο λνζειείεο 

• Μεησκέλε αλεμαξηεζία 

• Υεηξόηεξε πνηόηεηα δσήο 

🥗 Η ζσζηή δηαηξνθή είλαη «πξνζηαζία» γηα 
ην ζώκα



Γηαηί ε θίλεζε είλαη 
ζεκαληηθή;

•Η ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα είλαη ε πην 
απνηειεζκαηηθή κε θαξκαθεπηηθή παξέκβαζε γηα πγηή 
γήξαλζε 

•150 λεπηά μέηπιαρ άζκηζηρ/εβδομάδα → έωρ 30% 
μείωζη θνηζιμόηηηαρ 

•Οθέιε: 

1. Γηαηήξεζε θηλεηηθόηεηαο & αλεμαξηεζίαο 

2. Βειηίσζε ηζνξξνπίαο → ιηγόηεξεο πηώζεηο 

3. Καιύηεξε δηάζεζε & κείσζε θαηάζιηςεο

4. Δλίζρπζε γλσζηηθώλ ιεηηνπξγηώλ (θαζπζηέξεζε
άλνηαο) 

•Η θνηλσληθή άζθεζε απμάλεη ηε ζπλέπεηα (π.ρ. 
νκαδηθό πεξπάηεκα) 



Πεξηνξηζκνί & ξόινο 
εθπαηδεπηή

΢πρλέο πξνθιήζεηο: 

•Μεησκέλε δύλακε, ηζνξξνπία, αληνρή 

•Υξόληεο παζήζεηο (π.ρ. αξζξίηηδα) 

•Φόβνο πηώζεο, θαζηζηηθή δσή 

Λύζεηο: 

•Δμαηνκηθεπκέλα πξνγξάκκαηα (όρη “one-size-fits-all”) 

•Αζθαιείο επηινγέο: θαξέθια, ππνζηήξημε, λεξό 

•΢πλδπαζκόο: αεξόβηα + δύλακε + ηζνξξνπία 

Ρόινο εθπαηδεπηή: 

•Δλζάξξπλζε & πξνζαξκνγή δξαζηεξηνηήησλ 

•Γεκηνπξγία ζεηηθνύ, θνηλσληθνύ πεξηβάιινληνο 

•Αλάδεημε ηεο θίλεζεο σο κέξνο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο



Ση είλαη έλα πγηεηλό lifestyle plan γηα 
seniors

• Πξνζσπνπνηεκέλν πιάλν πνπ ζπλδέεη διαηποθή + 
κίνηζη

• ΢ηόρνο: κηθξέο, ξεαιηζηηθέο αιιαγέο ζηελ 
θαζεκεξηλόηεηα 

• Βαζηθή αξρή: “λίγο αλλά σταθερά” → μεγάλες 
αλλαγές με τον χρόνο

Παπαδείγμαηα micro-goals:

• 🥗 1 επηπιένλ κεξίδα ιαραληθώλ ηελ εκέξα 

• 🥗 1 πνηήξη λεξό ζε θάζε γεύκα 

• 🥗 10 ιεπηά πεξπάηεκα θαζεκεξηλά 

• 🥗 5 ιεπηά αζθήζεηο ζε θαξέθια 

🥗 Γελ είλαη δίαηηα ή πξόγξακκα γπκλαζηηθήο, αιιά 
θαζεκεξηλή ζπλήζεηα



Πώο “ρηίδεηαη” ε 
αιιαγή 

ζπκπεξηθνξάο

Μηθξά βήκαηα → κεγαιύηεξε πηζαλόηεηα επηηπρίαο 
(micro-habits) 

΢ύλδεζε κε ππάξρνπζεο ξνπηίλεο (habit stacking) π.ρ. 
θξνύην κεηά ηνλ θαθέ 🥗 🥗

Θεηηθή ζηόρεπζε: 

🥗 “λα κελ αξξσζηήζσ” 

🥗 “λα έρσ πεξηζζόηεξε ελέξγεηα γηα ηελ νηθνγέλεηα” 

Social support: 

•buddy system (δεπγάξηα ππνζηήξημεο) 

•νκαδηθή ελζάξξπλζε απμάλεη ηε ζπλέπεηα



Κιείζηκν – εξσηήζεηο 

«Ποιερ μικπέρ καθημεπινέρ δπαζηηπιόηηηερ 
ζαρ βοηθούν να νιώθεηε πιο ενεπγηηικόρ/ή 
μέζα ζηη μέπα;»

«Αν θα θέλαηε να αλλάξεηε ένα μικπό ππάγμα 
ζηη διαηποθή ή ζηην κίνηζή ζαρ, ηι θα ήηαν 
πιο εύκολο για εζάρ να ξεκινήζεηε;»


