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ΜΑΤΘΑΙΟΥ ΣΜΑΡΑΓΔΑ
ΑΔΑΜΗ ΜΑΡΙΑ
ΓΕΩΡΓΑΚΟΠΟΥΛΟΥ ΑΝΤΑ



ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ

• ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΑΝΑΠΤΥΞΗ

• ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

• ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ

• ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ





ΕΦΗΒΕΙΑ…ΓΙΑΤΙ ΕΙΝΑΙ ΣΗΜΑΝΤΙΚΗ;;

• Η περίοδος με το μεγαλύτερο ρυθμό ανάπτυξης μετά τη 
βρεφική ηλικία.

• Αύξηση βάρους, ύψους, μάζας και πυκνότητας οστών.

• Διαμόρφωση συνηθειών για ισορροπημένο τρόπο ζωής.



ΒΑΡΟΣ ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΕΙΑ



ΥΨΟΣ ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΕΙΑ



‘’ΕΠΙΘΥΜΗΤΟ ΒΑΡΟΣ’’

• Υγιή ανάπτυξη

• Αποφυγή προβλημάτων υγείας





ΚΑΤΑΝΟΜΗ ΒΑΡΟΥΣ ΚΑΙ ΦΥΛΟ

• ΔΙΑΦΟΡΕΣ ΣΤΗ 
ΣΥΣΤΑΣΗ ΣΩΜΑΤΟΣ 
ΜΕΤΑΞΥ ΤΩΝ ΔΥΟ 
ΦΥΛΩΝ



Ο ΣΩΜΑΤΟΤΥΠΟΣ ΜΟΥ…



ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ



ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΓΙΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑ…



ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ…ΓΙΑ ΓΕΡΑ ΟΣΤΑ!



ΦΡΟΥΤΑ ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΑ…ΓΙΑ ΕΥΕΞΙΑ!



ΚΡΕΑΣ ΓΙΑ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΜΥΩΝ!



ΛΙΠΗ ΓΙΑ…ΝΟΣΤΙΜΙΑ!



ΤΡΟΦΙΜΑ ΠΛΟΥΣΙΑ ΣΕ ΖΑΧΑΡΗ…



ΤΑΚΤΙΚΑ ΓΕΥΜΑΤΑ…ΓΙΑΤΙ;;;
• Καλή λειτουργία του μεταβολισμού.

• Έλεγχος σωματικού βάρους.

• Βελτίωση σχολικής επίδοσης.

• Ενέργεια για τις καθημερινές σωματικές ανάγκες.





ΙΔΕΕΣ ΓΙΑ ΘΡΕΠΤΙΚΟ ΠΡΩΙΝΟ



ΕΝΔΙΑΜΕΣΑ ΓΕΥΜΑΤΑ

• ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ 
ΠΕΡΙΕΧΟΥΝ 2 
ΤΡΟΦΙΜΑ ΑΠΌ 
ΔΥΟ 
ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΕΣ 
ΟΜΑΔΕΣ 
ΤΡΟΦΙΜΩΝ.



ΙΔΕΕΣ ΓΙΑ ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΝΑΚ.



ΙΔΕΕΣ ΓΙΑ ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΝΑΚ



ΚΥΡΙΩΣ ΓΕΥΜΑ…





ΦΑΓΗΤΟ ΑΠ’ΕΞΩ…



ATMOΣΦΑΙΡΑ ΣΤΑ ΓΕΥΜΑΤΑ ΜΟΥ…

• Ήρεμο περιβάλλον.

• Καθιστός/ή στο τραπέζι.

• Όχι παράλληλες δραστηριότητες.

• Γεύμα παρέα με οικογένεια/φίλους.



ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ



ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΑ…

• Γάλα

• Φυσικοί χυμοί φρούτων

• Φρούτα και λαχανικά
ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΟΥΜΕ ΜΕ ΜΕΤΡΟ!



ΑΦΥΔΑΤΩΣΗ…ΤΙ ΠΡΟΚΑΛΕΙ;



ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ…



ΓΙΑΤΙ;;



ΤΙ ΑΘΛΗΜΑ ΜΟΥ ΤΑΙΡΙΑΖΕΙ;;;

• Με βάση το σωματότυπο διαλέγουμε τη δραστηριότητα 
που μας ταιριάζει.



ΚΑΘΙΣΤΙΚΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

• Αυξημένο σωματικό βάρος.

• Κακή φυσική κατάσταση.



ΘΥΜΑΜΑΙ!



ΤΕΛΟΣ!


