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Επιπολασμός υποσιτισμού & μη ισορροπημένης διατροφής

Πηγή: https://www.bmj.com/content/364/bmj.l296
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Η τάση για το 
2025

Σήμερα το 1/3 του παγκόσμιου πληθυσμού 
υποσιτίζεται. 

Ο όρος υποσιτισμού περιλαμβάνει και την 
ανεπάρκεια τροφής αλλά και την επάρκεια 

τροφής φτωχής σε μικροθρεπτικά συστατικά 
(empty calories).



Συστήματα τροφίμων και πως αυτά επηρεάζουν την διατροφή

Πηγή: https://www.bmj.com/content/364/bmj.l296



Συστήματα τροφίμων και πως αυτά επηρεάζουν την διατροφή

Τα τελευταία 50 χρόνια, η βιομηχανοποίηση των τροφίμων έχει αυξήσει 
σημαντικά την διαθεσιμότητα σε φθηνά τυποποιημένα τρόφιμα πλούσια σε 
θερμίδες και φτωχά σε μικροθρεπτικά συστατικά.

Πηγή: https://www.bmj.com/content/364/bmj.l296



Η παρουσία διατροφικών κενών 
στις μητέρες και στα παιδιά είναι 
δύο από τους κυριότερους 
παράγοντες κινδύνου εμφάνισης 
νόσου παγκοσμίως

Κάλυψη Διατροφικών κενών και Πρόληψη

Πηγή: https://www.bmj.com/content/364/bmj.l296



Η πρόσληψη μικροθρεπτικών 
συστατικών σε παιδιά & 
εφήβους στην Ελλάδα
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Οι προσλήψεις μικροθρεπτικών συστατικών σε παιδιά & εφήβους στην Ελλάδα

2020

577

1-19 
ετών

Έτος

Δείγμα

Παιδιά & 
έφηβοι



Σκοπός:
H καταγραφή της συνήθους διατροφικής 
πρόσληψης 20 μικροθρεπτικών συστατικών και 
ο εντοπισμός των διατροφικών πηγών τους σε 
αντιπροσωπευτικό δείγμα παιδιών και έφηβων 
στην Ελλάδα. 

Οι προσλήψεις μικροθρεπτικών συστατικών σε παιδιά & εφήβους στην Ελλάδα



Οι προσλήψεις μικροθρεπτικών συστατικών σε παιδιά & εφήβους στην Ελλάδα

2019

Ενδεικτικά στοιχεία ανεπαρκούς πρόσληψης θρεπτικών 
συστατικών από την διατροφή

Ανεπαρκής 
πρόσληψη < EAR(%) Βιταμίνη D Βιταμίνη Κ Κάλιο

Κορίτσια 
4-8 ετών

100% 100% 98,8%

Αγόρια
4-8 ετών

98,9% 100% 98,9%

EAR: Estimated Average Requirement



Οι προσλήψεις μικροθρεπτικών συστατικών σε παιδιά & εφήβους στην Ελλάδα

2019

Αποτελέσματα

1. Ένα σημαντικό ποσοστό παιδιών και εφήβων είχε 
ανεπαρκή πρόσληψη πολλών διαφορετικών 
μικροθρεπτικών συστατικών.
2. Η συνήθης πρόσληψη βιταμινών D, K και καλίου ήταν 
ανεπαρκής σε όλα σχεδόν τα άτομα.
3. Η Βιταμίνη Α, το φυλλικό οξύ, το Ca και το Mg ήταν 
επίσης ανεπαρκής σε σημαντικό ποσοστό, ιδιαίτερα σε 
κορίτσια ηλικίας 14–18 ετών. 

Τα δεδομένα δείχνουν ότι οι ομάδες τροφίμων με 
υψηλή κατάταξη στην ενεργειακή συμβολή δεν 
ήταν απαραίτητες και σημαντικές πηγές 
μικροθρεπτικών συστατικών. 



Οι προσλήψεις μικροθρεπτικών συστατικών σε παιδιά & εφήβους στην Ελλάδα

Συμπεράσματα: 

o Τα αποτελέσματα υποδηλώνουν ότι η συγκέντρωση μικροθρεπτικών 
συστατικών στην διατροφή των παιδιών και των εφήβων στην Ελλάδα 
πρέπει να βελτιωθεί. 

o Τα ευρήματα της έρευνας θα μπορούσαν να βοηθήσουν στην χάραξη 
πολιτικών υγείας για την βελτίωση των διατροφικών επιλογών των νέων 
στην Ελλάδα.





Επιλεκτική διατροφή (picky eating) στα παιδιά και πως την προλαμβάνουμε

Πηγή: https://www.health.harvard.edu/blog/study-gives-insight-and-advice-on-picky-eating-
in-children-2020060920004

MedDiet Score

Η επιλεκτική διατροφή σε 
παιδική ηλικία έχει την τάση 
να παραμένει ως μελλοντική 
διατροφική συνήθεια.



Επιλεκτική διατροφή (picky eating) στα παιδιά και πως την προλαμβάνουμε

Πηγή: https://www.health.harvard.edu/blog/study-gives-insight-and-advice-on-picky-eating-
in-children-2020060920004

MedDiet Score

Η συμπεριφορά των γoνιών 
μπορεί να προλάβει την 
εμφάνιση ενός επίδοξου 
picky eater!



Επιλεκτική διατροφή (picky eating) στα παιδιά και πως την προλαμβάνουμε

Πηγή: https://www.health.harvard.edu/blog/study-gives-insight-and-advice-on-picky-eating-in-children-2020060920004

MedDiet Score

Τακτικά Οικογενειακά 
Γεύματα

Προσθήκη ποικιλίας φρούτων & 
λαχανικών από την ηλικία των 2 ετών



Επιλεκτική διατροφή (picky eating) στα παιδιά και πως την προλαμβάνουμε

Πηγή: https://www.health.harvard.edu/blog/study-gives-insight-and-advice-on-picky-eating-in-children-2020060920004

MedDiet Score

Αποφυγή απαγόρευσης 
διατροφικών επιλογών

Συμμετοχή των παιδιών στην προετοιμασία 
του φαγητού



Επιλεκτική διατροφή (picky eating) στα παιδιά και πως την προλαμβάνουμε

Πηγή: https://www.health.harvard.edu/blog/study-gives-insight-and-advice-on-picky-eating-in-children-2020060920004

MedDiet Score

Ενθάρρυνση δοκιμής νέων 
τροφών & νέων γεύσεων

Εφαρμογή ποικιλίας διατροφικών επιλογών 
στην καθημερινότητα των γονιών  



Συμπληρώματα 
Διατροφής & κάλυψη 
διατροφικών κενών

03





23ALTION Kids Ποιοτικά χαρακτηριστικά

Φυσικές πρώτες ύλες, 
από εκχυλίσματα 
φρούτων και 
λαχανικών

Κατάλληλα για παιδιά άνω 

των 3 ετών

Με φυσικές γεύσεις 

φρούτων, χωρίς 

γλουτένη, λακτόζη, 

συντηρητικά και τεχνητά 

χρώματα

Δεν περιέχουν ζωικές 
ζελατίνες, αλλά πηκτίνη 
μήλου!



24ALTION Kids Polyvitamins: Εμπλουτισμένο με εκχυλίσματα 22 φρούτων & λαχανικών!



25ALTION Kids Vitamin C: 100% φυσικά αποδιδόμενη Βιταμίνη C!

100% φυσικά αποδιδόμενη Βιταμίνη C από εκχύλισμα 
καρπού Ασερόλα | 100% της Σ.Η.Π σε 2 ζελεδάκια



26ALTION Kids IQ: Εμπλουτισμένα φυτικά Ω3 λιπαρά οξέα!

Ω3 λιπαρά οξέα από έλαιο λιναρόσπορου, σε συνδυασμό με 
βιταμίνες Α,Β,Ε και ψευδάργυρο που συμβάλει στην 

φυσιολογική γνωσιακή λειτουργία.



28ALTION Kids D3: 100% φυσικής προέλευσης πολύτιμη Βιταμίνη D!

στήριξη

Στηρίζει
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periorism@vian.gr

+30 6980326313

Ευχαριστώ για την 
προσοχή σας!

Περιορής Μάριος, Product Manager

VI-22330 –ALTION-06/2022 
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