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ΤΡΟΦΗ ΓΙΑ ΣΚΕΨΗ: ''Οι τροφές που τρώτε 
μπορεί να είναι είτε η 
ασφαλέστερη και πιο ισχυρή 
μορφή φαρμάκου, είτε η πιο 
αργή μορφή δηλητηρίου.''                   

— Ann Wigmore

Το γνωρίζατε ότι κάθε µία χηµική ουσία του εγκεφάλου που έχετε προέρχεται άµεσα ή έµµεσα από τις τροφές που 
καταναλώνετε; Οποιαδήποτε στιγµή θέλετε να φάτε ένα σνακ, έχετε υπόψη σας ότι οι καλές διατροφικές σας 
επιλογές σηµαίνουν υγιείς χηµικές ουσίες του εγκεφάλου. Αυτές οι υγιείς χηµικές ουσίες του εγκεφάλου 
συνδέονται άµεσα µε τα εξής:1,2

Χωρίς αµφιβολία, είµαστε ό,τι τρώµε. Γι' αυτό και η κατανάλωση θρεπτικών τροφών είναι καθοριστικής σηµασίας 
αν στόχος σας είναι η ψυχική ευεξία!

Είµαστε ό,τι τρώµε!

∆ιάθεση2 Ενέργεια2

Άποψη για τη ζωή6,7       Συνήθειες ύπνου8∆ιατροφική 
συµπεριφορά4,5

 Εστίαση3 Συγκέντρωση3

ΜΙΑ ΑΠΛΗ ΣΥΝΤΑΓΗ ΑΞΙΖΕΙ ΝΑ 
ΕΠΑΝΑΛΗΦΘΕΙ!ΕΣΕΙΣ + ΥΓΙΕΙΝΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 

= ΒΕΛΤΙΣΤΟΠΟIHMENH ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ9,10



ΖΥΓΙΖΟΝΤΑΣ ΕΝΑ 
ΜΕΓΑΛΟ ΠΡΟΒΛΗΜΑ

''Το μέρος δεν μπορεί 
ποτέ να είναι καλά αν 

το σύνολο δεν είναι καλά.'' 
— Πλάτων

Η παγκόσµια παχυσαρκία έχει υπερδιπλασιαστεί από το 1980 και αυτή 
η επιδηµία δεν είναι πλέον κάτι στο οποίο µπορούµε να κάνουµε τα 
στραβά µάτια.11 Έρευνες έχουν δείξει ότι η κατάθλιψη και η 
παχυσαρκία αλληλοτρέφονται δηµιουργώντας έναν φαύλο κύκλο. 
Βασικά, αν είναι κάποιος παχύσαρκος, έχει περισσότερες πιθανότητες 
να υποφέρει από κατάθλιψη, ενώ αν κάποιος έχει κατάθλιψη, έχει 
περισσότερες πιθανότερες να γίνει παχύσαρκος.12

Σύµφωνα µε µια µελέτη του Παγκόσµιου Οργανισµού Υγείας (ΠΟΥ) από 
το 2014, περισσότεροι από 1,9 δισεκατοµµύρια ενήλικες (18 ετών και 
άνω) ήταν υπέρβαροι. Από αυτούς, πάνω από 600 εκατοµµύρια ήταν 
παχύσαρκοι.11

Το να είναι κανείς υπέρβαρος ή παχύσαρκος σηµαίνει ότι έχει µεγάλη 
ποσότητα συσσωρευµένου λίπους που µπορεί να επηρεάσει την υγεία 
του. Οπότε, πώς καταλαβαίνετε αν κινδυνεύετε να γίνετε παχύσαρκοι; 
Μάθετε πώς να υπολογίζετε το δείκτη µάζας σώµατος (∆ΜΣ). 
Ο υπολογισµός του ∆ΜΣ είναι ένα πολύ καλός τρόπος για να διαπιστωθεί 
αν κυµαίνεστε σε ένα υγιεινό ή ανθυγιεινό εύρος βάρους και να δείτε 
πώς αυτό αλλάζει όσο κάνετε υγιείς επιλογές στον τρόπο ζωής.11

ΚΑΙ ΚΑΤΙ ΓΙΑ ΤΗ ΧΩΝΕΨΗ: 
Όσον αφορά τη διατροφή σήµερα, υπάρχουν δύο 
βασικά προβλήµατα:13

1. �Τρώµε πάρα πολλούς υδατάνθρακες, λίπη και πρωτεΐνες
(γνωστά και ως µακροθρεπτικά συστατικά).

2. �∆εν τρώµε αρκετές τροφές πλούσιες σε βιταµίνες και
ιχνοστοιχεία (γνωστά και ως µικροθρεπτικά συστατικά).

Αυτό το θεωρούµε µια σύγχρονη διατροφική τραγωδία 
επειδή τα συγκεκριµένα προβλήµατα δηµιουργούν αυξηµένα 
ζητήµατα σχετικά µε την ψυχική υγεία. Τα καλά νέα είναι ότι 
όλα αυτά είναι αναστρέψιµα αν αλλάξουµε τις διατροφικές µας 
συνήθειες. Με τις σωστές πληροφορίες και τα σωστά εργαλεία, 
µπορείτε να αρχίσετε να κάνετε θετικές αλλαγές στη διατροφή 
σας σήµερα κιόλας!

Ρωτήστε σήµερα το γιατρό σας πώς µπορείτε να  
ενσωµατώσετε µια υγιεινή διατροφή στην καθηµερινότητά σας.

Η επιδηµία της παχυσαρκίας



ΜΠΕΙΤΕ ΣΤΟ ΨΗΤΟ 
ΚΑΙ ΑΡΧΙΣΤΕ ΝΑ 
ΚΑΝΕΤΕ ΑΛΛΑΓΕΣ

''Φάρμακο ας γίνει η τροφή 
σας και η τροφή σας ας γίνει 
φάρμακό σας.''

— Ιπποκράτης

Ένα βήµα προς την υιοθέτηση καλών διατροφικών συνηθειών είναι 
να µάθετε περισσότερα για τα µακροθρεπτικά και µικροθρεπτικά 
συστατικά. 

Τα µακροθρεπτικά συστατικά είναι ζωτικής σηµασίας για 
τη βέλτιστη υγεία και περιλαµβάνουν τα εξής:

Πρωτεΐνη: Να θυµάστε – ΤΟΣΟ οι ζωικές ΟΣΟ ΚΑΙ οι φυτικές τροφές 
(φασόλια, φακές, ξηροί καρποί, σπόροι, κλπ.) είναι πλούσιες πηγές 
πρωτεΐνης.14 Υπερβολικές ποσότητες πρωτεΐνης από το κόκκινο 
κρέας µπορούν δυνητικά να προκαλέσουν προβλήµατα υγείας15 – 
γι’ αυτό φροντίστε να συνδυάζετε τις πηγές πρωτεΐνης.

Υδατάνθρακες: Αν καταναλώνονται µε µέτρο, οι υδατάνθρακες 
αποτελούν άλλη µία βασική πηγή µακροθρεπτικών συστατικών.16 
Επιλέξτε “καλούς” υδατάνθρακες έτσι ώστε να µην µετατρέπονται 
τόσο γρήγορα σε γλυκόζη στο σώµα σας.17

Λίπη: Ορισµένα παραδείγµατα “καλών” λιπαρών είναι το ελαιόλαδο και 
το λάδι από ξηρούς καρπούς, αβοκάντο ή καρύδα. Προσπαθήστε να 
αποφύγετε τα “κακά” λιπαρά από πρόχειρο φαγητό (junk food) που 
υφίσταται υψηλή επεξεργασία.18 Πηγές λιπαρών από ζωικές και φυτικές 
τροφές είναι εύκολο να βρεθούν –απλά να θυµάστε να τρώτε µε µέτρο.

Τα µικροθρεπτικά συστατικά είναι βιταµίνες και ιχνοστοιχεία που 
απαιτούνται σε µικρές ποσότητες και είναι απαραίτητα για την υγεία, 
την ανάπτυξη και την εξέλιξή µας. Βρίσκονται φυσιολογικά  
σε διάφορες φυτικές και ζωικές τροφές.19,20

• Υποστηρίζουν την καλή υγεία του εγκεφάλου3

• Ελέγχουν τα επίπεδα φλεγµονής, την κατανάλωση
ενέργειας και την ικανότητα σκέψης3,21

• Βοηθούν στη διατήρηση ενός υγιούς ανοσοποιητικού συστήµατος20

Όσοι τρώνε περισσότερα µικροθρεπτικά συστατικά έχουν λιγότερα 
προβλήµατα ψυχικής υγείας, γι’ αυτό διαβάστε παρακάτω για να 
µάθετε περισσότερα σχετικά µε το πώς να τα ενσωµατώσετε στη 
διατροφή σας!22,23

Μαθαίνοντας περισσότερα για την υγιεινή διατροφή

Καλοί 
έναντι 
κακών

Καλοί υδατάνθρακες:17

Φρέσκα λαχανικά 
Φρέσκα φρούτα 
Όσπρια
∆ηµητριακά ολικής άλεσης

Κακοί υδατάνθρακες:17

Λευκό ρύζι   
Λευκό ψωµί 
 Επεξεργασµένη ζάχαρη



ΧΩΝΕΨΤΕ ΤΟ! ''Καμία ασθένεια που μπορεί να 
αντιμετωπιστεί με διατροφή δεν 
θα πρέπει να αντιμετωπίζεται 
με οποιονδήποτε άλλο τρόπο."

— Μαϊµονίδης

Σας ενδιαφέρει το φαγητό για την προαγωγή ενός υγιούς µυαλού και σώµατος; Φυσικά και σας ενδιαφέρει. Η δίαιτα 
MIND είναι µια πολύ καλή αρχή για να ξεκινήσετε την προσπάθεια επίτευξης της βέλτιστης ευεξίας, λόγω του ότι 
προάγει την υγιή σύνδεση µυαλού και σώµατος. Κοιτάξτε την παρακάτω εικόνα και εξοικειωθείτε µε τις διάφορες 
τροφές που περιέχονται στη δίαιτα MIND.

Και ΜΗΝ ξεχνάτε!
Αν χρειάζεστε λίγο περισσότερο κίνητρο για να αποφασίσετε αν θα ακολουθήσετε τη δίαιτα 
MIND, µελέτες έχουν δείξει ότι µπορεί να µειώσει τις πιθανότητες ανάπτυξης νόσου Alzheimer!
Εφαρµόζοντας και διατηρώντας υγιεινές διατροφικές πρακτικές, θα κάνετε ένα βήµα πιο 
κοντά στο να αποκτήσετε πολύ καλή αίσθηση ευεξίας!

Η δίαιτα MIND24

MIND diet
recommenda-

∆ηµητριακά ολικής άλεσης:
≥ 3 µερίδες/ηµέρα

Ψάρια (όχι τηγανητά):
≥ 1 γεύµα/εβδοµάδα

Κόκκινο κρέας
& προϊόντα κρέατος:
< 4 γεύµατα/εβδοµάδα

Βούτυρο ή
µαργαρίνη:

< 1 κουταλιά 
σούπας /ηµέρα

Τυριά:
< 1 µερίδα/εβδοµάδα

Μούρα:
≥ 2 µερίδες/εβδοµάδα 

Ξηροί καρποί:
≥ 5 µερίδες/εβδοµάδα

Άλλα λαχανικά:
≥ 1 µερίδα/ηµέρα

Πράσινα λαχανικά µε φύλλα:
≥ 6 µερίδες/εβδοµάδα

Ελαιόλαδο:
Να χρησιµοποιείται 
παρθένο ελαιόλαδο

Πρόχειρο (τηγανητό) φαγητό:
< 1 φορά/εβδοµάδα 

Γλυκά & πίτες:
< 5 µερίδες/εβδοµάδα

Φασόλια:
> 3 γεύµατα/εβδοµάδα Κρασί:

1 ποτήρι/ηµέρα

Πουλερικά (όχι τηγανητά):
≥ 2 γεύµατα/εβδοµάδα



ΕΚΜΕΤΑΛΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟΥΣ 
∆ΙΑΘΕΣΙΜΟΥΣ ΠΟΡΟΥΣ ΓΙΑ 
∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΕΥΕΞΙΑ

Υπάρχουν πολλές διαθέσιµες δωρεάν εφαρµογές. Σας συνιστούµε ανεπιφύλακτα 
να αξιοποιήσετε πλήρως τις εν λόγω εφαρµογές και τους ιστότοπους που σας 
βοηθούν να παραµείνετε προσηλωµένοι στο στόχο σας. Μπορούν να σας 
βοηθήσουν να αλλάξετε συµπεριφορά και θα σας εµπνεύσουν δίνοντας σας 
κίνητρα να συνεχίσετε να κάνετε υγιείς αλλαγές στον τρόπο ζωής.

Οι εφαρµογές κινητών µπορούν να σας παρέχουν κίνητρα 

Εφαρµογές υπολογισµού 
του ∆ΜΣ 
Υπάρχουν επίσης πολλές 
διαθέσιµες εφαρµογές για να 
κατεβάσετε στο έξυπνο κινητό 
σας (smartphone), έτσι ώστε 
να αρχίσετε σήµερα κιόλας να 
υπολογίζετε τον ∆ΜΣ σας!



'' Ένα μήλο την ημέρα
το γιατρό τον κάνει πέρα.''

— Παροιµία



ΤΟ ΜΥΣΤΙΚΟ ΤΗΣ ΕΠΙΤΥΧΙΑΣ ΣΑΣ: 
ΚΑΤΑΓΡΑΨΤΕ ΤΗΝ ΠΡΟΟ∆Ο ΣΑΣ!
Η καταγραφή και η τήρηση αρχείου φαίνεται να κάνει τη διαφορά ως προς την αλλαγή της συµπεριφοράς. 
Σας ενθαρρύνουµε να χρησιµοποιήσετε τον παρακάτω απλό πίνακα για να καταγράφετε τον ∆ΜΣ και το βάρος σας 
σε µηνιαία βάση. Η τήρηση ηµερολογίου θα σας επιτρέψει να παρακολουθείτε την πρόοδό σας και να εντοπίσετε 
τα σηµεία που µπορεί να χρειάζονται προσοχή.

Καταγραφή του ∆ΜΣ και του βάρους σας
Καταγράψτε τον ∆ΜΣ και το ΒΑΡΟΣ σας τουλάχιστον µια φορά το µήνα

ΜΗΝΑΣ ∆ΜΣ ΒΑΡΟΣ ΣΩΜΑΤΟΣ

Ιανουάριος

Φεβρουάριος

Μάρτιος

Απρίλιος

Μάιος

Ιούνιος

Ιούλιος

Αύγουστος

Σεπτέµβριος

Οκτώβριος

Νοέµβριος

∆εκέµβριος



ΤΟ ΜΥΣΤΙΚΟ ΤΗΣ ΕΠΙΤΥΧΙΑΣ ΣΑΣ: 
ΚΑΤΑΓΡΑΨΤΕ ΤΗΝ ΠΡΟΟ∆Ο ΣΑΣ!

ΤΟ ΣΧΕ∆ΙΟ ∆ΡΑΣΗΣ ΜΟΥ
Συµπληρώστε το σχέδιο δράσης σας και πάρτε το µαζί σας στο επόµενό σας ραντεβού για να συζητήσετε 
µε τον γιατρό σας τρόπους ενσωµάτωσης µιας υγιεινότερης διατροφής στην καθηµερινότητά σας.

1. ΟΙ ΤΡΕΧΟΥΣΕΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΜΟΥ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ:

2. ΣΚΟΠΕΥΩ ΝΑ ΕΝΣΩΜΑΤΩΣΩ ΤΗΝ ΕΝΣΥΝΕΙ∆ΗΤΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΟ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΟ ΜΟΥ ΠΛΑΝΟ ΚΑΝΟΝΤΑΣ ΤΑ ΑΚΟΛΟΥΘΑ:

3. ΕΜΠΟ∆ΙΑ ΠΟΥ ∆ΕΝ ΜΟΥ ΕΠΙΤΡΕΠΟΥΝ ΝΑ ΤΡΩΩ ΚΑΛΑ:

4. ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΑ ΕΡΕΘΙΣΜΑΤΑ ΠΟΥ ΜΕ ΕΝΘΑΡΡΥΝΟΥΝ ΝΑ ΚΑΝΩ ΚΑΚΕΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΕΠΙΛΟΓΕΣ:

5. ΤΟ ΣΧΕ∆ΙΟ ΜΟΥ ΓΙΑ ΝΑ ΑΝΑΠΤΥΞΩ ΠΟΙΟΤΙΚΕΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ:



UPJOHN HELLAS Ε.Π.Ε. 
Λ. Μεσογείων 253-255,  Ν. Ψυχικό 154 51, Αθήνα, Ελλάδα, 
ΑΡ. Γ.Ε.ΜΗ 148421801000 Tηλ: (+30) 2100 100 002

Με την ευγενική χορηγία της

Το παρόν υλικό έχει καθαρά ενημερωτικό χαρακτήρα και δε σκοπεύει να υποκαταστήσει τη συζήτηση με έναν ιατρό ή άλλο 
εκπαιδευμένο επαγγελματία υγείας. Συμβουλευτείτε τον ιατρό σας.
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