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Διατροφι ςτο γραφείο 

 

Άντρια Χριςτοφι 
Κλινικι Διαιτολόγοσ - Διατροφολόγοσ 
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Διατροφι ςτο γραφείο 

 
Κφριο πρόβλθμα 

• Φόρτο εργαςίασ οδθγεί 
ςε λανκαςμζνεσ 
διατροφικζσ επιλογζσ 

• Λφςθ: οργάνωςθ 
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Οργάνωςθ γευμάτων & ςνακ 

3 Κφρια Γεφματα & 2-3 
ενδιάμεςα γεφματα ανά 
3-4 ώρες 

• Αναλογία κρεπτικϊν 
ςυςτατικϊν  

• Μζγεκοσ μερίδασ 
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Αναλογία κρεπτικϊν ςυςτατικϊν 
& μζγεκοσ μερίδασ 
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Αναλογία κρεπτικϊν ςυςτατικϊν 
& μζγεκοσ μερίδασ 
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Αναλογία κρεπτικϊν ςυςτατικϊν 
& μζγεκοσ μερίδασ 
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Προδιαγραφζσ για κφρια 
γεφματα 

• Σωςτι αναλογία ομάδων τροφίμων 

• Μζγεκοσ τθσ μερίδασ 
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Προδιαγραφζσ για κφρια 
γεφματα 
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Προδιαγραφζσ για κφρια 
γεφματα 

• Πάρε μαηί ςου το δικό ςου γεφμα 

• Αν κα φασ ζξω: 

– Ηιτθςε ½ μερίδα 

– Φάε το ½ και ηιτθςε το υπόλοιπο ςε take away 

– Μοιράςου ζνα γεφμα μαηί με ζνα ςυνάδελφο 

– Παράγγειλε το πιάτο ςου όπωσ εςφ το κζλεισ 
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Πρωινό 

• Παράλειψθ πρωινοφ 
– Κοινι πρακτικι ανάμεςα ςε επαγγελματίεσ 

άνδρεσ 

– Συςχζτιςθ με:  
• Παχυςαρκία 

• ↑ περίμετροσ μζςθσ 

• ↑ πικανότθτεσ overeating 

• Κακι ρφκμιςθ γλυκόηθσ 

• ↑ καρδιαγγειακοφ κινδφνου 
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Ενδιάμεςα γεφματα 
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Ενδιάμεςα γεφματα - Στατιςτικά 

• Αφξθςθ τθσ ςυχνότθτασ των ςνακ ςτα τελευταία 30 χρόνια 

 

 

 

• Περιςςότερα ςνακ ςυςχετίηονται με πρόςλθψθ τροφϊν 
χαμθλισ κρεπτικισ αξίασ  

• Αφξθςθ μεγζκουσ τθσ μερίδασ 
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Προδιαγραφζσ για ενδιάμεςα 

• 2-3 Μικρά, οργανωμένα γεφματα κάκε 3-4 
ϊρεσ  

• Να ςυμπλθρϊνουν τισ ελλείψεισ των κφριων 
γευμάτων 

• Να είναι κάτι που τρϊγεται και όχι που πίνετε 

• ≤200kcal 

• ↓ςε ηάχαρθ, κορεςμζνο λίποσ & νάτριο 

• ↑ ςε φυτικζσ ίνεσ, βιταμίνεσ, μεταλλικά ςτοιχεία 
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Ενδιάμεςα γεφματα – ετικζτεσ              
τροφίμων 

• Ζλεγξε τι ορίηει ωσ μερίδα και πόςεσ 
μερίδεσ περιζχονται ανά ςυςκευαςία  

• Ζλεγξε τισ κερμίδεσ 

• Ποςοςτά θμεριςιασ πρόςλθψθσ (%) 
– 5% είναι χαμθλό  

– 20% είναι ψθλό 

• Στόχευε για χαμθλά % ςε λίποσ, 
κορεςμζνο λίποσ, χολθςτερόλθ και 
νάτριο  

• Στόχευε για ψθλά % φυτικϊν ινϊν, 
αςβεςτίου, ςιδιρου, βιτ. Α, & βιτ. C 
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Ενδιάμεςα γεφματα -
παραδείγματα 

• Φροφτα: 
φρζςκα/αποξθραμζνα/παγωμζνα 

• Ξθροί καρποί – Προςοχι ςτθν 
ποςότθτα 

• Sticks ωμϊν λαχανικϊν π.χ. καρότο, 
χρωμ. πιπεριζσ, κουλοφμπρα, 
ντοματίνια 

• Γιαοφρτι με φροφτα & ξθροφσ 
καρποφσ 

• Healthy bars  
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Ερωτιςεισ 

 


