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Τροφική επιλογή



Διαμόρφωση

ΓΟΝΙΔΙΑ

Οι διαιτητικές προτιμήσεις & επιλογές του ανθρώπου αποτελούν
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• Χαρακτηριστικά προσωπικότητας, 

αυτοεκτίμηση, προσωπικές αξίες

• Locus of control (τόπος ελέγχου)

• Αυτο - αποτελεσματικότητα

• Χαρακτηριστικά προσωπικότητας

Ατομικοί παράγοντες

A.3.1. Προσωπικότητα

From Anastasiou C, Fappa E, Karfopoulou E, Gkza A, Yannakoulia M. Behav Res Ther 2015;71:40e44



Ατομικοί παράγοντες

Χαρακτηριστικά προσωπικότητας
(personality traits)

Υπάρχουν άνθρωποι πιο οργανωτικοί. 

Είναι πιο πιθανό να προμηθεύονται & 
να προετοιμάζουν έγκαιρα το φαγητό

τους.

1. Ανοιχτός/ή σε εμπειρίες

2. Ευσυνειδησία (τάση για οργάνωση & ανεξαρτησία)

3. Εξωστρέφεια

4. Συναινετικότητα (φιλικός/ή, συμπονετικός/ ή)

5. Νευροτισμός (επιρρέπεια σε ψυχολογικό στρες)



Ατομικοί παράγοντεςΑ.3.2. Διάθεση & συναισθήματα

Συναισθηματικό τρώγειν:

Τρώω σε απόκριση συναισθημάτων ή
διάθεσης.

Τρώω χωρίς να πεινάω.

Αύξηση βάρους ή/ & επιλογές
τροφίμων μη ευεργετικών για την
υγεία

• Κατάθλιψη

• Στρες

• Συναισθηματικό τρώγειν (Emotional eating)



Τρώω σε απόκριση εξωτερικών
ερεθισμάτων, π.χ.:

1. τρώει και κάποιος άλλος στο σπίτι, 
ενώ εγώ έχω φάει προ ολίγου

2. βλέπω φαγητό, & αγοράζω, ενώ έχω
φάει (περνάω από το σαλόνι με τα
μελομακάρονα/ ξηρούς καρπούς & 
τσιμπάω κάθε φορά, ανεξαρτήτου
πείνας)

• Τρώγειν σε απόκριση εξωτερικών ερεθισμάτων

(external eating)

• Ενσυνείδητο τρώγειν (mindful eating)

Α.3.3. Ρύθμιση του τρώγειν



• Τρώγειν σε απόκριση εξωτερικών ερεθισμάτων

(external eating)

• Ενσυνείδητο τρώγειν (mindful eating)

Πώς πετυχαίνω ρύθμιση του τρώγειν;

Ενσυνείδητο τρώγειν:
• Αναρωτιέμαι κάθε φορά πριν

αγοράσω τρόφιμο ή πριν φάω εάν
όντως πεινάω.

• Εάν όχι, απασχολούμαι με κάτι άλλο.
• Εάν ναι, & ξεκινήσω να φάω, τότε

είμαι συγκεντρωμένος/η σε αυτό
που τρώω, τρώω χωρίς βιασύνη
& προσπαθώ να σταματήσω
όταν χορτάσω. 

Α.3.3. Ρύθμιση του τρώγειν



Α.3.5. Διατροφικές γνώσεις, δεξιότητες & 
ικανότητες



Α.3.6. Πεποιθήσεις γύρω από τα τρόφιμα

Παραδείγματα;
Ποια η επίδρασή τους στη
διατροφική πρόσληψη;



Π.χ. 

Δεν πρέπει να πίνουμε νερό με το φαγητό.

Τα γλυκά παχαίνουν.

Η κατανάλωση αμύλου το βράδυ παχαίνει.

Η κατανάλωση φρούτων μετά το φαγητό οδηγεί σε αποθήκευσή τους ως

λίπος.

Superfoods!

Α.3.6. Πεποιθήσεις γύρω από τα τρόφιμα



Γνωσιακός περιορισμός:

• Να φάω «διαιτητικό» γλυκό. 
• Ιδανικά δε θα έπρεπε να ξαναφάω

ποτέ κάποια τρόφιμα.

• Αν αντικαταστήσω το γλυκό που μου
αρέσει με ένα άλλο, υπάρχει
πιθανότητα να φάω & τα δύο.

• Όσο μεγαλύτερη η στέρηση τόσο
μεγαλύτερη η επιστροφή.

Γνωσιακός περιορισμός (cognitive restraint)

Μη ικανοποίηση με την εικόνα σώματος

Α.3.9. Γνωσίες & συμπεριφορές ρύθμισης βάρους
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• Πείνα (στέρηση τροφής)

• Σχετικές με την υγεία συμπεριφορές (τηλεθέαση, κατανάλωση αλκοόλ, κάπνισμα, 

άσκηση)

• Χρονικοί & περιπτωσιολογικοί περιορισμοί

Α.4. Περιπτωσιολογικοί
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Διαπροσωπικοί παράγοντες

ΚΟ ΙΝΩΝ ΙΚΟ Ι ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

• Κοινωνική επιρροή

ΠΟΛ Ι Τ Ι ΣΜ Ι ΚΟ Ι ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

• Κοινωνικές συμπεριφορές

• Κοινωνικές πεποιθήσεις



Διαπροσωπικοί παράγοντες

ΚΟ ΙΝΩΝ Ι ΚΟ Ι – ΚΟ ΙΝΩΝ ΙΚΗ ΕΠ Ι ΡΡΟΗ

• Οικογένεια (γονείς, παππούδες, γιαγιάδες)

• Φίλοι

• Σύντροφοι

• Κοινωνικές νόρμες (γιορτή = γλυκό)
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Περιβαλλοντικοί παράγοντες

ΠΡΟΙΟΝ

ΜΕΣΟ/ ΜΑΚΡΟ

ΜΙΚΡΟ



Προϊόν

Εγγενή χαρακτηριστικά προϊόντος (γεύση, υφή)

Εξωγενή χαρακτηριστικά προϊόντος (όψη, τιμή)

Είδος τροφίμου



Προϊόν

Εγγενή χαρακτηριστικά προϊόντος (γεύση, υφή)

Εξωγενή χαρακτηριστικά προϊόντος (όψη, τιμή)

Είδος τροφίμου



Περιβαλλοντικοί παράγοντες

Προϊόν

Εγγενή χαρακτηριστικά προϊόντος (γεύση, υφή)

Εξωγενή χαρακτηριστικά προϊόντος (όψη, τιμή)

Είδος τροφίμου



Μικρο περιβάλλον

Μέγεθος μερίδας

Διαθεσιμότητα & προσβασιμότητα τροφίμου στο σπίτι

Περιβάλλον όπου γίνεται το τρώγειν



Μικρο περιβάλλον

Μέγεθος μερίδας

Διαθεσιμότητα & προσβασιμότητα τροφίμου στο σπίτι

Περιβάλλον όπου γίνεται το τρώγειν



Μικρο περιβάλλον

Μέγεθος μερίδας

Διαθεσιμότητα & προσβασιμότητα τροφίμου στο σπίτι

Περιβάλλον όπου γίνεται το τρώγειν

Πώς το μέγεθος
μερίδας επηρεάζει την

πρόσληψη τροφής;



Μικρο περιβάλλον

Μέγεθος μερίδας

Διαθεσιμότητα & προσβασιμότητα τροφίμου στο σπίτι

Περιβάλλον όπου γίνεται το τρώγειν

vs



Μικρο περιβάλλον

Μέγεθος μερίδας

Διαθεσιμότητα & προσβασιμότητα τροφίμου στο σπίτι

Περιβάλλον όπου γίνεται το τρώγειν

vs

Σε ποια/ ποιες περιόδους
τροποποιείται η

διαθεσιμότητα τροφίμων
στο ελληνικό νοικοκυριό; 

Πώς & γιατί;



Μικρο περιβάλλον

Μέγεθος μερίδας

Διαθεσιμότητα & προσβασιμότητα τροφίμου στο σπίτι

Περιβάλλον όπου γίνεται το τρώγειν



Μέσο/ Μάκρο περιβάλλον

Φυσικές συνθήκες

Χαρακτηριστικά του τόπου διαμονής

Διαθεσιμότητα & προσβασιμότητα τροφίμου στο περιβάλλον

Έκθεση σε προώθηση τροφίμων

Τιμές αγοράς

Κοινωνικές πρωτοβουλίες (ΜΚΟ)



Μέσο/ μάκρο περιβάλλον

ΘΕΡΜΟΚΡΑΣ Ι Α

• Σούπα το καλοκαίρι;

• Καυτερά τρόφιμα στις ζεστές

θερμοκρασίες (Ινδία)

ΕΠΟΧΕΣ

• Κατανάλωση καρπουζιού/ παγωτού

το χειμώνα;

• Μπύρα

• Φρούτα

Φυσικές συνθήκες



Περιβαλλοντικοί παράγοντες

Μέσο/ Μάκρο

Χαρακτηριστικά του τόπου διαμονής (π.χ. μέγεθος κοινωνίας)

Διαθεσιμότητα & προσβασιμότητα τροφίμου στο περιβάλλον
(κοντά σουπερμάρκετ, μανάβικο, θάλασσα)
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Πολιτικές

Β Ι ΟΜΗ Χ ΑΝ Ί Α

• Κανονισμοί βιομηχανίας

• Επιρροή βιομηχανίας

Κ Υ Β Έ Ρ Ν Η Σ Η

• Κυβερνητικοί κανονισμοί

• Καμπάνιες

• Ευρύτερες κυβερνητικές πολιτικές

(φορολόγηση τροφίμων)



Κυβερνητικές πολιτικές

Κ ΑΜΠΆΝ Ι Ε Σ - Δ Ι Ε Θ Ν Ε Ί Σ



Κυβερνητικές πολιτικές

Κ ΑΜΠΆΝ Ι Ε Σ - Ε Λ Λ ΆΔ Α
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