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Για τη συγκεκριμένη ομιλία δεν υπάρχει σύγκρουση συμφερόντων



ΔΙΑΤΡΟΦΗ
και 
ΟΣΤΑ



… ή αλλιώς 
από το «Πιες παιδί μου τα γάλα σου 
για να ψηλώσεις»   



… στo       “Review on the extraction of calcium supplements 
from eggshells to combat waste generation and 

cronic calcium deficiency”
Akchite Si, et al
Sci Pollut Res. Int. 2021, Sep 28

Και στα 
ΚΑΘΕ ΕΙΔΟΥΣ 
“SUPER FOODS”



ΚΥΗΣΗ κ ΛΟΧΕΙΑ

ΥΠΕΡΗΛΙΚΕΣ

Vegeterians

ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Ομάδες
ασθενών

ΕΝΗΛΙΚΕΣ
(Special Groups, 
αθλητές, 
Καπνιστές κ.α.)

ΕΝΗΛΙΚΕΣ
(γενικός
πληθυσμός)

ΠΑΙΔΙΚΗ ΗΛΙΚΙΑ
+
ΕΦΗΒΙΚΗ

ΝΕΟΓΝΙΚΗ ΗΛΙΚΙΑ



ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ



ΨΑΡΙΑ
- Σαρδέλες
- Σολωμός
- Τόνος



Αυγά



Ενισχυμένα 
Δημητριακά



Λαχανικά

Φρούτα



“Εναλλακτικές” τροφές

Βότανα



ΑΠΟΦΥΓΗ… και κυρίως
Αλκοόλ

Καφεΐνη
Υπεραλατισμένες τροφές

Βρώμη?



ΔΙΑΤΡΟΦΗ & ΑΝΑΠΤΥΞΗ



ΔΙΑΤΡΟΦΗ
& 

ΟΣΤΕΟΑΡΘΡΙΤΙΔΑ





Οστεοπόρωση

Διατροφή
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…Αλλά και 





Prof Rene Rizzoli, Emm Biver, Tara C. Brennan-Speranza
The Lancet Diabetes & Endocrinology,  01 Sep 2021

“Nutritional 
Intake and Bone 
Health”
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ΕΥΚΑΛΥΠΤΟΣ

ΚΟΥΡΚΟΥΜΑΣ

BOSWELLIA

GOPA

Black Currant

Aloe Vera

ΤΖΙΝΤΖΕΡ

ΠΡΑΣΙΝΟ ΤΣΑΙ





Ευχαριστώ για τη
προσοχή σας.
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