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Το Σεμινάριο Υγιεινής Διατροφής για Εφήβους έχει στόχο να βοηθήσει τους νέους 

να κατανοήσουν τη σημασία της ισορροπημένης διατροφής κατά την περίοδο της 

ανάπτυξης και να αποκτήσουν υγιεινές διατροφικές συνήθειες που μπορούν να 

διατηρήσουν στην καθημερινότητά τους. Μέσα από μια σύγχρονη και διαδραστική 

προσέγγιση, παρουσιάζονται πρακτικές συμβουλές για ισορροπημένα γεύματα, 

σωστή ενυδάτωση, υγιεινά σνακ και κατάλληλες επιλογές πριν και μετά τη 

σωματική άσκηση, καθώς και τρόποι καλύτερης κατανόησης των διατροφικών 

ετικετών. Παράλληλα, αναδεικνύεται η σχέση της σωστής διατροφής με την 

ανάπτυξη, την ενέργεια, τη συγκέντρωση, τη σχολική και αθλητική απόδοση και τη 

συνολική ευεξία, ενθαρρύνοντας τους εφήβους να αναπτύξουν μια θετική και 

ισορροπημένη σχέση με την διατροφή. 


