
Ασφαλής και υγιεινή σίτιση στο 
σχολείο κατά την πανδημία COVID-19

Μαρία Καράντζα-Χαρώνη, MD, FAAP
Επ. Διευθύντρια Κλινικής Παιδικής-
Εφηβικής Ενδοκρινολογίας και 
Διαβήτη, «Παίδων Μητέρα»



                   Covid-19 δεδομένα 6/10



Φάσμα επιπτώσεων στην σωστή σίτιση
 Υποσιτισμός                      Υγιεινή και ασφαλή σίτιση             Παχυσαρκία



             Ψυχοκοινωνικές επιπτώσεις Covid-19



          
              Τα παιδιά είναι ευάλωτα-
        Πρόγραμμα «Γεύμα στο σχολείο» 

•  Συμμετοχή- Μάρτιος 2019: 839 σχολεία, Μάρτιος 2020: 992 
σχολεία.

•  Διανομή γευμάτων - Μάρτιος 2019- 138.293, Μάρτιος 2020:  
145.759.

•  Ποσοστό συμμετοχής των μαθητών στο πρόγραμμα- Μάρτιος 2019: 
76,5%, Μάρτιος 2020: 84%.



                     Τα παιδιά είναι ευάλωτα 

• Αυξημένη συχνότητα παχυσαρκίας σε παιδιά και εφήβους- 
Πρόβλεψη για αύξηση της παχυσαρκίας παγκοσμίως σε παιδιά 5-19 
ετών 2020 158 εκ 2025 206 εκ  2030 254 εκ

• Ελληνικά δεδομένα- 6-9 ετών 25.3% υπέρβαρα, 18% παχύσαρκα
• Covid 19 και παιδική παχυσαρκία

 1. Δυσκολία στην πρόληψη

 2. Δυσκολία στην πρόσβαση/διαθεσιμότητα θεραπείας

 3. Αφορά κυρίως παιδιά σε ευπαθείς κοινωνικές ομάδες- χαμηλά   
κοινωνικο-οικονομικά στρώματα       

 World Obesity- Atlas of Childhood Obesity



  Τι συζητάμε με τα παιδιά και την οικογένεια 

• Γεύματα- χρονικά καθορισμένα, 
σπιτικά, υγιεινά σνακ

• Άσκηση- καθημερινή συνήθεια 
περπάτημα, χορός, σε εξωτερικό 
χώρο, συμμετοχή της 
οικογένειας

• Μείωση του άγχους- hobby, 
επικοινωνία με τον ψυχολόγο 
της ομάδας

• Εκπαίδευση- υγιεινές επιλογές, 
μαθήματα μαγειρικής, 
επικοινωνία με τον 
διατροφολόγο της ομάδας

• Ύπνος- δομημένο ωράριο 
ύπνου, αποχή από την οθόνη



Δρα η λήψη συμπληρώματος Vitamin D προστατευτικά 
έναντι της λοίμωξης  από τον ιό Covid-19 ;

• H έλλειψη βιταμίνης D πιθανώς 
σχετίζεται με αυξημένο κίνδυνο COVID-
19 λοίμωξης

 
• Τα επαρκή επίπεδα βιταμίνης D μπορεί 
να ενισχύουν την ανοσολογική 
απόκριση του οργανισμού. Σε αυτό το 
πλαίσιο, η επάρκεια βιταμίνης D 
μειώνει τον κίνδυνο για εμφάνιση του 
συνδρόμου «καταιγίδας κυτοκινών» σε 
ασθενείς με λοίμωξη COVID-19, που 
μπορεί να είναι δυνητικά θανατηφόρο

• Η  βελτίωση των επιπέδων βιταμίνης D 
τόσο στο γενικό πληθυσμό, όσο και 
στους νοσηλευόμενους ασθενείς με 
COVID-19, παρουσιάζει δυνητικό 
όφελος ως προς τη μείωση της 
νοσηρότητας και θνητότητας κατά τη 
λοίμωξη COVID-19

  
Vitamin D sufficiency, a serum 25-hydroxyvitamin D at least 
30 ng/mL reduced risk for adverse clinical outcomes in 
patients with COVID-19 infection
  Z. Maghbooli, Michael F. Holick  et al, September 25, 2020,
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0239799

«Association of Vitamin D Status and Other Clinical 
Characteristics With COVID-19 Test Results»  JAMA Network 
Open. 2020;3(9):e2019722.

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0239799
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0239799


Vitamin D



Τροφές πλούσιες σε Βιταμίνη D



Vitamin D



Vitamin D Winter



Ηλιακή ακτινοβολία και χρήση αντηλιακών

• H Vitamin D παράγεται από το δέρμα μετά από ελάχιστη 
ερυθηματώδη δόση uv ακτινοβολίας .

• Ελάχιστο ερύθημα 24 ωρών αναλογεί με λήψη 10.000-25.000 
ΙU Vit D και παραμένει διπλάσιο χρόνο στην κυκλοφορία σε 
σχέση με την λαμβανόμενη εκ τροφής ποσότητα Vit D.

• SPF > 30 μειώνει την σύνθεση κατά 90%.
• Δεν υπάρχει ασφαλής ουδός ηλιακής ακτινοβολίας για την 

πιθανότητα μελανώματος.



ΣΩΜΑΤΙΚΟ ΒΑΡΟΣ- Μια λιποδιαλυτή βιταμίνη 

 ▲ BMI :1% 
 ▼ επιπέδων ορού 
25(OH)D:5%

Implications of  a  New  Definition of  Vitamin D Deficiency in a  Multiracial US Adolescent 
Population : The National Health and  Nutrition Examination Survey III
Sandy Saintonge,Heejung Bang and Linda M. Gerber
Pediatrics 2009; 123;797-803



Ορισμός παχυσαρκίας

• Η υπερβολική συσσώρευση 
λίπους στον οργανισμό, σε 
βαθμό που να επηρεάζεται η 
υγεία του ατόμου.

• Η ακριβής και άμεση όμως 
μέτρηση του λιπώδους ιστού 
δεν είναι εύκολη στην 
καθημερινή κλινική πράξη.

• Μεγάλες πληθυσμιακές 
μελέτες ανέδειξαν τον 
Δείκτη Μάζας Σώματος  
(ΔΜΣ-ΒΜΙ) ως ένα απλό και 
ανέξοδο τρόπο  ορισμού της 
παχυσαρκίας σε ενήλικες, 
παιδιά και εφήβους



ΒΜΙ

• ΒΜΙ = Βάρος/Ύψος² (σε 
kg/m²)

• Χρησιμοποιείται  για να 
διακρίνει τα παχύσαρκα από 
τα υπέρβαρα, λιποβαρή  και 
κανονικού βάρους άτομα.

• Παιδιά ή έφηβοι με 
ΔΜΣ>85η % και <95η % για 
την ηλικία και το φύλο 
χαρακτηρίζονται ως 
υπέρβαρα ενώ αυτά με 
ΔΜΣ>95η ΕΘ 
χαρακτηρίζονται ως 
παχύσαρκα





Δρα η λήψη συμπληρώματος Vitamin C 
προστατευτικά έναντι της λοίμωξης  από τον ιό 
Covid-19 ; Μια υδατοδιαλυτή βιταμίνη με ευεργετικές δράσεις σε ασθενείς 

με σοβαρή, επικίνδυνη για τη ζωή, οξεία νόσο

• Αντιοξειδωτικό

• Έχει μελετηθεί σε ασθενείς ΜΕΘ με σύνδρομο οξείας 
αναπνευστικής δυσχέρειας, σηπτικό σοκ και σοβαρές λοιμώξεις 
σε ενδοφλέβια χορήγηση



Δρα η λήψη συμπληρώματος Vitamin C 
προστατευτικά έναντι της λοίμωξης  από τον ιό 
Covid-19 ; ΝΙΗ- the COVID-19 Treatment 

Guidelines Panel

Σε ασθενείς με ήπια νόσο δεν 
υπάρχουν δεδομένα που να ενισχύουν 
την από του στόματος χορήγηση 
Vitamin C για την θεραπεία ή πρόληψη 
της νόσου  





ψευδάργυρος

• Σημαντικός για το ανοσοποιητικό σύστημα
• Παίζει ρόλο στην παραγωγή αντισωμάτων και λευκών 

αιμοσφαιρίων
• Σε υψηλές δόσεις μειώνει την διάρκεια του κοινού 

κρυολογήματος 
• Για αυτούς τους λόγους διερευνάται για τη θεραπεία ασθενών με 

   COVID-19.



                            ψευδάργυρος- 
          The COVID-19 Treatment Guidelines  Panel    ΝΙΗ

• The COVID-19 Treatment Guidelines Panel συστήνει εναντίον της 
χορήγησης ψευδαργύρου επιπλέον της συνιστώμενης 
ημερησίας δόσης για την πρόληψη του COVID-19 , εκτός από 
περιπτώσεις ασθενών σε κλινικές έρευνες.

• Μακροχρόνια χορήγηση ψευδαργύρου μπορεί να οδηγήσει σε 
ανεπάρκεια χαλκού με αιματολογικές παρενέργειες (αναιμία, 
λευκοπενια) και νευρολογικές παρενέργειες (αταξία, 
παραισθησία, σπαστικότητα, μυελοπάθεια)

• https://www.covid19treatmentguidelines.nih.gov/



Επικοινωνία στην εποχή του Covid-19

 Τηλε-ιατρική..???

Στόχος- η δημιουργία ασφαλούς δομής και καθημερινής ρουτίνας 
ώστε να μεγιστοποιήσουμε την δυνατότητα για συμπεριφορικές 
αλλαγές κατά την διάρκεια της περιόδου κοινωνικής 
αποστασιοποίησης
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