ΔΙΑΤΡΟΦΗ
Τα βασικά χαρακτηριστικά της σύγχρονης διατροφής (δηλαδή του τρόπου που τρέφονται οι άνθρωποι σήμερα, κυρίως στις ανεπτυγμένες κοινωνίες) είναι τα εξής:
1. Υψηλή κατανάλωση επεξεργασμένων τροφίμων 
· Πολλά τρόφιμα είναι βιομηχανικά επεξεργασμένα.
· Περιέχουν συχνά συντηρητικά, πρόσθετα, ζάχαρη και αλάτι.
2. Μεγάλη κατανάλωση λιπαρών και ζάχαρης 
· Αυξημένη κατανάλωση:
· γλυκών
· αναψυκτικών
· fast food
· Τα τρόφιμα αυτά έχουν πολλές θερμίδες αλλά χαμηλή θρεπτική αξία.
3. Μειωμένη κατανάλωση φυσικών τροφών 
· Λιγότερα:
· φρούτα
· λαχανικά
· όσπρια
· δημητριακά ολικής άλεσης.
4. Ταχύτητα και ευκολία στο φαγητό 
· Πολλοί άνθρωποι επιλέγουν γρήγορα γεύματα λόγω έλλειψης χρόνου.
· Αυξάνεται η κατανάλωση έτοιμων ή πρόχειρων γευμάτων.
5. Μεγαλύτερη ποικιλία τροφίμων 
· Υπάρχει πρόσβαση σε τροφές από όλο τον κόσμο.
· Τα τρόφιμα είναι διαθέσιμα όλο τον χρόνο χάρη στη μεταφορά και τη συντήρηση.
6. Σύνδεση με προβλήματα υγείας 
Η σύγχρονη διατροφή σχετίζεται με αύξηση ασθενειών όπως:
· Παχυσαρκία
· Σακχαρώδης Διαβήτης Τύπου 2
· Καρδιαγγειακά νοσήματα
Συμπέρασμα:
Η σύγχρονη διατροφή χαρακτηρίζεται από ευκολία και ποικιλία, αλλά συχνά περιλαμβάνει πολλά επεξεργασμένα και θερμιδογόνα τρόφιμα, γεγονός που μπορεί να επηρεάσει αρνητικά την υγεία.
Οι συνέπειες της κακής διατροφής στη σωματική και ψυχική υγεία
Η κακή διατροφή μπορεί να επηρεάσει σημαντικά τόσο τη σωματική όσο και την ψυχική υγεία.
Συνέπειες στη σωματική υγεία 
· Αύξηση του σωματικού βάρους και εμφάνιση παχυσαρκίας.
· Μεγαλύτερος κίνδυνος για σακχαρώδη διαβήτη.
· Προβλήματα στο καρδιαγγειακό σύστημα, όπως υπέρταση και καρδιαγγειακά νοσήματα.
· Εξασθένηση του ανοσοποιητικού συστήματος και μεγαλύτερη ευαισθησία σε ασθένειες.
· Έλλειψη βιταμινών και μετάλλων που οδηγεί σε κόπωση και μειωμένη ενέργεια.
Συνέπειες στην ψυχική υγεία 
· Αυξημένη πιθανότητα εμφάνισης κατάθλιψης.
· Αγχώδεις διαταραχές.
· Μειωμένη συγκέντρωση και πνευματική απόδοση.
· Άσχημη διάθεση, ευερεθιστότητα, κακη ποιότητα ύπνου   υποβάθμιση ποιότητας ζωής.
Οι συνέπειες της καλής διατροφής στη σωματική και ψυχική υγεία
Η καλή και ισορροπημένη διατροφή έχει σημαντικά οφέλη τόσο για τη σωματική όσο και για την ψυχική υγεία.
Συνέπειες στη σωματική υγεία 
· Διατήρηση φυσιολογικού σωματικού βάρους και πρόληψη της παχυσαρκίας.
· Μείωση του κινδύνου εμφάνισης ασθενειών, όπως σακχαρώδης διαβήτης και καρδιαγγειακά νοσήματα.
· Ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος.
· Περισσότερη ενέργεια και καλύτερη λειτουργία του οργανισμού.
· Σωστή ανάπτυξη και καλή φυσική κατάσταση.
Συνέπειες στην ψυχική υγεία 
· Βελτίωση της διάθεσης και της ψυχολογικής ισορροπίας.
· Μείωση της πιθανότητας εμφάνισης προβλημάτων όπως η κατάθλιψη και οι αγχώδεις διαταραχές.
· Καλύτερη συγκέντρωση, μνήμη και πνευματική απόδοση.
· Αίσθηση ευεξίας και υψηλότερη ποιότητα ζωής.
Συμπέρασμα:
Η σωστή διατροφή συμβάλλει καθοριστικά στη διατήρηση της υγείας, προσφέροντας σωματική ευεξία, ψυχική ισορροπία και καλύτερη καθημερινή λειτουργία.

Παράγοντες που οδηγούν στην κατανάλωση γρήγορου φαγητού και σε κακές διατροφικές συνήθειες
Οι βασικοί παράγοντες που οδηγούν στην κατανάλωση γρήγορου φαγητού και στην υιοθέτηση κακών διατροφικών συνηθειών είναι οι εξής:
1. Έλλειψη χρόνου 
Ο γρήγορος ρυθμός ζωής και οι πολλές καθημερινές υποχρεώσεις οδηγούν πολλούς ανθρώπους στην επιλογή έτοιμων και πρόχειρων γευμάτων, επειδή είναι πιο εύκολα και γρήγορα.
2. Διαφήμιση και προβολή τροφίμων 
Οι διαφημίσεις προϊόντων όπως το Fast food επηρεάζουν ιδιαίτερα τα παιδιά και τους νέους, προωθώντας τρόφιμα πλούσια σε λιπαρά, ζάχαρη και αλάτι.
3. Εύκολη πρόσβαση 
Η μεγάλη παρουσία καταστημάτων γρήγορου φαγητού σε πόλεις και εμπορικά κέντρα κάνει την κατανάλωσή τους πιο συχνή.

4. Οικονομικοί λόγοι 
Σε πολλές περιπτώσεις τα πρόχειρα γεύματα είναι φθηνότερα και πιο προσιτά από ορισμένα πιο υγιεινά τρόφιμα.
5. Έλλειψη διατροφικής εκπαίδευσης 
Η περιορισμένη γνώση για τη σημασία της σωστής διατροφής οδηγεί συχνά σε λανθασμένες επιλογές τροφίμων.
[bookmark: _GoBack]6. Κοινωνικές και οικογενειακές συνήθειες 
Οι διατροφικές συνήθειες της οικογένειας, των φίλων και του κοινωνικού περιβάλλοντος επηρεάζουν σημαντικά τις επιλογές των ανθρώπων.
Συμπέρασμα:
Οι κακές διατροφικές συνήθειες δεν οφείλονται μόνο στις προσωπικές επιλογές, αλλά και σε κοινωνικούς, οικονομικούς και πολιτισμικούς παράγοντες που επηρεάζουν την καθημερινή ζωή.

