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΢ΕΜΙΝΑΡΙΟ 

ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΓΙΑ ΣΗ ΜΗΣΕΡΑ-ΜΗΣΡΙΚΟ΢ ΘΗΛΑ΢ΜΟ΢-ΒΡΕΦΙΚΗ ΔΙΑΣΡΟΦΗ  

Δευτέρα 28/11/2016 & Σετάρτη 30/11/2016, 17:00-20:00 
 
 Προςαρμογζσ ςϊματοσ για το 

κθλαςμό 

 Ανάγκεσ ςε ενζργεια και 

κρεπτικά ςυςτατικά 

 Διατροφικζσ ςυςτάςεισ 

 Ιδιαίτερεσ διατροφικζσ ανάγκεσ 

 Τι να περιορίςει / αποφεφγει 

μία κθλάηουςα μθτζρα; 

 Διατροφικζσ ανάγκεσ ςε μθ 

κθλάηουςεσ μθτζρεσ 

 Απϊλεια ςωματικοφ βάρουσ  

εγκυμοςφνθσ 

 Σωματικι δραςτθριότθτα – 

ςυςτάςεισ 

 Μφκοι και αλικειεσ ςχετικά 

με το κθλαςμό 

Α’ Εξάμηνο ζωθς 

 Σθμαςία μθτρικοφ κθλαςμοφ: 

οφζλθ για το παιδί και τθ 

μθτζρα 

 Συμβουλζσ και οδθγίεσ για τθν 

εδραίωςθ του μθτρικοφ 

κθλαςμοφ 

 Μθτρικό γάλα 

 Τεχνθτι διατροφι (γάλα 1θσ 

βρεφικισ θλικίασ) 

 

Β’ Εξάμηνο ζωθς 

 Ειςαγωγι ςυμπλθρωματικϊν 

τροφϊν (χρόνοσ & τρόποσ 

ειςαγωγισ τροφίμων, ποςότθτα, 

υφι & ςειρά ειςαγωγισ 

τροφίμων) 

 Μθτρικόσ κθλαςμόσ μετά τον 6ο 

μινα 

 Ομάδεσ τροφίμων 

 Τεχνικζσ ςυμπεριφοράσ κατά τθ 

ςίτιςθ του βρζφουσ 

 Τρόφιμα που πρζπει να 

αποφεφγονται πριν τθ 

ςυμπλιρωςθ του 1ου χρόνου 

ηωισ 

 Κανόνεσ υγιεινισ  

 
 
Κόστος συμμετοχθς: 60 ευρϊ  - Κόστος συμμετοχθς για φοιτητές και ανέργους: 50 ευρϊ 
 

Mε την ολοκλήρωςη του ςεμιναρίου χορηγείται πιςτοποιητικό παρακολοφθηςησ 
 

Εισηγθτρια ΢εμιναρίου: Πηγθ Μαντζουράτου, Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, MSc 

Η Πθγι Μαντηουράτου γεννικθκε ςτθν Ακινα το 1984. Το 2006 αποφοίτθςε από το τµιµα Επιςτιµθσ 
Διαιτολογίασ-Διατροφισ του Χαροκοπείου Πανεπιςτθµίου Ακθνϊν και το 2008 ολοκλιρωςε τισ μεταπτυχιακζσ 
τθσ ςπουδζσ ςτο μεταπτυχιακό πρόγραμμα του Χαροκοπείου Πανεπιςτθμίου «Εφαρμοςμζνθ Διαιτολογία-
Διατροφι», µε κατεφκυνςθ «Διατροφι και Άςκθςθ».  

Από το 2005 ζωσ το 2008 ζχει ςυμμετάςχει ςε διάφορα ερευνθτικά προγράμματα του Χαροκοπείου 
Πανεπιςτθμίου τόςο ςτα πλαίςια των πτυχιακϊν διατριβϊν τθσ όςο και για τισ ανάγκεσ άλλων προγραμμάτων. 
Το ιδιαίτερο ενδιαφζρον τθσ εςτιάηεται ςτθν διατροφι ςτθν παιδικι θλικία, όπου αςχολικθκε με υπζρβαρα 
παιδιά ςτα πλαίςια τθσ μεταπτυχιακισ τθσ διατριβισ ενϊ παράλλθλα ςυμμετείχε ςε ςεμινάρια με 
παιδοψυχίατρουσ για επίλυςθ προβλθμάτων ςε ςχζςθ με το παραπάνω πρόγραμμα.  

Από το 2006 είναι µζλοσ του Πανελλινιου Συλλόγου Διαιτολόγων και από το 2012 μζλοσ τθσ Ομάδασ Ειδικϊν 
Διαχείριςθσ Βάρουσ του ίδιου Συλλόγου. Από το 2008 ζωσ ςιμερα ζχει εργαςτεί ςε γυμναςτιρια, ακλθτικά και 
διατροφολογικά κζντρα ωσ διαιτολόγοσ. Παράλλθλα, αρκρογραφεί ςτον θλεκτρονικό τφπο και ζχει ςυμμετάςχει 
ςε ομιλίεσ για ενθμζρωςθ του κοινοφ ςε κζματα διατροφισ. Επίςθσ, ζχει εργαςτεί ωσ εξωτερικόσ ςυνεργάτθσ 
ςτο Χαροκόπειο Πανεπιςτιμιο ςτα πλαίςια του Ευρωπαϊκοφ προγράμματοσ TRACON για τθν Αγωγι 
Καταναλωτϊν κακϊσ και ςε προγράμματα ςε φαρμακεία και γιατροφσ για ενθμερϊςεισ ςε ςυμπλθρϊματα 
διατροφισ. Από το 2012 ζωσ ςιμερα ςυμμετζχει ςε εκπαιδευτικζσ ενθμερϊςεισ με κζμα τθν διατροφι ςε 
δθμοτικά ςχολεία του Ν. Αττικισ. Συμμετείχε ωσ εξωτερικόσ ςυνεργάτθσ του Ελλθνοβρετανικοφ Κολλεγίου ςτα 
πλαίςια του προγράμματοσ FOODMED για τθν ςυγγραφι διατροφικϊν οδθγϊν και τθν εκπόνθςθ ςεμιναρίων 
διατροφισ για το κοινό. 


