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ΠΕΡΙΛΗΨΗ  

 

Πλήθος πρόσφατων ερευνών δείχνουν ότι η υγιεινή διατροφή βελτιώνει ραγδαία τις 

ακαδημαϊκές επιδόσεις των μαθητών και μπορεί να επηρεάσει θετικά τη γνωστική ανάπτυξή 

τους, καθώς επίσης  τη συγκέντρωση και τα επίπεδα της ενέργειάς τους. Οι διατροφικές 

συνήθειες μπορεί να επηρεάσουν άμεσα τη διανοητική ικανότητα των παιδιών σχολικής 

ηλικίας. Για παράδειγμα, η έλλειψη σιδήρου, ακόμα και σε πρώιμα στάδια, μπορεί να μειώσει 

τη μετάδοση ντοπαμίνης, επηρεάζοντας έτσι αρνητικά τη γνώση. Οι ανεπάρκειες σε άλλες 

βιταμίνες και ανόργανα άλατα, συγκεκριμένα σε θειαμίνη, βιταμίνη Ε και Β, ιώδιο και 

ψευδάργυρο, φαίνεται να αναστέλλουν τις γνωστικές ικανότητες και τη νοητική συγκέντρωση. 

Επιπλέον, η συμπλήρωση αμινοξέων και υδατανθράκων μπορεί να βελτιώσει την αντίληψη, τη 

διαίσθηση και τη συλλογιστική. Υπάρχουν, επίσης, αρκετές μελέτες, που δείχνουν ότι οι 

βελτιώσεις στην πρόσληψη θρεπτικών ουσιών μπορούν να επηρεάσουν τα επίπεδα γνωστικής 

ικανότητας και νοημοσύνης σε παιδιά σχολικής ηλικίας. 

Παράλληλα, έρευνες έχουν αποδείξει ότι η διατροφή, μπορεί να επηρεάσει σημαντικά και τους 

μαθητές με ειδικές μαθησιακές δυσκολίες. Σκοπός λοιπόν της παρούσας εργασίας, είναι να 

εντοπιστεί σε ποιον βαθμό η διατροφή ενός παιδιού μπορεί να έχει άμεσο αντίκτυπο στην 

ύπαρξη μαθησιακών δυσκολιών, και ιδιαίτερα στην εμφάνιση δυσλεξίας. 

Λέξεις - κλειδιά: Δυσλεξία, ειδικές μαθησιακές δυσκολίες, διατροφή, ορμόνες, 

νευροδιαβιβαστές 
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