
                                             Αυτισμός και διατροφή  

 

Ο αυτισμός είναι μία αναπτυξιακή διαταραχή που επηρεάζει τους τομείς της 

επικοινωνίας και αλληλεπίδρασης του ατόμου με τους άλλους ανθρώπους καθώς και 

τη συμπεριφορά του. Επιπλέον παρατηρούνται δυσκολίες σε τομείς καθημερινής 

λειτουργικότητας όπως είναι ο ύπνος, η διατροφή κλπ 

 

Τα άτομα με αυτισμό μπορεί να εμφανίσουν επίσης αυξημένη ευαισθησία στο φως, 

την αφή, τον ήχο και τη γεύση. Αυτό μπορεί να επηρεάσει και την ποικιλία των 

τροφίμων που τρώνε. 

 

Παρακάτω θα δούμε τα πιο κοινά διατροφικά προβλήματα που επηρεάζουν τα άτομα 

που βρίσκονται στο φάσμα του αυτισμού.  

 

Κοινά διατροφικά ζητήματα  

 

Δεν υπάρχουν διαφορές στις διατροφικές απαιτήσεις για τα άτομα με αυτισμό και η 

ισορροπημένη διατροφή είναι σημαντική για την καλή υγεία και ανάπτυξη.  

 

Μερικά κοινά διατροφικά ζητήματα που σχετίζονται με τον αυτισμό είναι: 

 

• Ανάγκη για ρουτίνα γύρω από τα γεύματα. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει 

συγκεκριμένα καθίσματα για το παιδί καθώς και αυτούς με τους οποίους τρώει παρέα 

ή συγκεκριμένα μαχαιροπίρουνα και πιάτα. Σε κάποιες περιπτώσεις υπάρχει επιθυμία 

να τρώει μόνο του.  

 

•  Ευαισθησία στην μυρωδιά, στο χρώμα, στην υφή του φαγητού καθώς και στους  

ήχους και στις εικόνες γύρω του.  

 

• Εντερικές διαταραχές και δυσανεξίες, συμπεριλαμβανομένης της δυσκοιλιότητας, 

της διάρροιας, της  δυσανεξίας στην λακτόζη και στη γλουτένη. 

 

• Τροφική υπερευαισθησία (όταν το σώμα αντιδρά άσχημα σε ορισμένα τρόφιμα) 

 

• Επιλογή περιορισμένων τροφών - μικρός αριθμός τροφών παρόμοιων σε χρώμα και 

γεύση 

 

Προβλήματα με το φαγητό 

 

 Τα άτομα με αυτισμό μπορεί να έχουν αισθητηριακά θέματα, πράγμα που σημαίνει 

ότι επηρεάζονται από την μυρωδιά των πραγμάτων (συμπεριλαμβανομένων και των 

τροφίμων), την γεύση τους και πως φαίνονται. Αυτό μπορεί να δυσκολέψει την 

κατανάλωση ορισμένων τροφών και μπορεί να οδηγήσει σε πολύ περιορισμένη 

δίαιτα. 

 

Μερικά παραδείγματα είναι ότι: 

 

• Έχουν έντονη προτίμηση σε ορισμένες υφές (όπως τραγανά ή μαλακά φαγητά) 

• Προτιμούν ορισμένες μάρκες τροφίμων. 

• Προτιμούν «μπεζ φαγητά» όπως πατατάκια, μπισκότα, λευκό ψωμί, κοτομπουκιές. 



• Προτιμούν φαγητό κομμένο με συγκεκριμένο τρόπο (π.χ. τοστ κομμένο σε 

τετράγωνα αλλά όχι τρίγωνα) 

• Δεν θέλουν να αγγίζουν διαφορετικά τρόφιμα το ένα το άλλο σε ένα πιάτο. 

• Μπορεί να προτιμούν τρόφιμα που είναι "προβλέψιμα". Για παράδειγμα μια 

συγκεκριμένη μάρκα πατατάκια θα έχει πάντα την ίδια εμφάνιση και γεύση. Όμως 

μια μπανάνα μπορεί να είναι πολύ ώριμη και μια άλλη να είναι λιγότερο ώριμη ή 

μαυρισμένη, οπότε είναι κάτι το "απρόβλεπτο". Τα άτομα με αυτισμό τείνουν να 

προτιμούν πράγματα που είναι "προβλέψιμα", καθώς αυτό μπορεί να βοηθήσει στη 

μείωση του άγχους. 

 

Τα περισσότερα παιδιά θα καλύψουν τις διατροφικές τους ανάγκες ακόμα κι αν η 

διατροφή τους δεν έχει ποικιλία - αλλά μερικά δεν θα λάβουν όλα τα θρεπτικά 

συστατικά που χρειάζονται. Εάν προτιμούν τροφές με υψηλή περιεκτικότητα σε 

ζάχαρη και λιπαρά και τρώνε λίγα ή καθόλου φρούτα, λαχανικά, ψάρια ή δημητριακά 

ολικής αλέσεως, αυτό μπορεί να οδηγήσει σε αύξηση του βάρους, δυσκοιλιότητα και 

μπορεί να υπάρχει κίνδυνος διατροφικής ανεπάρκειας.  

 

Μια πολύ περιορισμένη πρόσληψη (για παράδειγμα, η κατανάλωση λιγότερων από 

20 διαφορετικών τροφών) μπορεί να είναι αρκετά ανησυχητική. Μπορεί και πάλι να 

οδηγήσει σε διατροφική ανεπάρκεια που θα μπορούσε να επηρεάσει το βάρος, την 

ανάπτυξη και τη γενική υγεία του παιδιού. 

 

Η ώρα του φαγητού με πολλούς ανθρώπους, θορύβους και μυρωδιές μπορεί να είναι 

μια διαδικασία  πολύ αγχωτική και να κάνει το περιβάλλον του γεύματος μια 

δυσάρεστη εμπειρία.  

 

Συμπληρώματα βιταμινών και μετάλλων 

 

Ανάλογα με τα φαγητά που στερείται ένα παιδί , θα μπορούσαμε να δούμε ποιες 

βιταμίνες και μέταλλα θα μπορούσαμε να δώσουμε ως συμπληρώματα. 

 

Προβλήματα με την πέψη 

 

Η πέψη είναι όταν τα τρόφιμα διασπώνται από το σώμα σε θρεπτικά συστατικά 

γνωστά ως λίπη, πρωτεΐνες, άμυλα, σάκχαρα, βιταμίνες και μέταλλα. Εντερικά 

προβλήματα όπως δυσκοιλιότητα, διάρροια και φουσκωμένο στομάχι παρατηρούνται 

συχνά σε άτομα με αυτισμό. Μπορεί να διαπιστώσετε ότι η λήψη προωθητικών 

βοηθά στην ανακούφιση των συμπτωμάτων του εντέρου. 

 

Η κατανάλωση τακτικών γευμάτων που περιέχουν φυτικές ίνες και η κατανάλωση 6-

8 ποτηριών νερού συχνά θα βοηθήσουν. Τροφές πλούσιες σε φυτικές ίνες, όπως 

δημητριακά πρωινού ολικής αλέσεως, ψωμί ολικής αλέσεως και φρυγανιές , φρούτα, 

λαχανικά, καλαμπόκι και όσπρια μπορούν επίσης να βοηθήσουν στην αύξηση της 

πρόσληψης φυτικών ινών. 

 

Δίαιτες χωρίς γλουτένη και καζεΐνη (τροφική υπερευαισθησία) 

 

Η γλουτένη είναι μια πρωτεΐνη που βρίσκεται στο σιτάρι, τη σίκαλη και το κριθάρι 

και τις τροφές που παρασκευάζονται από αυτά. Αυτό περιλαμβάνει ψωμί, ζυμαρικά, 

μπισκότα και δημητριακά πρωινού. Η καζεΐνη είναι μια πρωτεΐνη που βρίσκεται στο 



αγελαδινό, κατσικίσιο και πρόβειο γάλα καθώς και στα παράγωγα τους (τυρί, 

γιαούρτι, κρέμες κτλ).  

 

Μερικοί αναφέρουν ότι αισθάνονται καλύτερα όταν αφαιρούν αυτά τα τρόφιμα από 

τη διατροφή τους, αλλά δεν υπάρχουν στοιχεία που να το υποστηρίζουν αυτή τη 

στιγμή. 

 

Το Εθνικό Ινστιτούτο Αριστείας Υγείας και Φροντίδας (NICE) συμβουλεύει να μην 

χρησιμοποιούνται δίαιτες αποκλεισμού, όπως δίαιτες χωρίς γλουτένη και καζεΐνη, 

καθώς μπορεί να χαθούν ορισμένα θρεπτικά συστατικά. Στα παιδιά αυτό μπορεί να 

οδηγήσει σε απώλεια βάρους και να επηρεάσει την ανάπτυξή τους. 

 

Σε περίπτωση που κάποιο παιδί είναι απαραίτητο να ακολουθήσει μια διατροφή χωρίς 

γλουτένη και λακτόζη , θα πρέπει να απευθυνθεί σε ειδικό ώστε να γίνει σωστή 

σύνταξη του διαιτολογίου.  

 

Πώς μπορεί να βοηθήσει ένας διαιτολόγος; 

 

Οι διαιτολόγοι μπορούν: 

 

• Να εξετάσουν εάν η διατροφή του παιδιού του παρέχει όλα τα απαραίτητα θρεπτικά 

συστατικά 

• Να δώσουν συμβουλές για συμπληρώματα διατροφής 

 

• Να δώσουν χρήσιμες, πρακτικές συμβουλές για να μειωθεί το στρες ή το άγχος την 

ώρα του φαγητού 

 

• Να δώσουν συμβουλές για ένταξη νέων τροφίμων στο διαιτολόγιο των παιδιών.  

 

 Γενικές συμβουλές  

 

• Εξασφαλίστε μια συνεπή ρουτίνα σχετικά με τις δραστηριότητες και τις ώρες των 

γευμάτων. Αυτό μπορεί να είναι καθησυχαστικό και να βοηθήσει στη μείωση του 

άγχους κατά την ώρα των γευμάτων. 

 

• Μερικά παιδιά μπορεί να έχουν ειδικά ενδιαφέροντα και αυτά μπορούν να 

χρησιμοποιηθούν για να συμβάλουν σε οποιεσδήποτε διατροφικές παρεμβάσεις. 

 

• Η επίγνωση των αισθητηριακών αναγκών μπορεί να είναι χρήσιμη στη δημιουργία 

ενός πιο ήρεμου γεύματος. Αυτό σημαίνει περιορισμό του θορύβου και των 

μυρωδιών κατά την ώρα των γευμάτων. 

 

• Αλλάξτε μόνο ένα πράγμα τη φορά. Η δοκιμή ή η προσφορά παρόμοιων τροφών 

μπορεί να είναι χρήσιμη για την αύξηση της γκάμα των τροφίμων. Οι μικρές αλλαγές, 

μία κάθε φορά είναι συνήθως οι καλύτερες. 

 

• Αυξήστε την ορατότητα των διαφορετικών τροφίμων. Το να γνωρίζεις περισσότερο 

ένα φαγητό σημαίνει ότι γίνεται πιο οικείο. Βάλτε το παιδί σας να ψιλοκόψει 

λαχανικά, ακόμα κι αν δεν αναμένεται να τα φάει. Πηγαίνετε μαζί για ψώνια και 

ενθαρρύνετε να πάρει κάποιο φρούτο ή λαχανικό ώστε να το διαχειριστείτε αργότερα 



στο σπίτι. Μαγειρέψτε μαζί, φτιάξτε ζύμες , κουλουράκια χωρίς ζάχαρη κτλ.  

 

• Περιορίστε τροφές που περιέχουν ζάχαρη , επιλέξτε γάλα και γιαούρτι χωρίς 

λακτόζη και ενισχύστε την κατανάλωση οσπρίων, πατάτας και ρυζιού ως πηγή 

αμύλου αντί ζυμαρικών και ψωμιού. Αποφύγετε μεγάλα ψάρια που είναι πλούσια σε 

υδράργυρο όπως τόνος, ξιφίας, σκουμπρί.  

 

• Αποφύγετε τρόφιμα με τεχνητές βαφές, τεχνητά αρώματα, πρόσθετα και 

συντηρητικά, καθώς ορισμένες μελέτες έχουν δείξει πιθανούς δεσμούς μεταξύ του 

αυτισμού και των συστατικών που βρίσκονται σε επεξεργασμένα τρόφιμα. 

 

Σύμβουλος Διατροφής  

 

Μπαλλά Ιωάννα 

 

 
 


