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             ΔΙΑΣΡΟΦΗ 
Ορισμός  Διατροφής 

Σο ςφνολο των ουςιϊν που προςλαμβάνει οργανιςμόσ με τθ μορφι τροφισ. Οι ουςίεσ 

αυτζσ, πζρα από το γεγονόσ ότι παρζχουν τισ απαραίτθτεσ φλεσ για τθ ςφνκεςθ των 

δομικϊν ςυςτατικϊν του οργανιςμοφ. Προμθκεφουν επίςθσ ςτον οργανιςμό τθν 

απαραίτθτθ ενζργεια για τθν επιτζλεςθ όλων των λειτουργιϊν του με τθ μορφι χθμικισ 

ενζργειασ που ελκφεται κατά τον μεταβολιςμό του, θ οποία τελικά μετατρζπεται ςε 

κερμότθτα. 

Η ΔΙΑΣΡΟΥΗ ΣΗΝ  ΑΡΦΑΙΑ ΕΛΛΑΔΑ  

Οι πολεμιςτζσ τθσ ομθρικισ εποχισ κατανάλωναν κυρίωσ κρζασ (βοδινό και χοιρινό),ψωμί 

και γαλακτοκομικά προϊόντα (γάλα και τυρί).Σο ψάρι δεν το κεωροφςαν αξιόλογθ τροφι. 

Αργότερα, όταν εντάκθκε θ καλλιζργεια του εδάφουσ και ζνα μεγάλο μζροσ τθσ φυςικισ 

βοςκισ ζγινε καλλιεργιςιμο, πραγματοποιικθκε θ ςχετικι αλλαγι ςτθν αρχαιοελλθνικι 

δίαιτα. Περιορίςτθκε θ κατανάλωςθ του κρζατοσ ςτισ μζρεσ των κυςιϊν ι των δθμόςιων 

ςυμποςίων, ενϊ αυξικθκε θ κατανάλωςθ του ψαριοφ. Κατά τθν ιςτορικι περίοδο 

ςθμαντικζσ τροφζσ κεωροφνταν το ςιτάρα ι κρικάρι (ωσ ψωμί ι ςοφπα), με ςυμπλιρωμα 

ψαριοφ (φρζςκου ι παςτωμζνου) διάφορα είδθ αλλαντικϊν ,λαχανικά ,φροφτα (φρζςκα ι 



ξερά), ελαιόλαδο και μζλι. Σο κραςί (οίνοσ),που ιταν δυνατό και γλυκό, το αναμείγνυαν 

με νερό (κεκραμζνοσ οίνοσ= κραςί) .Βζβαια τα ςυμπόςια που διοργάνωναν οι 

ευκατάςτατοι πολίτεσ ιταν πιο πλοφςια, δθλαδι περιλάμβαναν κυνιγι και λεπτά κραςιά. 

Οι παρτιάτεσ κατανάλωναν κυρίωσ χοιρινό, τυρί, ςφκα, ψωμί και κραςί. Επίςθσ ςυνικιηαν 

να παραςκευάηουν το περίφθμο μελανό ηωμό, ζνα είδοσ ςοφπασ ςτθν οποία οι υπόλοιποι 

Ζλλθνεσ χαρακτιριηαν άνοςτο. τισ φιλοςοφικζσ ςχολζσ υιοκετοφςαν κανόνεσ για τα 

ςυμπόςια και τθν κατανάλωςθ ποτοφ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. H ςθμαςία του φαγθτοφ ςτισ ανατολικζσ κρθςκείεσ είναι πολφ μεγάλθ. O Κομφοφκιοσ 

είχε πει ότι το φαγθτό είναι θ δφναμθ που ενϊνει τθν κοινωνία και κανείσ δεν είναι τόςο 

ικανόσ, ϊςτε να κατανοιςει το πραγματικό νόθμα τθσ διατροφισ του. O ινδουιςμόσ, όπωσ 

και ο βουδιςμόσ, ςυνδζονται ςε μεγάλο βακμό με τθν παράδοςθ τθσ φυτοφαγίασ, χωρίσ 

ωςτόςο να τθν επιβάλλουν .H διάδοςθ μίασ διατροφισ που δεν περιζχει κρζασ ςε αυτζσ 

τισ κρθςκείεσ προκφπτει από δφο βαςικζσ κρθςκευτικζσ αρχζσ: α) Σθν αρχι τθσ 

μετενςάρκωςθσ, ςφμφωνα με τθν οποία οι ψυχζσ δεν καταςτρζφονται, απλϊσ αλλάηουν 

μορφι. Πρόκειται για μία κρθςκευτικι αρχι που πρεςβεφει τθ διατιρθςθ τθσ ηωισ β) Tθν 

αχίμςα («μθ βία»), που ιςχφει για όλα τα ζμβια όντα . Mε αυτό το πνεφμα πολλοί πιςτοί 

αντιτίκενται ςτθ κανάτωςθ των ηϊων. 

2. Oι κυριότεροι κανόνεσ του ινδουιςμοφ είναι θ ςφςταςθ ςτουσ πιςτοφσ να αποφεφγουν 

το κρζασ και το αλκοόλ, θ απαγόρευςθ τθσ κανάτωςθσ τθσ «ιερισ αγελάδασ» και θ 

απαγόρευςθ τθσ κατανάλωςθσ χοιρινοφ. Όςον αφορά τθν απαγόρευςθ τθσ κανάτωςθσ τθσ 



αγελάδασ (οι αγελάδεσ κυκλοφοροφν ελεφκερεσ και κεωρθτικά ο κακζνασ μπορεί να τισ 

αρμζξει και να πάρει το γάλα τουσ). 

3. Tα ιερά κείμενα των ινδουιςτϊν, ωςτόςο, περιζχουν πλθκϊρα οδθγιϊν για το πότε θ 

τροφι επιτρζπεται να καταναλωκεί. Aνάμεςα ςτουσ διαιτθτικοφσ κανόνεσ 

περιλαμβάνονται: θ απαγόρευςθ τθσ κατανάλωςθσ αρπακτικϊν πουλιϊν και καλαςςινϊν, 

επειδι κεωροφνται «ακάκαρτα», κακϊσ και φυτϊν που μεγαλϊνουν ςε ςκιερά μζρθ, 

όπωσ το κρεμμφδι και το ςκόρδο .H ςυγγραφι του Nτάρμα οφτρα και του Kϊδικα του 

Mανοφ, των κειμζνων που περιζχουν τουσ κανόνεσ διατροφισ των ινδουιςτϊν, ςυμπίπτει 

χρονικά με τθν περίοδο ςυγγραφισ τθσ Tόρα και του Tαλμοφδ.                                                                                                                                   

  

4. H διατροφικι αξία μίασ δίαιτασ που περιζχει ςε πολφ μικρό ποςοςτό κρζασ, ι και 

κακόλου, εξαρτάται ςε μεγάλο βακμό από τθ ςφνκεςθ και τθν ποςότθτα των υπόλοιπων 

τροφίμων που καταναλϊνονται από αυτοφσ τουσ πλθκυςμοφσ. Oι διατροφικοί κανόνεσ 

των διαφόρων ανατολικϊν κρθςκειϊν διαφζρουν μεταξφ τουσ. Tο ρφηι, ωςτόςο, είναι 

βαςικό χαρακτθριςτικό τθσ αςιατικισ κουηίνασ και ςυνικωσ καταναλϊνεται ςε κάκε 

γεφμα. Tο ρφηι -ςφμφωνα με τουσ ειδικοφσ- είναι ςθμαντικι πθγι όχι μόνο 

υδατανκράκων, αλλά και πρωτεϊνϊν 

5. H αποχι από το κρζασ ςε αυτζσ τισ κρθςκείεσ ςυνικωσ ςυνδυάηεται με αποχι από το 

αλκοόλ ι και το κάπνιςμα, γεγονόσ που ζχει πολλαπλά οφζλθ για τθν υγεία. Από τθν άλλθ 

πλευρά, οι διατροφικζσ ακρότθτεσ οριςμζνων κατθγοριϊν χορτοφάγων (vegans), οι οποίοι 

απζχουν όχι μόνο από το κρζασ, αλλά και από τα γαλακτοκομικά προϊόντα και τα αυγά, 

ζχει διαπιςτωκεί ότι ςυνδζονται με διατροφικζσ ελλείψεισ (ανεπαρκισ πρόςλθψθ 

πρωτεϊνϊν, βιταμινϊν). 

6. Νθςτεία ονομάηεται θ εκοφςια ι ακοφςια αποχι από τροφι (άλλωσ αςιτία). Κυρίωσ ο 

όροσ αυτόσ χρθςιμοποιείται από πολλοφσ λαοφσ για τθν εκοφςια αποχι ςε οριςμζνεσ 

τροφζσ ιδίωσ για κρθςκευτικοφσ λόγουσ. Όπωσ ςυμβαίνει και με τον μοναχιςμό, θ νθςτεία 

αποτελεί ανατολικι ςυνικεια. τουσ αρχαίουσ αςιατικοφσ λαοφσ και ςτουσ Αιγυπτίουσ τθ 

νθςτεία τθν επζβαλλαν κρθςκευτικοί λόγοι. Προκειμζνου να ετοιμαςτοφν οι πιςτοί για τθ 

ςυμμετοχι τουσ ςε κρθςκευτικζσ τελετζσ ι για να τιμιςουν ι για να εξιλεϊςουν κάποιο 

κεό ζπρεπε να απόςχουν γενικά ι μερικά από τροφζσ. Οι Αιγφπτιοι, όπωσ μασ 



πλθροφορεί ο Θρόδοτοσ, υποβάλλονταν ςε νθςτεία για κρθςκευτικοφσ αλλά και για 

λόγουσ υγιεινισ. Νιςτευαν κυρίωσ ςτισ μεγάλεσ εορτζσ τθσ Μςιδασ. Από τουσ Αιγυπτίουσ θ 

ςυνικεια τθσ νθςτείασ πζραςε ςτουσ Ζλλθνεσ και τουσ Εβραίουσ, από τουσ οποίουσ τθν 

παρζλαβαν αργότερα οι Χριςτιανοί και Μωαμεκανοί 

7. ΤΝΣΑΓΘ •Σο ψάρι ςτον ατμό, τυλιγμζνο πρϊτα ςε ζνα καφετί ψθφιδωτό από 

ςπαςμζνουσ ςπόρουσ και λάδι μουςτάρδασ, κίτρινθ ςκόνθ τουρμζρικ και κόκκινθσ 

καυτερισ πιπεριάσ είναι τυπικό δείγμα μαγειρικισ τθσ Βεγγάλθσ. Θ διατροφι του μεγάλου 

αυτοφ κομματιοφ τθσ Λνδίασ ςτθρίηεται ςτο ρφηι και ςτα ψάρια. Οι επονομαηόμενοι Νόμοι 

του Μανοφ, που ςυντάχκθκαν από βραχμάνουσ ιερείσ 2.000 πριν, υπθρετοφν (παρά το 

ινδικό ςφνταγμα) τθν αντίλθψθ τθσ ανιςότθτασ μεταξφ των ανκρϊπων και κακορίηουν τισ 

τάξεισ ςτθν ινδουιςτικι κοινωνία 

 

 

1. OI TPOΦE ΠOY AΠAΓOPEYEI TO KOPANI : To Kοράνι (το ιερό κείμενο του Λςλάμ ) 

ορίηει ποιεσ τροφζσ είναι «χαράμ», απαγορευμζνεσ, και ποιεσ είναι «χαλάλ», δθλαδι 

επιτρζπονται. Oι κυριότεροι περιοριςμοί αφοροφν τθν κατανάλωςθ χοιρινοφ. Σο Κοράνι 

απαγορεφει επίςθσ τθν κατανάλωςθ αλκοολοφχων ποτϊν, ζνα μζτρο που πζρα από τα 

μακροπρόκεςμα οφζλθ ςτθν υγεία των πιςτϊν, πικανϊσ ςτοχεφει ςτθ διατιρθςθ τθσ 

κοινωνικισ τάξθσ. Ακόμθ και όταν ζνα φαγθτό «χαλάλ» τοποκετθκεί ςε τραπζηι όπου 

υπάρχει αλκοόλ, αυτομάτωσ γίνεται «χαράμ» και το ςυγκεκριμζνο πιάτο πρζπει να 

τοποκετθκεί ςε άλλο τραπζηι, προκειμζνου να επιτραπεί θ βρϊςθ του. Ωςτόςο, θ ζμφαςθ 

που δίνει το Κοράνι ςτθν απαγόρευςθ του αλκοόλ που προζρχεται από ςταφφλι (τθν 

εποχι που γράφτθκε το ιερό αυτό κείμενο δεν γνϊριηαν άλλα αλκοολοφχα ποτά εκτόσ από 

το κραςί) χρθςιμοποιείται ωσ δικαιολογία για τθν κατανάλωςθ άλλων οινοπνευματωδϊν. 

H κφρια υποχρζωςθ των πιςτϊν, πάντωσ, είναι θ νθςτεία του Pάμανταν (ι Pάμαηαν ςτθν 

τουρκικι). Tο Pάμανταν είναι ζνασ από τουσ πζντε «ςτφλουσ» τθσ ιςλαμικισ πίςτθσ που 

κάκε πιςτόσ μουςουλμάνοσ πρζπει να τθρεί, για να εξαςφαλίςει μία κζςθ ςτον 

Παράδειςο. 

2. H νθςτεία του Pάμανταν. H νθςτεία του Pάμανταν διαρκεί 30 θμζρεσ και γίνεται ςε 

ανάμνθςθ τθσ αποκάλυψθσ του Aλλάχ ςτον Mωάμεκ το 610 μ.X. O μινασ τθσ νθςτείασ 



εξαρτάται από το ςελθνιακό θμερολόγιο και κάκε χρόνο μετατοπίηεται. H νθςτεία του 

Pάμανταν προβλζπει αποχι από τθν τροφι και το νερό από τθν ανατολι ζωσ τθ δφςθ του 

θλίου. Οι πιςτοί απζχουν επίςθσ από τθ χριςθ καπνοφ και τθ ςεξουαλικι επαφι, ενϊ 

πρζπει να αποφεφγουν να καταπίνουν εκοφςια ακόμθ και το ςάλιο τουσ. 

3. Οι επιπτϊςεισ τθσ νθςτείασ των Iςλαμιςτϊν Πολυάρικμεσ ζρευνεσ με αντιφατικά 

αποτελζςματα ζχουν γίνει για να διαπιςτωκοφν οι επιπτϊςεισ τθσ νθςτείασ του Pάμανταν 

ςτθν υγεία των πιςτϊν. φμφωνα με οριςμζνεσ μελζτεσ, τα οφζλθ τθσ νθςτείασ του 

Pάμανταν είναι θ μείωςθ των επιπζδων τθσ χολθςτερίνθσ και θ ελάττωςθ του ςωματικοφ 

βάρουσ. Oι ειδικοί, ωςτόςο, επιςθμαίνουν ότι θ νθςτεία του Pάμανταν ανατρζπει τουσ 

βιορυκμοφσ των πιςτϊν και επιβραδφνει το ρυκμό του μεταβολιςμοφ. H τροφι και το 

νερό, που είναι απαραίτθτα για να αντεπεξζλκει ο πιςτόσ ςτισ κακθμερινζσ 

δραςτθριότθτεσ, είναι απαγορευμζνα, ενϊ, όταν πλζον επιτρζπονται, πλθςιάηει θ ϊρα του 

φπνου. 

4. Σα παρακάτω είναι οι διατροφικζσ ςυνικειεσ από τον Προφιτθ Μωάμεκ • Ποτζ κριτικι 

ςε οποιαδιποτε φαγθτό • Λκεςία πριν από κάκε γεφμα • Λκεςία μετά από κάκε γεφμα • 

Σρϊτε λιγότερο • Σρϊτε αργά • Μετριοπάκεια • Κατανομι των τροφίμων   

• Σρϊγε μαηί 

5. Σο αλκοόλ επίςθσ                                             απαγορεφεται ςτο Λςλάμ, όπωσ οι βλάβεσ 

του ζχουν αποδειχκεί είναι μεγαλφτερεσ από ό, τι όφελοσ ζχει. Άλλα ςωματικά, θκικά, 

κοινωνικά και πνευματικά δεινά των οινοπνευματωδϊν ποτϊν ζχουν αναφερκεί ςε 

πολλοφσ ςτίχουσ από το Κοράνι. Πολλζσ από αυτζσ τισ αρνθτικζσ επιδράςεισ μποροφν 

επίςθσ εφκολα να παρατθριςει κανείσ και ςτισ κοινωνίεσ μασ. 

6. Θ νθςτεία του μινα του Ραμαηανιοφ (sawm) είναι ζνα αρκετά μεγάλο μζροσ του Λςλάμ. 

Αυτό ςθμαίνει αποχι από τα τρόφιμα και τα ποτά (ςυμπεριλαμβανομζνου του νεροφ) 

από τθν ανατολι ζωσ τθν δφςθ κακθμερινά για ζνα μινα. Με άλλα λόγια, πεκαίνουν από 

τθν πείνα για να δείξουν τθν προςιλωςι ςτο κεό τουσ. Περιλαμβάνει επίςθσ τθν αποχι 

από το κάπνιςμα, μάχεσ κτλ 

7. Επιγραφι ζξω από εςτιατόριο ςτο Ριάντ τθσ αουδικισ Αραβίασ, ςτισ γυναίκεσ ςυχνά 

ιταν πλιρωσ απαγορευμζνθ θ είςοδοσ ςε οριςμζνα εςτιατόρια γριγορου φαγθτοφ, κα 



επιτρζψουν ςτισ γυναίκεσ μόνο εάν ςυνοδεφεται από ζνα «Νόμιμο ςυνοδό» όπωσ είναι ο 

Πατζρασ ο ςφηυγοσ ι ο αδελφό τθσ. 

8. Όλοι οι μουςουλμάνοι χρθςιμοποιοφν μόνο το δεξί τουσ χζρι για να φάνε. 

9. ΤΜΠΕΡΑΜΑ: Σο καλό φαγθτό πρζπει να περιζχει τρία βαςικά ςυςτατικά: *κρεπτικά 

οφζλθ και αποδοτικότθτα ςτθν παραγωγι τθσ ενζργειασ που απαιτείται. *ελαφρότθτα για 

το ςτομάχι *ευκολία τθσ πζψθσ 

 

 

 

H κρθςκεία μασ δεν ζχει τθν πλθκϊρα των διατροφικϊν περιοριςμϊν που 

χαρακτθρίηουν τισ άλλεσ κρθςκείεσ (ιουδαϊςμόσ, ιςλαμιςμόσ, ινδουιςμόσ). Από τθν άλλθ 

πλευρά, θ τιρθςθ των νθςτειϊν ζχει μεγάλθ κρθςκευτικι ςθμαςία για τουσ χριςτιανοφσ 

ορκόδοξουσ. τισ περιόδουσ νθςτείασ οι πιςτοί απζχουν από όλεσ τισ τροφζσ ηωικισ 

προζλευςθσ (κρζασ, γαλακτοκομικά, αυγά) 

2    H νθςτεία των ορκοδόξων επιβάλλει ςτουσ πιςτοφσ τθν περιοδικι φυτοφαγία 

για ζνα διάςτθμα 180-200 θμερϊν κατά τθ διάρκεια του ζτουσ. O τρόποσ που ζχει 

ςχεδιαςτεί θ νθςτεία από τουσ Πατζρεσ τθσ Εκκλθςίασ είναι πραγματικά ςοφόσ, 

όπωσ παρατθροφν οι ειδικοί ο λόγοσ είναι ότι, κατά τθ διάρκεια των πολυιμερων 

νθςτειϊν, παρϋ όλο που απαγορεφονται τα τρόφιμα ηωικισ προζλευςθσ, 

επιτρζπονται τα καλαςςινά. Tα τελευταία είναι υψθλισ διατροφικισ αξίασ, γιατί 

παρζχουν ςτον οργανιςμό τα πολφτιμα ω-3 λιπαρά οξζα, τα οποία αςκοφν 

ευεργετικι δράςθ ςτο καρδιαγγειακό ςφςτθμα και κωρακίηουν τθν άμυνα του 

οργανιςμοφ. Επίςθσ , το ίδιο το «πρόγραμμα» τθσ νθςτείασ επιτρζπει τθν 

κατανάλωςθ ψαριοφ ςε ςυγκεκριμζνεσ μζρεσ κατά τθ διάρκεια πολυιμερων 

νθςτειϊν (π.χ. ο παραδοςιακόσ μπακαλιάροσ που τρϊμε τθν 25θ Mαρτίου  του 

Eυαγγελιςμοφ- κατά τθ διάρκεια τθσ αρακοςτισ). 

3   ΣΑ ΟΦΕΛΘ ΣΘΝ ΤΓΕΛΑ ΜΑH νθςτεία είναι ζνασ υγιεινόσ τρόποσ διατροφισ, αρκεί να 

αποφεφγονται οι ακρότθτεσ. Νθςτεία δεν ςθμαίνει υπερκατανάλωςθ καλαςςινϊν, 

τθγανθτϊν και χαλβά (πουπεριζχει περίπου 45% λιπαρά), οφτε όμωσ και από κλειςτικι 



διατροφι με ψωμί και ελιζσ. Ανάμεςα ςτα οφζλθ τθσ(ςωςτισ) νθςτείασ είναι:• O 

περιοριςμόσ των επιπζδων τθσ χολθςτερίνθσ και των τριγλυκεριδίων.• H μείωςθ τθσ 

αρτθριακισ πίεςθσ.• H απϊλεια βάρουσ. Oι ειδικοί πιςτεφουν ότι ςτα μακροπρόκεςμα 

οφζλθ τθσ νθςτείασ ςυγκαταλζγονται θ μείωςθ του κινδφνου ανάπτυξθσ καρδιαγγειακϊν 

πακιςεων, θ καταπολζμθςθ γαςτρεντερικϊν διαταραχϊν και θ πρόλθψθ του καρκίνου 

του παχζοσ εντζρου. 

4    Ζνασ τελευταίοσ κανόνασ είναι ότι όταν είναι νθςτεία και θ θμζρα είναι άββατο, 

επιτρζπεται να φάμε λάδι, εκτόσ από τθν θμζρα του Μεγάλου αββάτου. Θ νθςτεία εκτόσ 

από κακικον μασ, είναι και ζνασ τρόποσ να γίνουμε εγκρατείσ. Με τθν νθςτεία, 

εξαςκοφμαςτε ϊςτε να μθν παραςυρόμαςτε ςτισ αμαρτίεσ, μικρζσ ι μεγάλεσ. Πζρα από 

τθν κεολογικι άποψθ, θ νθςτεία είναι μια καλι αποτοξίνωςθ του οργανιςμοφ μασ. 

 

 

Η ΜΕΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΣΡΟΥΗ 
 

υγκεκριμζνα  Μεςογειακι Διατροφι είναι ζνα είδοσ διατροφισ που χαρακτθρίηεται από 

χαμθλι κατανάλωςθ ιίπνπο και ιδιαίτερα θνξεζκέλσλ ιηπαξώλ νμέσλ, και αντίκετα από 

υψθλι κατανάλωςθ υδατανκράκων , που βρίςκονται κυρίωσ ςτα ςιτθρά και τα προϊόντα 

τουσ (δθμθτριακά , ψωμί , ρφηι και μακαρόνια), ςτα φροφτα , ςτα λαχανικά , ςτο γάλα και 

τα γαλακτοκομικά. Θ μεςογειακι διατροφι είναι επίςθσ πλοφςια ςε βιταμίνεσ, ενϊ θ 

κφρια μορφι λίπουσ χρθςιμοποιείται είναι το ειαηόιαδν. Θ διατροφι αυτι ονομάςτθκε 

ζτςι γιατί χρθςιμοποιείται από τουσ ευρωπαϊκοφσ λαοφσ τθσ Μεςογείου 

δθλαδι Ιζπαλία, Αλβανία, Λταλία, πρϊθν Γιουγκοςλαβία, Ελλάδα και Κύπξν από το 1960. 

φμφωνα με ςτατιςτικζσ που ζχουν γίνει ςαΐτεσ τισ χϊρεσ δείχνει ότι αυτό το είδοσ τθσ 

διατροφισ οδθγεί ςε χαμθλά ποςοςτά εκφυλιςτικϊν αςκενειϊν. 

Πολυετείσ ζρευνεσ ζχουν αποδείξει ότι θ Μεςογειακι Διατροφι κεωρείται ωσ ο πλζον 

υγιεινόσ τρόποσ διατροφισ αφοφ προςτατεφει από καρδιακζσ προςβολζσ, καρκίνο (π.χ. 

παχζοσ εντζρου), παχυςαρκία, κ.ά. Όμωσ θ διατροφι του ςφγχρονου ανκρϊπου, 

ειδικότερα αυτοφ που ηει ςτισ μεγάλεσ πόλεισ, ξεφεφγει κατά πολφ από το Μεςογειακό 

μοντζλο και χαρακτθρίηεται από τθν κατανάλωςθ, ςυχνά υπερκατανάλωςθ, μεγάλων 
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ποςοτιτων φαγθτοφ που περιζχουν πολλά λίπθ και ελάχιςτεσ φυτικζσ ίνεσ. 

Θ μεςογειακι διατροφι ζκανε διάςθμθ τθν Ελλάδα οδθγϊντασ τουσ ειδικοφσ ανά τον 

κόςμο να ςτρζψουν τον ενδιαφζρον τουσ ςτο «φαινόμενο τθσ Κριτθσ», όπωσ ονομάςτθκε, 

χάρθ ςτθ μακροηωία του πλθκυςμοφ του νθςιοφ. 

Πρϊτοι οι Μινωίτεσ κατανόθςαν τθν αξία μιασ ιςορροπθμζνθσ διατροφισ και αυτό 

φαίνεται από μεγάλα πικάρια που βρζκθκαν ςτα ανάκτορα τθσ Κνωςοφ και ςτα οποία 

ζβαηαν λάδι ελιάσ, δθμθτριακοφσ καρποφσ, όςπρια και μζλι. Σο ίδιο μαρτυροφν και οι 

διάφορεσ εικονογραφίεσ. Όςο περνοφςαν τα χρόνια και φτάνοντασ ςιγά-ςιγά ςτα 

βυηαντινά χρόνια οι απόγονοι των Μινωιτϊν (ι αλλιϊσ Κρθτικοί) διατιρθςαν τισ 

ςυνικειζσ των προγόνων τουσ που διαςϊηονται μζχρι ςιμερα. Ακόμα, ο Πιάησλ ςτθν 

«Πολιτεία» ςυνιςτά ςτουσ νζουσ λιτι διατροφι από ψωμί, ελιζσ, τυρί, βολβοφσ και 

λάχανα. Σθν ίδια εποχι που όλοσ ο κόςμοσ υςτερείτο αιςκθτικισ ςτο κζμα τθσ διατροφισ 

και δεν ζδινε ςθμαςία ςτθ γεφςθ, οι Ζλλθνεσ χρθςιμοποιοφςαν 70 είδθ ψωμιοφ. 

Θ παραδοςιακι Μεςογειακι Διατροφι μπορεί να περιγραφεί με τα εξισ χαρακτθριςτικά: 

· Τψθλι αναλογία ςε μονοακόρεςτα προσ κορεςμζνα λιπαρά οξζα 

· Μζτρια κατανάλωςθ αικυλικισ αλκοόλθσ (κόκκινου κραςιοφ) 

· Τψθλι κατανάλωςθ οςπρίων 

· Τψθλι κατανάλωςθ δθμθτριακϊν (και ψωμιοφ) 

· Τψθλι κατανάλωςθ φροφτων και λαχανικϊν 

· Χαμθλι κατανάλωςθ κρζατοσ και προϊόντων κρζατοσ 

· Μζτρια κατανάλωςθ γάλακτοσ και γαλακτοκομικϊν. 

Θ πιο ςυχνι γραφικι απεικόνιςθ τθσ Μεςογειακι Διατροφι είναι και θ    παρακάτω:                                                              

Σα τελευταία χρόνια όλο και περιςςότεροι άνκρωποι τείνουν προσ τθν Μεςογειακι 

Διατροφι, διότι πλικοσ μελετϊν και ερευνϊν δείχνουν ότι οι κάτοικοι Μεςογειακϊν 

περιοχϊν ηουν περιςςότερο, ςε ςχζςθ με τουσ Αμερικανοφσ και τουσ Βορειοευρωπαίουσ , 

του οποίουσ ¨κερίηει¨ ο καρκίνο εντζρου ι ςτικουσ και οι καρδιακζσ πακιςεισ.     

Η ΜΕΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΣΙ ΜΕΡΕ ΜΑ 

Από τότε που ιςουν μικρό παιδί άκουγεσ τθν ίδια φράςθ: «φάε το φαΐ ςου για να 

μεγαλϊςεισ», από γονείσ, γιαγιάδεσ ακόμα και από γιατροφσ. Θ αλικεια είναι ότι είχαν 

δίκιο. Αυτό που τρωσ όμωσ δεν βοθκά μόνο τθν ανάπτυξθ ςου αλλά και… 

· ςτισ ακλθτικζσ ςου επιδόςεισ 
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· ςτισ νοθματικζσ ςου ικανότθτεσ 

· ςτθν διάκεςθ ςου 

· ςτθν εμφάνιςθ ςου 

· ςτθν υγεία ςου 

Με λίγα λόγια τα πάντα. Αν δεν τρωσ καλά, κα φανεί παντοφ: από τουσ βακμοφσ ςου 

μζχρι και τθν εμφάνιςθ ςου. Επιπλζον αν είςαι μεταξφ 12και 18 χρονϊν ολοκλθρϊνεισ το 

τελικό ςτάδιο ανάπτυξθσ. Για τα κορίτςια, αυτό ςθμαίνει επιπλζον λίποσ ςε κάποια 

ςθμεία του ςϊματοσ, ενϊ για τα αγόρια ςθμαίνει αφξθςθ μυϊκισ μάηασ. Αυτζσ οι αλλαγζσ, 

ςυχνά ενκαρρφνουν τα κορίτςια να κάνουν δίαιτεσ για να μείνουν αδφνατεσ, ενϊ τα 

αγόρια να τρϊνε υπερβολικά για να ικανοποιιςουν 

τθν πείνα και όρεξθ τουσ. 

Μια καλι αρχι είναι να υπάρχει ποικιλία τροφϊν όπωσ προτείνει θ Μεςογειακι 

Πυραμίδα Διατροφισ. υνιςτά να τρωσ από όλεσ τισ ομάδεσ τροφϊν: 

· Φροφτα και 

· Λαχανικά 

· Κρζασ, Κοτόπουλο, Ψάρι 

· Ψωμί, Ηυμαρικά, Ρφηι, Πατάτεσ 

· Συρί, Γιαοφρτι, Γάλα 

· Και λιγότερο ςυχνά γλυκά 

Δθλαδι λίγο απϋόλα! 

 

Γιατί; 

Όλεσ οι τροφζσ που τρϊμε περιζχουν: βιταμίνεσ, πρωτεΐνεσ, υδατάνκρακεσ, λιπαρά και 

μζταλλα. Αυτά είναι απαραίτθτα ςτοιχεία για τθν ςωςτι ανάπτυξθ και λειτουργία του 

οργανιςμοφ. 

Πιο ςυγκεκριμζνα: 

1) Οι βιταμίνεσ ι αλλιϊσ ςυμπλθρωματικζσ κρεπτικζσ ουςίεσ (επειδι δεν παρζχουν 

ενζργεια) είναι βαςικζσ οργανικζσ ουςίεσ που χρειάηονται ςε μικρζσ ποςότθτεσ ςτον 

ανκρϊπινο οργανιςμό για να γίνουν ειδικζσ μεταβολικζσ διεργαςίεσ, όπωσ π.χ. ςτθν πιξθ 

του αίματοσ, ςτθν όραςθ, ςτθν νευρομυϊκι λειτουργία, ςτθν καλι εμφάνιςθ του 

δζρματοσ, ςε οςτικζσ λειτουργίεσ, ςτον ςχθματιςμό κυτταρικϊν μεμβρανϊν, ςτθν 

αναπαραγωγι, ςτον ςχθματιςμό οριςμζνων ορμονϊν και ςτθν απελευκζρωςθ ενζργειασ 



κ.α. 

Θ παρατεταμζνθ ανεπαρκισ πρόςλθψθ ςυγκεκριμζνων βιταμινϊν μπορεί να οδθγιςει ςε 

ςοβαρζσ επιπλοκζσ. 

 

2) Οι πρωτεΐνεσ ανευρίςκονται ςε όλουσ τουσ ηϊντεσ ιςτοφσ και ο ρόλοσ τουσ ςυνίςταται 

κφρια ςτθν ανάπτυξθ των ιςτϊν και τθν αποκατάςταςθ των ιςτικϊν βλαβϊν. Οι βαςικζσ 

τουσ δομικζσ μονάδεσ είναι τα αμινοξζα. Κάκε μόριο τουσ ςχθματίηεται κυρίωσ από άτομα 

άνκρακα, οξυγόνου και υδρογόνου. Περιζχουν ακόμα άτομα αηϊτου, κείου, φωςφόρου 

και ςιδιρου. 

Πθγζσ υψθλισ ποιότθτασ πρωτεϊνϊν είναι τα αυγά, το γάλα, το κρζασ, το ψάρι και τα 

πουλερικά. 

Θ ςυνιςταμζνθ πρόςλθψθ για ενιλικεσ είναι 1 γραμμάριο πρωτεΐνθσ ανά κιλό ςωματικοφ 

βάρουσ θμερθςίωσ (1γρ/kg). Θ μεγαλφτερθ κατανάλωςθ δεν φαίνεται να ζχει κανζνα 

κετικό αποτζλεςμα ακόμα και ςε ακλθτζσ. Μεγαλφτερεσ ποςότθτεσ μπορεί να χρειαςτοφν 

μόνο ςε άτομα που αςχολοφνται με ακλιματα δφναμθσ και επιβάρυνςθσ ςε επίπεδο 

πρωτακλθτιςμοφ ι αυτά που αςκοφνται πολφ ζντονα. Ζτςι οι επιπλζον ποςότθτεσ 

πρωτεΐνθσ απομονϊνονται, μετατρζπονται ςε λίποσ και αποκθκεφονται για μελλοντικι 

παραγωγι ενζργειασ. Ακόμα κα πρζπει να προςκζςουμε ότι θ αυξθμζνθ κατανάλωςθ 

πρωτεΐνθσ μπορεί να επιβαρφνει τθν λειτουργία των νεφρϊν και του ιπατοσ. 

 

3) Οι υδατάνκρακεσ είναι ουςίεσ που ςχθματίηονται από τθν ςυνζνωςθ ατόμων άνκρακα, 

υδρογόνου και οξυγόνου. Χρθςιμοποιοφνται ςαν ενεργειακζσ ουςίεσ ςτα μυϊκά κφτταρα, 

αφοφ μετατραποφν ςτθν απλοφςτερθ μορφι τουσ, τθν γλυκόηθ. 

Μορφζσ υδατανκράκων που βρίςκουμε ςτα τρόφιμα είναι οι μονοςακχαρίτεσ, οι 

διςακχαρίτεσ και οι πολυςακχαρίτεσ.( Θ διαφορά τουσ ζγκειται ςτθν χθμικι τουσ δομι). Θ 

διάςπαςθ όλων των ςφνκετων υδατανκράκων ξεκινάει ςτθν ςτοματικι κοιλότθτα, υπό τθν 

επίδραςθ τθσ πτυαλίνθσ του ςάλιου και ςυνεχίηεται ςτο λεπτό ζντερο υπό τθν δράςθ 

άλλων ενηφμων. Σελικι μορφι είναι οι μονοςακχαρίτεσ ι οι διςακχαρίτεσ, οι οποίοι από 

τα αιμοφόρα αγγεία των εντερικϊν λαχνϊν. Μετά τθν απορρόφθςθ, όλα τα ςάκχαρα 

μετατρζπονται ςε γλυκόηθ ςτο ιπαρ. Θ γλυκόηθ αρχικά κυκλοφορεί ςτο αίμα. τθν 

ςυνζχεια μπορεί είτε να χρθςιμοποιθκεί άμεςα από τα κφτταρα για τθν παραγωγι 

ενζργειασ, είτε να αποκθκευτεί ςτουσ μφεσ και το ιπαρ με τθν μορφι γλυκογόνου, είτε να 



μετατραπεί ςε λίποσ και να αποκθκευτεί για μελλοντικι παραγωγι ενζργειασ. 

Σο ποςοςτό των υδατανκράκων που πρζπει να περιζχονται ςτο θμεριςιο διαιτολόγιο 

κάκε ανκρϊπου, εκτόσ από τα άτομα που πάςχουν από ςυγκεκριμζνεσ αςκζνειεσ, είναι το 

50 - 55 % επί του ςυνόλου τθσ προςλαμβανόμενθσ ενζργειασ. 

Βαςικζσ πθγζσ υδατανκράκων είναι τα δθμθτριακά, το ψωμί, τα ηυμαρικά, τα όςπρια, τα 

λαχανικά, τα φροφτα (περιζχουν πολυςακχαρίτεσ), τα γαλακτοκομικά (περιζχουν κυρίωσ 

τον διςακχαρίτθ γαλακτόηθ) και τα γλυκά (απλά ςάκχαρα). 

 

4) Σα λίπίδια αποκθκεφονται ςτον οργανιςμό με τθν μορφι των τριγλυκεριδίων. 

Διακρίνονται ςε κορεςμζνα, μονοακόρεςτα και πολυακόρεςτα, (ανάλογα με τθν χθμικι 

τουσ δομι). Οι λιποπρωτεΐνεσ είναι ενϊςεισ υψθλισ ςπουδαιότθτασ για τον ανκρϊπινο 

οργανιςμό, αφοφ αποτελοφν τον κφριο τρόπο μεταφοράσ των λιπιδίων διαμζςου τθσ 

κυκλοφορίασ του αίματοσ. 

 

Οι βαςικζσ λειτουργίεσ των λιπιδίων είναι : 

· Θ παραγωγι και αποκικευςθ ενζργειασ. Σο λίποσ είναι θ ιδανικι πρϊτθ φλθ για 

παραγωγι ενζργειασ, αφοφ για κάκε γραμμάριο αποδίδει 9 kcal, ςε αντίκεςθ με τουσ 

υδατάνκρακεσ και τισ πρωτεΐνεσ που αποδίδουν 4 kcal. 

· Προςφζρει προςταςία ςε διάφορα ηωτικά όργανα όπωσ είναι θ καρδιά, το ιπαρ, οι 

νεφροί, ο ςπλινασ, ο εγκζφαλοσ και ο νωτιαίοσ μυελόσ. Επίςθσ μονϊνει των οργανιςμό, 

μειϊνοντασ ζτςι τθν απϊλεια κερμότθτασ με αποτζλεςμα τθν αφξθςθ τθσ αντοχισ του 

κάκε ατόμου ςτισ αυξομειϊςεισ τθσ κερμοκραςίασ και ιδιαίτερα ςτο ψφχοσ. 

· Βοθκοφν ςτθν μεταφορά των λιποδιαλυτϊν βιταμινϊν Α, Ε, D, και Κ. 

· Βοθκοφν ςτθν καταςτολι τθσ πείνασ. Λόγω τθσ χθμικισ τουσ δομισ κακυςτερείται θ 

κζνωςθ του ςτομάχου μζχρι και 3,5 ϊρεσ μετά τθν πζψθ. Θ παραμονι του λίπουσ ςτθν 

κοιλότθτα του ςτομάχου ζχει ωσ αποτζλεςμα τθν κακυςτζρθςθ των φαινόμενων τθσ 

πείνασ. 

Θ ςυνιςταμζνθ πρόςλθψθ λίπουσ είναι περίπου το 30% επί του ςυνόλου τθσ 

προςλαμβανόμενθσ ενζργειασ. 

Θ πρόςλθψθ των κορεςμζνων λιπϊν δεν κα πρζπει να ξεπερνά το 10%, ενϊ ςε άτομα με 

υψθλά επίπεδα λιπιδίων ςτο αίμα το 7%. Σα πολυακόρεςτα κα πρζπει να καλφπτουν το 

10% και τα μονοακόρεςτα λιπαρά οξζα το υπόλοιπο ποςοςτό. Όςον αφορά τθν 

χολθςτερόλθ, θ Αμερικάνικθ Καρδιολογικι εταιρεία ςυνιςτά ότι το μζγιςτο θμεριςιο 



ποςό πρόςλθψθσ δεν κα πρζπει να ξεπερνά τα 300 mg. Για άτομα με υψθλά επίπεδα 

χολθςτερόλθσ το θμεριςιο ποςό πρόςλθψθσ κυμαίνεται από 150-200 mg. 

Βαςικζσ πθγζσ είναι τα ηωικά και φυτικά λίπθ και ζλαια, το κρζασ, το ψάρι, το δζρμα των 

πουλερικϊν και τα γαλακτοκομικά. Πιο ςυγκεκριμζνα, οι ςθμαντικότερεσ πθγζσ 

κορεςμζνων λιπαρϊν οξζων είναι κυρίωσ τα ηωικά τρόφιμα και τα τθγανιςμζνα φαγθτά, 

μονοακόρεςτων λιπαρϊν οξζων το ελαιόλαδο και πολυακόρεςτων τα λιπαρά ψάρια. 

 

5) Σα μζταλλα εμφανίηονται ςτο ςϊμα και ςτισ τροφζσ κυρίωσ ςε ιονικι μορφι. Σα 

απαραίτθτα μζταλλα για τον ανκρϊπινο οργανιςμό είναι το αςβζςτιο, το φωςφόροσ, το 

μαγνιςιο, το νάτριο, το κάλιο, το χλϊριο και το κείο. Σα μζταλλα (ςε αντίκεςθ με τισ 

βιταμίνεσ) διατθροφν τθ χθμικι τουσ ταυτότθτα. Όταν τα μζταλλα ειςζλκουν ςτο ςϊμα 

παραμζνουν μζχρι να απεκκρικοφν, δεν μποροφν να αλλάξουν ςε οτιδιποτε άλλο. Σα 

μζταλλα δεν καταςτρζφονται με τθ κερμοκραςία, τον αζρα, τα οξζα ι το ανακάτεμα. τθν 

πραγματικότθτα θ ςτάχτθ που μζνει όταν οι τροφζσ καίγονται είναι τα μζταλλα που 

υπιρχαν ςε αυτζσ αρχικά. Σα μζταλλα μποροφν να χακοφν από τισ τροφζσ μόνο αν 

διαλυκοφν ςτο νερό. 

Δράςθ των μετάλλων 

Σα μζταλλα ζχουν ςθμαντικι δράςθ τόςο με τθ μορφι ιόντων διαλυμζνα ςτα ςωματικά 

υγρά όςο και ωσ ςυςτατικά απαραίτθτων μορίων. Σα μεταλλικά ιόντα ςτα ςωματικά υγρά 

ρυκμίηουν τθ δράςθ πολλϊν ενηφμων, διατθροφν τθν οξεοβαςικι ιςορροπία και τθν 

οςμωτικι πίεςθ, διευκολφνουν τθ διαμεμβρανικι μεταφορά απαραίτθτων κρεπτικϊν 

ςυςτατικϊν και μορίων και διατθροφν τθν ευερεκιςτότθτα των νεφρων και των μυϊν. ε 

μερικζσ περιπτϊςεισ, τα μεταλλικά ιόντα είναι δομικά ςυςτατικά εξωκυτταρικϊν ιςτϊν 

του ςϊματοσ, όπωσ οςτά και δόντια. Πολλά μζταλλα όπωσ ψευδάργυροσ και ςίδθροσ 

εμπλζκονται με διάφορουσ τρόπουσ ςτθ διαδικαςία τθσ ανάπτυξθσ. 

 

Θ παρακάτω πίττα παρουςιάηει τθν κατανομι των κρεπτικϊν ςτοιχείων ςτο ανκρϊπινο 

ςϊμα: 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

ΜΙΑ ΟΛΟΚΛΗΡΟΜΕΝΗ ΜΕΡΑ ΣΗ ΜΕΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΣΡΟΦΗ 

 

ΠΡΩΙΝΟ 

· 1 ποτιρι γάλα (το γάλα υπάρχουν όλα τα απαραίτθτα αμινοξζα, και ι βιολογικι του 

αξία είναι πολφ μεγάλθ. Σο γάλα είναι το μοναδικό τρόφιμο ςτθ φφςθ που περιζχει τθν 

υψθλισ ςθμαςίασ πρωτεΐνθ, γνωςτι ωσ καηεΐνθ .Σα πεπτίδια που προζρχονται από τθν 

καηεΐνθ ενιςχφουν τθ φυςικι άμυνα του οργανιςμοφ, ρυκμίηουν τθ ςωςτι πίεςθ του 

αίματοσ, βοθκοφν ςτθν αντιμετϊπιςθ του ςτρεσ και ζχουν καταπραχντικζσ ιδιότθτεσ.) 

· 1μπανάνα(θ μπανάνα είναι υψθλισ περιεκτικότθτασ ςε υδατάνκρακεσ και κερμιδικισ 

αξίασ (90-130 kcal) ςε ςχζςθ με τα υπόλοιπα φροφτα ακόμα είναι πολφ καλι πθγι 

Βιταμίνθσ C, καλίου και φυτικϊν ινϊν. Θ βιταμίνθ C που περιζχεται ςτθ μπανάνα, 

ενιςχφει τθν αντιοξειδωτικι άμυνα του ανκρϊπινου οργανιςμοφ και προςτατεφει από 

αςκζνειεσ. Επιπλζον, θ βιταμίνθ C είναι ιδιαίτερα πολφτιμθ για τθ ςφνκεςθ του 

ςυνδετικοφ ιςτοφ, τθν απορρόφθςθ του ςιδιρου και τθ ςφνκεςθ κυττάρων του αίματοσ 

περιζχει 3 ςάκχαρα, τθ ςουκρόηθ, τθ φρουκτόηθ και τθ γλυκόηθ, τα οποία μεταβολίηονται 

πολφ γριγορα παρζχοντασ άμεςθ πθγι ενζργειασ ςτον οργανιςμό αυξάνοντασ τθ 

ςυγκζντρωςθ γλυκόηθσ ςτο αίμα Σζλοσ, κα πρζπει να προςκζςουμε ότι θ μπανάνα δεν 

περιζχει νάτριο, ενϊ ζχει ίχνθ λίπουσ και χολθςτερόλθσ.) 

· 2 φζτεσ κζικ 

(ςυςτατικά: 4 αυγά, 1 φλιτηάνι βοφτυρο, 1 φλιτηάνι γάλα, 2 φλιτηάνια αλεφρι, ξφςμα 

πορτοκαλιοφ, 2 κουταλιζσ του γλυκοφ κακάο,1 κουταλιά μπζικιν πάουτερ, 2 φλιτηάνια 

ηάχαρθ) 

 

ΔΕΚΑΣΙΑΝΟ 

· 1ποτιρι χυμό πορτοκάλι (Σο πορτοκάλι είναι πλοφςιο ςε βηηακίλε C. Περιζχει 

επίςθσ ζάθραξα, κάλιο, αςβζςτιο, φϊςφορο και βηηακίλε Α. Είναι ωφζλιμο για τθ 

http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=?�???�?�?????�?�_C&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/?�?�?�?�?�???�?�??�?�?�?�?�?�
http://el.wikipedia.org/wiki/?�???�?�?�?
http://el.wikipedia.org/wiki/?�?��?�?�?�?�?�?%1f?�?�?�?��?�???�??
http://el.wikipedia.org/wiki/?�?�?�?��?�?�?�?��?�?�?�?�?�???�?��
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=?�???�?�?????�?�_?�&action=edit&redlink=1


διατροφι του ανκρϊπου και θ κρεπτικι του αξία είναι μεγάλθ.) 

· 1 ςάντουιτσ με: βοφτυρο, τυρί, ηαμπόν, ντομάτα 

 

ΜΕΗΜΕΡΙΑΝΟ  

· Κοτόπουλο με λαχανικά 

(ςυςτατικά: 4 φιλζτα κοτόπουλο, 500γρ. κολοκυκάκια, 200γρ. μανιτάρια, 200γρ.πιπεριζσ, 

1 κρεμμφδι, 1μεγάλθ ντομάτα, 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ ελαιόλαδο, αλάτι, πιπζρι, ρίγανθ) 

 

Κοτόπουλο  

Σο κοτόπουλο είναι ελαφρφ και άπαχο κρζασ. Είναι ςυνϊνυμο με τθν δίαιτα και τθν 

προςπάκεια για απϊλεια κιλϊν. Σο κρζασ του κοτόπουλου αναφζρεται και ωσ άςπρο 

κρζασ. Ζχει τθ χαμθλότερθ περιεκτικότθτα ςε ηωικό, και άρα κορεςμζνο κυρίωσ, λίποσ και 

τθν υψθλότερθ περιεκτικότθτα ςε μονοακόρετςα και πολυακόρεςτα λιπαρά οξζα. 

Δυςτυχϊσ όμωσ και ςε αυτι τθν περίπτωςθ ζχουμε να κάνουμε με μια παρεξιγθςθ. Σο 

ςτικοσ του κοτόπουλου είναι όντωσ μια ωφζλιμθ τροφι που είναι χαμθλι ςε λίποσ 

τροφι, και ταυτόχρονα πθγι πολφτιμθσ πρωτεΐνθσ, υψθλισ βιολογικισ αξίασ. Σο μποφτι 

όμωσ δεν ζχει τα ίδια χαρακτθριςτικά, αφοφ είναι περιςςότερο ςκοφρο κρζασ, με ίδια 

περιεκτικότθτα ςε πρωτεΐνθ, αλλά μεγαλφτερθ ποςότθτα τόςο λίπουσ όςο και 

χολθςτερίνθσ .Σο ςτικοσ του κοτόπουλου ζχει περίπου 4% λίποσ, μαγειρεμζνο με 

λαχανικά και μυρωδικά, ενϊ το μποφτι ζχει περίπου το διπλάςιο ποςοςτό λίπουσ. 

 

 

Ντομάτα  

Θ ντομάτα αποτελείται ςχεδόν αποκλειςτικά από νερό και βιολογικζσ ουςίεσ. Είναι πολφ 

φτωχι ςε κερμίδεσ και για το λόγο αυτόν μια ζξοχθ τροφι για αδυνάτιςμα. Θ ντομάτα 

καλλιεργικθκε ςυςτθματικά για πρϊτθ φορά ςτθν Κεντρικι και Νότια Αμερικι (Περοφ). 

Ιταν άγνωςτθ ςτθν Ευρϊπθ μζχρι το 1544, οπότε και οι Λταλοί τθσ ζδωςαν το όνομα 

"χρυςό ΅ιλο", για το κίτρινο ι το πορτοκαλί χρϊμα που είχε τότε θ ϊριμθ ντομάτα. τθν 

Ελλάδα θ ντομάτα ιρκε το 1818, όπωσ και θ πατάτα. 

Θ ντομάτα ζχει όξινθ και ελαφρϊσ καυςτικι γεφςθ, ενϊ ςθμαντικι είναι θ κρεπτικι τθσ 

αξία. Θ ντομάτα είναι ευεργετικι για τθν ανκρϊπινθ υγεία, διότι είναι πλοφςια ςε 



βιταμίνεσ, μζταλλα και ιχνοςτοιχεία που βοθκοφν ςτθν ρφκμιςθ του ςακχάρου ςτο αίμα, 

ςτθν δυςκοιλιότθτα, κακϊσ και ςτθν ρφκμιςθ τθσ χολθςτερόλθσ. Σζλοσ, θ ντομάτα 

κεωρείται πωσ ζχουν αντικαρκινικι δράςθ, θ οποία οφείλεται ςτο λυκοπζνιο που 

περιζχει. (Σο λυκοπζνιο είναι ζνα κροτινοειδζσ (προβατιμίνθ Α) που ζχει αποδεδειγμζνα 

αντιοξειδωτικι δράςθ.) 

 

   Ελαιόλαδο  

 Σο ελαιόδεντρο και τα παράγωγα του αποτελοφν                                                                                

μζροσ τθσ ιςτορίασ των Μεςογειακϊν λαϊν.                                                                                                                                     

 

Σο ελαιόλαδο βοθκά ςτθν πρόλθψθ ςχθματιςμοφ κρόμβων και ςυςςϊρευςθ 

αιμοπεταλίων, με αποτζλεςμα τθ μικρότερθ ςυχνότθτα εμφάνιςθσ καρδιοαγγειακϊν 

νοςθμάτων. Μειϊνει τθν ολικι χολθςτερόλθ ςτο αίμα, τθν ‘κακι’ χολθςτερόλθ (LDL), τα 

τριγλυκερίδια και τθν ακθρογενι δράςθ δθλ. τθν ςκλιρυνςθ και ςτζνωςθ των αρτθριϊν. 

Σο ελαιόλαδο, επίςθσ αυξάνει τθν ‘καλι’ χολθςτερόλθ (HDL), θ οποία ζχει προςτατευτικι 

δράςθ. Επίςθσ, λόγω τθσ περιεκτικότθτασ του ςε πολυφαινόλεσ μπορεί να επιφζρει 

μείωςθ τθσ ψθλισ αρτθριακισ πίεςθσ (υπζρταςθ). Σο ελαιόλαδο ζχει επίςθσ και 

αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ με αντικαρκινικι δράςθ μζςω τθσ παρεμπόδιςθσ του ςχθματιςμοφ 

των ελευκζρων ριηϊν και ωσ εκ τοφτου του οξειδωτικοφ ςτρεσ. Θ δράςθ αυτι είναι πιο 

ςθμαντικι ςτισ περιπτϊςεισ καρκίνου του παχζωσ εντζρου και του ορκοφ, του μαςτοφ, 

του προςτάτθ, του ενδομθτρίου κακϊσ και οποιουδιποτε είδουσ καρκίνου του 

γαςτρεντερικοφ ςωλινα. Επίςθσ, ζχει πολφ κετικι επίδραςθ τθν πζψθ των τροφϊν και 

ςτθν απορρόφθςθ κρεπτικϊν ςυςτατικϊν από αυτζσ π.χ. αςβεςτίου, ςιδιρου, μαγνθςίου. 

Επίςθσ βοθκάει πολφ κατά τθ διαδικαςία τθσ γιρανςθσ, όπωσ και ςε καταςτάςεισ όπωσ 

είναι θ απϊλεια μνιμθσ και θ νόςοσ του Alzheimer αυξάνονται οι απαιτιςεισ του 

οργανιςμοφ ςε μονοακόρεςτα λιπαρά οξζα γιατί αυτά βοθκοφν να διατθρείται θ δομι του 

κυτταρικοφ τοιχϊματοσ του εγκεφάλου. Σζλοσ, το ελαιόλαδο ζχει ελαφριά υπακτικι 

δράςθ με αποτζλεςμα να βοθκά ςτθν αντιμετϊπιςθ τθσ δυςκοιλιότθτασ. 

 

Μανιτάρια  

 

Δπηιέγνληαο πξνζεθηηθά ηα καληηάξηα θαη απνιακβάλνληάο ηα όζν γίλεηαη 



ζπρλόηεξα, εμαζθαιίδνπκε πςειήο βηνινγηθήο αμίαο πξσηεΐλε, εθνδηαδόκαζηε κε 

πνιύηηκα κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία, θξαηάκε καθξηά ηε ρνιεζηεξίλε, θαη αλ ζέινπκε 

λα δνθηκάζνπκε ηελ ηύρε καο ζηελ θνπδίλα έρνπκε ηελ ηέιεηα ύιε γηα θαηαπιεθηηθά 

πηάηα. 

 

Σα καληηάξηα ήηαλ γλσζηά από πνιύ παιηά ζηνπο αξραίνπο Αηγππηίνπο, όπσο 

καξηπξνύλ γξαπηά 4.600 εηώλ. Οη Φαξαώ, κάιηζηα, είραλ ζεζπίζεη λόκν, ζύκθσλα 

κε ηνλ νπνίν κόλν απηνί θαη όρη νη θνηλνί άλζξσπνη είραλ ην δηθαίσκα λα ηα γεύνληαη. 

ε άιινπο πνιηηηζκνύο ζε νιόθιεξν ηνλ θόζκν, όπσο π.ρ. ζηε Ρσζία, ζηελ Κίλα, 

ζηελ Διιάδα, ζε νιόθιεξε ηε Λαηηληθή Ακεξηθή, νξηζκέλα είδε καληηαξηώλ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηηο παξαηζζεζηνγόλεο ηδηόηεηέο ηνπο, ελώ ηνπο απνδόζεθαλ 

θαη καγηθέο ηδηόηεηεο. Θεσξνύληαη όηη κπνξνύζαλ λα πξνζδώζνπλ εμαηξεηηθή 

δύλακε, λα βνεζήζνπλ ζηελ εύξεζε ρακέλσλ αληηθεηκέλσλ αιιά θαη λα νδεγήζνπλ 

ζηελ ςπρή ζηνπο ζενύο. πκβάιινπλ ζηελ θαιή πγεία. Θεσξνύληαη εμαηξεηηθή ηξνθή, 

θαζώο πεξηέρνπλ ακειεηέεο πνζόηεηεο ιίπνπο θαη ζαθράξσλ, αιιά ζεκαληηθέο 

πνζόηεηεο θπηηθώλ ηλώλ. Δπίζεο, έρνπλ ηηο ίδηεο πξσηεΐλεο κε ην θξέαο (πςειήο 

βηνινγηθήο αμίαο), ρσξίο όκσο ηηο ηνμίλεο, ηα ιίπε θαη ηε ρνιεζηεξόιε πνπ βξίζθνληαη 

ζε απηό, επνκέλσο ζεσξνύληαη ηδαληθά γηα ηνπο ρνξηνθάγνπο. Απνηεινύλ αθόκε, 

ηδαληθή επηινγή γηα όζνπο ζέινπλ λα ράζνπλ βάξνο, αθνύ πεξηέρνπλ ειάρηζηεο 

ζεξκίδεο (13 ζεξκίδεο αλά 100 γξακκ.). Σν ειάρηζην λάηξην, ηέινο, πνπ βξίζθνπκε ζε 

απηά, ηα θάλεη ηδηαίηεξα αγαπεηά ζε όζνπο είλαη ππνρξεσκέλνη λα αθνινπζνύλ 

δηαηξνθή θησρή ζε αιάηη. Αθόκα ηα καληηάξηα πεξηέρνπλ άθζνλα κεηαιιηθά άιαηα 

θαη ηρλνζηνηρεία, όπσο ην θάιην, πνπ είλαη απαξαίηεηνο ειεθηξνιύηεο γηα ηε 

δηαηήξεζε ηεο ηζνξξνπίαο ησλ ειεθηξνιπηώλ θαη ηνπ λεξνύ ζηνλ αλζξώπηλν 

νξγαληζκό, ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ ζθειεηνύ θαη ησλ κπώλ ηεο θαξδηάο, ηελ έθθξηζε 

ηλζνπιίλεο από ην πάγθξεαο, ηε δηαηήξεζε ηεο νζκσηηθήο πίεζεο θ.ά. Σα καληηάξηα 

απνηεινύλ επίζεο θαιή πεγή θσζθόξνπ, ν νπνίνο ζπκβάιιεη ζηελ θαηαζθεπή ησλ 

νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ, θαζώο θαη ζηε κεηαθνξά ησλ γελεηηθώλ πιεξνθνξηώλ (DNA-

RNA) ζηνλ νξγαληζκό. Δπίζεο ε πεξηεθηηθόηεηα ησλ καληηαξηώλ ζε ραιθό είλαη 

επίζεο ηδηαίηεξα πςειή (100 γξακκ. καληηάξηα θαιύπηνπλ ην ήκηζπ ηεο ζπληζηώκελεο 

εκεξήζηαο πξόζιεςεο). Ο ραιθόο ζπληειεί ζηε δηαηήξεζε ηεο ειαζηηθόηεηαο ησλ 

αξηεξηώλ θαη ηνπ ρξώκαηνο ηνπ ηξηρσηνύ ηεο θεθαιήο, ζπκκεηέρεη ελεξγά ζην 

κεηαβνιηζκό ησλ ακηλνμέσλ θαη ζπκβάιιεη ζηελ αθεξαηόηεηα ηνπ λεπξηθνύ 

ζπζηήκαηνο. Δθηηκάηαη επίζεο όηη έρνπλ πηζαλόλ θαξδηνπξνζηαηεπηηθή θαη 

αληηθαξθηληθή δξάζε, ιόγσ ηεο πςειήο πεξηεθηηθόηεηαο ηνπο ζε ζειήλην. Ζ ζρέζε 



ηνπ ζειελίνπ κε ηνλ θαξθίλν ζπλδέεηαη κε ηε δξάζε ελόο ελδύκνπ πνπ πεξηέρεη 

ζειήλην (ππεξνμεηδάζε γινπηαζεηόλεο), ην νπνίν δεζκεύεη ηηο θαξθηλνγόλεο 

ειεύζεξεο ξίδεο πνπ παξάγνληαη ζηνλ νξγαληζκό καο. Σέινο ν ςεπδάξγπξνο, πνπ 

είλαη βαζηθό ζπζηαηηθό ησλ καληηαξηώλ, ζπληειεί ζηελ νκαιή αλάπηπμε ηνπ ζώκαηνο, 

ζηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ θαη αλαπαξαγσγηθνύ ζπζηήκαηνο, θαζώο 

θαη ζηελ εκβξπνγέλεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζύλεο. 

Απνηεινύλ επίζεο θαιέο πεγέο βηηακηλώλ, αθνύ πεξηέρνπλ βηηακίλε Β3, πνπ είλαη 

ζεκαληηθή γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο ζηνλ νξγαληζκό θαη γηα ην θπζηθό 

κεηαβνιηζκό ηνπ θπηηάξνπ. Δίλαη πινύζηα ζε βηηακίλε Β2, κε απνηέιεζκα λα 

επλνείηαη ε απνξξόθεζε ηνπ ζηδήξνπ θαη ε παξαγσγή εξπζξώλ αηκνζθαηξίσλ. 

Δμίζνπ επεξγεηηθή είλαη θαη ε βηηακίλε Β1, ε νπνία ζπκβάιιεη ζηελ νκαιή ιεηηνπξγία 

ηνπ θαξδηαθνύ θαη ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο. Σν παληνζεληθό νμύ παίδεη ζπνπδαίν 

ξόιν ζην κεηαβνιηζκό ησλ ιηπώλ θαη ζηε ζύλζεζε ηεο ρνιεζηεξόιεο. Δπίζεο, 

πξόθεηηαη γηα ηε κνλαδηθή ηξνθή θπηηθήο πξνέιεπζεο πνπ πεξηέρεη κεγάιεο 

πνζόηεηεο βηηακίλεο Β12, απνηειώληαο έηζη ηδαληθή ηξνθή γηα ηνπο ρνξηνθάγνπο. Ζ 

βηηακίλε Β12 ζπκκεηέρεη ζηε 

διαδικαςία τθσ αιμοποίθςθσ και ςτθν περίπτωςθ ζλλειψθ τθσ προκαλείται 

μεγαλοβλαςτικι αναιμία. Σο φυλλικό οξφ, το οποίο ςυμμετζχει ςτθν κυτταρικι διαίρεςθ 

και ςτον πολλαπλαςιαςμό, ςτθ ςφνκεςθ πρωτεϊνϊν και νουκλεϊκϊν οξζων (DNA-RNA), 

κακϊσ και ςτθ διαδικαςία ερυκροποίθςθσ. Εκτόσ από τισ παραπάνω υδατοδιαλυτζσ 

βιταμίνεσ, τα μανιτάρια περιζχουν ςε υψθλζσ ποςότθτεσ και τθ λιποδιαλυτι βιταμίνθ D, θ 

οποία βοθκά ςτθν απορρόφθςθ του αςβεςτίου, ενιςχφει το ανοςοποιθτικό ςφςτθμα και 

ςυντελεί ςτθν ομαλι λειτουργία τθσ καρδιάσ και των μυϊν. 

 

Πιπεριζς  

Οι πιπεριζσ περιζχουν μεγάλθ ποςότθτα βιταμίνθσ C και πλθκϊρα αντιοξειδωτικϊν 

ουςιϊν, ενϊ μειϊνουν τα επίπεδα χολθςτερίνθσ .Οι καυτερζσ πιπεριζσ βοθκοφν ςτθν 

παραγωγι ενδοφρινϊν. Προςοχι όταν τισ επιλζγετε ςτισ «ρυτίδεσ» του φλοιοφ και ςτισ 

«εκχυμϊςεισ». Ωμζσ είτε μαγειρεμζνεσ παρζχουν όλο τον κρεπτικό τουσ πλοφτο. 

 

Κρεμμφδι  

Σο κρεμμφδι προζρχεται μάλλον από τθ νοτιοανατολικι Αςία. Ζνα μζτριο κρεμμφδι δίνει 

60 κερμίδεσ. Είναι εξαιρετικά ωφζλιμο ωσ αντιςθπτικό, περιζχει κερκετίνθ, μια ουςία 



''κακαρκτικι'' για τισ αρτθρίεσ. Μαγειρεφεται με όλα τα φαγθτά αλλά τρϊγεται και ωμό. 

Σο κρεμμφδι περιζχει δυο κατθγορίεσ φλαβονοειδϊν, που ονομάηονται φλαβονόλεσ και 

ανκοκυανίνεσ. Σισ δυο τελευταίεσ δεκαετίεσ εκτεταμζνεσ κλινικζσ και επιδθμιολογικζσ 

ζρευνεσ ςυνζδεςαν ζναν μεγάλο αρικμό φλαβονοειδϊν με ευεργετικζσ επιδράςεισ ςτθν 

υγεία όπωσ αντιβακτθριακι, αντιφλεγμονϊδθ, αντιαλλεργικι, αντιμεταλλαγονιδιακι, 

αντινεοπλαςτικι, αντικρομβωτικι και αγγειοδιαςτολικι. Ακόμα αρκετζσ επιδθμιολογικζσ 

ζρευνεσ ςυνζδεςαν τθν πρόςλθψθ των φλαβονοειδϊν με μείωςθ του κινδφνου από 

καρδιαγγειακά νοςιματα μζςω τθσ μείωςθσ τθσ οξείδωςθσ των LDL λιποπρωτεϊνϊν. 

Πολλζσ ακόμθ είναι και οι επιδθμιολογικζσ ζρευνεσ που εξετάηουν τθν ςχζςθ 

φλαβονοειδϊν με τθν πρόλθψθ του καρκίνου. Πολλζσ από αυτζσ διαπίςτωςαν πωσ τα 

φλαβονοειδι αναςτζλλουν τθν δράςθ και τθν ανάπτυξθ των καρκινικϊν κυττάρων. 

 

Αλάτι  

Εκτιμάται ότι ο μζςοσ ενιλικασ καταναλϊνει ςιμερα περίπου 10 gr αλάτι, αντί των 4 gr 

που ςυνίςτανται από διεκνείσ οργανιςμοφσ για τουσ υγιείσ ενιλικεσ. Ζχει υπολογιςτεί ότι 

το 85% του αλατιοφ που καταναλϊνουμε περιζχεται ςε ζτοιμα τρόφιμα, ενϊ το 

επιτραπζηιο αλάτι αποτελεί μόνο το 15% του ςυνόλου του αλατιοφ που καταναλϊνουμε. 

Σο νάτριο εντοπίηεται ωσ ςυςτατικό πλθκϊρασ τροφίμων, του νερό κακϊσ και ςε διάφορα 

φάρμακα. Όμωσ θ υπερβολικι κατανάλωςθ του μπορεί να επιφζρει αφξθςθ τθσ 

αρτθριακισ πίεςθσ με αποτζλεςμα τθν υπζρταςθ που αποτελεί τον τρίτο κατά ςειρά 

παράγοντα κινδφνου ςτθν Ευρϊπθ μετά τον καρκίνο και τισ καρδιοπάκειεσ (Μελζτθ CAT 

2005). χεδόν το 50% των ανκρϊπων που ζχουν υπζρταςθ είναι ευαίςκθτοι ςτο αλάτι, 

πράγμα που ςθμαίνει ότι θ πρόςλθψθ μεγάλων ποςοτιτων νατρίου αυξάνει πολφ τθν 

αρτθριακι τουσ πίεςθ και τουσ κζτει ςε κίνδυνο εμφάνιςθσ επιπλοκϊν, όπωσ αγγειακό 

εγκεφαλικό επειςόδιο, ζμφραγμα κ.α 

 

Πιπζρι  

Σο πιπζρι περιζχει αικζριο ζλαιο ςτο οποίο οφείλει το άρωμά του και χρθςιμοποιείται 

ςτον αρωματιςμό διάφορων προϊόντων κρζατοσ και ςε ςάλτςεσ. Εχει ζντονθ καυτερι 

γεφςθ που διατθρείται και μετά από μακροχρόνια αποκικευςθ. Είναι το πιο διαδεδομζνο 

μπαχαρικό ςτον κόςμο. Είναι από τα πρϊτα που χρθςιμοποίθςε ο άνκρωποσ. Σο 

καλλιεργοφςαν ςτθ ΝοτιοΑνατολικι Αςία ςαν καρφκευμα κατά τοφσ πρϊτουσ ιςτορικοφσ 



χρόνουσ. Αναφζρεται ςε Λνδικά κείμενα 3000 ετϊν και αργότερα ζγινε μζςο ανταλλαγισ 

ενϊ φόροι ςε κόκκουσ πιπεριοφ ειςπράτονταν ςτθν αρχαία Ελλάδα και ςτθ Ρϊμθ. τθν 

αρχαία Ελλάδα και Ρϊμθ το εκτιμοφςαν ιδιαίτερα αλλά παρ' όλα αυτά δεν απζκτθςε 

ιδιαίτερθ ςθμαςία ςτθν Ευρϊπθ μζχρι και το Μεςαίωνα όπου το εμπόριό του είχαν πια 

ςτα χζρια τουσ οι Βενετοί και οι Γενουάτεσ 

 

Ρίγανη  

Θ ρίγανθ παλαιότερα ονόμαηαν τθ ςατουρζϊα "ςάλτςα των φτωχϊν" αλλά ςιμερα ςτθ 

χριςθ τθσ αποδίδονται ςθμαντικά αφροδιςιακά αποτελζςματα. Χρθςιμοποιείται όλο το 

φυτό ανκιςμζνο κακϊσ είναι και το αικζριο ζλαιό του. υλλζγεται τουσ μινεσ τθσ 

ανκοφορίασ και διατθρείται ςε κλειςτά γυάλινα βάηα αφοφ αποξθρακεί. 

 

 

ΑΠΟΓΕΤΜΑΣΙΝΟ  

· Φρουτοςαλάτα 

(ςυςτατικά: φροφτα εποχισ, παγωτό βανίλια, ςιρόπι καραμζλασ, ςαντιγί) 

 

 

ΒΡΑΔΤΝΟ  

· Γιαοφρτι με φροφτα εποχισ ι μζλι με καρφδια 

(Σο γιαοφρτι περιζxει υψθλό ποςοςτό πρωτεϊνϊν, αςβεςτίου, φωςφόρου, ψευδάργυρου, 

βιταμινϊν Α, Β2 και Β12. O ςυνδυαςμόσ όλων αυτϊν των ςυςτατικϊν ςυμβάλλει ςτθ 

γριγορθ ανάπτυξθ του οργανιςμοφ και ςτθ διατιρθςθ τθσ καλισ υγείασ του.) 

Σο νερό ςτθν διατροφι μασ 
 

Τν λεξό είλαη εμ' ίζνπ ζεκαληηθό κε ην νμπγόλν γηα ηε δωή. Ο νξγαληζκόο ρξεηάδεηαη 

λεξό γηα θάζε ιεηηνπξγία ηνπ. Κάπνηνο κπνξεί λα επηβηώζεη κέρξη 6 εβδνκάδεο ρωξίο 

θαγεηό. Όκωο ρωξίο λεξό, ε επηβίωζε είλαη δπλαηή κόλν γηα κεξηθέο κέξεο ην πνιύ 

γηα κηα εβδνκάδα. Σν ζώκα καο είλαη πάλσ από 70% λεξό. Δηδηθά ην αίκα είλαη  θαηά 

83% λεξό, πνπ κεηαθέξεη ζην ζώκα ζξεπηηθά ζηνηρεία, νμπγόλν θαη αληηζώκαηα.  

Όιεο νη δηαδηθαζίεο ζεξαπείαο θαη  δσήο ζπληεινύληαη ζην ζώκα καο κέζσ ηνπ 



λεξνύ. Σν πόζν θαζαξό θαη ελεξγεηαθό είλαη ην λεξό πνπ πίλνπκε έρεη  θαζνξηζηηθή 

ζεκαζία γηα ηελ πγεία καο. 

Σν λεξό είλαη πνιύ ζεκαληηθό γηα ηνλ νξγαληζκό καο αθνύ: 

Απνηειεί πάλσ από ην 70% ηνπ ζώκαηνο 

Απνηνμηλώλεη 

Βνεζά ηελ αληαιιαγή ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ – ηνμηλώλ θπηηαξηθά 

Έρεη πδξνειεθηξηθή επίδξαζε επί ηεο θπηηαξηθήο κεκβξάλεο ησλ λεπξώλσλ 

βνεζώληαο ηελ παξαγσγή εγθεθαιηθήο ελέξγεηαο 

Έρεη αγγεηνδηαζηαιηηθή δξάζε 

Πξνσζεί ηελ ελδπκηθή δξαζηεξηόηεηα ελδνθπηηαξηθά 

Βνεζά ζηε δηάιπζε ησλ ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ γηα θαιύηεξε απνξξόθεζε 

Βνεζά ζηελ παξαγσγή γαζηξηθώλ νμέσλ 

Δλπδαηώλεη ην δέξκα 

Έρεη ιηπνδηαιπηηθή δξάζε 

Δπηηξέπεη ηελ θαιύηεξε δηαλνκή ηνπ ιηπώδνπο ηζηνύ πξνσζεί ηε ζύλζεζε ηνπ 

θνιιαγόλνπ 

Σν λεξό ζηνλ νξγαληζκό καο, από ηελ κηα εκπνδίδεη ηηο απόηνκεο κεηαβνιέο ηεο 

ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο πνπ ζα απέβαηλαλ θαηαζηξεπηηθέο γηα ηνλ νξγαληζκό, 

θαη από ηελ άιιε επηηξέπεη ηελ απνκάθξπλζε ζεξκόηεηαο κε ηνλ ηδξώηα. Παξόιν 

πνπ δελ έρεη ζξεπηηθή αμία, εληνύηνηο παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηε δηαηξνθή. . Έρεη 

ραξαθηεξηζηεί επηηπρώο, ωο ιίθλν ηεο δωήο, δηόηη είλαη απαξαίηεην ζε όιεο ηηο 

βηνρεκηθέο δηεξγαζίεο. 

 Δπηπιένλ απνηειεί έλαλ από ηνπο ζεκαληηθόηεξνπο ξπζκηζηηθνύο παξάγνληεο ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο. Δίλαη απαξαίηεην γηα ηηο ρεκηθέο δηαδηθαζίεο ηνπ κεηαβνιηζκνύ 

θαη ηελ πξόιεςε ηεο αθπδάησζεο θαη παίδεη θαζνξηζηηθό ξόιν ζηνλ ηξόπν πνπ ν 

νξγαληζκόο δηαρεηξίδεηαη ηα απνζέκαηα ιίπνπο. Όηαλ γελληόκαζηε είκαζηε θαηά ην 

75% ηνπ βάξνπο καο λεξό, όζν κεγαιώλνπκε αλάινγα κε ην θύιν θαη ηελ ειηθία ην 

λεξό κεηώλεηαη πεξίπνπ ζην 60%. Αλ θαη ην αλζξώπηλν ζώκα παξάγεη θαζεκεξηλά 

νξηζκέλε πνζόηεηα λεξνύ, απηή δελ επαξθεί γηα λα θαιύςεη ηηο αλάγθεο ηνπ. Γη' 

απηό, είλαη απαξαίηεηε ε επηπιένλ πξόζιεςε πγξώλ κέζσ ηεο δηαηξνθήο. Οη 



θαζεκεξηλέο αλάγθεο ελόο αηόκνπ ζε λεξό πνηθίινπλ θαη εμαξηώληαη ζε 

κεγάιν βαζκό από ηηο ζπλζήθεο δωήο ηνπ, αιιά θαη από ηα ηδηαίηεξα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ νξγαληζκνύ ηνπ. Ζ πεξηεθηηθόηεηα ηνπ αλζξώπηλνπ 

νξγαληζκνύ ζε λεξό θαη κεηαιιηθά άιαηα εμαξηάηαη από ηελ ειηθία, ην θύιν θαη ηε 

ζσκαηηθή δηάπιαζε. Γεληθά, έλα παρύζαξθν άηνκν έρεη ιηγόηεξν λεξό ζηνλ 

νξγαληζκό ηνπ ζε ζύγθξηζε κε έλα ιηπόζαξθν άηνκν. Γηα ηνλ ίδην ιόγν νη άλδξεο 

έρνπλ κεγαιύηεξε πνζόηεηα λεξνύ ζην ζώκα ηνπο ζε ζύγθξηζε κε ηηο γπλαίθεο, 

αθνύ έρνπλ κηθξόηεξε πεξηεθηηθόηεηα ζε ιίπνο. Φπζηνινγηθά ε πνζόηεηα ηνπ λεξνύ 

πνπ πξνζιακβάλεηαη από ηνλ νξγαληζκό πξέπεη λα είλαη ίζε κε ηε πνζόηεηα πνπ 

απνβάιιεηαη. 

Ζ πξόζιεςε λεξνύ επηηπγράλεηαη:  
 

κε ηελ πξόζιεςε λεξνύ ζηε θπζηθή ηνπ κνξθή,  

κε ηελ πξόζιεςε ηξνθώλ ( ην θξέαο πεξηέρεη θαηά 70% λεξό, ελώ ηα θξνύηα 
θαη ηα ιαραληθά θαηά 95%, ) θαη  

κε ηελ <<θαύζε>> ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ  ησλ ηξνθώλ(π.ρ.  από ηελ 
δηάζπαζε ελόο γξακκαξίνπ ιίπνπο  παξάγεηαη  1mL λεξνύ) 

 

Πηγές  Νέων  Σροφίμων 

Από τουσ προϊςτορικοφσ χρόνουσ ο άνκρωποσ ζχει χρθςιμοποιιςει ωσ τροφι λίγα 

ςχετικϊσ ηϊα και φυτά. Από τα 80.000 εδϊδιμα είδθ φυτϊν του πλανιτθ ζχουν 

χρθςιμοποιθκεί ωσ τροφι μόνο 3.000 είδθ. 

Σο 95% όλων των φυςικϊν πρωτεϊνϊν και κερμίδων που προςλαμβάνει ο ςφγχρονοσ 

άνκρωποσ προζρχεται από 30 μόλισ είδθ. Κυρίωσ χρθςιμοποιοφνται 3 ςιτθρά. Σο 

ςιτάρι, το ρφηι και το καλαμπόκι. Μετά το Β παγκόςμιο πόλεμο θ αλματϊδθσ άνοδοσ 

του παγκόςμιου πλθκυςμοφ ανάγκαςε τουσ επιςτιμονεσ να  αναηθτιςουν νζεσ πθγζσ 

τροφίμων. Τπάρχει όμωσ ζνα εμπόδιο που αφορά τα πολιτιςτικά ζκιμα των λαϊν. τθ 

Δφςθ το ρφηι δεν κεωρείται καλι τροφικι επιλογι παρά προτιμοφνται τα προϊόντα του 

ςιταριοφ. Θ παγκόςμια παραγωγι τροφίμων τριπλαςιάςτθκε από το 1980 ωσ το 2000 

προκειμζνου να ικανοποιθκοφν οι ανάγκεσ του πλθκυςμοφ. Για τθν επίτευξθ αυτοφ του 

ςκοποφ οι ανάγκεσ του πλθκυςμοφ. Για τθν επίτευξθ αυτοφ του ςκοποφ οι επιςτιμονεσ 



δθμιουργοφςαν νζα τρόφιμα. Θ γεφςθ και θ αποδοχι τουσ  από το κοινό αποτελεί 

ςθμαντικό παράγοντα. 

 το μζλλον το χάμπουργκερ κα αποτελείται από ζνα μίγμα φυτικϊν και ηωικϊν 

πρωτεϊνϊν αφοφ το κρζασ δεν κα επαρκεί. 

  Σα τυριά που ςιμερα χρθςιμοποιοφμε ςτο μζλλον κα είναι "απομίμθςθ" και κα 

παραςκευάηονται από φυτικζσ πρωτεΐνεσ και λίπθ λόγω τθσ ζλλειψθσ γάλακτοσ. 

  

  Νέεο πεγέο πξσηεΐλεο 

  Σν ζεκαληηθόηεξν ζηνηρείν πνπ ρξεηάδεηαη ν αλζξώπηλνο νξγαληζκόο είλαη ε 

πξσηεΐλε. Απηή κπνξνύκε λα ηελ πξνζιάβνπκε από: 

α) Ειαηνύρα ζπέξκαηα. ήκεξα 80.000.000 ηόλνη ειαηνύρσλ ζπεξκάησλ ησλ 

θπηώλ πνπ θαιιηεξγεί ν άλζξσπνο δελ αμηνπνηνύληαη. Από απηά κπνξνύκε λα 

αληιήζνπκε εδώδηκν ιάδη γηα επηηξαπέδηα ή βηνκεραληθή ρξήζε θαη ζηελ 

παξαζθεπή καξγαξίλεο ή καγεηξηθνύ ιίπνπο. Σν πιηθό πνπ κέλεη κεηά ηελ 

αθαίξεζε ηνπ ιαδηνύ ("ππξήλα") πεξηέρεη ίλεο, πδαηάλζξαθεο θαη πξσηεΐλε ζε 

πνζνζηό 50%. Ζ πξσηεΐλε απηή κε ηελ ππξελειαηνπξγία κπνξεί λα εμαρζεί από 

ηνλ ππξήλα. 

β) Σόγηα: ν πιαθνύληαο ηεο ζόγηαο απνηειείηαη θαηά 50% από πξσηεΐλε. Πεξηέρεη 

σζηόζν θαη νξηζκέλα αλεπηζύκεηα ζπζηαηηθά όπσο π.ρ. κηα πξσηεΐλε ε νπνία 

αλαζηέιιεη ηε δξάζε ηεο ζξπςίλεο (ζεκαληηθνύ παξάγνληα ηνπ κεηαβνιηζκνύ). 

Έρεη δε κηα πηθξή γεύζε θαη ππάξρνπλ δύν δηαιύηεο πδαηαλζξάθσλ ε ξαθηλόδε 

θαη ε ζηαρπόδε πνπ πξνθαινύλ ηπκπαληζκό. Όκσο ε βηνκεραλία ηξνθίκσλ 

θαηάθεξε, κε κηα δηαδηθαζία θαζαξηζκνύ ηεο πξσηεΐλεο, λα δεκηνπξγήζεη 

πξντόληα πνπ είλαη εδώδηκα. 

γ) Βακβαθόζπνξνο: Μεηά ηελ επεμεξγαζία παξαιαβήο ηεο ίλαο ηνπ βακβαθηνύ 

παίξλνπκε σο ππνπξντόλ ηελ πξσηεΐλε ηνπ βακβαθηνύ. Μεηά ηνλ θαζαξηζκό ηνπ 

ζπόξνπ από ηελ ρξσζηηθή γνζππόιε, πνπ είλαη ηνμηθή γηα ηνλ άλζξσπν θαη ηελ 

πξνζζήθε ιπζίλεο ην πξντόλ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ πξόιεςε ηεο 

ππνπξσηετλσζεο. 



δ) Άιια αιαηνύρα ηξόθηκα: Σα θηζηίθηα, νη ηλδηθέο θαξύδεο, ηα ζπέξκαηα ηεο 

ειαηνθόξνπ ξέβαο θαη ηνπ Ζιίαλζνπ απνηεινύλ ζεκαληηθέο πεγέο πξσηεΐλεο. Σν 

ειηέιαην έρεη απνθηήζεη κεγάιε ζεκαζία ζηελ αγνξά ηεο Δπξώπεο, ελώ ην έιαην ηεο 

ξέβαο ρξεζηκνπνηείηαη θπξίσο ζηνλ Καλαδά. Σν θηζηίθη θαη ε ηλδηθή θαξύδα 

ρξεηάδνληαη εηδηθέο επεμεξγαζίεο ώζηε λα απνκαθξπλζνύλ ηα ηνμηθά πιηθά από ην 

"αιεύξη". 

ε) Άιιεο θπηηθέο πεγέο: Φύιια, πνώδε θπηά, πδξόβηα θπηά .Ζ παξαιαβή 

πξσηετλώλ από θύιια θαη παξόκνηεο ύιεο γίλεηαη κε πνιηνπνίεζε ηεο θπηηθήο 

κάδαο κε πεξίζζεηα λεξνύ, ν ρπκόο ιακβάλεηαη κε πίεζε από ηα κε δηαιπηά 

ππνιείκκαηα θαη ε πξσηεΐλε θαζηδάλεη κε ηελ ζέξκαλζε. Ο πιαθνύληαο πνπ 

ιακβάλεηαη έρεη ζθνύξν πξάζηλν ρξώκα ιόγσ ηεο ρισξνθύιιεο πνπ πεξηέρεη. 

Απνκαθξύλεηαη ε ρισξνθύιιε κε ηελ ρξήζε νξγαληθνύ δηαιύηε. 

Εσηθέο πεγέο 

εκαληηθή πεγή δσηθήο πξσηεΐλεο είλαη ηα θνπλέιηα. Σα θνπλέιηα παξνπζηάδνπλ ηε 

κεγαιύηεξε πεξηεθηηθόηεηα ζε πξσηεΐλε θαη ηε κηθξόηεξε ζε ιίπε από νπνηνδήπνηε 

άιιν θξεαηνπαξάγσγν δών. Σν δών απηό αλαπαξάγεηαη γξήγνξα θαη ζε κηθξέο 

πεξηνρέο. 

Θαιάζζηεο Πεγέο 

Ζ επεμεξγαζία νιόθιεξνπ ηνπ ςαξηνύ θαη ε απνκάθξπλζε ηνπ ιίπνπο θαη ηνπ λεξνύ 

ζηνρεύεη ζηελ παξαιαβή πξντόλησλ πνπ κπνξνύλ λα απνζεθεπζνύλ νηθνλνκηθά θαη 

λα κεηαθεξζνύλ ρσξίο λα ππνζηνύλ αιινηώζεηο ςάξηα γεληθώο παξνπζηάδνπλ ην 

πιενλέθηεκα λα κεηαηξέπνπλ ηελ ηξνθή ζε ζσκαηηθό ηζηό απνηειεζκαηηθόηεξα από 

ηα θηελνηξνθηθά δώα. Σα "θξηι" ηεο Αληαξθηηθήο ζα κπνξέζνπλ λα βνεζήζνπλ ζηελ 

παξαγσγή ηξνθίκσλ ζε πεξίπησζε αλάγθεο. 

Διατροφή σε σχέση με τον αθλητισμός και 
υγιείς συνήθειες   
 

ΤΓΛΕΛΝΘ ΔΛΑΣΡΟΦΘ ΓΛΑ ΕΤΡΩΣΛΑ & 

ΑΚΛΘΣΛΜΟ 



• Οι κφριοι ςκοποί των Κ.. των τροφίμων είναι: 
α) να παρζχουν ενζργεια 
β) να δθμιουργοφν & να επιδιορκϊνουν ιςτοφσ και 
γ) να ρυκμίηουν τισ μεταβολικζσ διεργαςίεσ του ςϊματοσ 
• Περιςςότερα από 40 Κ.. είναι απαραίτθτα για τθ 
διατιρθςθ τθσ ηωισ, τα οποία μποροφν να λθφκοφν από 
τισ 6 ςθμαντικζσ κατθγορίεσ των Κ..: 

Τδ/κεσ, Λίπθ, Πρωτ., Βιτ., Ανόργανα ςυςτατικά & Νερό. 

• Η Πυραμίδα & το φςτθμα Ιςοδφναμων Σροφίμων 
κεωροφνται ωσ μια εκπαιδευτικι προςζγγιςθ για 
κατάλλθλθ διατροφι. Σρόφιμα παρόμοιασ κρεπτικισ 
αξίασ βρίςκονται ςε κάκε μια από τισ 6 ομάδεσ 
τροφίμων.  
• Οι κφριεσ ςυςτάςεισ τθσ υγιεινισ διατροφισ είναι: 
Μεγάλθ ποικιλία τροφίμων 
Χαμθλι ςε λίπθ, ιδιαίτερα ςε κορεςμζνα & χολθςτερόλθ 
Τψθλι κατανάλωςθ προϊόντων ολικισ άλεςθσ, οςπρίων, φροφτων & 

λαχανικϊν 
Ηάχαρθ, αλάτι & νάτριο με μζτρο 
Αλκοολοφχα ποτά με μζτρο ι κακόλου 
Μόνο απαραίτθτθ ποςότθτα πρωτεινϊν 
Επαρκζσ ποςότθτεσ ιδιαίτερα ςε Ca, Fe, βιτC, Φυλλ, Φκόριο 
Αποφεφγετε τα ςυμπλθρϊματα διατροφισ 
Με μζτρο θ κατανάλωςθ τροφίμων με αμφιςβθτοφμενα πρόςκετα 
Σο γεφμα πριν τθν άςκθςθ ι αγϊνα να καταναλϊνονται τουλάχιςτον 
11/2 μζχρι 2 ϊρεσ (ιδανικό 3-4 ϊρεσ) πριν & να είναι εφπεπτο πλοφςιο 
ςε ςφνκετουσ υδ/κεσ ( Φ.Λ.), μζτρια ποςότθτα πρωτ. & ςε λίποσ 

ΤΔ/ΚΕ-Θ ΒΑΛΚΘ ΠΘΓΘ ΕΝΕΡΓΕΛΑ 
• Πρζπει να αποτελοφν περίπου 55-60% τθσ θμ/κερμ/προςλ για τα περιςςότερα άτομα. 

(ςτουσ ακλθτζσ 7-10g/kgΒ/day) Με βάςθ δίαιτα 2000Kcal οι υδ/κεσ=300γρ, Φ.Λ.=25-

40γρ,ηάχαρθ<10% τθσ ςυν/θμ/ενεργ • Οι υδ/κεσ τθσ τροφισ ειςζρχονται ςτο αίμα ωσ 
Glu (καλι λειτουργία του Νευ. υςτ.) &χρθςιμοποιοφνται για  

α) παραγωγι ενζργειασ 
 β) αποκικθ ωσ γλυκογόνο ςτο ιπαρ & μφεσ (απαραίτθτα κατά τθν άςκθςθ) 

γ)  ποςότθτεσ υδ/κων μετατρζπονται ςε λίποσ 

• Τψθλισ ζνταςθσ/θμ. Φ.Δ.=διατροφι πλοφςια ςε 



ςφνκετουσ υδ/κεσ=αναπλιρωςθ του μυικοφ γλυκογόνου 
& διατιρθςθ τθσ ποιότθτασ τθσ Φ.Δ. Τδ/κεσ με υψθλό 
Γ.Δ. διευκολφνουν τθν αναπλιρωςθ του μυικοφ 
γλυκογόνου όταν καταναλϊνονται αμζςωσ μετά τθν Φ.Δ. 

& ςτθ ςυνζχεια κάκε 2 ϊρεσ. Χοριγθςθ Πρωτ μαηί με 
Τδ/κεσ αυξάνει περαιτζρω το ρυκμό αναπλιρωςθσ του 
μυικοφ γλυκογόνου 

ΛΛΠΘ-ΘΜΑΝΣΛΚΘ  ΕΝΕΡΓΕΛΑΚΘ ΠΘΓΘ 
• Φροφτα, λαχανικά, όςπρια, δθμθτριακά, ξθροί καρποί 
είναι καλζσ πθγζσ ΠΛΟ χαμθλά ςε Λ, ενϊ οι ομάδεσ 
κρζατοσ, ΓΛ προϊόντων & αυγϊν ζχουν υψθλι 
περιεκτικότθτα ΚΛΟ 
• Σα ΛΟ μεταφζρονται από το λιπϊδθ ιςτό ςτουσ μφεσ & 

αποτελοφν ςθμαντικι πθγι ενζργ. ςε Φ.Δ. χαμθλισ ζωσ 
μζτριασ ζνταςθσ ενϊ δεν είναι ικανοποιθτικι πθγι 
ενζργειασ αερ ι αναερ Φ.Δ. υψθλισ ζνταςθσ. 

• Θ αερ Φ.Δ. αυξάνει τθν ικανότθτα των μυϊν να 
χρθςιμοποιοφν τα λίπθ ωσ πθγι ενζργ. & όταν 
ςυνδυάηεται με ςωςτι διατροφι μειϊνει το Β, TCHOL 

• Θ ςυν/θμερ/προςλ Λ πρζπει να είναι 20-30% (Κ<8%, 

ΠΛΟ<8-10%, ΜΛΟ>15%, CHOL<300mg) 
 

ΒΛΣΑΜΛΝΕ-ΟΛ ΟΡΓΑΝΛΚΟΛ ΡΤΚΜΛΣΕ 
• Δεν αποδίδουν ενζργεια, όμωσ δρουν ωσ: α) ςυνζνηυμα 
τα οποία β) ρυκμίηουν τθν ενεργειακι διαδικαςία & 

το μεταβολιςμό γ) ζχουν αντιοξειδωτικι δράςθ 
• Ανεπάρκεια μιασ βιτ. μπορεί να επθρεάςει τθ φυςικι 
απόδοςθ, λόγω παρζμβαςθσ τθσ βιτ ςε κάποιεσ 
αντιδράςεισ παραγωγισ ενζργειασ 
• Σα ςυμπλθρϊματα βιτ. δε βελτιϊνουν τθν ακλθτικι 
απόδοςθ όταν θ διατροφι είναι ιςορροπθμζνθ. 

υςτινονται ςε υποκερμιδικζσ δίαιτεσ για χάςιμο βάρουσ 
ι ςε ειδικζσ διατροφικζσ ανάγκεσ 
• Τπερβολικζσ δόςεισ μερικϊν βιτ. (Α, D, B6, C κ.α.) 

μπορεί να είναι επιβλαβζσ 
• Διατροφι πλοφςια ςε φροφτα & λαχανικά προμθκεφουν 
τον οργανιςμό με τισ απαραίτθτεσ βιτ. 



ΑΝΟΡΓΑΝΑ ΤΣΑΣΛΚΑ-ΡΤΚΜΛΣΕ 
• υμμετζχουν ςτο ςχθματιςμό διαφόρων ιςτϊν & 

ρυκμίηουν πολλζσ φυςιολογικζσ διεργαςίεσ του ςϊματοσ 
• Ca: αφκονία ςε Γ/Λ, πρόςλθψθ επαρκισ διαιτθτικισ 
ποςότθτασ από παιδιά, ζφθβουσ, γυναίκεσ & κάποιεσ 
ακλιτριεσ. Δφο παράγοντεσ κλειδιά πρόλθψθσ τθσ 
οςτεοπόρωςθσ είναι θ Φ.Δ. & θ επαρκι διαιτθτ. πρόςλ. 

Ca 

• P: αντικρουόμενα αποτελζςματα για βελτίωςθ τθσ 
ακλθτικισ απόδοςθσ. Πλοφςια ςε P: Γ/Λ, άπαχα κρζατα, 

ψάρια & ξθροί καρποί 
• Mg: ανεπάρκεια=πικανόν μυικζσ κράμπεσ. 

υμπλθρϊματα? Πλοφςια ςε Mg: ξθροί καρποί, 
φροφτα, λαχανικά κ.α. 

• Fe: επαρκισ διαιτ./πρόςλ. από γυναίκεσ & μικρά παιδιά. 

υμπλθρϊματα? Μπορεί να βελτιϊςουν τθν ακλθτικι 
απόδοςθ ςε -Δ αναιμία, ςε ακλιτριεσ αντοχισ & ςε 
γυναίκεσ με αυςτθρζσ δίαιτεσ. Θ ζρευνα δείχνει ότι ςε 
άτομα με ανεπάρκεια Fe χωρίσ αναιμία θ χοριγθςθ Fe 

δεν είναι ωφζλιμθ. Πλοφςια ςε Fe: άπαχο κόκκινο κρζασ, 

πράςινα φυλλϊδθ λαχανικά, όςπρια κ.α. 

• Zn: ανεπάρκεια επθρεάηει τθν ανάπτυξθ ςε παιδιά, 

επιπρόςκετα οι νεαροί ακλθτζσ με μεγάλεσ απϊλειεσ 
ιδρϊτα & ςε υποκερμιδικζσ δίαιτεσ να ζχουν 
προβλιματα. Πλοφςια ςε Zn: άπαχα κρζατα, κοτόπουλο, 

οςτρακοειδι, όςπρια 
• Cr: τα ςυμπλθρϊματα διαφθμίηονται για αφξθςθ τθσ 
μυικισ μάηασ & μείωςθ του Λ, τα οποία δεν 
επαλθκεφονται από τθν ζρευνα. Πλοφςια ςε Cr: άπαχα 
κρζατα & ΓΛ, δθμθτριακά κ.α. 

• Δεν υπάρχουν επαρκι επιςτθμονικά δεδομζνα για 
εργογόνο επίδραςθ (Cu, Bo, Se, Vanadio) 

• > δόςεισ ςυμπλθρωμάτων δε ςυνιςτϊνται. Ποικιλία 
τροφίμων & επαρκι πρόςλ./κερμ., Fe & Ca παρζχει 
επαρκζσ ποςότθτεσ ς’όλα τα ανοργανα ςυςτατικά 
 

ΠΡΟΣΛΜΟΤΝΣΑΛ 
• Σροφζσ πλοφςιεσ ςε υδ/κεσ & άμυλο (ψωμί & δθμθτριακά ολικισ 



άλεςθσ, όςπρια, πατάτεσ, καςτανό ρφηι κ.α.) 

• Άπαχεσ τροφζσ πλοφςιεσ ςε πρωτ.: 

α) άπαχα Γ/Λ 
β) χαμθλά ςε λιπαρά κρζατα 
γ) ψάρια π.χ. (γλϊςςα, πζςτροφα, τςιποφρα, ρζγκα, ςολωμόσ) 

δ) οςτρακοειδι 
ε) αςπράδια αυγοφ 
ςτ) όςπρια (μπιηζλια, φαςόλια, φακζσ) 

η) ξθροί καρποί ςε < ποςότθτεσ (καρφδια, φουντοφκια, αμφγδαλα) 
 
 

• Λ, ιδιαίτερα ελαιόλαδο (15%), ΠΛΟ & ΚΛΟ (από 8%) 

• Ποικιλία φροφτων & λαχανικϊν (ωμά & μαγειρεμζνα) 

• Μζςω του ιδρϊτα χάνονται εκτόσ από το νερό και Na, Κ, Mg, 

Fe, βιτ. C. Για τθν αναπλιρωςι τουσ, εκτόσ από το νερό 
ςυνιςτϊνται πλοφςια ςε υγρά φροφτα (μιλα, αχλάδια, πορτοκάλια, 

καρποφηια). Η ζλλειψθ Κ προκαλεί μυικι αδυναμία, ενϊ του Μg 

μυικζσ κράμπεσ. Πλοφςια ςε Κ είναι οι χυμοί από μιλο, κόκκινα 
ςταφφλια, ντοματοχυμόσ (ζχει & αλάτι). Πολφ πλοφςια ςε Κ & Mg 

είναι τα αποξθραμζνα φροφτα: ςταφίδεσ, ςφκα, βερίκοκα & 

δαμάςκθνα. Οι φρουτοχυμοί ζχουν υψθλι περιεκτικότθτα ςε 
μεταλλικά ςτοιχεία & βιτ. C, γι’ αυτό πρζπει ν’ αραιϊνονται ςε 

μεταλλικό νερό 1:1. 
 

ΑΠΟΦΕΤΓΟΝΣΑΛ 
• Ηάχαρθ & τροφζσ που περιζχουν ηάχαρθ, γλυκίςματα (καραμζλεσ, 

ςοκολάτεσ, μαρμελάδεσ, κζικ, τοφρτεσ), αναψυκτικά με ηάχαρθ 
• Άςπρο ψωμί για τοςτ, μπιςκότα, πίτεσ, αποφλοιωμζνο ρφηι 
• Λίποσ: πολφ λιπαρζσ τροφζσ & τροφζσ μαγειρευμζνεσ με πολφ λίποσ 
(ςνίτςελ, τθγανίτεσ, τθγανιτζσ πατάτεσ, λουκάνικα, ςαλάμι, κρόκοσ 
αυγοφ) 

• Αλκοόλ 
 

Παχυσαρκία 
 



Ζ Παρπζαξθία  είλαη ε πάζεζε  πνπ πξνθαιείηαη από ππεξβνιηθή 
ζπζζώξεπζε ιίπνπο  ζην ζώκα. Έρεη δπζκελείο επηπηώζεηο ζηελ πγεία, νδεγώληαο 
ζε κείσζε ηνπ πξνζδόθηκνπ δσήο  θαη ηα απμεκέλα πξνβιήκαηα πγείαο.  Ωο 
παρύζαξθνη ραξαθηεξίδνληαη ηα άηνκα πνπ ν δείθηεο κάδαο- ζώκαηνο  (ΓΜ) –κηα 
κέηξεζε πνπ ιακβάλεηαη, δηαηξώληαο ην βάξνο ελόο αηόκνπ ζε θηιά, κε ην 
ηεηξάγσλν ηνπ ύςνπο ηνπ ζε κέηξα- μεπεξλά ηα 30  kg/m2.Ζ παρπζαξθία απμάλεη ηηο 
πηζαλόηεηεο απόθηεζεο δηαθόξσλ αζζελεηώλ, όπσο θαξδηναγγεηαθέο 
παζήζεηο, ζαθραξώδε δηαβήηε ηύπνπ 2, απνθξαθηηθή άπλνηα ύπλνπ, νξηζκέλα 
είδε θαξθίλνπ, νζηεναξζξίηηδα θαη άζζκα. Ζ παρπζαξθία ζπλήζσο νθείιεηαη ζε 
ππεξβνιηθή πξόζιεςε ηξνθώλ, πςειώλ ζε ελεξγεηαθή ππθλόηεηα, έιιεηςε 
ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη ζε γελεηηθή πξνδηάζεζε. ε νξηζκέλεο πεξηπηώζεηο 
πξσηαξρηθή αηηία απνηεινύλ ηα γνλίδηα, ελδνθξηληθέο δηαηαξαρέο, θαξκαθεπηηθή 
αγσγή ή ςπρηαηξηθή αζζέλεηα. 

 

Τν πςειόηεξν πνζνζηό παηδηθήο παρπζαξθίαο ζηελ Επξσπατθή Έλσζε 

θαηέρεη ε Ειιάδα, ζύκθσλα κε ζηαηηζηηθά ζηνηρεία ηνπ επξσπατθνύ 

ηκήκαηνο ηνπ Παγθόζκηνπ Οξγαληζκνύ Υγείαο, ηα νπνία δεκνζηεύζεθαλ 

ζηηο αξρέο Σεπηεκβξίνπ. Εληύπσζε πξνθαιεί ην γεγνλόο όηη, όζν 

κεηώλεηαη ην εηήζην νηθνγελεηαθό εηζόδεκα, ηόζν απμάλεη ην πνζνζηό ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο. Από ηελ επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ πξνέθπςε όηη, 

ην 48,9% ησλ αγνξηώλ θαη ην 44,8% ησλ θνξηηζηώλ ηεο β’ Δεκνηηθνύ έρεη 

βάξνο πάλσ από ην θπζηνινγηθό, πνζνζηό πςειόηεξν από ην ζύλνιν ησλ 

16 ρσξώλ. Σπγθεθξηκέλα, ζηα αγόξηα ηεο β’ Δεκνηηθνύ ην κέζν βάξνο 

ήηαλ 29,5 θηιά, ν κέζνο Δείθηεο Μάδαο Σώκαηνο (ΔΜΣ) 17,7 kg/m2, ελώ 

ην πνζνζηό παρπζαξθίαο ήηαλ 23,9%, από ηα πςειόηεξα ζηελ Επξώπε 

ζύκθσλα κε ηα θξηηήξηα ηνπ Παγθόζκηνπ Οξγαληζκνύ Υγείαο. Αληίζηνηρα, 

ζηα θνξίηζηα θαη πάιη ε Ειιάδα θαηέρεη αξλεηηθή πξσηηά, κε κέζν βάξνο 

ηα 29,1 θηιά, κέζν ΔΜΣ 17,7 kg/m2 θαη πνζνζηό παρπζαξθίαο 

18,6%. Ζ δηαηξνθή θαη ε ζσκαηηθή άζθεζε απνηεινύλ ηελ βάζε γηα ηελ 

αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο. Ζ πνηόηεηα ηεο δηαηξνθήο κπνξεί λα βειηησζεί κε 

ηε κείσζε θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ, πςειώλ ζε ελεξγεηαθή ππθλόηεηα , όπσο απηά 

κε πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε ιίπε θαη ζάθραξα θαη κε ηελ αύμεζε ηεο 

πξόζιεςεο θπηηθώλ ηλώλ. Ζ παρπζαξθία απνηειεί κηα από ηηο θπξηόηεξεο 

απνηξέςηκεο αηηίεο ζαλάηνπ παγθνζκίσο, κε απμαλόκελε ζπρλόηεηα ζηνπο 

ελειίθνπο θαη ηα παηδηά. 



 Σελ επνρή πνπ ε παρπζαξθία ζηνπο ελήιηθεο απμάλεηαη ζπλερώο θαη παηδηθή 

παρπζαξθία ραξαθηεξίδεηαη σο παγθόζκηα επηδεκία, ε εθεβεία θαίλεηαη λα παίδεη 

θαζνξηζηηθό ξόιν ζηε κεηάβαζε ηεο παρπζαξθίαο από ηελ παηδηθή ζηελ ελήιηθε 

δσή. Όιν θαη πεξηζζόηεξεο έξεπλεο έξρνληαη ζηε δεκνζηόηεηα νη νπνίεο δείρλνπλ 

πσο νη παρύζαξθνη έθεβνη έρνπλ απμεκέλεο πηζαλόηεηεο λα παξακείλνπλ 

παρύζαξθνη ζηελ ελήιηθε δσή ηνπο. Ζ ζρέζε απηή θάλεη επηηαθηηθή ηελ αλάγθε 

αλαδήηεζεο ηξόπνπ θαη κεζόδσλ αληηκεηώπηζεο ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο 

λένπο. ηελ Δπξώπε ηα ηειεπηαία ρξόληα γίλνληαη ζεκαληηθέο πξνζπάζεηεο ζε 

εξεπλεηηθό επίπεδν κε ζθνπό ηελ αμηνιόγεζε ηνπ ηξόπνπ δσήο ησλ λέσλ θαη ηνλ 

εληνπηζκό παξαγόλησλ θηλδύλνπ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ εκθάληζε πξνβιεκάησλ 

πγείαο. Σν πξόγξακκα HELENA απνηειεί κία από απηέο. Ζ νκάδα nutrimed   

ζπλάληεζε ηελ Δύα Γξακκαηηθάθε, δηαηηνιόγν – δηαηξνθνιόγν θαη επηζηεκνληθό 

δηεπζπληή ηνπ επξσπατθνύ πξνγξάκκαηνο EURRECA ηνπ ILSI, ε νπνία παξνπζίαζε 

ελδηαθέξνληα δεδνκέλα από ηηο πξώηεο αλαιύζεηο ηνπ Δπξσπατθνύ πξνγξάκκαηνο 

HELENA  ζην11ν Δπξσπατθό πλέδξην Γηαηξνθήο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηα ηέιε 

Οθησβξίνπ. Όπσο επηζήκαλε ε θα Γξακκαηηθάθε «αξρηθέο αλαιύζεηο 

ηνπ HELENA έδεημαλ όηη νη πεξηζζόηεξνη έθεβνη θαηαλαιώλνπλ 2-3 κηθξά γεύκαηα, 

όπσο νξίδνπλ νη ζπζηάζεηο, αλεμάξηεηα από ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο. Ωζηόζν, ην 

είδνο ησλ ηξνθίκσλ πνπ επηιέγνπλ θαίλεηαη λα δηαθέξεη αλάινγα κε ηελ ώξα ηεο 

εκέξαο θαη ηα επίπεδα ηεο θπζηθήο ηνπο δξαζηεξηόηεηαο».  

 

Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ λέσλ όπσο θαίλεηαη από ηε βηβιηνγξαθία έρνπλ 

επεξεαζηεί πνιύ από ην ζύγρξνλν ηξόπν δσήο θαη θαίλεηαη λα ζρεηίδνληαη κε ηελ 

εκθάληζε θαη δηαηήξεζε ηεο παρπζαξθίαο. Μέρξη ζήκεξα ε απνπζία κηθξώλ 

γεπκάησλ ζηνπο λένπο ζπλδένληαλ κε ππεξθαηαλάισζε θαγεηνύ. Ωζηόζν ηα 

δεδνκέλα ηνπ πξνγξάκκαηνο HELENA θαίλνληαη απνθαιππηηθά εθόζνλ δείρλνπλ 

πσο δελ είλαη ηόζν ε απνπζία γεπκάησλ αιιά ην είδνο ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

θαηαλαιώλνπλ νη έθεβνη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ ηνπο αιιά θαη ε ώξα πνπ 

πξνηηκνύλ λα έρνπλ ηα γεύκαηά ηνπο.  

 

πγθεθξηκέλα όπσο αλέθεξε ε θα Γξακκαηηθάθε «ην πξόγξακκα HELENA 

εμεηάζηεθαλ δηάθνξεο νκάδεο ηξνθίκσλ θαη o ρξόλνο θαηαλάισζήο ηνπο (πξσηλό, 

απνγεπκαηηλό ή βξαδηλό ζλαθ) θαη θάλεθε λα ππάξρεη δηαθνξνπνίεζε ηεο ζρέζεο 

ησλ δύν παξακέηξσλ κε ηελ παρπζαξθία. Γηα ηα αικπξά ζλαθ, ε θαηαλάισζή ηνπο 



σο βξαδηλό κηθξό γεύκα ζπζρεηηδόηαλ κε ηελ παρπζαξθία ελώ γηα ηα ακπινύρα 

ηξόθηκα, ζπζρέηηζε κε ηελ παρπζαξθία ππήξρε κόλν γηα ηελ θαηαλάισζή ηνπο ζην 

πξσηλό ή απνγεπκαηηλό κηθξό γεύκα». Αμηνζεκείσην ήηαλ κάιηζηα ην γεγνλόο πσο 

νη λένη κε θπζηνινγηθό βάξνο θαη πςειά επίπεδα θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο θαηαλάισλαλ ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό ηξόθηκα όπσο ζνθνιάηεο θαη 

θέηθ ζπγθξηηηθά κε παρύζαξθνπο ή ππέξβαξνπο εθήβνπο πνπ είραλ παξόκνηα 

επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο. Μηα πηζαλή εμήγεζε, ζύκθσλα κε ηελ θα Δύα 

Γξακκαηηθάθε, είλαη όηη «νη έθεβνη θπζηνινγηθνύ βάξνπο κε πςειά επίπεδα θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο ζεσξνύλ όηη έρνπλ πεξηζώξην γηα κεγαιύηεξε ελεξγεηαθή 

πξόζιεςε ή όηη κπνξνύλ λα επηιέμνπλ πην «αλζπγηεηλά» ηξόθηκα. Από ηελ άιιε, 

είλαη πηζαλό νη έθεβνη κε απμεκέλν βάξνο θαη απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα λα 

βξίζθνληαη ζε δηαδηθαζία απώιεηαο βάξνπο θαη ζπλεπώο λα δειώλνπλ θαιύηεξεο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο.» 

 

Σν πξόγξακκα HELENA, ε νινθιεξσκέλε νλνκαζία ηνπ νπνίνπ είλαη  Healthy 

Lifestyles in Europe by Nutrition in Adolescence, απνηειεί κηα επξσπατθή εξεπλεηηθή 

πξνζπάζεηα πνπ θαηαγξάθεη θαη κειεηά ηηο ζπλήζεηεο πεξίπνπ 3000 εθήβσλ ειηθίαο 

13-17 εηώλ από 9 Δπξσπατθέο ρώξεο (Απζηξία, Βέιγην, Γαιιία, Γεξκαλία, Διιάδα, 

Ηζπαλία, Ηηαιία, Οπγγαξία, νπεδία). Ζ θα Γξακκαηηθάθε ηόληζε πσο ηα 

απνηειέζκαηα απηά είλαη πξώηκεο αλαιύζεηο ησλ δεδνκέλσλ ηνπ πξνγξάκκαηνο, 

σζηόζν «ηνλίδνπλ ηελ αλάγθε πην ελδειερνύο κειέηεο ησλ γεπκαηηθώλ ζπλεζεηώλ 

ησλ εθήβσλ, αλάινγα κε ην βάξνο ηνπο, ηα επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο αιιά 

θαη ηελ ώξα θαηαλάισζεο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ.»  

 

Παξακέλνπκε ινηπόλ ζπληνληζκέλνη κε ηελ πξνζπάζεηα ησλ Δπξσπαίσλ 

επηζηεκόλσλ, αλακέλνληαο πεξηζζόηεξα δεδνκέλα θαη αλαιύζεηο γύξσ από ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ ζηελ Δπξώπε θαη ζηε ρώξα καο, ώζηε λα 

θάλνπκε πην ζηνρεπκέλεο  πξνζπάζεηεο αληηκεηώπηζεο ηνπ πξνβιήκαηνο πνπ 

αθνύεη ζην όλνκα παρπζαξθία.  

 

 

Τρόποι αντιμετώπισης 



Η αμςιμεςώπιρη ςηπ παυσραοκίαπ βαρίζεςαι ρςξμ ρσμδσαρμό ςηπ καςάλληληπ 
δίαιςαπ και ςηπ ρχμαςικήπ άρκηρηπ. 

Παοά ςημ πληθώοα ρςξιυείχμ πξσ δείυμξσμ όςι ξι δίαιςεπ ρσυμά δεμ είμαι 
απξςελερμαςικέπ ενακξλξσθξύμ μα παοαμέμξσμ ςξ κύοιξ μέρξ ςηπ παυσραοκίαπ.  
 
Για μα είμαι αρταλείπ ξι δίαιςεπ, ποέπει μα καλύπςξσμ ςιπ αμάγκεπ ςξσ ξογαμιρμξύ 
ρε θοεπςικά ρσρςαςικά, μα ποξλαμβάμξσμ ςημ απώλεια ρχμαςικήπ ποχςεΐμηπ και 
άλλεπ επιπλξκέπ από ςη υαμηλή ποόρληφη ςοξτήπ. 

Η απώλεια ςξσ ρχμαςικξύ βάοξσπ ποέπει μα γίμεςαι ρςαδιακά και μα 
απξτεύγξμςαι ξι μεγάλεπ ασνξμειώρειπ βάοξσπ, πξσ ίρχπ είμαι πιξ επικίμδσμεπ για 
ςημ σγεία, από ςημ ίδια ςημ παυσραοκία. Ο ιδαμικόπ οσθμόπ απώλειαπ βάοξσπ ρε 
μια δίαιςα είμαι μιρό με έμα κιλό ςημ εβδξμάδα. Ποέπει μα είμαρςε πξλύ 
επιτσλακςικξί ρε δίαιςεπ πξσ σπόρυξμςαι απόςξμη μείχρη ςξσ βάοξσπ. Επίρηπ 
ποέπει μα έυξσμε σπ' όφιμ μαπ όςι ξι πεοιρρόςεοξι άμθοχπξι μπξοξύμ μα αμςένξσμ 
δίαιςεπ με υαμηλή πξιόςηςα θοεπςικώμ ρσρςαςικώμ για 2-3 εβδξμάδεπ, υχοίπ μα 
σπξρςξύμ ρξβαοέπ βλάβεπ ρςημ σγείαπ ςξσπ. Οι παοαςεςαμέμεπ δίαιςεπ πξσ 
παοέυξσμ λιγόςεοεπ από 1000 θεομίδεπ ςημ ημέοα, ποέπει μα εταομόζξμςαι μόμξ 
κάςχ από ιαςοική επίβλεφη.  
Ποξκειμέμξσ μα οσθμίρει καμείπ ςξ βάοξπ ςξσ, ποέπει κας' αουήμ μα επιρκετθεί ςξ 
γιαςοό ςξσ για μα εκςιμηθξύμ ξι παοάμεςοξι εκείμεπ πξσ θα ςξσ παοέυξσμ 
αρτάλεια ρςξσπ υειοιρμξύπ. Πξλλέπ τξοέπ η παυσραοκία μπξοεί μα ρσμσπάουει με 
ασνημέμη υξληρςεοίμη, ςοιγλσκεοίδια, ασνημέμη πίερη ή εμδξκοιμξλξγικά 
ποξβλήμαςα. Επίρηπ εμδέυεςαι μα ρσμσπάουει με λιπώδη διήθηρη ή και αμαιμία. Η 
ιαςοική εκςίμηρη θα καθξοίρει και ςη θεοαπεία εκλξγήπ η ξπξία μπξοεί μα είμαι 
διαιςηςική, ταομακεσςική, υειοξσογική ή μικςή εάμ ποόκειςαι και για ςημ ούθμιρη 
αρθεμειώμ πξσ εμδέυεςαι όπχπ ποξαματέοθηκε μα ρσμσπάουξσμ.  
 
Οι ταομακεσςικέπ και υειοξσογικέπ μέθξδξι πξσ έυξσμ εταομξρςεί για ςημ 
αμςιμεςώπιρη ςηπ παυσραοκίαπ ποέπει μα αμςιμεςχπίζξμςαι με μεγάλη επιτύλανη, 
ατξοξύμ άςξμα με ρξβαοόςαςη παυσραοκία, πυ πάμχ από 150 κιλά, και ποέπει μα 
γίμξμςαι κάςχ από ρσρςημαςική ιαςοική παοακξλξύθηρη. Επίρηπ αμαγκαία είμαι η 
φσυξλξγική εμίρυσρη καθώπ και η μεςαθεοαπεσςική τοξμςίδα. Αμαγκαία είμαι η 
παοακξλξύθηρη ςχμ παοαγόμςχμ κιμδύμξσ ρε ςακςά υοξμικά διαρςήμαςα. 

Εκείμξ βέβαια πξσ έυει μεγαλύςεοη ρημαρία είμαι μα διαςηοήρξσμε ςξ ρχρςό 
βάοξπ μεςά ςξ ςέλξπ ςηπ δίαιςαπ, σιξθεςώμςαπ ςιπ καςάλληλεπ διαςοξτικέπ 
ρσμήθειεπ. Ασςό άλλχρςε είμαι και ςξ δσρκξλόςεοξ, γιαςί ςα κιλά εύκξλα υάμξμςαι 
και εύκξλα ναμακεοδίζξμςαι. 



 

Νεπξηθή Αλνξεμία 
 

Η ςπρνγελήο αλνξεμία( ή  λεπξνγελήο αλνξεμία)είλαη έλα ζύλδξνκν απηνπξνβαιιόκελεο 

αζηηίαο, ζην νπνίν ην άηνκν κε ηε ζέιεζε ηνπ πεξηνξίδεη  ηελ πξόζιεςε ηξνθήο, θαζώο 

θνβάηαη έληνλα κήπσο γίλεη παρύ. Η πξώηε πεξηγξαθή ηεο δηαηαξαρήο απηήο, επηρεηξήζεθε 

ην 1689 ζηελ Αγγιία από ηνλ Richard Merton.Έγηλε επίζεκε θιηληθή ελόηεηα ην 1873 από 

ηνλ Lasegue, ππό ηνλ όξν «anorexe nysterique» θαη από ηνλ Gil ζηελ Αγγιία κε ηελ  

νλνκαζία “anorexia nervosa”. Τα ηειεπηαία 30 ρξόληα κειεηάηε πνιύ δηεμνδηθά θαη  απηό 

απνδεηθλύεηαη από ηελ θπθινθνξία εμεηδηθεπκέλνπ πεξηνδηθνύ “Journal of Eating Disorders 

“,ην νπνίν αζρνιείηαη κόλν κε ηελ κειέηε ησλ δηαηαξαρώλ ζηελ πξόιεςε ηξνθήο.  

Νευρική Ανορεξία ανάλογα με την Ηλικία 

Α) τθν κλαςικι μορφι τθσ εφθβείασ θ ζναρξθ των διαταραχϊν τοποκετείται ανάμεςα ςτο 

12-20 ζτοσ τθσ θλικίασ. Σο γεγονόσ αυτό εξθγείται μάλλον από το ότι θ περίοδοσ αυτι 

αντιςτοιχεί ςε δφο περιόδουσ τθσ εφθβείασ κατά τισ οποίεσ θ εξάρτθςθ από τθ  οικογζνεια 

αλλάηει βακφτατα. Οι νεότερεσ ανόρεκτεσ παρουςιάηουν τα πιο χαρακτθριςτικά 

ςυμπτϊματα τθσ νόςου και υποβάλλονται γριγορα ςε παρακολοφκθςθ και κεραπεία  ενϊ 

οι μεγαλφτερεσ που ειςάγονται ςτο νοςοκομείο αργότερα, παρουςιάηουν ςυνικωσ 

ςυμπτϊματα κατάκλιψθσ τα οποία χρονολογοφνται από παλιά. 

Β) τθν περίπτωςθ του παιδιοφ. Θ πρόγνωςθ τθσ παιδικισ ανορεξίασ είναι μάλλον  

απαιςιόδοξθ κυρίωσ λόγω ανάςχεςθσ τθσ ανάπτυξθσ. 

Γ)Θ ανάπτυξθ του βρζφουσ. Πρόκειται κυρίωσ για τθν ψυχολογικι ανορεξία του δεφτερου 

εξαμινου ι ακόμα και τθσ αρχισ του δεφτερου ζτουσ ηωισ. 

Δ)Θ ανορεξία ςτον θλικιωμζνο. υχνά  μαρτυρεί  μια υπονοοφμενθ επικυμία να καταλιξει. 

Πρόκειται για άτομα που χωρίσ να εμφανίηουν κατάκλιψθ με τθν ςτενι ζννοια του όρου, 

εξαιτίασ τθσ απομόνωςισ τουσ, τθσ απϊλειασ τθσ ταυτότθτασ τουσ και μερικζσ φορζσ λόγω 

ςωματικϊν κακουχιϊν, χάνουν  κάκε ελπίδα για το μζλλον τουσ. 

Ε)Θ ψυχογενισ ανορεξία τθσ ενιλικθσ γυναίκασ. Πρζπει να γίνεται διαχωριςμόσ ανάμεςα 

ςτισ εφθβικζσ μορφζσ που παρατείνονται με τθν ενθλικίωςθ και ςτισ πραγματικζσ μορφζσ 



ανορεξίασ τθσ ενιλικθσ γυναίκασ, που εμφανίηονται ςε γυναίκεσ, χωρίσ προθγοφμενο  

ιςτορικό ανορεξίασ, παντρεμζνεσ με παιδιά. τθν περίπτωςθ αυτι, άςχετα αν πζραςε ι 

όχι θ εφθβικι ανορεξία απαραίτθτα, διαπιςτϊνεται γενικά μια ςχετικι ιςορροπία 

ανάμεςα ςτισ βουλιμικζσ ςυμπεριφορζσ και ςτουσ θκελθμζνουσ εμετοφσ, ςτα κακαρτικά 

διουρθτικά  που ςυντελοφν ςτο να διατθρείται ζνα μάλλον ςτακερό βάροσ-ζςτω και πολφ 

χαμθλό-με τίμθμα, ζναν τρόπο ηωισ ιδιαίτερα φτωχό και ριηικά διαταραγμζνο. Θ 

πραγματικι  ανορεξία τθσ ενιλικθσ αποτελεί ςυχνά αντίδραςθ ςε ζνα ςυναιςκθματικό ι 

υπαρξιακό κλονιςμό (κάνατοσ κάποιου ςυγγενι \, εγκυμοςφνθ . Θ ανορεξία αυτι 

επιςθμαίνει τθν βίαιθ αποδιοργάνωςθ μιασ προςαρμοςμζνθσ, μζχρι τότε 

προςωπικότθτασ, ζςτω και αν αυτι ιταν εφκραυςτθ και ελαττωματικά δομθμζνθ. Θ 

πρόγνωςθ τθσ είναι γενικά άςχθμθ. 

 

 

 

Θεραπεία 

Η λεπξηθή αλνξεμία είλαη κηα αζζέλεηα πνπ βαζαλίδεη ηνπο αζζελείο θαη ην 
πεξηβάιινλ ηνπο. Φξεηάδνληαη ρξόληα κηαο πξνζεθηηθήο νινθιεξσκέλεο 

πξνζέγγηζεο γηα λα θαηαθέξεη ν αζζελήο λα ληθήζεη ηελ θαηάζηαζε απηή. 

Η πξώηε πξνζπάζεηα πνπ γίλεηαη έρεη ζηόρν λα απνθαηαζηήζεη ην 
θπζηνινγηθό βάξνο ηνπ αζζελνύο. Η πξνζπάζεηα γίλεηαη ελώ ν αζζελήο 
είλαη ζπίηη ηνπ. Όκσο εάλ ε απώιεηα βάξνπο είλαη ππεξβνιηθή ή αθόκε εάλ 
έρνπλ εθδεισζεί θαη άιιεο αλσκαιίεο πνπ πξνθύπηνπλ ηόηε ν αζζελήο 
κπνξεί λα εηζαρζεί ζην λνζνθνκείν γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηνπ 
πξνβιήκαηνο. Η απνθαηάζηαζε ηνπ βάξνπο ζώκαηνο κπνξεί λα επηηεπρζεί 
κε δηάθνξνπο ηξόπνπο. Η μεθνύξαζε ζην θξεβάηη, ε ρνξήγεζε γεπκάησλ 
ζην λνζνθνκείν κε ηαηξηθή θξνληίδα θαη ε παξαθνινύζεζε από δηαηηνιόγν 
κπνξνύλ λα βνεζήζνπλ. Σε κεξηθέο πεξηπηώζεηο νξηζκέλα θάξκαθα κπνξεί 

λα είλαη ρξήζηκα. Όηαλ ην βάξνο ζώκαηνο βειηησζεί, κπνξεί λα αξρίζεη θαη 
ε ςπρνζεξαπεία κε ηνλ αζζελή θαη ηελ νηθνγέλεηά ηνπ. Ο ζηόρνο είλαη λα 
γίλνπλ θαηαλνεηνί νη κεραληζκνί πνπ νδεγνύλ ζηελ αλνξεμία θαη λα 
βνεζεζεί ν αζζελήο λα θαηαζηεί αλεμάξηεηνο. 

 



 

 

 

 

 

 

 

        ΑΚΛΘΣΛΜΟ 
 

Οριςμόσ 

Ο ακλθτιςμόσ είναι θ ςυςτθματικι ςωματικι καλλιζργεια και δράςθ με ςυγκεκριμζνο 

τρόπο, ειδικι μεκοδολογία και παιδαγωγικι με ςκοπό τθν φψιςτθ ςωματικι απόδοςθ, ωσ 

επίδοςθ ςε ακλθτικοφσ αγϊνεσ, ςτο ακλθτικό και κοινωνικό γίγνεςκαι [1] . Παράλλθλα ο 

ακλθτιςμόσ είναι ζνασ κοινωνικόσ κεςμόσ ο οποίοσ αντικατοπτρίηει τθ δεδομζνθ κοινωνία 

και τον πολιτιςμό τθσ. Για παράδειγμα ςτθν Αρχαία Ελλάδα, ο ακλθτιςμόσ ςτθν Ακινα 

κεωροφταν κοινωνικό και πολιτιςμικό αγακό και είχε παιδαγωγικό χαρακτιρα, ενϊ 

αντίκετα ςτθν πάρτθ ο ακλθτιςμόσ χρθςιμοποιοφταν για τθν ςτρατιωτικι εκπαίδευςθ. 

Ωςτόςο ςθμαντικι είναι θ ςτρωματικι διάςταςθ του ακλθτιςμοφ ςτο πζραςμα του 

χρόνου. Θ γενικι τάςθ ιταν ιδίωσ τον 18ο και 19ο αιϊνα τα κατϊτερα κοινωνικά 

ςτρϊματα να αςχολοφνται με τα «λαϊκά παιχνίδια» όπωσ το ποδόςφαιρο, ενϊ τα ανϊτερα 

κοινωνικά ςτρϊματα με τα «ευγενι ακλιματα» όπωσ ιταν θ ιππαςία και θ ξιφαςκία. 

Λςτορικι αναδρομι 

Θ λζξθ ακλθτιςμόσ ωσ ζννοια διαμορφϊκθκε ςτουσ μετά-ομθρικοφσ χρόνουσ, κακϊσ θ 

λζξθ αυτι δεν ςυναντάται οφτε ςτθν Οδφςςεια οφτε ςτθν Λλιάδα. Πικανότατα, θ ζννοια 



διαμορφϊκθκε με τθν κακιζρωςθ των ιερϊν αγϊνων (Ολυμπιακοί αγϊνεσ ςτθν 

αρχαιότθτα Ολφμπια εν Δίω, Πφκι, Νζμεα, Μςκμια κατά τον 8ο αιϊνα π.Χ..[13] Ο 

ακλθτιςμόσ υπό αυτιν τθν μορφι είναι κακαρά αγωνιςτικόσ κάτι βζβαια που αλλάηει με 

τθν πάροδο του χρόνου και τθν κατάργθςθ των Ολυμπιακϊν Αγϊνων το 392/93 μ.Χ. από 

τον Κεοδόςιο Α'. Ο ακλθτιςμόσ κα επανεμφανιςτεί αργότερα ςτισ αρχζσ του 19ου αιϊνα 

ςτθ Μεγάλθ Βρετανία ωσ ςπορ (sport). Εντοφτοισ, θ λζξθ ςπορ είναι γαλλικι και 

χρονολογείται από τθν εποχι του Μεςαίωνα. Ιταν ταυτόςθμθ με το παιχνίδι και τθ 

διαςκζδαςθ. 

Οι Αρχαίοι Αιγφπτιοι κακιζρωςαν πρϊτοι τουσ αγϊνεσ δρόμου, βάδθν και τθν πάλθ, 

περίπου τθν 3θ χιλιετία π.Χ. Θ Ελλάδα όμωσ ςτάκθκε θ αλθκινι κοιτίδα του ακλθτιςμοφ, 

γιατί εκεί ο ακλθτιςμόσ πιρε τθ μορφι του ελεφκερου ανταγωνιςμοφ και τθσ ευγενοφσ 

άμμιλασ. τθν Αρχαιότθτα, ιεροί αγϊνεσ κεωροφνταν μόνο οι ςτεφανίτεσ, οι αγϊνεσ 

δθλαδι που είχαν ωσ ζπακλο τον κότινο. Χαρακτθριςτικι είναι θ φράςθ του γιου του 

Πζρςθ πολζμαρχου Αρτάβανου, Σριταντζχμθ που παρατιρθςε ότι ακόμα και αν οι 

Ζλλθνεσ είχαν θττθκεί από τουσ Πζρςεσ, δεν παρζλειπαν να μθν διοργανϊςουν τουσ Η' 

Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ. 

"Παπαί, Μαρδόνιε, κοίουσ επ’ άνδρασ ιγαγεσ μαχθςομζνουσ θμζασ, οι ου περί χρθμάτων 

τον αγϊνα ποιοφνται, αλλά περί αρετισ" 

 

 

Οι Ολυμπιακοί αγϊνεσ ςτθν Ελλάδα 

 

 

 

 

 

 



τόχοι τησ αθλητικήσ δραςτηριότητασ των εφήβων Όλοι οι ζφθβοι 

κα πρζπει να ενκαρρφνονται να γυμνάηονται με τρόπο που να ενςωματϊνεται θ φυςικι 

δραςτθριότθτα ςτθν κακθμερινότθτά τουσ. Θ εμπλοκι των εφιβων ςε ακλθτικζσ 

δραςτθριότθτεσ ςτοχεφει πρωτίςτωσ ςτθν βελτίωςθ τθσ φυςικισ τουσ κατάςταςθσ. Σο 

γυμναςμζνο ςϊμα ςυμβάλλει ςτθν ενίςχυςθ τθσ καρδιοαναπνευςτικισ λειτουργίασ, του 

νευρομυϊκοφ ςυντονιςμοφ και των ακλθτικϊν δεξιοτιτων.  Θ διατιρθςθ τθσ καλισ 

φυςικισ είναι ιδιαίτερα ςθμαντικι ςτθν ςυγκεκριμζνθ θλικιακι περίοδο του εφιβου κατά 

τθν οποία εγκακίςτανται ςυνικειεσ που κα κακορίςουν τθν μελλοντικι του υγεία, π.χ. 

είναι γνωςτό ότι θ παχυςαρκία αποτελεί ζνα ςυνεχϊσ αυξανόμενο πρόβλθμα κι ότι 80% 

των παχφςαρκων εφιβων εξελίςςεται ςε παχφςαρκουσ ενιλικεσ. Επίςθσ κατά τθν 

διάρκεια τθσ εφθβείασ, παρατθρείται εντατικι μετάλλωςθ των οςτϊν, θ οποία 

επαυξάνεται με τθν κατάλλθλθ πλοφςια ςε αςβζςτιο διατροφι και με τθν άςκθςθ ϊςτε 

μελλοντικά να αποφεφγεται θ εμφάνιςθ οςτεοπόρωςθσ. Επιπλζον, με τον ακλθτιςμό 

αναπτφςςονται ιδιαίτερα κετικά ςυναιςκιματα ςτον ζφθβο, κακϊσ επιτυγχάνεται το 

αίςκθμα τθσ επιτυχίασ, τθσ προόδου και τθσ εκπλιρωςθσ των ςτόχων. Επίςθσ ο 

ακλθτιςμόσ αποτελεί ζνα μζςο κοινωνικϊν ςυναλλαγϊν και ανάπτυξθσ προςωπικϊν 

ςχζςεων με τα μζλθ τθσ ακλθτικισ ομάδασ. Με τον τρόπο αυτό αναπτφςςεται το αίςκθμα 

τθσ υπερθφάνειασ, του αυτοςεβαςμοφ κακϊσ και του ςεβαςμοφ των άλλων, εφόςον όλοι 

εργάηονται και προςπακοφν για τον κοινό ςτόχο. 

Ετοιμότθτα του εφιβου για τθν ςυμμετοχι του ςτον ακλθτιςμό  

 υνικωσ οι ζφθβοι 12 ετϊν, είναι αρκετά ϊριμοι να αντεπεξζλκουν ςτισ ςφνκετεσ 

ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ και είναι ζτοιμοι τόςο ςωματικά όςο και γνωςιακά, όχι μόνον 

να ςυμμετζχουν αλλά και να ανταγωνίηονται ςτα περιςςότερα ακλιματα. 

Θ ςυμμετοχι ςε ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ είναι γενικά κετικι εμπειρία για τον ζφθβο και 

πρζπει να ενκαρρφνεται προσ αυτι τθν κατεφκυνςθ. Για να αποφευχκοφν ωςτόςο τυχόν 

αρνθτικζσ ςυνζπειεσ, θ ςυμμετοχι κα πρζπει να είναι ανάλογθ προσ το αναπτυξιακό 

ςτάδιο, τα προςωπικά ενδιαφζροντα και τισ ικανότθτζσ του. Θ επιλογι του ακλιματοσ δεν 

κα πρζπει να αντανακλά τα γονεϊκά "όνειρα", οφτε κοινωνικζσ προςδοκίεσ. 

 το ερϊτθμα πότε ζνασ ζφθβοσ είναι ζτοιμοσ να ςυμμετζχει με τον καλφτερο τρόπο ςε 

ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ, δεν υπάρχουν ςυγκεκριμζνεσ απαντιςεισ. Αυτζσ οι αποφάςεισ 



ςε μεγάλο ποςοςτό κακοδθγοφνται από τθν κλινικι εκτίμθςθ ςτα πλαίςια του 

προςυμπτωματικοφ ελζγχου και τθσ Αγωγισ Τγείασ από τον υπεφκυνο ιατρό. ' αυτι τθν 

περίπτωςθ ο καταλλθλότεροσ είναι ο παιδίατροσ του, διότι ζχει πολλζσ ευκαιρίεσ να 

επικοινωνιςει με τον ζφθβο ακλθτι και τθν οικογζνειά του, ςτα πλαίςια τθσ ιατρικισ 

παρακολοφκθςισ του από μικρότερθ θλικία. Με τον τρόπο αυτό δίνονται ευκαιρίεσ,  όχι 

μόνον να ςυηθτθκοφν κζματα που απαςχολοφν τον ίδιο τον ζφθβο, όπωσ διατροφι, 

χριςθ ςυμπλθρωματικϊν ουςιϊν, απϊλεια βάρουσ αλλά και να εκτιμθκεί θ 

νευροαναπτυξιακι του ετοιμότθτα, παράλλθλα με τθν κατάςταςθ τθσ υγείασ του, ωσ προσ 

τθν ςυμμετοχι του ςε ανταγωνιςτικό ακλθτιςμό. Ζμφαςθ πρζπει να δίνεται περιςςότερο 

ςτθν ικανοποίθςθ τθσ ςυμμετοχισ και ςτο τίμιο παιχνίδι και όχι μόνο ςτθν επιδίωξθ τθσ 

νίκθσ με οποιοδιποτε κόςτοσ. Απαραίτθτθ κεωρείται θ ρεαλιςτικι προςζγγιςθ ωσ προσ το 

κζμα τθσ ακλθτικισ επίδοςθσ, ϊςτε να μθν καλλιεργοφνται υπζρμετρεσ προςδοκίεσ. Μόνο 

μικρόσ αρικμόσ εφιβων κα φκάςει ςτθν κορυφι ςε επαγγελματικό επίπεδο. Επιπλζον, 

πρζπει να αποφεφγεται θ χρθςιμοποίθςθ του ακλθτιςμοφ ςτθν προςπάκεια επίτευξθσ 

άλλων ςτόχων (π.χ. για ειςαγωγι ς' ανϊτερεσ ςχολζσ, οικονομικό όφελοσ, υποτροφίεσ 

κλπ.). 

 

 

 

 

Θ ζφηβη ακλιτρια 

Θ ζφθβθ ακλιτρια διακζτει όλεσ τισ ικανότθτεσ να ςυμμετζχει  ςτα περιςςότερα, αν όχι ςε 

όλα τα ακλιματα και αςφαλϊσ πρζπει να διευκολφνεται προσ αυτι τθν κατεφκυνςθ. 

Θ ζνταξθ των εφιβων κοριτςιϊν ςε ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ ενκαρρφνει τθν ςυμμετοχι 

τουσ ςε δια βίου τακτικι άςκθςθ, θ οποία επιφζρει μακροπρόκεςμα πολλαπλά οφζλθ, 

όπωσ μειωμζνο κίνδυνο εμφάνιςθσ παχυςαρκίασ, καρδιοναπνευςτικϊν νοςθμάτων και 

καρκίνου του μαςτοφ. Επίςθσ, θ εναςχόλθςθ με τον ακλθτιςμό αλλάηει τθν 

προςωπικότθτα των εφιβων κοριτςιϊν. Όπωσ ζχει διαπιςτωκεί, ζχουν καλφτερθ 

μακθςιακι επίδοςθ κι αποκτοφν μεγαλφτερθ αυτο-εκτίμθςθ. 



Ωςτόςο εμφανίηονται κι οριςμζνα προβλιματα κατά τθν εναςχόλθςι τουσ με τον 

ακλθτιςμό. Όπωσ και ςτουσ άρρενεσ εφιβουσ, ςυχνά παρατθρείται υπερβολικι πίεςθ 

προσ τθν ζφθβθ ακλιτρια από τουσ γονείσ, τουσ προπονθτζσ και τουσ ςυνομθλίκουσ να 

υπερβεί τισ δυνατότθτζσ τθσ, γεγονόσ που πολλζσ φορζσ είναι ιδιαίτερα καταπιεςτικό, 

μζχρι του ςθμείου κακοποίθςθσ. Θ πίεςθ που αςκείται ςτον ζλεγχο του βάρουσ και ςτθν 

διατιρθςθ ενόσ εξαιρετικά αδφνατου ςωματότυπου, ενδζχεται να οδθγιςει ςε ακραίεσ 

καταςτάςεισ διατροφικϊν διαταραχϊν με τισ γνωςτζσ ςυνζπειεσ. Επίςθσ, ακλιτριεσ και 

ακλθτζσ, ςτθν προςπάκειά τουσ να ξεχωρίςουν και να νικιςουν μ' οποιοδιποτε κόςτοσ, 

ενδζχεται να εμπλακοφν ςτθ χριςθ ουςιϊν. 

Το ςφνδρομο των εφήβων αθλητριών 

Σο ςφνδρομο αυτό ζχει περιγραφεί ωσ ζνα ςοβαρό φαινόμενο από τον  Jeager κι 

αναφζρεται ςε τριάδα ςυμπτωμάτων που αποτελείται από διατροφικζσ διαταραχζσ, 

οςτεοπενία ι οςτεοπόρωςθ και διαταραχζσ εμμθνορρυςίασ (αμθνόρροια ι 

ολιγομθνόρροια). Θ προςπάκεια για τθν διατιρθςθ των "ιδανικϊν" ςωματικϊν 

αναλογιϊν, λεπτοφυι ι και προεφθβικι εμφάνιςθ, ταυτόχρονα με τθν εντατικι άςκθςθ 

οδθγοφν ςτθν ανάπτυξθ μζρουσ τθσ τριάδασ, ι και του ςυνόλου. 

 

Σα οφζλθ του ακλθτιςμοφ   

Προςωπικά οφζλθ 

Εκτιμάται θ προετοιμαςία. Σο παιδί ακλθτισ μακαίνει τθν διαφορά μεταξφ 

προςπάκειασ και ικανότθτασ. Αναπτφςςεται θ αυτοπεικαρχία και θ επίγνωςθ τθσ 

ςθμαςίασ τθσ καλι προετοιμαςίασ, διότι βλζπουν τθν διαφορά ςτθν απόδοςι τουσ. 

Μακαίνουν από τα λάκθ τουσ και δζχονται πιο εφκολα εποικοδομθτικι κριτικι, ωσ 

εργαλείο προόδου. Αναπτφςςουν μια αίςκθςθ δικαίου και μια αυτοπεποίκθςθ που 

δεν βαςίηεται ςτο δεκανίκι του εγωιςμοφ. 

Αποδοχι. Είναι ό,τι καλφτερο για να μάκει ο μελλοντικόσ ενιλικασ να αντιμετωπίηει 

τισ κακοτυχίεσ και τισ απογοθτεφςεισ, είτε αυτζσ ζρχονται ςε μορφι 

μικροτραυματιςμοφ, ιττασ από άςτοχι μπαλιά. «Τπάρχει πάντα ο επόμενοσ αγϊνασ.». 



Μακαίνουν επίςθσ να αντιμετωπίηουν τθν απογοιτευςθ ενόσ τραυματιςμοφ αλλά και 

τον πόνο τουσ. Όςο περνάει ο καιρόσ τθσ αποκεραπείασ, τόςο ζνα πράγμα γίνεται 

ξεκάκαρο. Βαςίηεςαι ςτον εαυτό ςου 

υμπεριφορά  

Ευκαιρία θγεςίασ. Μερικζσ φορζσ το παιδί μασ γίνεται αρχθγόσ ομάδασ και του 

δίνεται θ μοναδικι ευκαιρία να δοκιμάςει τον εαυτό του, να μετριςει τα δυνατά 

ςθμεία και τισ αδυναμίεσ των παικτϊν του αλλά κυρίωσ τισ δικζσ του δυνάμεισ και 

αδυναμίεσ .Θ κακοδιγθςι  και τα μακιματα ηωισ ς’αυτιν τθν περίπτωςθ είναι 

ανεκτίμθτα. Θ θγεςία κα το βοθκιςει να αντιμετωπίςει τα κετικά ι αρνθτικά ςχόλια, 

να πάρει ευκφνεσ πάνω του, να οργανϊςει παιχνίδια και εξόδουσ και να αναπτφξει μια 

αίςκθςθ του δικαίου. 

Σαυτότθτα και ιςορροπίεσ. Σο να είςαι μζροσ του ςυνόλου είναι πολφ ςθμαντικό για 

τα παιδιά, το να ανικεισ. Σο να λεσ «„Είμαι κολυμβθτισ» ζχει μεγαλφτερθ βαρφτθτα 

ςτθν ταυτότθτα και τθν εικόνα του εαυτοφ μασ από το να λζμε απλά «κολυμπάω» 

Διαχείριςθ χρόνου. Οι νεαροί ακλθτζσ ξζρουν ότι ζχουν να κάνουν τα μακιματά 

τουσ, να κοιμθκοφν καλά και να διαςκεδάςουν, οπότε δεν χάνουν άςκοπα τον καιρό 

τουσ. Προγραμματίηουν. 

Μακαίνουν τθ ςθμαςία του «κυςιάηω τϊρα» για να αποκομίςω αφριο. Είναι θ βάςθ 

τθσ προςωπικισ επιτυχίασ ςτθν κοινωνία μασ και από τα μεγαλφτερα μακιματα ηωισ 

Οι ςχζςεισ με τα άλλα παιδιά. Δθμιουργοφνται ςχζςεισ μεταξφ των παικτϊν. Βάςει 

τθσ κεωρίασ τθσ φεμινίςτριασ Carol Gilligan, τα κορίτςια ζχουν τθν τάςθ να 

κακορίηουν τον εαυτό τουσ μζςα από τισ ςχζςεισ τουσ και όχι από τα επιτεφγματά 

τουσ. Σα ακλιματα είναι μια ευκαιρία για αλάπηπμε ζρέζεσλ. Ο Mike Nerney, 

ζύκβνπινο κε εηδηθόηεηα ζηηο λαξθσηηθέο νπζίεο ζεσξεί όηη απηά ηα γθξνππ είλαη 

πνιύ σθέιεκα εηδηθά ζε παηδηά κε ζθιεξή θαη παξαβαηηθή ζπκπεξηθνξά. Τν λα 

έρεηο έλα θαηαθύγην θαη κηα ζηήξημε όηαλ ηα πξάγκαηα γύξσ ζνπ ραιάλε, 

βνεζάεη κε ην ζηξεο θαη δίλεη ζηα παηδηά πνπ ληώζνπλ άβνια ή θνβνύληαη 

ζπλνκήιηθεο ηνπο κηα ελαιιαθηηθή ιύζε… 

Ομαδικότθτα. τθν ομάδα τα παιδιά μακαίνουν να ςυνεργάηονται, να δίνουν και να 

παίρνουν, να περιμζνουν τθν ςειρά τουσ Όταν υπάρχει ανάγκθ κυςιάηονται να παίξουν 



ςε μια κζςθ που πικανόν να μθν τουσ αρζςει, για το ομαδικό καλό. Μακαίνουν επίςθσ 

ότι μπορεί να δουλεφεισ με ανκρϊπουσ που δεν ςυμπακείσ αλλά ότι το αποτζλεςμα 

βγαίνει, και διαςκεδάηεισ, όπωσ και να ζχει. τθν ομάδα μακαίνει τθν που αρχίηουν και 

ςταματοφν τα δικαιϊματά ςου, ποφ αρχίηουν και ςταματοφν οι ευκφνεσ ςου. 

Διαφορετικότθτα. Σο παιδί ζρχεται ςε επαφι με παιδιά διαφορετικϊν ςτρωμάτων, 

είτε είναι δθμόςια ςχολεία ι ιδιωτικά. Σα όρια κολϊνουν για λίγο και οι τα παιδιά 

εκκζτονται ςε νζεσ κουλτοφρεσ και τρόπουσ ηωισ. Είναι πολφ ςθμαντικό ςτθν ςθμερινι 

κοινωνία μασ όπου καλοφμαςτε να μοιραςτοφμε τθν ηωι μασ με ανκρϊπουσ από 

άλλεσ χϊρεσ, όπωσ ζκαναν οι δικοί μασ παπποφδεσ όταν ζφευγαν μετανάςτεσ, να 

αναπτυχκεί γριγορα το αίςκθμα τθσ ανοχισ τθσ διαφορετικότθτασ και του ςεβαςμοφ 

ωσ προσ αυτιν. τθν ομάδα, αυτό που μετράει είναι το ταλζντο και θ «καρδιά». 

χζςεισ με τουσ ενιλικουσ. Σα παιδιά παίρνουν προςοχι από κάποιον που δεν είναι 

ςυγγενείσ τουσ.Σουσ βοθκά να ζχουν υγιι άποψθ για τθν εικόνα τουσ και τισ 

ικανότθτεσ τουσ. Θ ςχζςθ με τον προπονθτι τουσ –αν αυτόσ είναι ςωςτόσ-μπορεί να 

είναι ςθμαντικι ςε περίοδο κρίςθσ που μπορεί το παιδί μασ να μθν νιϊκει άνετα αν 

μασ μιλιςει. 

Σα οφζλθ τθσ άςκθςθσ 
 

Θ άκλθςθ βοθκάει πάρα πολφ ςτθν υγεία του ανκρϊπου και ιδιαίτερα ςτθν 

βελτίωςθ και ςωςτι λειτουργία του καρδιαγγειακοφ ςυςτιματοσ 

του αναπνευςτικοφ ςυςτιματοσ του ερειςτικοφ του μυϊκοφ και του ορμονικοφ 

ςυςτιματοσ. 

Χρόνοσ  για ακλθτιςμό  

Σα άτομα, ςυχνά, λζνε ότι δεν βρίςκουν χρόνο, για να γυμναςτοφν. Αυτό ςυμβαίνει για 

δφο λόγουσ. Ο ζνασ είναι ότι ο διακζςιμοσ ελεφκεροσ χρόνοσ υπάρχει αλλά δφςκολα 

κανείσ τον εντοπίηει, και κυρίωσ δεν ορίηει τισ προτεραιότθτζσ του. Ο άλλοσ είναι ότι 
πολλά άτομα δφςκολα μποροφν να αντιλθφκοφν εφκολα πόςεσ εναλλακτικζσ 

δραςτθριότθτεσ υπάρχουν. Με βάςθ τα ςτάνταρ ςιμερα, τα άτομα πρζπει να βρουν από 

3 ζωσ 5 ϊρεσ τθν εβδομάδα για να γυμνάηονται.. Και αν οι 5 ϊρεσ είναι πολλζσ, οι 3 

ςίγουρα δεν είναι. Σο κζμα είναι να αποφαςίςουν και να ιεραρχιςουν τισ προτεραιότθτζσ 

τουσ. Που κα βρεκοφν αυτζσ οι 3 ϊρεσ; Αν αφαιρζςουμε τισ 8 ϊρεσ του φπνου κα δοφμε 

ότι προφανϊσ κανζνασ και καμία δεν εργάηεται 16 ϊρεσ τθν θμζρα και 7 θμζρεσ τθν 

εβδομάδα. Άρα οι 3 ελεφκερεσ ϊρεσ ζςτω και το αββατοκφριακο κάπου υπάρχουν. Για 



όλουσ επίςθσ κάπου περιςςεφει ο χρόνοσ του καφζ, τθσ τθλεόραςθσ, τθσ άςκοπθσ βόλτασ 

κλπ. Σο κζμα είναι να κατανοιςουν τα άτομα ότι θ άςκθςθ δεν κουράηει αλλά ξεκουράηει, 
ότι τα χαλαρϊνει πραγματικά και ότι τα κάνει πιο παραγωγικά ςτθν εργαςία τουσ, είτε 

αυτι είναι ςωματικι είτε διανοθτικι και άρα αξίηει να βάηουν τθν άςκθςθ ςε 

προτεραιότθτα ςτθ ηωι τουσ. Αν αποφαςίςουν ότι το ςωςτό είναι να γυμνάηονται τακτικά, 

να αςχολοφνται με τον ακλθτιςμό, να πθγαίνουν ςε γυμναςτιρια ι γενικά, να 

ςυμμετζχουν ςυχνά ςε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ, τότε το χρόνο κα τον βρουν. Επίςθσ τα 

άτομα πρζπει να κατανοιςουν ότι ο χρόνοσ τθσ άςκθςθσ, ι τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ 

είναι το ίδιο αποτελεςματικόσ όταν ακροίηεται από επιμζρουσ δραςτθριότθτεσ. Άςκθςθ 

γίνεται και όταν κάποιοσ περπατάει, όταν χρθςιμοποιεί τα ςκαλιά και όχι το αςανςζρ είτε 

ςτο ςπίτι είτε ςε δθμόςιουσ χϊρουσ, όταν χρθςιμοποιεί ποδιλατο αντί για αυτοκίνθτο, 

όταν χρθςιμοποιεί τα πόδια του αντί για αυτοκίνθτο ι τα μζςα μαηικισ μεταφοράσ ςε 

μεγάλεσ πόλεισ. ε πολλζσ περιπτϊςεισ για αποςτάςεισ πχ. ενόσ ι δφο χιλιομζτρων ςτισ 

πόλεισ φτάνει κανείσ γρθγορότερα με τα πόδια παρά με το αυτοκίνθτο ι το λεωφορείο. 

Ακόμα και αν τα παραπάνω είναι δφςκολα, ευκαιρίεσ για κίνθςθ υπάρχουν πολλζσ και με 

λίγθ φανταςία ο χρόνοσ είναι άφκονοσ. Για παράδειγμα, μια εργαηόμενθ μθτζρα που ζχει 
το δφςκολο ωράριο τθσ εργαςίασ και ταυτόχρονα τθ φροντίδα των παιδιϊν τθσ τισ 

υπόλοιπεσ ϊρεσ τθσ θμζρασ, κα μποροφςε να εξαςφαλίςει χρόνο για 5 χιλιόμετρα 

περπάτθμα τθν εβδομάδα, απλά ςτακμεφοντασ το αυτοκίνθτό τθσ 500 μζτρα μακριά από 

τθν εργαςία τθσ. Απλά, φροντίηοντασ να ξεκινιςει 5 λεπτά νωρίτερα από το ςπίτι για το 

χϊρο τθσ εργαςίασ. Φανταςκείτε τι χρόνο για άςκθςθ κερδίηει κανείσ, όταν πθγαίνει ςτθν 

αγορά ι ςτο ςοφπερ-μάρκετ τθσ γειτονιάσ με τα πόδια! Δυςτυχϊσ, ςτισ ςθμερινζσ εποχζσ 

ζχουμε ξεχάςει τα αυτονόθτα, άλλων προθγοφμενων εποχϊν και το πλθρϊνουμε ακριβά. 

Σο κζρδοσ για τθν υγεία, ψυχικι και ςωματικι είναι πολλαπλάςιο, ιδιαίτερα ςε πόλεισ με 

κυκλοφοριακά προβλιματα 
 
 

 ωματικι άςκθςθ  
Οι ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ αποτελοφν μία από τισ δθμοφιλζςτερεσ αςχολίεσ των 

εφιβων ςτον ελεφκερο χρόνο τουσ. Οι μακθτζσ ρωτικθκαν ςχετικά με το πόςο ςυχνά 
κάνουν κάποια ζντονθ ςωματικι άςκθςθ (π.χ. οργανωμζνοσ ακλθτιςμόσ, αεροβικι 

άςκθςθ) εκτόσ των δραςτθριοτιτων του ςχολείου. Κακθμερινά κάνει κάποια ζντονθ 

άςκθςθ ςχεδόν 1 ςτουσ 5 μακθτζσ (18,7%), τουλάχιςτον 4 φορζσ τθν εβδομάδα οι δφο 

ςτουσ πζντε (39,8%) και 2-3 φορζσ τθν εβδομάδα περίπου ο ζνασ ςτουσ τρεισ (29,7%). Με 

μεγαλφτερθ ςυχνότθτα αςκοφνται τα αγόρια (κακθμερινά αςκοφνται το 24,8% των 

αγοριϊν ζναντι του 13,1% των κοριτςιϊν και τουλάχιςτον 4 φορζσ τθν εβδομάδα τα μιςά 

αγόρια ζναντι περίπου του 1/3 των κοριτςιϊν) . Σζλοσ, με ςυχνότθτα 2-3 φορζσ τθν 

https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=?�?�???�?�?�?�&action=edit&redlink=1


εβδομάδα αςκείται παρόμοιοσ αρικμόσ αγοριϊν και κοριτςιϊν (28,1% και 31,2% 

αντίςτοιχα). Ωσ προσ τθν θλικία παρατθρείται ότι οι μεγαλφτεροι ζφθβοι περιορίηουν τθ 

ςυχνότθτα ςωματικισ άςκθςθσ ςυγκριτικά με τουσ μικρότερουσ (αςκοφνται τουλάχιςτον 4 

φορζσ τθν εβδομάδα το 32,2% των 15χρονων ςυγκριτικά με το 40,5% των 13χρονων και 
το 46,2% των 11χρονων) . Αυτι θ τάςθ διαπιςτϊνεται και ςτα δφο φφλα. υγκεκριμζνα, 

ςτα κορίτςια μειϊνεται από 38,1% ςτθν θλικία των 11 ετϊν ςε 28,2% ςτα 13 ζτθ και ςε 

19,6% ςτα 15 ζτθ, ενϊ αντίςτοιχα ςτα αγόρια από 55,4% και 53,2% ςε 44,9%. Διαχρονικά, 

από το 1998 ςτο 2010 καταγράφεται τάςθ μείωςθσ ςτο ποςοςτό των μακθτϊν που 

αςκοφνται τουλάχιςτον 4 φορζσ τθν εβδομάδα. 
 
 

Δραςτθριότθτεσ ςτον ελεφκερο χρόνο 
 

Οι δραςτθριότθτεσ των εφιβων εκτόσ ςχολείου αποτελοφν μία ςθμαντικι πτυχι τθσ ηωισ 

τουσ. φμφωνα με τισ απαντιςεισ των μακθτϊν, οι ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ, θ χριςθ 

του 
θλεκτρονικοφ υπολογιςτι και θ ακρόαςθ μουςικισ είναι οι δθμοφιλζςτερεσ αςχολίεσ τουσ 

ανεξαρτιτωσ φφλου ι θλικίασ. Αναλυτικότερα, οι δραςτθριότθτεσ των εφιβων ςτον 
ελεφκερο χρόνο τουσ με ςυχνότθτα μία φορά τθν εβδομάδα ι περιςςότερο είναι κατά 

ςειρά προτίμθςθσ: θ ακρόαςθ μουςικισ (83%), θ εναςχόλθςθ με ακλθτικζσ 

δραςτθριότθτεσ 
(69,6%), τα θλεκτρονικά παιχνίδια ςτον υπολογιςτι (62,1%), το ≪θαηέβαζκα≫ κνπζηθώλ 

θνκκαηηώλ από ην ίληεξλεη (50,7%) θαη ε επεμεξγαζία θσηνγξαθηώλ. 

ςτον υπολογιςτι (40,5%). Ακολουκοφν, θ ανάγνωςθ εξωςχολικϊν βιβλίων (33,9%), θ 
εναςχόλθςθ με κάποιο μουςικό όργανο (18,5%), και θ ςυμμετοχι ςε εκδθλϊςεισ τθσ 

εκκλθςίασ (10,1%). Σζλοσ, δφο ςτουσ 5 μακθτζσ (40,7%) αναφζρουν ότι πθγαίνουν ςε 
πολιτιςτικζσ εκδθλϊςεισ (π.χ. ςυναυλίεσ, κζατρο, μουςεία) ζωσ και 3 φορζσ το μινα. 

υγκριτικά με τα αγόρια, τα κορίτςια, με εξαίρεςθ τισ ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ και τθ 

χριςθ θλεκτρονικοφ  υπολογιςτι, αναφζρουν ευρφτερο φάςμα ενδιαφερόντων 
(π.χ. ηωγραφικι, χορό, φωτογραφία) . θμαντικι είναι θ διαφορά μεταξφ των δφο φφλων 

ωσ προσ τθν ανάγνωςθ εξωςχολικϊν βιβλίων, με το ποςοςτό των κοριτςιϊν 
να είναι ςχεδόν διπλάςιο (40,8%) από εκείνο των αγοριϊν (26,6%).Με τθν θλικία, οι 
ζφθβοι περιορίηουν τισ δραςτθριότθτζσ τουσ και αςχολοφνται κυρίωσ με τον θλεκτρονικό 

υπολογιςτι και τθν ακρόαςθ μουςικισ . θμαντικά μικρότερο ποςοςτό 15χρονων 

αςχολοφνται τουλάχιςτον μία φορά τθν εβδομάδα με κάποια ακλθτικι δραςτθριότθτα, 

τθν ανάγνωςθ εξωςχολικϊν βιβλίων, το χορό, τθ ηωγραφικι ι παίηουν κάποιο μουςικό 

όργανο ςυγκριτικά με τουσ 13χρονουσ και τουσ 11χρονουσ . Αντίκετα, περιςςότεροι 
15χρονοι ακοφν ςτον ελεφκερό τουσ χρόνο τθν αγαπθμζνθ τουσ μουςικι (89,2%) ςε 



ςφγκριςθ με τουσ 13χρονουσ (84,6%) και τουσ 11χρονουσ (75,6%) . Όςον αφορά τον 

θλεκτρονικό υπολογιςτι, όπωσ φαίνεται ςτο  μεγαλφτερο ποςοςτό 15χρονων παίηουν 

θλεκτρονικά παιχνίδια, ≪κατεβάζουν≫ μουςική από το ίντερνετ ή επεξεργάζονται 
φωτογραφίεσ ςυγκριτικά με τισ άλλεσ δύο ηλικιακέσ ομάδεσ. 

Ελεφκεροσ χρόνοσ των εφιβων 
φμφωνα με μία ζρευνα που πραγματοποιικθκε ςτθ χϊρα μασ διαπιςτϊκθκε πωσ ο 
ελεφκεροσ χρόνοσ των εφιβων είναι ανφπαρκτοσ. Όταν λζμε «ελεφκεροσ χρόνοσ» 
εννοοφμε το χρόνο που διακζτει ο ζφθβοσ για να αναπαυκεί, να αναπτφξει το πνεφμα του, 
να καλλιεργιςει τα ταλζντα του και να αξιοποιιςει τισ κλίςεισ του. Σαυτόχρονα, αποτελεί 
ζνα από τα ςθμαντικότερα μζςα για τθν κοινωνικοποίθςι του, τθν ανάπτυξθ των 
δεξιοτιτων και τθ διαμόρφωςθ τθσ ταυτότθτάσ του. Ο τρόποσ ωςτόςο με τον οποίο οι 
ζφθβοι αξιοποιοφν τον ελεφκερο χρόνο τουσ ςυνδζεται ποικιλοτρόπωσ με τθν ψυχικι αλλά 
και τθ ςωματικι τουσ ανάπτυξθ και υγεία και ςυμβάλλει ς’ αυτιν άλλοτε κετικά και άλλοτε 
αρνθτικά.  

Θ ςυχνι ςωματικι άςκθςθ ζχει κετικζσ επιπτϊςεισ τόςο ςτθ ςωματικι όςο και ςτθν 
ψυχικι υγεία των εφιβων. Ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι οι ζφθβοι που αςκοφνται ςωματικά 

θμερθςίωσ για 60 λεπτά ζχουν καλφτερθ φυςικι κατάςταςθ, ςχολικι επίδοςθ, 
αυτοεκτίμθςθ, ομαλι διαχείριςθ άγχουσ και είναι πιο κοινωνικοί ςυγκριτικά με εκείνουσ 
που αςκοφνται λιγότερο ςυχνά ι και κακόλου. Επίςθσ, οι ζφθβοι που ςυμμετζχουν ςε 
φυςικζσ δραςτθριότθτεσ (π.χ. ακλθτικζσ ομάδεσ, εκμάκθςθ χοροφ) και υιοκετοφν ζνα 
δραςτιριο τρόπο ηωισ είναι πικανότερο να ςυνεχίςουν να είναι δραςτιριοι και ωσ 
ενιλικοι. Θ εναςχόλθςθ με τον ακλθτιςμό και γενικά θ ςωματικι άςκθςθ αποτελεί, τζλοσ, 
προςτατευτικό παράγοντα για τθν ζναρξθ χριςθσ και κατάχρθςθσ αλκοόλ και καπνοφ τόςο 
ςτθν εφθβεία όςο και ςτθν ενιλικθ ηωι. 

Μερικοί τρόποι ςωςτισ αξιοποίθςθσ του ελεφκερου χρόνου του ζφθβου είναι ο 

ακλθτιςμόσ, θ μουςικι, τα βιβλία και θ ανάπτυξθ φιλικϊν ςχζςεων. Ζρευνεσ ζχουν δείξει 

ότι οι ζφθβοι που αφιερϊνουν 60 λεπτά για ςωματικι άςκθςθ θμερθςίωσ ζχουν καλφτερθ 

φυςικι κατάςταςθ, ςχολικι επίδοςθ, αυτοεκτίμθςθ, ομαλι διαχείριςθ του άγχουσ τουσ 

και είναι πιο κοινωνικοί ςυγκριτικά με εκείνουσ που αςκοφνται λιγότερο ςυχνά. 

Θ τθλεόραςθ αποτελεί ζνα από τα βαςικά μζςα ενθμζρωςθσ και διαςκζδαςθσ ςτισ δυτικζσ 

κοινωνίεσ και ζχει γίνει αντικείμενο πολλϊν ερευνϊν ςχετικά με τισ επιδράςεισ τθσ 
ςτα παιδιά και τουσ εφιβουσ. Σα παιδιά και οι ζφθβοι ςιμερα δεν απαςχολοφνται μόνο 

με τθν τθλεόραςθ, αλλά αφιερϊνουν πολφ χρόνο και ςε άλλεσ θλεκτρονικζσ ςυςκευζσ 
(π.χ. θλεκτρονικόσ υπολογιςτισ). Πολλζσ μελζτεσ ζχουν εςτιάςει ςτισ επιπτϊςεισ που ζχει 
ςτθν υγεία τουσ ο χρόνοσ που βρίςκονται ςυνολικά μπροςτά από τθν οκόνθ 



θλεκτρονικϊν ςυςκευϊν (screen time) και ζχουν δείξει ότι ςχετίηεται με αφξθςθ βάρουσ 

και παχυςαρκία, πρϊιμθ ζναρξθ ςεξουαλικισ ηωισ, βίαιεσ ι επικετικζσ ςυμπεριφορζσ, 

πρϊιμθ ζναρξθ καπνίςματοσ και χριςθσ αλκοόλ.  

Δυςτυχϊσ όμωσ οι ζφθβοι δουλεφουν πιο ςκλθρά από πολλοφσ εργαηόμενουσ, χωρίσ να 

αμείβονται τουλάχιςτον υλικά, με αποτζλεςμα να μθν τουσ μζνει αρκετόσ ελεφκεροσ 

χρόνοσ. Σον χρειάηονται πιο πολφ από κάκε άλλθ θλικία, αλλά διακζτουν ελάχιςτο απ’ 

αυτόν, λόγω τθσ πλθκϊρασ των ςχολικϊν και εξωςχολικϊν υποχρεϊςεων που ζχουν. Παρ’ 

όλα αυτά ο τρόποσ με τον οποίο οι νζοι μποροφν να αξιοποιοφν τον ελάχιςτο ελεφκερο 

χρόνο τουσ είναι προςωπικι τουσ υπόκεςθ και επιλογι και γι’ αυτό είναι απαραίτθτο να 

τον διακζτουν ςε δθμιουργικζσ γι’ αυτοφσ δραςτθριότθτεσ, ϊςτε να βελτιϊνονται 

πνευματικά και ςωματικά, γιατί όπωσ πολφ ςωςτά λζει ο Bertrand Russell «Σο να είςαι 

ικανόσ να γεμίςεισ τον ελεφκερο χρόνο ςου ευφυϊσ είναι το τελευταίο προϊόν του 

πολιτιςμοφ και, προσ το παρόν, ελάχιςτοι άνκρωποι ζχουν φτάςει ςε αυτό το επίπεδο ». 

 

 

 

Φυςιολογικά χαρακτθριςτικά 
 

Κατά τθν εφθβεία αρχίηει θ διαφοροποίθςθ των δφο φφλων. Σα κορίτςια γενικότερα είναι 
πιο λεπτοφυι, διακζτουν ςτενότερουσ ϊμουσ, μεγαλφτερο άνοιγμα ςτα ιςχία και 
μικρότερο ςτα γόνατα. τον  Γενικά οι ζφθβεσ ακλιτριεσ είναι περιςςότερο εφκαμπτεσ και 
καλφτερεσ ςε ακλιματα ιςορροπίασ (π.χ. ενόργανθ γυμναςτικι) εξ αιτίασ των κοντφτερων 
άκρων και του χαμθλότερου κζντρου βάρουσ του ςϊματοσ. Επίςθσ διαπρζπουν ςε 
ακλιματα, όπωσ ςυγχρονιςμζνθ κολφμβθςθ, γυμναςτικι, πατινάη, χορό. 

Νευροανάπτυξη και ικανότητα ςυμμετοχήσ ςε αθλητικζσ δραςτηριότητεσ 

Με τον όρο νευροανάπτυξθ αναφερόμαςτε ςτθν αφξθςθ κι ωρίμανςθ του νευρικοφ 
ςυςτιματοσ ςε ςχζςθ με τθν ανάπτυξθ τθσ κινθτικότθτασ και των αιςκθτθριακϊν - 
αντιλθπτικϊν ικανοτιτων του εφιβου. Σα χαρακτθριςτικά αυτά κακορίηονται ςε μεγάλο 
ποςοςτό από γενετικοφσ παράγοντεσ, ωςτόςο και οι περιβαλλοντικοί παράγοντεσ 
(κοινωνικοί και διατροφικοί) παίηουν ςθμαντικό ρόλο, ιδιαίτερα ςτθν ανάπτυξθ των 
κοινωνικϊν και προςαρμοςτικϊν δεξιοτιτων. Οι δεξιότθτεσ αυτζσ επθρεάηονται από 
κοινωνικζσ επιρροζσ, τθν εκπαίδευςθ και τθν άςκθςθ. 



Θ νευροανάπτυξθ αφορά διαφόρουσ τομείσ ανάπτυξθσ όπωσ ςωματικοφσ, νευρολογικοφσ, 
αιςκθτθριακοφσ - αντιλθπτικοφσ, γνωςτικοφσ, ψυχοκοινωνικοφσ και ςυναιςκθματικοφσ. 
Σόςο θ ποςοτικι πρόοδοσ που είναι εμφανζςτερθ και μετριςιμθ λειτουργία όςο και θ 
ποιοτικι, που αφορά τθν τελειοποίθςθ τθσ κίνθςθσ και των δεξιοτιτων, είναι πολφ 
ςθμαντικζσ λειτουργίεσ που κακορίηουν τθν ικανότθτα του εφιβου ωσ προσ τθ ςυμμετοχι 
του ςε ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ. 

Ακλθτιςμόσ και  ψυχικι υγεία  
 

Είναι γνωςτό ςε πολλοφσ ανκρϊπουσ πόςο καλό κάνει ο ακλθτιςμόσ και γενικά θ κίνθςθ 

ςτθ ςωματικι μασ κατάςταςθ. Μασ βοθκάει ςτο να διατθριςουμε  ζνα καλό ςωματικό 

βάροσ, μειϊνει τθ χολθςτερίνθ, διατθρεί τα οςτά και τισ αρκρϊςεισ ςε καλι κατάςταςθ, 

δυναμϊνει τουσ μφεσ μασ και τθν καρδιά, οξυγονϊνει τον εγκζφαλο και ζχει πολλά ακόμθ 

οφζλθ. Εκτόσ όμωσ από τα οφζλθ που προςφζρει θ κίνθςθ ςτο ςϊμα μασ, βοθκάει και τθν 

ψυχι μασ με πολλοφσ τρόπουσ όπωσ ζχουν διαπιςτϊςει και διάφοροι επιςτιμονεσ. 

Μάλιςτα φαίνεται ότι ψυχι και ςϊμα είναι άρρθκτα ςυνδεδεμζνα κακϊσ θ ςωματικι 

κατάςταςθ επθρεάηει τθν ψυχικι όπωσ και το αντίςτροφο. Ζτςι ζνασ άνκρωποσ που είναι 

άρρωςτοσ ςωματικά ςυνικωσ αιςκάνεται πολφ πιο άςχθμα ψυχολογικά από ζναν που δεν 

είναι άρρωςτοσ και από τθν άλλθ οι ψυχολογικζσ πακιςεισ φαίνεται ότι μποροφν να 

επιβαρφνουν τθ ςωματικι μασ υγεία. 

   Θ πρϊτθ επιςτθμονικι διαπίςτωςθ για το πόςο θ κίνθςθ και ο ακλθτιςμόσ επθρεάηουν 

τθν ψυχι μασ ζγινε από νευροβιολόγουσ οι οποίοι αςχολοφνται με τθν χθμεία του 

εγκεφάλου. Διαπίςτωςαν ότι θ καλι διάκεςθ που προκαλεί θ κίνθςθ ζχει να κάνει με τισ 

ενδορφίνεσ, ορμόνεσ που παράγει ο οργανιςμόσ και οι οποίεσ προκαλοφν ψυχικι ευφορία. 

Μάλιςτα οι ορμόνεσ αυτζσ ευκφνονται για τθν κατάςταςθ ζκςταςθσ ςτθν οποία ζρχονται 

πολλοί μαρακωνοδρόμοι όταν διανφςουν ζναν αρκετά μεγάλο και δφςκολο αγϊνα 

δρόμου. Εκτόσ όμωσ από τουσ νευροβιολόγουσ και ψυχολόγοι ζκαναν μελζτεσ πάνω ςτο 

ςυγκεκριμζνο κζμα και διαπίςτωςαν ότι τα άτομα που αςκοφνταν κάποιεσ μζρεσ τθν 

εβδομάδα ςε ςφγκριςθ με τα άτομα που δεν αςκοφνταν κακόλου είχαν πολφ καλφτερθ 

ψυχικι διάκεςθ. Δεν είναι τυχαίο ότι μζςα ςτα χρόνια αναπτφχκθκε ζνα καινοφργιο είδοσ 

ψυχοκεραπείασ θ χοροκεραπεία ςφμφωνα με τθν οποία μζςα από τον χορό και τθν κίνθςθ 

το άτομο ςυμμετζχει δθμιουργικά ςε μια διαδικαςία που βοθκάει ςτθ γνωςτικι, 

ςυναιςκθματικι και κοινωνικι του ολοκλιρωςθ. 



    Οι λόγοι λοιπόν που κάνουν τουσ ανκρϊπουσ που ακλοφνται να ζχουν καλφτερθ ψυχικι 

διάκεςθ ζχει να κάνει με πολλοφσ παράγοντεσ. Καταρχιν θ απόφαςθ κάποιου να αςκθκεί 

είναι ζνα πρϊτο βιμα που ςθμαίνει ότι το άτομο αρχίηει να αναλαμβάνει τθν ευκφνθ για 

τον εαυτό του, παίρνει πρωτοβουλίεσ για τον ίδιο, δραςτθριοποιείται και βάηει ςτόχουσ 

για τθν υγεία του και τθ ςωματικι του κατάςταςθ. Παράλλθλα όταν κάποιοσ ακλείται, 

καταφζρνει κάτι που είναι προςωπικι του επιτυχία. Και εκτόσ από τθν προςωπικι επιτυχία 

με τθν άςκθςθ βιϊνει και μικρζσ προςωπικζσ επιτυχίεσ όπωσ το να καταφζρνει να 

βελτιϊνεται και να βλζπει κετικζσ αλλαγζσ ςτον εαυτό του και ζτςι να τονϊνει τθν 

αυτοεκτίμθςι του κάτι που φαίνεται να είναι αρκετά αναγκαίο για πολλοφσ ανκρϊπουσ. 

 Επίςθσ με τθν άςκθςθ αυξάνεται θ γνϊςθ που ζχουμε για το ςϊμα μασ και τθν υγεία μασ. 

Όταν αςκοφμαςτε μποροφμε να αντιλθφκοφμε καλφτερα το ςϊμα μασ αφοφ μακαίνουμε 

να ακοφμε τθν αναπνοι μασ πράγμα που μασ βοθκάει να καταλαβαίνουμε καλφτερα τι 

χρειάηεται το ςϊμα μασ και να μποροφμε να αντιλθφκοφμε ευκολότερα τισ δυνατότθτεσ 

αλλά και τισ αδυναμίεσ του. Παράλλθλα με τα προςωπικά οφζλθ που ζχει θ γυμναςτικι 

βοθκάει και τισ διαπροςωπικζσ μασ ςχζςεισ αφοφ ςυνικωσ αυξάνει τθν κοινωνικότθτά μασ 

και αναπτφςςει τθν ομαδικότθτα μασ ιδίωσ όταν το είδοσ γυμναςτικισ  που κα επιλζξουμε 

ςυμπεριλαμβάνει μια ομάδα ατόμων. 

    Ζτςι λοιπόν φαίνεται ότι θ κίνθςθ είναι πολφ ευεργετικι κακϊσ οι άνκρωποι που 

αςκοφνται νιϊκουν λιγότερο νευρικοί, πιο καλοδιάκετοι, πιο ιρεμοι, με λιγότερο άγχοσ 

και πιο δυνατοί ςε δφςκολεσ καταςτάςεισ τθσ κακθμερινότθτασ. Μάλιςτα για τουσ 

ανκρϊπουσ που νιϊκουν ότι είναι πιο νευρικοί ο ακλθτιςμόσ είναι ζνασ τρόποσ να 

‘’ξεςπάςουν’’, να θρεμιςουν και να διοχετεφςουν κάπου τθν ενζργειά τουσ και από τθν 

άλλθ για τουσ ανκρϊπουσ που είναι πιο ςτάςιμοι ςτθ ηωι τουσ και ίςωσ πιο περιοριςμζνοι 

και καταπιεςμζνοι είναι ζνασ τρόποσ να ενεργοποιθκοφν και να νιϊςουν πιο ηωντανοί και 

δραςτιριοι. 

    Πριν ξεκινιςουμε να ακλοφμαςτε κα ιταν καλό να ςκεφτοφμε  τι είδουσ γυμναςτικι κα 

μασ ταίριαηε κακϊσ και τι είδουσ γυμναςτικι είναι πιο ευχάριςτθ για εμάσ ϊςτε να είναι 

αυτι μια ϊρα για εμάσ που κα τθν ευχαριςτιόμαςτε και κα τθν αποηθτοφμε. Μςωσ να 

ςκεφτοφμε και ακλιματα με τα οποία αςχολοφμαςταν μικρότεροι και που μασ άρεςαν 

πολφ. Εκτόσ από το είδοσ γυμναςτικισ πολφ μεγάλο ρόλο παίηει και το μζροσ που 

ακλοφμαςτε όπωσ και τα άτομα με τα οποία ακλοφμαςτε. Ζχει φανεί πωσ θ άκλθςθ ςε 



ομαδικό επίπεδο όπωσ και θ άκλθςθ ςε εξωτερικοφσ χϊρουσ όπου ζχει κακαρό αζρα είναι 

ακόμθ πιο ευεργετικά  για τθν ψυχι μασ. Επίςθσ ζχει φανεί πωσ ο χορόσ είναι πολφ 

απελευκερωτικόσ για τθν ψυχικι μασ διάκεςθ αλλά και από τθν άλλθ θ γιόγκα μπορεί να 

βοθκιςει ςτθν ψυχικι μασ θρεμία. Βζβαια επειδι εμείσ γνωρίηουμε καλφτερα τον εαυτό 

μασ και τισ ανάγκεσ μασ ίςωσ κα ιταν καλό να αναηθτιςουμε τθ γυμναςτικι που νιϊκουμε 

ότι κάνει καλφτερο ςτθν ψυχικι μασ διάκεςθ ι ακόμθ και να ςυμβουλευτοφμε κάποιον 

γυμναςτι για να μασ προτείνει κάποιο είδοσ γυμναςτικισ που κα μασ ταιριάηει αλλά και 

κα μασ τονϊνει ψυχικά. 

 

 
 

Αθλητιςμόσ για άτομα με ειδικέσ ανάγκεσ 
 

Ο ακλθτιςμόσ για τα άτομα με αναπθρία δεν είναι μόνο 
χαρά διαςκζδαςθ, και άςκθςθ αλλά μια διαδικαςία 
επίπονθ και μακρόχρονθ με ςκοπό 
τθ βελτίωςθ των δεξιοτιτων αυτοεξυπθρζτθςθσ 
τθν αποκατάςταςθ, αλλά κυρίωσ τθν ανεξαρτθςία του 
ατόμου και τθν επανζνταξθ του ςτθν κοινωνία 
(κοινωνικοποίθςθ) 

τθν ανάπτυξθ των κινθτικϊν και φυςικϊν ικανοτιτων 
τθν ελάττωςθ των ςυνεπειϊν τθσ αναπθρίασ 

 

Ο αθλητιςμόσ ςτη ζωή των εφήβων 
 

Ο ακλθτιςμόσ ςτθν ηωι των εφιβων ενιςχφει το αίςκθμα τθσ άμιλλασ και τθσ 

ςυνεργαςίασ. Βοθκά το παιδί να αντιμετωπίηει με τον ίδιο τρόπο τθν ιττα και τθ νίκθ, να 

αναγνωρίςει το προςωπικό του λάκοσ, να δθμιουργιςει κετικι εικόνα για τον εαυτό του. 

Επίςθσ, δίνεται ςτο παιδί θ ευκαιρία να εκτονϊςει τθν ενεργθτικότθτά του από το 

επιβαρυμζνο ςχολικό πρόγραμμα. Αυτζσ οι ελάχιςτεσ ϊρεσ εβδομαδιαίωσ αποτελοφν 

ςτιγμζσ χαλάρωςθσ, χαράσ και διαςκζδαςθσ για το παιδί. 
Σαυτόχρονα, ο ακλθτιςμόσ εμπνζει ςτουσ εφιβουσ υγιι πρότυπα ϊςτε να αγαποφν και να 

ςζβονται τθν προςωπικότθτά τουσ και το ςϊμα τουσ χωρίσ υπερβολζσ. Ζτςι, 



απομακρφνονται τα παιδιά από τισ διάφορεσ καταχριςεισ, όπωσ θ κατανάλωςθ αλκοόλ 

και καπνοφ κακϊσ και από τθν υπερβολικι χριςθ Internet. 

Ο ακλθτιςμόσ όταν χάςει τθν πρωταρχικι του αξία, τθσ χαράσ και τθσ ευεξίασ, και 
μετατραπεί ςε κυνιγι δόξασ, πρωτακλθτιςμοφ και οικονομικοφ κζρδουσ οδθγεί ςε 

ςωματικι και ψυχικι καταπόνθςθ του οργανιςμοφ. ‘Οταν ςυμβεί αυτό, ο ζφθβοσ αποκτά 

άγχοσ επίδοςθσ και απόδοςθσ, το οποίο ςυνοδεφεται από φόβο αποτυχίασ. Αυτό το άγχοσ 

ζχει επιπτϊςεισ ςτθ ςωματικι και ςτθν ψυχικι υγεία του παιδιοφ. Οι ζφθβοι ςυχνά, για 

να μπορζςουν να αυξιςουν τισ ςωματικζσ του επιδόςεισ και να ανταποκρικοφν ςτισ 

απαιτιςεισ των προπονθτϊν ι των γονιϊν, μπορεί να χρθςιμοποιιςουν κάποιεσ 

απαγορευμζνεσ ουςίεσ (.π.χ. τα αναβολικά) προκειμζνου να επιτφχουν τον ςτόχο τουσ.  

Σο παιδί ενθλικιϊνεται γριγορα, ςυχνά μειϊνει τισ κοινωνικζσ του ςυναναςτροφζσ, αφοφ 

ο ελεφκεροσ χρόνοσ του καταναλϊνεται ςτισ προπονιςεισ, με αποτζλεςμα να 

μετατρζπεται ς' ζνα μοναχικό παιδί και αποκτά ζνα μόνιμο άγχοσ επίδοςθσ, το οποίο κα 

επθρεάςει και τθν ενιλικθ ηωι του. 

Εν κατακλείδι, ο ρόλοσ του ακλθτιςμοφ ςτθ ηωι του εφιβου είναι ιδιαίτερα ςθμαντικόσ. 

Προκείμενου να μθ χάςει τθν αξία του, οι γονείσ κα χρειαςτεί να περιορίςουν τισ 

προςωπικζσ φιλοδοξίεσ τουσ και να τον παροτρφνουν να εξαςκθκεί ςτο άκλθμα που 

εκείνοσ κζλει. 
 

Επαγγελματικόσ-Εραςιτεχνικόσ ακλθτιςμόσ 

Διαφορζσ 
 

ΕΡΑΙΣΕΧΝΕ 
 ->oη εξαζηηέρλεο δελ ακνίβνληαη (έρνπλ θαη άιιε πεγή εζόδσλ) 
->παίδνπλ ζε άδεηα γήπεδα 

->όρη ηόζν εμεηδηθεπκέλε πξνπόλεζε 
->νη εξαζηηέρλεο δελ έρνπλ ηόζνπο πεξηνξηζκνύο (απαγνξεύζεηο) 

->νη εξαζηηέρλεο πξνπνλνύληαη ζπλήζσο ζηνλ ηόπν πνπ δηακέλνπλ, ζηελ 

τοπικι τουσ ομάδα ι ςφλλογο. 

->δε ρξεηάδεηαη λα θαηαθύγνπλ ζε αζέκηηα κέζα γηα λα πεηύρνπλ ην ζηόρν 

ηνπο (θίλεηξν ή δηαζθέδαζε) 

 ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΣΙΕ                                     

->oι επαγγελματίεσ αθλητέσ αμοίβονται 
->αγωνίζονται ςυνήθωσ μπροςτά ςτο φίλαθλο κοινό 



->κάνουν πιο ςκληρή, με μεγαλύτερη διάρκεια προπόνηςη 
->έχουν αρκετέσ απαγορεύςεισ (κατανάλωςη αλκοόλ, ξενύχτια κλπ) 

->οι επαγγελματίεσ αθλητέσ μετακομίζουν ςτην έδρα τησ ομάδασ τουσ 
->oι επαγγελματίεσ προκειμένου να αυξήςουν και να βελτιώςουν τισ επιδόςεισ τουσ 

καταφεύγουν ςτο ντοπάριςμα 
 

Αποτελζςματα τθσ ζρευνασ: ¨Ζλλθνεσ και ακλθτιςμόσ¨ 

Θ ζρευνα ζγινε ςε 1.000 άτομα θλικίασ 15-65 ςε ολόκλθρθ τθν Ελλάδα και τα 

αποτελζςματά τθσ απζδειξαν ότι ο Ζλλθνασ εξακολουκεί να «αγκαλιάηει» τον ακλθτιςμό 

και να πιςτεφει ςτθ χρθςιμότθτα και τισ αξίεσ του, ειδικά όςον αφορά ςτθ νζα γενιά! 

Χαξαθηεξηζηηθό είλαη όηη ζε πνζνζηό 74% ησλ εξσηεζέλησλ, απάληεζαλ όηη ηνπο 

ελδηαθέξεη αξθεηά (40%) ή πνιύ (34%) ν αζιεηηζκόο ελώ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό 

όζσλ ελδηαθέξνληαη γηα ηνλ αζιεηηζκό είλαη ηα παηδηά θαη νη λένη. Τν 58% όζσλ 

δέρηεθαλ λα απαληήζνπλ είπαλ όηη γπκλάδνληαη, κε ηε κεξίδα ηνπ ιένληνο λα αλήθεη 

ζηηο ειηθηαθέο θαηεγνξίεο 15-18 θαη 19 – 24.Επίζεο νη πεξηζζόηεξνη είπαλ όηη 

θνξπθαία αμία πνπ πξεζβεύεη ν αζιεηηζκόο είλαη ε νκαδηθόηεηα θαη αθνινύζεζαλ ε 

θνηλσληθόηεηα, ε επγελήο άκηιια θαη ε αιιειεγγύε. Ωζηόζν ην πην εληππσζηαθό 

πνζνζηό ζπγθεληξώλεη ε απάληεζε γηα ηελ εθηίκεζε ηεο ρξεζηκόηεηαο ηνπ 

αζιεηηζκνύ ζηελ θνηλσλία κε ην 98% λα απαληάεη θαηαθαηηθά. Επίζεο ηδηαίηεξα 

κεγάιν είλαη ην πνζνζηό ηνπ 86% όζσλ πηζηεύνπλ όηη ν αζιεηηζκόο απνηειεί 

θνηλσληθό αγαζό. Σύκθσλα κε ηελ έξεπλα, ηα δύν κεγαιύηεξα πξνβιήκαηα ζηνλ 

αζιεηηζκό είλαη ε βία θαη ε έιιεηςε ππνδνκώλ, κε ηνπο πεξηζζόηεξνπο (60%) λα 

ξίρλνπλ επζύλεο ζηελ Πνιηηεία όηη έρεη ηηο θύξηεο επζύλεο γηα ηα πξνβιήκαηα πνπ 

ππάξρνπλ. Αληίζεην κε ηε ζηάζε ηεο Πνιηηείαο είλαη θαη ην 68% ησλ εξσηεζέλησλ 

ζρεηηθά κε ηα ρξήκαηα πνπ δαπαλά γηα ηνλ αζιεηηζκό, ηνλίδνληαο όηη είλαη ιηγόηεξα 

απ’ όζα πξέπεη. Τέζζεξηο ζηνπο δέθα Έιιελεο πηζηεύνπλ όηη είλαη ζεκαληηθή ε 

θαηάθηεζε κεηαιιίσλ ζηνπο κεγάινπο δηεζλείο αγώλεο από ηνπο αζιεηέο θαη ηηο 

αζιήηξηεο, ελώ ην 80% δεηά πεξηζζόηεξα θίλεηξα ζηνπο αζιεηέο κε πςειέο 

δηαθξίζεηο. Τέινο, ζπληξηπηηθό είλαη ην πνζνζηό (96%) όζσλ αληηηίζεληαη ζηελ 

θαηάξγεζε ηεο πάιεο από ην πξόγξακκα ησλ Οιπκπηαθώλ Αγώλσλ. 

Περιςςότερθ γυμναςτικι ςτο ςχολείο  για πιο γερά παιδιά 



Περιςςότεροσ χρόνοσ ςτο μάκθμα γυμναςτικισ ςτο ςχολείο βοθκά τουσ μακθτζσ να 

αναπτφςςουν μυϊκι ιςχφ και δεν αυξάνει τον κίνδυνο καταγμάτων, ανακάλυψε νζα 

ζρευνα. Περιςςότεροσ χρόνοσ ςτο μάκθμα γυμναςτικισ ςτο ςχολείο βοθκά τουσ μακθτζσ 

να αναπτφςςουν μυϊκι ιςχφ και δεν αυξάνει τον κίνδυνο καταγμάτων, ανακάλυψε νζα 

ζρευνα. Θ ζρευνα πραγματοποιικθκε ςε περιςςότερα από 900 κορίτςια και αγόρια ςε 

ςχολείο τθσ ουθδίασ, που αςκοφνταν μζχρι 200 λεπτά τθν εβδομάδα για 2 χρόνια. Ομάδα 

ελζγχου μακθτϊν ςυνζχιςε να αςκείται 60 λεπτά τθν εβδομάδα. Σα παιδιά που είχαν 

περιςςότερο χρόνο ςωματικισ άςκθςθσ ανζπτυξαν περιςςότερθ μυϊκι μάηα και δφναμθ 

ςε ςχζςθ με όςα ανικαν ςτθν ομάδα ελζγχου, ςφμφωνα με τθν ζρευνα που δθμοςιεφεται 

ςτο περιοδικό ‘ Medicine & Science in Sports and Exercise.‟ Ο Dr. Bjarne Lofgren, του 

Lund University, διλωςε ότι τα ευριματα μπορεί να ζχουν ςθμαντικζσ προεκτάςεισ ςτισ 

οδθγίεσ και ςυςτάςεισ για τθ δθμόςια υγείασ, όςον αφορά τθν άςκθςθ ςτο ςχολείο. 

Πρόςκεςε ότι θ τακτικι άςκθςθ άρςθσ βαρϊν ζχει φανεί πωσ βελτιϊνει ςτακερά τθν 

οςτικι μάηα, τθ δομι και τθ δφναμθ ςτθν παιδικι θλικία και εφθβεία. Μπορεί επίςθσ να 

βοθκιςει να μειωκεί ο κίνδυνοσ μυοςκελετικϊν νόςων αργότερα ςτα ενιλικα χρόνια. 

Προθγοφμενεσ ζρευνεσ ζδειξαν ότι οι μακθτζσ που αςκοφνταν περιςςότερο είχαν 

καλφτερθ επίδοςθ ςτθν τάξθ. 

 

 

Ντόπινγκ 

Ντόπινγκ ςτον ακλθτιςμό ορίηεται ωσ «θ χοριγθςθ ι θ χριςθ από ζνα υγιζσ άτομο 

οποιουδιποτε παράγοντα ι ουςίασ που φυςιολογικά δεν εντοπίηεται ςτο ςϊμα και 
οποιουδιποτε φυςιολογικοφ παράγοντα ι ουςίασ όταν χορθγείται ςε αντικανονικζσ 

επιπρόςκετεσ ποςότθτεσ μζςω αντικανονικισ οδοφ και με αντικανονικό τρόπο με ςκοπό 

τθν τεχνθτι και με ακζμιτο τρόπο αφξθςθ τθσ απόδοςθσ του ατόμου κατά τθ διάρκεια του 

αγϊνα. 
 

Βζβαια πζρα από αυτοφσ τουσ ακλθτζσ που επιλζγουν το ντόπινγκ ωσ μζςο για τθ 

βελτίωςθ των επιδόςεϊν τουσ όλοι οι ακλθτζσ είτε εραςιτζχνεσ είτε επαγγελματίεσ 

ακολουκοφν ζνα υγιεινό διαιτολόγιο που παρζχει τα απαραίτθτα κρεπτικά ςυςτατικά και 
εξαςφαλίηει ζνα υγιεινό τρόπο ηωισ. 
 
 



       ΤΜΠΕΡΑΜΑ   
Σο μυςτικό για τθν ςωςτι διατροφι είναι ο ςυνδυαςμόσ των τροφϊν και όχι ζνα 

ςυγκεκριμζνο τρόφιμο. Αν  πραγματικά κζλουμε μια καλφτερθ υγεία και καλφτερθ ηωι 

τότε κα πρζπει να αποκτιςουμε τισ βαςικζσ αρχζσ τθσ διατροφισ. 

Θ τροφι αποτελεί ςφμβολο κοινωνικότθτασ, φιλίασ και  κοινωνικισ αποδοχισ επίςθσ είναι 

μζςο ζκφραςθσ, αγάπθσ κι επιβράβευςθσ. 

Οι διατροφικζσ ςυνικειεσ των νζων ζχουν επθρεαςτεί πολφ από τον ςφγχρονο τρόπο ηωισ 

και φαίνεται να ςχετίηονται με τθν εμφάνιςθ και διατιρθςθ τθσ παχυςαρκίασ. Αντίκετα 

μποροφμε  να αντιμετωπίςουμε τθν παχυςαρκία με το ςυνδυαςμό ο οποίοσ  ςυνδυάηει 

τθν κατάλλθλθ δίαιτα και τθν ςωματικι άςκθςθ ταυτόχρονα. 

Θ κρθςκεία επθρεάηει άμεςα τα ικθ και τα ζκιμα κάκε λαοφ κακϊσ δεν μποροφν όλοι οι 

λαοί να ζχουν τισ ίδιεσ διατροφικζσ ςυνικειεσ αφοφ θ κρθςκεία του κάκε κράτουσ 

επιβάλλει διαφορετικό τρόπο ηωισ. 

Σο αρχαίο ρθτό «Παν  Μζτρον  Άριςτον» κα πρζπει να μασ ςυνοδεφει ςε κάκε περίπτωςθ 

ςτθ ηωι μασ κακϊσ και ςτθ διατροφι μασ!!!!   

Ο  ακλθτιςμόσ παίηει ζναν πολφ ςθμαντικό ρόλο ςτθν διατροφι αλλά και ςτθν  ηωι ενόσ 

ατόμου γιϋαυτό και ςυςχετίηονται ςτενά μεταξφ τουσ. 
 

Ο ακλθτιςμόσ κρατάει τισ ρίηεσ  του από  τισ αρχαίεσ εποχζσ και από τότε μζχρι και 
ςιμερα κεωρείται ζνασ κοινωνικόσ κεςμόσ  που χαρακτθρίηει τθ κάκε κοινωνία. 
 

Μία  ακλθτικι δραςτθριότθτα δεν μασ προςφζρει μόνο χαλάρωςθ αλλά μασ βοθκά ςτθν 

αποβολι του άγχουσ  και μασ κρατά ςωματικά και  ψυχικά υγιισ 
 

Γνωρίηοντασ  πωσ ζνα ποςοςτό ανκρϊπων δεν ακλείται με τθ δικαιολογία ζλλειψθσ 

χρόνου και ζτςι λοιπόν, αρχίηουν  ςταδιακά να διαχειρίηονται το χρόνο κατάλλθλα για να 

ακλθκοφν,  ϊςτε να είναι ςε φόρμα και να κερδίςουν όλα τα οφζλθ  που θ ςωςτι άςκθςθ  

μπορεί να  προςφζρει ςε κοινωνικό και προςωπικό επίπεδο .Επίςθσ παιδιά λόγω 

εφθβείασ αςχολοφνται  με ςυςκευζσ τεχνολογίασ και δεν ενδιαφζρονται ςε μεγάλο  

βακμό για τθν άκλθςθ. υνειδθτοποιοφν  όμωσ, πωσ το κζρδοσ τθσ ψυχικισ και τθσ 

ςωματικισ  υγείασ, ζχει να τουσ προςφζρει πολλά παραπάνω . Κάνοντάσ τα αυτά κα 



δοφμε τθ ηωι μασ να βελτιϊνεται  κατά ζνα πολφ μεγάλο βακμό. Ζτςι λοιπόν είναι καλό 

να βάλουμε τθν άκλθςθ ςτθ ηωι μασ θ οποία κα ςυνοδεφεται με μια ςωςτι διατροφι!!!   
 

Πθγζσ 
 

Ακλθτιςμόσ 
http://www.slideshare.net/leonidek/ss-11868721 
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http://3lyk-n-filad.att.sch.gr/secret/botana/3Fyta/KREMYDI/KREMYDI.HTML 
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http://gym-n-zichn.ser.sch.gr/fruta/sistatika.htm 

http://www.iatronet.gr/article.asp?pr=1&art_id=635 
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