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Σο πρόγραμμα  
 
Σο εγχειρίδιο ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΢ΣΗΝ ΕΦΗΒΙΚΗ ΗΛΙΚΙΑ είναι το δεφτερο μιασ ςειράσ εκδόςεων, οι 

οποίεσ γίνονται ςτο πλαίςιο του προγράμματοσ FoodMed, (Η τροφι μου το φάρμακό μου), 

το οποίο χρθματοδοτικθκε μερικϊσ από τθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ.  

Η πρόταςθ που αναπτφχκθκε από το Ελλθνοβρετανικό Κολλζγιο, υποβλικθκε ςτθν Ε.Ε. 

από το Αγροτικό Πανεπιςτιμιο του Πλόβντιβ και εκτελείται από μία πολυεκνικι 

ςφμπραξθ, ςτθν οποία μετζχουν εκτόσ των δφο ανωτζρω, το Πανεπιςτιμιο τθσ Ζβορα, το 

Πολυτεχνικό Πανεπιςτιμιο τθσ Μαδρίτθσ κακϊσ και ο ιταλικόσ εκπαιδευτικόσ οργανιςμόσ 

Training 2000.  

Η ιδζα του προγράμματοσ βαςίηεται ςτθν γνωςτι ςυμβουλι του Ιπποκράτθ «Ασ είναι θ 

τροφι ςου το φάρμακό ςου» και ςκοπόσ του είναι θ προϊκθςθ τθσ ςωςτισ διατροφισ ωσ 

βαςικοφ παράγοντα υγείασ του ανκρϊπου.  

Για το κζμα αυτό ζχουν γραφεί πάρα πολλά βιβλία που ξενικοφν από τον Ιπποκράτθ, τα 

οποία βαςίηονται και ςε ςυνεχιηόμενεσ ζρευνεσ αλλά και ςτθν πολυχιλιετι εμπειρία τόςο 

τθσ ελλθνικισ κοινωνίασ όςο και άλλων κοινωνιϊν.  

΢θμαντικό ρόλο ςτισ εξελίξεισ των τελευταίων δεκαετιϊν αποτζλεςε θ ζρευνα που ζγινε 

για τθν κατάςταςθ τθσ υγείασ ςε ςχζςθ με τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ των κατοίκων 7 

χωρϊν (Γιουγκοςλαβία, Ελλάδα, ΗΠΑ, Ιαπωνία, Ιταλία, Ολλανδία και Φινλανδία). Από τθν 

Ελλάδα ςυμμετείχαν άνδρεσ από τθν Κριτθ και τθν Κζρκυρα. Από αυτιν αναδείχκθκε θ 

αξία για τθν υγεία και τθν μακροηωία τθσ Ελλθνικισ (κρθτικισ) Διατροφισ (θ οποία ςιμερα 

ζχει επικρατιςει να ονομάηεται Μεςογειακι Διατροφι).  

Εξ άλλου είναι πλζον γενικά αποδεκτό ότι τα προϊόντα βιολογικισ καλλιζργειασ και 

εκτροφισ ςυμβάλλουν ςθμαντικά ςτθν διατιρθςθ τθσ καλισ υγείασ όλων μασ.  

Η ςειρά των εκδόςεων, ςτθν οποία αναφερκικαμε ςτθν αρχι περιλαμβάνει 9 ςυνολικά 

ολιγοςζλιδα εγχειρίδια με τισ ακόλουκεσ κεματικζσ ενότθτεσ:  

- Ειςαγωγι ςτθν υγιεινι διατροφι  
- Διατροφι για εφιβουσ  
- Διατροφι για παιδιά – παιδικι παχυςαρκία  
- Κατθγορίεσ τροφϊν (μζλι, κραςί, τομάτα, αποξθραμζνα φροφτα, γάλα) 
- Παραδοςιακζσ ςυνταγζσ  
- Καλλιζργεια αρωματικϊν φυτϊν  
- Σα «φάρμακα τθσ γιαγιάσ» – τα φάρμακα τθσ φφςθσ   
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ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΖΝ ΔΦΖΒΗΚΖ ΖΛΗΚΗΑ 

 

Πξόινγνο 

Ζ εθεβεία είλαη ε πεξίνδνο ηεο δσήο ηνπ αλζξώπνπ πνπ μεληθά κε ηελ ήβε θαη 

θηάλεη κέρξη ηελ ελειηθίσζε, όπνπ θαη νινθιεξώλεηαη ε αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνύ. 

Καηά ηελ πεξίνδν απηή, ηόζν ε ζσκαηηθή όζν θαη ε λνεηηθή αλάπηπμε είλαη ξαγδαία, κε 

ζπλέπεηα ηελ δεκηνπξγία απμεκέλσλ δηαηξνθηθώλ αλαγθώλ σο πξνο ηα πεξηζζόηεξα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Καζώο ν έθεβνο απηνλνκείηαη ζηαδηαθά, αιιάδνπλ θαη νη 

δηαηξνθηθέο ηνπ ζπλήζεηεο, όπσο ε αύμεζε ηεο θαηαλάισζεο θαγεηνύ εθηόο ζπηηηνύ, ε 

θαηαλάισζε κηθξώλ ελδηάκεζσλ γεπκάησλ πινύζησλ ζε ιίπνο ή θαη δάραξε, ιηγόηεξα 

γεύκαηα κε ηελ νηθνγέλεηα, ελώ κπνξεί λα παξαηεξεζεί θαη αύμεζε ηεο όξεμεο. Δπίζεο, 

ιόγσ ηνπ έληνλνπ ζρνιηθνύ πξνγξάκκαηνο, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ησλ εθήβσλ 

ζπλήζσο κεηώλεηαη. Οπόηε, γίλεηαη αληηιεπηή ε ζεκαζία ηεο πηνζέηεζεο ζσζηώλ 

δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ηόζν γηα ηελ θάιπςε ησλ απμεκέλσλ απαηηήζεσλ ηνπ 

νξγαληζκνύ όζν θαη γηα ηελ επίηεπμε ελόο πγηνύο ζσκαηηθνύ βάξνπο. 

Οη έθεβνη αλαπηύζζνληαη κε δηαθνξεηηθό ξπζκό θαη είλαη δύζθνιν κεξηθέο θνξέο 

λα απνδερηνύλ ηηο αιιαγέο ζην ζώκα ηνπο ελώ ελδέρεηαη λα αλαπηύμνπλ κε ξεαιηζηηθέο 

πξνζδνθίεο γηα ην πώο ζα πξέπεη λα δείρλεη ην ζώκα ηνπο. Ωο απνηέιεζκα, κπνξεί λα 

παίξλνπλ ή λα ράλνπλ βάξνο, λα γίλνληαη ππέξβαξνη ή ειιεηπνβαξείο. Τόζν ε 

παρπζαξθία όζν θαη ε ελαζρόιεζε κε δίαηηεο αδπλαηίζκαηνο αιιά θαη νη δηαηαξαρέο 

ιήςεο ηξνθήο απνηεινύλ πξνβιήκαηα ηεο εθεβείαο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθή. 

Γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο ζπζηήλεηαη ε αιιαγή δηαηξνθηθώλ 

ζπκπεξηθνξώλ θαζώο θαη ε αύμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη ηαπηόρξνλα ε 

κείσζε ησλ θαζηζηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ. Ζ ζπκκεηνρή ηεο νηθνγέλεηαο είλαη εμ ίζνπ 

ζεκαληηθή. Από ηελ άιιε κεξηά, νη δηαηαξαρέο ιήςεο ηξνθήο ζεσξνύληαη ςπρηαηξηθέο 

δηαηαξαρέο θαη ρξεηάδνληαη ηελ ζπκβνιή πνιιώλ εηδηθνηήησλ γηα ηελ αληηκεηώπηζή ηνπο 

(ςπρίαηξνο, ςπρνιόγνο, δηαηξνθνιόγνο, γηαηξόο).  

Δπίζεο, νη έθεβνη ζπρλά πεηξακαηίδνληαη κε θαηλνύξηα δηαηξνθηθά ζρήκαηα όπσο ε 

θπηνθαγηθή δηαηξνθή ελώ ζε απηή ηελ πεξίνδν έξρνληαη αληηκέησπνη κε ηδηαίηεξεο 

θαηαζηάζεηο, όπσο ν κεγάινο όγθνο εμεηάζεσλ γηα ην ζρνιείν. Σηα θεθάιαηα πνπ 

αθνινπζνύλ δίλνληαη γεληθέο ζπζηάζεηο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο γηα ηνπο εθήβνπο 

αιιά θαη ζπζηάζεηο πνπ αθνξνύλ ηηο παξαπάλσ ηδηαίηεξεο θαηαζηάζεηο. 

 

Μαληδνπξάηνπ Πεγή 

Γηαηηνιόγνο-Γηαηξνθνιόγνο, MSc 
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1. Αλάπηπμε ζηελ εθεβεία 

 

1.1. Αιιαγέο ζην ζώκα θαηά ηελ εθεβηθή ειηθία 
 

1.1.1. Αιιαγέο ζην βάξνο θαη ην ύςνο 

 

Καηά ηελ εθεβεία ε αλάπηπμε είλαη ξαγδαία. Σε απηή ηελ πεξίνδν, νη έθεβνη παίξλνπλ 

ην 20% ηνπ ύςνπο πνπ ζα έρνπλ σο ελήιηθεο θαη ην 50% ηνπ βάξνπο, ελώ ηα πεξηζζόηεξα 

όξγαλά ηνπο δηπιαζηάδνληαη ζε κέγεζνο. Δλώ πξηλ ηελ εθεβεία, θνξίηζηα θαη αγόξηα έρνπλ 

ίδην ζσκαηηθό κέγεζνο, από ηελ αξρή ηεο εθεβείαο νη ξπζκνί αλάπηπμεο δελ είλαη ίδηνη γηα ηα 

δύν θύια. Τα θνξίηζηα θηάλνπλ ηνλ κέγηζην ξπζκό αλάπηπμεο δύν ρξόληα λσξίηεξα, δειαδή 

ζηα 10 ή 11 ρξόληα ελώ ηα αγόξηα ζηα 12 ή 13. Έηζη, ελώ ζηα πξώηα ρξόληα ηεο εθεβείαο ην 

θνξίηζη είλαη πεξίπνπ 4-5 εθαηνζηά ςειόηεξν από ην ζπλνκήιηθν αγόξη, πξνο ην ηέινο ηεο 

εθεβείαο ην αγόξη θαηαιήγεη λα είλαη 10-12 ή θαη πεξηζζόηεξα εθαηνζηά ςειόηεξν. Δίλαη 

ζεκαληηθό λα ζεκεησζεί όηη ν ξπζκόο αλάπηπμεο κπνξεί λα δηαθέξεη ζεκαληηθά από άηνκν 

ζε άηνκν, αθόκε θαη ηνπ ίδηνπ θύινπ. 

 
 

1.1.2. Αιιαγέο ζηελ ζύζηαζε ηνπ ζώκαηνο 

Καηά ηελ εθεβηθή πεξίνδν, κία άιιε θπζηνινγηθή αιιαγή πνπ παξαηεξείηαη θαη 

κεηαβάιιεηαη αλάινγα κε ην θύιν είλαη ε ζύζηαζε ζώκαηνο. Τα θνξίηζηα απνθηνύλ 

πεξηζζόηεξν ιίπνο ελώ ηα αγόξηα ζρεδόλ δηπιαζηάδνπλ ην κπτθό ηνπο ηζηό. Λόγσ ηεο 

ελαπόζεζεο ιίπνπο ζην ζώκα ησλ θνξηηζηώλ, παξαηεξνύληαη αιιαγέο θαη ζην ζρήκα ηνπ 

ζώκαηνο αθνύ ε ελαπόζεζε γίλεηαη ζε ζπγθεθξηκέλα ζεκεία, θπξίσο ζηνπο γινπηνύο θαη ζην 

ζηήζνο.  

 
1.1.3. Αιιαγέο ζηελ αλάπηπμε ησλ νζηώλ 

Ζ εθεβεία ραξαθηεξίδεηαη επίζεο θαη από ξαγδαία ζθειεηηθή αλάπηπμε, θαηά ηελ 

νπνία απνθηάηαη πεξίπνπ ην 40% ηεο ζπλνιηθήο κάδαο ησλ νζηώλ (νζηηθή κάδα). Ο ζθειεηόο 

κεγαιώλεη θαη νη δηαζηάζεηο ησλ νζηώλ αιιάδνπλ. Ηδηαίηεξα εκθαλείο είλαη νη αιιαγέο ζηνπο 

ώκνπο θαη ηελ ιεθάλε, πνπ είλαη δηαθνξεηηθέο γηα ηα δύν θύια. Σηα αγόξηα, ε πεξηθέξεηα 

ησλ ώκσλ απμάλεη πεξηζζόηεξν από ηελ πεξηθέξεηα ηεο ιεθάλεο ελώ ζηα θόξίηζηα ζπκβαίλεη 

ην αληίζεην. Ζ αλάπηπμε θαη ε πγεία ησλ νζηώλ θαηά ηελ εθεβεία επεξεάδνληαη από 

γελεηηθνύο, νξκνληθνύο, κεραληθνύο (ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα) θαη δηαηξνθηθνύο 

παξάγνληεο. Δπνκέλσο, ν ξόινο ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο είλαη ζεκαληηθόο θαη γηα ηελ 

πγεία ησλ νζηώλ θαη γηα ηελ απόθηεζε πςειήο νζηηθήο κάδαο. Απηή, πξνζηαηεύεη ηηο 

γπλάηθεο από ηελ εκθάληζε νζηεξνπόξσζεο κεηά ηελ εκκελόπαπζε. 
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1.2. Ψπρνινγηθέο θαη θνηλσληθέο αιιαγέο 

 

Ζ εθεβεία είλαη κία πεξίνδνο σξίκαλζεο ηόζν γηα ην ζώκα όζν θαη ην κπαιό. 

Παξάιιεια κε ηελ θπζηθή αλάπηπμε θαη ηηο αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ ζην ζώκα, ν έθεβνο 

αλαπηύζζεηαη λνεηηθά, ζπλαηζζεκαηηθά θαη θνηλσληθά. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο εθεβείαο, ν 

έθεβνο αξρίδεη λα γλσξίδεη ην ζώκα ηνπ, πξνζπαζώληαο παξάιιεια λα ην θάλεη αξεζηό 

ζηνπο ζπλνκειίθνπο ηνπ αληίζεηνπ θύινπ. Σπρλά αηζζάλεηαη ακεραλία θαη άργνο βιέπνληαο 

ηηο αιιαγέο ζην ζώκα ηνπ, ηηο νπνίεο λνκίδεη όηη θαη νη άιινη γύξσ ηνπ παξαηεξνύλ όπσο ηα 

δηάθνξα δεξκαηνινγηθά πξνβιήκαηα (αθκή) ή ηηο αιιαγέο ζην βάξνο θαη ην ζρήκα ηνπ 

ζώκαηνο. Δπίζεο, θαηά ηελ δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο, ν έθεβνο: 

 Αλαπηύζζεη θαη ζηαζεξνπνηεί ηελ εηθόλα γηα ην ζώκα ηνπ, ε νπνία είλαη 

απαξαίηεηε γηα ηελ αλάπηπμε ηεο εηθόλαο ηνπ εαπηνύ ηνπ θαη ηελ 

δηακόξθσζε ηεο αηνκηθήο ηνπ ηαπηόηεηαο. 

 Αιιάδεη ξηδηθά ηνλ ηξόπν ζθέςεο ηνπ. Σθέπηεηαη κεζνδηθά, αλαπηύζζεη 

ηθαλόηεηεο ζρεηηθά κε ηελ ιήςε απνθάζεσλ θαη ηελ επίιπζε πξνβιεκάησλ. 

 Αξρίδεη λα απηνλνκείηαη. 

 Δπεξεάδεηαη αξθεηά από ηνπο ζπλνκειίθνπο ηνπ. 

 Τα πξώηα ρξόληα ηεο εθεβείαο εκπηζηεύεηαη ηνπο ελήιηθεο (π.ρ. γνλείο) ελώ 

αξγόηεξα ηνπο ακθηζβεηεί θαη επεξεάδεηαη ιηγόηεξν από απηνύο. 

 Έρεη ζπρλέο ζπλαηζζεκαηηθέο αιιαγέο ή θαη αιιαγέο σο πξνο ηα 

ελδηαθέξνληά ηνπ. 

 Γηακνξθώλεη ζπλαηζζεκαηηθέο ζρέζεηο εθηόο νηθνγέλεηαο. 

 Κάλεη ζρέδηα γηα ην κέιινλ, ζέηεη ζηόρνπο θαη ζθνπνύο θαη δηακνξθώλεη 

αμίεο θαη πεπνηζήζεηο. 

Οη παξαπάλσ αιιαγέο επεξεάδνπλ ζπλήζσο θαη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

εθήβσλ. Γηα παξάδεηγκα, ζηελ πξνζπάζεηά ηνπο λα απηνλνκεζνύλ, νη έθεβνη 

πεηξακαηίδνληαη ζπρλά κε δίαηηεο αδπλαηίζκαηνο ή θπηνθαγηθέο δίαηηεο (απνθιεηζκόο 

ηξνθίκσλ δστθήο πξνέιεπζεο). 
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2. Οη δηαηξνθηθέο αλάγθεο ησλ εθήβσλ 
 

2.1. Απαηηήζεηο ζε ελέξγεηα 

 

Ωο ζπλέπεηα ησλ ζεκαληηθώλ απμήζεσλ ζην βάξνο, ην ύςνο, ην κπτθό θαη ιηπώδε ηζηό 

θαη ηεο αλάπηπμεο ησλ νξγάλσλ θαηά ηελ εθεβεία, απμάλνληαη θαη νη ελεξγεηαθέο αλάγθεο. 

Οη ελεξγεηαθέο αλάγθεο, πνπ κεηξνύληαη ζε ζεξκίδεο, δηαθέξνπλ ζε κεγάιν βαζκό από άηνκν 

ζε άηνκν ιόγσ ηνπ δηαθνξεηηθνύ ξπζκνύ αλάπηπμεο αιιά θαη ησλ δηαθνξεηηθώλ επηπέδσλ 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο κεηαμύ ησλ εθήβσλ. Δπίζεο, είλαη κεγαιύηεξεο ζηα αγόξηα από 

όηη ζηα θνξίηζηα.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Σηνλ παξαθάησ πίλαθα παξνπζηάδνληαη νη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ζε ζεξκίδεο αλά θύιν 

θαη ειηθία θαη αλάινγα κε ην επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο: 

 

Δλεξγεηαθέο απαηηήζεηο ζε ζεξκίδεο (kcal) αλά θύιν θαη ειηθία θαη αλάινγα 

κε ην επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

  Δπίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο** 

Φύιν Ζιηθία* 

(έηε) 

Διαθξηά Μέηξηα Έληνλε 

Κνξίηζηα 9-13 1400-1600 1600-2000 1800-2200 

 14-18 1800 2000 2400 

Αγόξηα 9-13 1600-2000 1800-2200 2000-2600 

 14-18 2000-2400 2400-2800 2800-3200 
 

*Σηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο, πεξηζζόηεξεο ζεξκίδεο ρξεηάδνληαη όζν απμάλεηαη ε ειηθία. 

** Διαθξηά ζεκαίλεη ηξόπνο δσήο πνπ πεξηιακβάλεη ειαθξηά ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα πνπ ζρεηίδεηαη κε 

ηηο θαζεκεξηλέο ηππηθέο δξαζηεξηόηεηεο. Μέηξηα ζεκαίλεη ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα πνπ ηζνδπλακεί ζε 

πεξπάηεκα πεξίπνπ 2,5-5 km/εκέξα, θαη έληνλε ζε πεξπάηεκα > 5 km/εκέξα. 
 

Πεγή: Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, 

Protein, and Amino Acids. Washington (DC): The National Academies Press; 2002. 

 

 

2.2. Απαηηήζεηο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

 

Γηα ηα πεξηζζόηεξα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (πδαηάλζξαθεο, ιηπίδηα, πξσηεΐλεο, βηηακίλεο, 

κέηαιια), νη αλάγθεο ζηνπο εθήβνπο είλαη αληίζηνηρεο κε απηέο ησλ ελειίθσλ, κε εμαίξεζε 

ηηο πξσηεΐλεο, ηνλ ζίδεξν θαη ην αζβέζηην, ηα νπνία αλαθέξνληαη ζηε ζπλέρεηα. Ο ξόινο θαη 

ε ζεκαζία ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ παξνπζηάδνληαη αλαιπηηθά ζηνλ νδεγό «Γεληθά γηα 

ηελ πγηεηλή δηαηξνθή».  

Σηνλ παξαθάησ πίλαθα, θαίλεηαη πώο κεηαβάιινληαη νη απαηηήζεηο ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά αλάινγα κε ηελ ειηθία. Τα πνζνζηά αλαθέξνληαη ζηελ αλαινγία επί ηεο 

Όπωσ αναφζρεται και από τον Ιπποκράτθ ςτο «Περί Διαίτθσ, το Σρίτον» οι 
διατροφικζσ ανάγκεσ ποικίλουν από άτομο ςε άτομο και εξαρτϊνται από πολλοφσ 
παράγοντεσ όπωσ θ φφςθ του κάκε ατόμου, θ θλικία, το φφλο, οι κλιματολογικζσ 

ςυνκικεσ, οι εποχζσ του ζτουσ, θ άςκθςθ κ.ά. Για αυτό το λόγο τόνιηε τθν ςθμαςία 
του ατομικοφ παράγοντα και υποςτιριηε τθν ανάγκθ τθσ εξατομίκευςθσ ςτισ 

διατροφικζσ ςυμβουλζσ, όπωσ ςυςτινεται και ςιμερα. 
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ζπλνιηθήο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο (ζεξκίδεο πνπ πξνζιακβάλνπκε ηελ εκέξα). 

 

 

΢πληζηώκελεο αλαινγίεο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά αλάινγα κε ηελ ειηθία 

 Υδαηάλζξαθεο Πξσηεΐλεο Ληπίδηα 

Μηθξά παηδηά (1-3 εηώλ) 45-65% 5-20% 30-

40% 

Μεγαιύηεξα παηδηά θαη έθεβνη (4-18 

εηώλ) 

45-65% 10-30% 25-

35% 

Δλήιηθεο (≥19 εηώλ) 45-65% 10-35% 20-

35% 
 

Πεγή: Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, 

Cholesterol, Protein, and Amino Acids. Washington (DC): The National Academies Press; 2002. 

 

 

 
 

 

2.3. Ηδηαίηεξεο δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο 

           

  Ο έληνλνο ξπζκόο αλάπηπμεο θαηά ηελ εθεβεία, δεκηνπξγεί απμεκέλεο δηαηξνθηθέο 

αλάγθεο ζηα παξαθάησ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά: 

 Σίδερος: Φξεηάδεηαη απμεκέλε πξόζιεςε ζηδήξνπ γηα ηελ απνθπγή 

αλαηκίαο, ηελ αλάπηπμε ηεο κπτθήο κάδαο θαη ιόγσ αύμεζεο ηνπ νιηθνύ 

όγθνπ αίκαηνο ζην ζώκα. Σηα θνξίηζηα νη αλάγθεο είλαη αθόκε 

κεγαιύηεξεο ιόγσ ησλ απσιεηώλ αίκαηνο από ηελ εκκελνξπζία 

(πεξίνδν). Τξόθηκα πινύζηα ζε ζίδεξν είλαη: ην θόθθηλν θξέαο, ηα 

εληόζζηα, ηα ζαιαζζηλά, ηα πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά, ηα όζπξηα θαη ηα 

νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά.  

 Αζβέζηηο: Ζ απμεκέλε πξόζιεςε αζβεζηίνπ είλαη απαξαίηεηε ιόγσ ηεο 

γξήγνξεο αλάπηπμεο ησλ νζηώλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εθεβείαο αιιά θαη 

γηα ηελ πξόιεςε νζηενπόξσζεο κεηέπεηηα (ηειεπηαία ρξόληα ελήιηθεο 

δσήο θαη ζηελ ηξίηε ειηθία). Τξόθηκα πινύζηα ζε αζβέζηην είλαη: ην 

γάια, ην γηανύξηη, ην ηπξί, ηα κηθξά ςαξάθηα πνπ ηξώγνληαη κε ην θόθαιν 

(π.ρ. ζαξδέιεο), ηα όζπξηα θαη ηα πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά.  
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2.4. Ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή γηα ηνπο εθήβνπο 

 

Γηα ηελ δηαηήξεζε θαιήο πγείαο, γηα ηελ 

ζσζηή αλάπηπμε αιιά θαη γηα έλα πγηέο 

ζσκαηηθό βάξνο, νη έθεβνη είλαη θαιό λα 

αθνινπζνύλ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη λα 

έρνπλ απμεκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

(γπκλαζηηθή, αζιήκαηα, ρνξόο, πεξπάηεκα 

θηι.). Ζ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ραξαθηεξίδεηαη 

από κέηξν θαη πνηθηιία θαιή πνηόηεηαο 

ηξνθίκσλ, ώζηε λα εμαζθαιίδεη ζηνλ νξγαληζκό 

ηηο θαηάιιειεο πνζόηεηεο ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ.  

Τα ηξόθηκα, κε βάζε ηηο πνζόηεηεο ησλ 

δηάθνξσλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ πνπ πεξηέρνπλ, 

ρσξίδνληαη ζε οκάδες. Οπόηε, θάζε νκάδα ηξνθίκσλ έρεη δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά σο 

πξνο ηελ ζξεπηηθή ηεο αμία αιιά αθόκε θαη ηξόθηκα ηεο ίδηαο νκάδαο έρνπλ θάπνηεο 

δηαθνξέο κεηαμύ ηνπο. Γπζηπρώο θαλέλα ηξόθηκν δελ πεξηέρεη όια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

πνπ ρξεηαδόκαζηε. Απηό ζεκαίλεη όηη είλαη θαιό λα επηιέγνπκε ηξόθηκα από όιεο ηηο 

νκάδεο θαζώο θαη δηαθνξεηηθά ηξόθηκα από θάζε νκάδα.  Οη νκάδεο δηαρσξίδνληαη 

ζπλήζσο σο εμήο:  

 

 Γεκεηξηαθά 
Σπρλά αλαθέξνληαη θαη σο ακπινύρα ηξόθηκα (πεξηέρνπλ κεγάιε πνζόηεηα 

ακύινπ). Σηελ νκάδα απηή αλήθνπλ όια ηα ηξόθηκα πνπ πξνέξρνληαη από 

δεκεηξηαθά (π.ρ. ζηηάξη, θξηζάξη, βξώκε, ζίθαιε, πιηγνύξη) όπσο ην ςσκί, ηα 

παμηκάδηα, ηα δπκαξηθά, ην ξύδη, ηα δεκεηξηαθά πξσηλνύ θαζώο επίζεο θαη νη 

παηάηεο θαη ην θαιακπόθη (ακπινύρα ιαραληθά). Τα δεκεηξηαθά απνηεινύλ 

θπξίσο θαιή πεγή πδαηαλζξάθσλ, πνπ είλαη ην θύξην ζξεπηηθό ζπζηαηηθό γηα ηελ 

παξνρή ελέξγεηαο. Δπίζεο, πεξηέρνπλ θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β 

θαζώο θαη αλόξγαλα ζηνηρεία (π.ρ. καγλήζην). Φσξίδνληαη ζηα νιηθήο άιεζεο 

(άιεζε νιόθιεξνπ ηνπ θαξπνύ) θαη ζηα επεμεξγαζκέλα ή απνθινησκέλα 

δεκεηξηαθά (άιεζε ρσξίο ηνλ θινηό θαη ην θύηξν ηνπ θαξπνύ). Τα νιηθήο άιεζεο 

έρνπλ πεξηζζόηεξα νθέιε γηα ηελ πγεία (π.ρ. πγεία ηνπ εληέξνπ) θαη είλαη θαιό λα 

ηα πξνηηκνύκε. Τα δεκεηξηαθά απνηεινύλ ηελ βάζε ηεο δηαηξνθήο καο θαζώο 

ζπζηήλεηαη λα ηα θαλαηαιώλνπκε ζε κεγαιύηεξεο πνζόηεηεο από άιιεο νκάδεο 

ηξνθίκσλ.  

 

 

 

 

 

 

 

 Φξνύηα 
Σηελ νκάδα απηή αλήθνπλ όιεο νη κνξθέο ηνπ θξνύηνπ, δειαδή θξέζθα θξνύηα, 

βξαζκέλα ή ςεκκέλα ή απνμεξακέλα θξνύηα θαη θπζηθνί ρπκνί, σζηόζν είλαη 

πξνηηκόηεξν λα θαηαλαιώλνπκε ηα θξέζθα θξνύηα. Τα θξνύηα απνηεινύλ 

πινύζηα πεγή βηηακηλώλ (όπσο Α, C, θπιιηθνύ νμένο), θπηηθώλ ηλώλ 

(ζπκβάιινπλ ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ) θαη αλόξγαλσλ ζηνηρείσλ (όπσο 

Σα δθμθτριακά και κυρίωσ το ψωμί (ο άρτοσ) αποτελοφςαν τθν βάςθ 
τθσ διατροφισ των Αρχαίων Ελλινων και όπωσ αναφζρει ο 
Ιπποκράτθσ, ςτο «Περί Διαίτθσ-το Δεφτερον», το μαφρο ψωμί (ολικισ 
άλεςθσ) βοθκά περιςςότερο από το λευκό ψωμί τθν λειτουργία του 
εντζρου, διευκολφνοντασ τισ κενϊςεισ. 
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θαιίνπ). Έρνπλ κεγάιε πεξηεθηηθόηεηα ζε λεξό θαη πεξηέρνπλ ζρεηηθά ιίγεο 

ζεξκίδεο.  

 

 Λαραληθά 
Σηελ νκάδα απηή αλήθνπλ όια ηα ιαραληθά ζε νπνηαδήπνηε κνξθή, θξέζθα, 

βξαζκέλα, ςεηά, θαηεςπγκέλα, ζε κνξθή ζαιάηαο ή σο θπξίσο πηάην (π.ρ. 

ιαδεξά). Τα ιαραληθά είλαη πινύζηα ζε βηηακίλεο, θπηηθέο ίλεο, αλόξγαλα 

ζηνηρεία θαη αληηνμεηδσηηθά. Φσξίδνληαη πεξαηηέξσ ζε 5 ππννκάδεο αλάινγα κε 

ην ρξώκα ηνπο, όπσο θαη ηα θξνύηα. Κάζε ρξώκα έρεη ζπγθεθξηκέλα 

ραξαθηεξηζηηθά νπόηε γηα λα πάξνπκε από όια ρξεηάδεηαη λα θαηαλαιώλνπκε 

θξνύηα θαη ιαραληθά από όια ηα ρξώκαηα (θόθθηλν, πξάζηλν, θίηξηλν, πνξηνθαιί 

θαη κσβ). 

 

 Κξέαο θαη πξντόληα ηνπ, ςάξηα, απγά, όζπξηα 
Ζ νκάδα απηή νλνκάδεηαη ζπρλά θαη νκάδα «πξσηεΐλεο» ιόγσ ηεο πςειήο 

πεξηεθηηθόηεηαο ζε πξσηεΐλε ησλ ηξνθίκσλ ηεο νκάδαο. Σηελ νκάδα απηή 

αλήθνπλ: ην θξέαο, ηα πνπιεξηθά, ηα ςάξηα, ηα ζαιαζζηλά, ηα απγά, ηα όζπξηα. 

Τν θύξην ζξεπηηθό ζπζηαηηθό ηεο νκάδαο είλαη νη πςειήο πνηόηεηαο πξσηεΐλεο 

(πςειήο βηνινγηθήο αμίαο) αιιά πεξηέρνπλ θαη βηηακίλεο (π.ρ. θπιιηθό νμύ, 

βηηακίλε Β12) θαη αλόξγαλα ζηνηρεία (π.ρ. ζίδεξνο, ςεπδάξγπξνο). Δπεηδή δελ 

έρνπλ όια ηα ηξόθηκα ηεο νκάδαο απηήο ηελ ίδηα αμία, ζπζηήλεηαη δηαθνξεηηθή 

ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο. Σπγθεθξηκέλα ζπζηήλεηαη ε κεησκέλε θαηαλάισζε 

θόθθηλνπ θξέαηνο (π.ρ. κνζράξη, ρνηξηλό, αξλί) θαη ησλ πξντόλησλ ηνπ 

(αιιαληηθά) θαη ε αύμεζε ηεο θαηαλάισζεο ςαξηώλ θαη ζαιαζζηλώλ. Γηα ηα 

άηνκα πνπ αθνινπζνύλ θπηνθαγηθή δηαηξνθή ή πνπ απνθεύγνπλ ην θξέαο, ηα 

όζπξηα θαζώο θαη ν ζπλδπαζκόο νζπξίσλ κε δεκεηξηαθά απνηεινύλ πνιύ θαιέο 

επηινγέο. Γηα παξάδεηγκα, νη θαθέο ζε ζπλδπαζκό κε ξύδη απνηεινύλ έλα γεύκα 

πνπ πξνζθέξεη πςειήο πνηόηεηαο πξσηεΐλε.  

 

 Γαιαθηνθνκηθά 
Σηελ νκάδα απηή αλήθνπλ ην γάια θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, δειαδή ην 

ηπξί θαη ην γηανύξηη θαζώο θαη επηδόξπηα κε βάζε ην γάια, όπσο ην παγσκέλν 

γηανύξηη. Τν θύξην ραξαθηεξηζηηθό ηεο νκάδαο είλαη ην αζβέζηην αιιά απνηεινύλ 

επίζεο θαιέο πεγέο πξσηεΐλεο, θσζθόξνπ, θαιίνπ θαη βηηακίλεο D. Σπληειινύλ 

ζηελ αλάπηπμε ησλ νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ αιιά έρνπλ θαη άιια νθέιε γηα ηελ 

πγεία. Γηα ηα άηνκα πνπ ζέινπλ λα ξπζκίζνπλ ην βάξνο ηνπο, ηα γαιαθηνθνκηθά 

πνπ είλαη ρακειά ζε ιηπαξά απνηεινύλ θαιή επηινγή.  

 

 Λίπε θαη έιαηα 

Σηελ νκάδα απηή αλήθνπλ ηα ηξόθηκα πνπ απνηεινύληαη θπξίσο από ιίπνο. 

Γειαδή όια ηα ιάδηα (έιαηα) όπσο ην ειαηόιαδν ή άιια ζπνξέιαηα (π.ρ. 

θαιακπνθέιαην), νη καξγαξίλεο, ην βνύηπξν, ε καγηνλέδα θαη ζσο κε βάζε ηελ 

καγηνλέδα, νη ειηέο, νη μεξνί θαξπνί θαη ην κπέηθνλ. Όπσο θαη ζε άιιεο νκάδεο 

ηξνθίκσλ, όια ηα ηξόθηκα ηεο νκάδαο απηήο δελ είλαη ην ίδην πνηνηηθά. Τα θπηηθά 

έιαηα θαη θπξίσο ην ειαηόιαδν, πνπ απνηειεί θαη θύξην ραξαθηεξηζηηθό ηεο 

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, είλαη πεξηζζόηεξν νθέιηκα γηα ηελ πγεία, πεξηέρνληαο 

αληηνμεηδσηηθά, βηηακίλε E θαη «θαιά» ιηπίδηα (κνλναθόξεζηα, σ-3, σ-6). Λόγσ 

ηνπ όηη ηα ηξόθηκα απηά είλαη πινύζηα ζε ζεξκίδεο, ζπζηήλεηαη ε θαηαλάισζή 

ηνπο κε κέηξν. 

 



My food – My medicine   Food-Med  
Αρικμόσ ΢φμβαςθσ: 2013–3234/001-001                                                                     Αρικμόσ Προγράμματοσ: 539464-LLP-1-2013-1-BG-GRUNDTVIG-GM 

 

12 

 

 Σξόθηκα πινύζηα ζε δάραξε ή ιίπνο 

Σε απηή ηελ νκάδα αλήθνπλ θπξίσο θάπνηα γιπθίζκαηα όπσο κπηζθόηα, 

θξνπαζάλ, θέηθ, πάζηεο ή αικπξά θαη ιηπαξά ηξόθηκα όπσο παηαηάθηα, 

γαξηδάθηα, θαζώο θαη αλαςπθηηθά ή ρπκνί κε δάραξε. Τα ηξόθηκα απηά είλαη 

θησρά ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη δελ ζεσξείηαη απαξαίηεηε ε θαηαλάισζή ηνπο. 

Έρνπλ σξαία γεύζε θαη θαηαλαιώλνληαη ζπλήζσο σο ιηρνπδηέο θαη θεξάζκαηα, 

νπόηε καο αξέζεη λα ηα πεξηιακβάλνπκε ζηελ δηαηξνθή καο. Δάλ ηα 

θαηαλαιώλνπκε κε κέηξν (όρη θαζεκεξηλά, κηθξέο πνζόηεηεο), κπνξνύκε λα ηα 

εληάμνπκε ζην δηαηηνιόγηό καο, αξθεί λα κελ αληηθαζηζηνύκε ηξόθηκα από άιιεο 

νκάδεο πνπ είλαη απαξαίηεηα.  

Σηνλ παξαθάησ πίλαθα, παξνπζηάδνληαη ελδεηθηηθά νη πνζόηεηεο πνπ ζπζηήλνληαη 

από θάζε νκάδα ηξνθίκσλ γηα ηα αγόξηα θαη ηα θνξίηζηα, ζύκθσλα κε ηνλ Δζληθό 

Γηαηξνθηθό Οδεγό γηα βξέθε, παηδηά θαη εθήβνπο:   

 
΢πληζηώκελεο κεξίδεο γηα θάζε νκάδα ηξνθίκσλ αλά εκέξα αλά θύιν θαη ειηθία ζηνπο εθήβνπο 

Φύιν Ζιηθία (έηε) Γεκεηξηαθά Φξνύηα Λαραληθά Κξέαο Γαιαθηνθνκηθά 

Κνξίηζηα 9-13  5-6 κεξίδεο
1
 2-3 κεξίδεο

2
 2-3 κεξίδεο

3
 1-1 ½  κεξίδεο

4
 3-4 κεξίδεο

5
 

14-18 5-6 κεξίδεο
1
 2-3 κεξίδεο

2
 2-3 κεξίδεο

3
 1-1 ½  κεξίδεο

4
 3-4 κεξίδεο

5
 

Αγόξηα 9-13 6-8 κεξίδεο
1
 3 κεξίδεο

2
 3-4 κεξίδεο

3
 1-1 ½  κεξίδεο

4
 3-4 κεξίδεο

5
 

14-18 6-8 κεξίδεο
1
 3 κεξίδεο

2
 3-4 κεξίδεο

3
 1-1 ½   κεξίδεο

4
 3-4 κεξίδεο

5
 

 

Δπεμήγεζε κεξίδσλ 
1
1 κεξίδα δεκεηξηαθώλ = 1 θέηα ςσκί (30 γξ.) = 2 θξπγαληέο ή 1 παμηκάδη (κεζαίνπ κεγέζνπο) = ½ θιηηδ. 

καγεηξεκέλν ξύδη ή δπκαξηθά ή πιεγνύξη (70-90 γξ.) = 1/2 θιηηδ. δεκεηξηαθά πξσηλνύ (30 γξ.) = ½ θνπινύξη 

Θεο/θεο = 1 παηάηα κέηξηνπ κεγέζνπο (120-150 γξ. καγεηξεκέλε) 
2
1 κεξίδα θξνύησλ = ηζνδπλακεί κε πεξίπνπ 120-200 γξ. θξνύηνπ όπσο 1 κέηξηνπ κεγέζνπο θξνύην (π.ρ. 

κήιν, πνξηνθάιη, αριάδη, ξνδάθηλν, κπαλάλα) = 2 κηθξά θξνύηα (π.ρ. καληαξίληα, αθηηλίδηα, βαλίιηεο) = 1 

θέηα θαξπνύδη ή πεπόλη = πεξίπνπ 8 θξάνπιεο = πεξίπνπ 15 θεξάζηα = πεξίπνπ 30 ξόγεο ζηαθπιηνύ (κεγέζνπο 

ζνπιηαλίλαο) = 3-4 απνμεξακέλα θξνύηα (π.ρ. βεξύθνθα, δακάζθελα) = 1 ½ θ. ζνύπαο ζηαθίδεο = ½ θιηηδάλη 

(125 ml) θπζηθόο ρπκόο θξνύησλ 
3
1 κεξίδα ιαραληθώλ = 1 θιηηδάλη (240 ml) καγεηξεκέλα ή σκά ςηινθνκκέλα ιαραληθά ή ρπκόο ιαραληθώλ = 2 

θιηηδάληα σκά πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά (π.ρ. καξνύιη, ξόθα, ζπαλάθη) = 2 κέηξηα θαξόηα = 1 κέηξην 

αγγνύξη = 1 κεγάιε ληνκάηα ή 1 θιηηδάλη ηξηκκέλε ληνκάηα (240 ml) 
4
1 κεξίδα πξσηεΐλεο = 120-150 γξ. καγεηξεκέλν θξέαο / ςάξη (ρσξίο θόθαια) = 4-5 απγά (έσο 4-7 απγά 

/εβδνκάδα) = 120-150 γξ. όζπξηα βξαζκέλα 
5
1 κεξίδα γαιαθηνθνκηθώλ = 1 θιηηδ. γάια (240 ml) = 1 θεζεδάθη γηανύξηη (200 γξ.) = 1 θνκκάηη ζθιεξό 

ηπξί ζην κέγεζνο ζπηξηόθνπηνπ (30 γξ. π.ρ. θέηα ή γξαβηέξα) = 2 θ. ζνύπαο καιαθό ηπξί (60 γξ. π.ρ. 

θαηίθη, αλζόηπξν, κπδήζξα) 1 θιηηδ. παγσκέλν γηανύξηη ή παγσηό 

*Με ηνλ όξν  «θιηηδάλη», ελλννύκε ην θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνύ (240 ml) 
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3. Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ησλ 

εθήβσλ 
 

Ο έθεβνο πξνζπαζεί λα απνθαζίζεη ν ίδηνο γηα ηελ δηαηξνθή ηνπ, δειώλνληαο κε απηό 

ηνλ ηξόπν ηελ απηνλνκία ηνπ απέλαληη ζηελ νηθνγέλεηα θαη ηελ θνηλσλία. Οη δηαηξνθηθέο 

επηινγέο ησλ εθήβσλ απνηεινύλ ζπλάξηεζε πνιιώλ παξαγόλησλ όπσο ην θύιν, ην 

νηθνγελεηαθό πεξηβάιινλ, ηα θνηλσληθά πξόηππα, ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ ηξνθίκσλ, ν ηόπνο 

θαηαλάισζεο θαη ζπρλά ζρεηίδνληαη κε ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο. Δπίζεο,  κπνξεί λα παίμνπλ 

ξόιν ζηνλ πξνζδηνξηζκό ηεο ηαπηόηεηάο ηνπο θαη βιέπνπκε ζπρλά όηη γηα απηό ην ιόγν 

απνθεύγνπλ ή απνδέρνληαη ζπγθεθξηκέλα ηξόθηκα, αδπλαηίδνπλ ή παραίλνπλ.  

Μεξηθνί από ηνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ εθήβσλ 

είλαη: 

 ε  δνκή  θαη  ηα  ραξαθηεξηζηηθά  ηεο  νηθνγέλεηαο  θαη  θπξίσο  νη  δηαηηεηηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ γνλέσλ, 

 ε δηαθήκηζε, 

 νη θνηλσληθέο θαη πνιηηηζηηθέο αμίεο θαζώο θαη ηα ζσκαηηθά πξόηππα, πνπ 

πξνσζεί ε βηνκεραλία, 

 ε εηθόλα ηνπ ζώκαηνο, 

 ε ςπρνθνηλσληθή αλάπηπμε, 

 νη πξνζσπηθέο εκπεηξίεο (π.ρ. ηη έρνπλ δνθηκάζεη), 

 ε γεύζε θαη ε εκθάληζε ησλ ηξνθίκσλ, 

 ε επθνιία παξαζθεπήο ή δηαζεζηκόηεηαο ησλ ηξνθίκσλ. 
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4. Πξνβιήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθή θαη ηελ εηθόλα 

ζώκαηνο 
 

4.1. Παρπζαξθία 

Ζ παρπζαξθία ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο απνηειεί πιένλ κία παγθόζκηα επηδεκία 

θαη έλα ζνβαξό πξόβιεκα γηα ηελ δεκόζηα πγεία. Σύκθσλα κε ηνλ Παγθόζκην Οξγαληζκό 

Υγείαο (ΠΟΥ) ε παρπζαξθία νξίδεηαη σο ε ππεξβνιηθή ζπζζώξεπζε ιίπνπο ζην ζώκα, ζε 

βαζκό πνπ λα επεξεάδεη ηελ πγεία ηνπ αηόκνπ. Δθηηκήζεηο από ηελ Γηεζλή Οκάδα 

Δξγαζίαο γηα ηελ Παρπζαξθία (IOTF-International Obesity Task Force) γηα ηνλ Παγθόζκην 

Οξγαληζκό Υγείαο ην 2005, δείρλνπλ όηη 1 ζηα 5 παηδηά ζηελ Δπξώπε είλαη ππέξβαξν ελώ ε 

Διιάδα έρεη από ηα πςειόηεξα πνζνζηά παρπζαξθίαο θαη ππέξβαξνπ ζηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο ζηελ Δπξώπε.  

Ζ εθεβεία απνηειεί κία από ηηο πην θξίζηκεο πεξηόδνπο γηα ηελ αλάπηπμε 

παρπζαξθίαο καδί κε ηελ εκβξπτθή θαη ηελ ειηθία ησλ 4-6 εηώλ.  

 
4.1.1. Παξάγνληεο πνπ πξνθαινύλ ηελ αλάπηπμε παρπζαξθίαο  

Ζ ξύζκηζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο εμαξηάηαη από πνιινύο παξάγνληεο: γελεηηθνύο, 

πεξηβαιινληηθνύο, θνηλσληθνύο, ςπρνινγηθνύο. Τα γολίδηα πνπ θιεξνλνκνύλ νη γνλείο ζηα 

παηδηά ηνπο θαζνξίδνπλ ζε κεγάιν βαζκό ην βάξνο ηνπο. Δπίζεο, ε οηθογέλεηα, ε νπνία 

επεξεάδεη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ κειώλ ηεο θαη ηελ δηαζεζηκόηεηα ησλ ηξνθίκσλ 

ζην ζπίηη. Ωζηόζν, νη ζσλήζεηες δηαηροθής θαη ζφκαηηθής δραζηερηόηεηας ζα 

θαζνξίζνπλ ηειηθά ην βάξνο ηνπ εθήβνπ. Ζ πξόζιεςε πεξηζζόηεξσλ ζεξκίδσλ από απηέο 

πνπ θαηαλαιώλνληαη έρεη σο ζπλέπεηα ηε ζπζζώξεπζε ιίπνπο θαη ηελ αύμεζε ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο. Ζ αθζνλία ηξνθίκσλ θαη ε επθνιία απόθηεζήο ηνπ ζηηο ζύγρξνλεο 

θνηλσλίεο ζε ζπλδπαζκό κε ηελ κεησκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα είλαη ζεκαληηθνί 

παξάγνληεο πνπ πξνδηαζέηνπλ γηα απμεκέλν ζσκαηηθό βάξνο. Οη παξαθάησ ζπκπεξηθνξέο 

θαίλεηαη λα ζπκβάιινπλ ζηελ αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ησλ εθήβσλ: 

 Υπεξθαηαλάισζε θαγεηνύ. Ζ πνζόηεηα θαη ε πνηόηεηα ηνπ θαγεηνύ 

κπνξνύλ λα επεξεάζνπλ ην πόζν ηξώκε. Γεληθά, νη κεγάιεο πνζόηεηεο θαη ε 

ζπρλή θαηαλάισζε ελεξγεηαθά «ππθλώλ» ηξνθίκσλ (πινύζησλ ζε ιίπνο ή 

θαη δάραξε, όπσο ηα γιπθά) νδεγνύλ ζε ππεξθαηαλάισζε. 

 Παξάιεηςε πξσηλνύ γεύκαηνο 

 Φαγεηό εθηόο ζπηηηνύ 

 Υπεξθαηαλάισζε αλαςπθηηθώλ, ρπκώλ ή άιισλ ξνθεκάησλ κε πξνζζήθε 

δάραξεο 

 Φακειή ζπρλόηεηα νηθνγελεηαθώλ γεπκάησλ 

 Μεησκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. Λόγσ απμεκέλσλ ζρνιηθώλ 

ππνρξεώζεσλ αξθεηνί έθεβνη ζηακαηνύλ ή κεηώλνπλ ηηο αζιεηηθέο ηνπο 

δξαζηεξηόηεηεο.  

 Φξόλνο παξακνλήο θαη ελαζρόιεζεο κπξνζηά ζε νζόλεο (ηειεόξαζε, Ζ/Υ, 

ειεθηξνληθά παηρλίδηα). Φαίλεηαη όηη επεξεάδεη κε δύν ηξόπνπο: κεηώλεη ηελ 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη απμάλεη ηελ θαηαλάισζε θαγεηνύ (θπξίσο 

ηζηκπνιόγεκα, γιπθίζκαηα, αικπξά κηθξνγεύκαηα όπσο παηαηάθηα). 

 
4.1.2. Δπηπηώζεηο ηεο παρπζαξθίαο ζηελ εθεβεία 

 Ζ εθεβηθή παρπζαξθία απμάλεη ηελ πηζαλόηεηα γηα ελήιηθε παρπζαξθία θαη θαηά 

ζπλέπεηα ηνλ θίλδπλν γηα δηάθνξεο αζζέλεηεο όπσο θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη 

ζαθραξώδε δηαβήηε. Δθηόο όκσο από ηα πξνβιήκαηα πγείαο ζηελ ελήιηθε δσή, ε εθεβηθή 

παρπζαξθία επεξεάδεη ηα πεξηζζόηεξα ζπζηήκαηα ηνπ νξγαληζκνύ θαη κπνξεί λα 
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πξνθαιέζεη πξνβιήκαηα θαη ζηνπο εθήβνπο, ηόζν ζσκαηηθά (νξζνπαηδηθά, αλαπλεπζηηθά, 

θαξδηαγγεηαθά, ζαθραξώδε δηαβήηε, πξώηκε ήβε θ.ά.) όζν θαη ςπρνθνηλσληθά (π.ρ. 

απνκόλσζε-ιηγόηεξεο παξέεο, ρακειή απηνεθηίκεζε, δηαηαξαρέο πξόζιεςεο ηξνθήο). 

 
4.1.3. Αμηνιόγεζε ηεο παρπζαξθίαο 

Γηα λα αμηνινγήζνπκε ην βάξνο ησλ παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ ρξεζηκνπνηνύκε 

ζπλήζσο ηηο θακπύιεο αλάπηπμεο (Σρήκα 1) γηα ηνλ Γείθηε Μάδαο Σώκαηνο (ΓΜΣ). Σηηο 

θακπύιεο απηέο, νη νπνίεο είλαη δηαθνξεηηθέο αλά θύιν, απεηλνλίδεηαη ν ΓΜΣ θαη ε ειηθία. 

Ο ΓΜΣ καο δείρλεη ηε ζρέζε κεηαμύ βάξνπο θαη ύςνπο θαη ππνινγίδεηαη σο εμήο: 

 

Γηα θάζε ειηθία, νη ηηκέο ηνπ ΓΜΣ πνπ 

βξίζθνληαη κεηαμύ ησλ δύν κπιε (αγόξηα) ή 

θόθθηλσλ (θνξίηζηα) γξακκώλ αληηζηνηρνύλ ζην 

«ππέξβαξν» (κεγαιύηεξν βάξνο από ην πγηέο) θαη νη ηηκέο πνπ βξίζθνληαη πάλσ από ηελ 

ςειόηεξε κπιε ή θόθθηλε γξακκή αληηζηνηρνύλ ζηελ «παρπζαξθία» (πνιύ κεγαιύηεξν 

βάξνο από ην πγηέο). 

 

Σρήκα 1. Κακπύιεο αλάπηπμεο γηα ην ΓΜΣ αλά θύιν θαη ειηθία 

              Βάξνο (ζε θηιά, kg) 

          Ύςνο * Ύςνο (ζε κέηξα, m) 
 ΓΜ΢  =  
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Πεγή: Βηβιηάρηο σγείας παηδηού 

 

 

 
4.1.4 Πξόιεςε θαη αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο – ξύζκηζε βάξνπο εθήβσλ 

 Ζ αλαγθαηόηεηα ηεο πξόιεςεο θαη αληηκεηώπηζεο ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο εθήβνπο 

είλαη κεγάιε ηόζν ιόγσ ησλ πηζαλώλ επηπηώζεσλ ζηελ πγεία όζν θαη ηνπ ζπλερώο 

απμαλόκελνπ αξηζκνύ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ εθήβσλ. Οη αιιαγέο ηνπ ηξόπνπ δσήο 

κέζσ ηεο πηνζέηεζεο ηζνξξνπεκέλσλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ θαη ηαθηηθήο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο απνηεινύλ ηηο βαζηθέο αξρέο γηα ηελ πξόιεςε θαη αληηκεηώπηζε ηεο 

εθεβηθήο παρπζαξθίαο. Σε νξηζκέλεο πεξηπηώζεηο κεγάινπ βαζκνύ παρπζαξθίαο ζηνπο 

εθήβνπο ή αδπλακίαο απώιεηαο βάξνπο κε ηνπο παξαπάλσ ηξόπνπο, ζα κπνξνύζαλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνύλ θαη νη ρεηξνπξγηθέο κέζνδνη απώιεηαο βάξνπο ή λα γίλεη ρξήζε 

θαξκαθεπηηθνύ ζθεπάζκαηνο πάληα κε ηελ θαζνδήγεζε ηνπ γηαηξνύ. 
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4.1.4.α.   Πόηε ζπζηήλεηαη ε απώιεηα βάξνπο; 

 Ζ απώιεηα βάξνπο εμαξηάηαη από ην πόζν απμεκέλν είλαη ην βάξνο ηνπ έθεβνπ, 

από αλ ζπλππάξρνπλ πξνβιήκαηα πγείαο θαζώο θαη από ηελ ειηθία θαη ην ζηάδην 

αλάπηπμεο θάζε εθήβνπ.  

 Δάλ ν έθεβνο είλαη ππέξβαξνο, ζπζηήλεηαη ε δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ 

βάξνπο ή ήπηα απώιεηα ώζηε κε ηελ άπμεζε ηνπ ύςνπο λα θαλνληθνπνηεζεί ην 

βάξνο ηνπ. 

          Όηαλ ην βάξνο ηνπ εθήβνπ είλαη πνιύ απμεκέλν (παρπζαξθία) ή θαη όηαλ 

ζπλππάξρνπλ πξνβιήκαηα πγείαο, ηόηε ζπζηήλεηαη ε απώιεηα βάξνπο, ε νπνία 

κπνξεί λα θπκαίλεηαη από 0,5 έσο 4 θηιά αλά κήλα, αλάινγα κε ηελ ζνβαξόηεηα 

ηεο θαηάζηαζεο, ην ζηάδην αλάπηπμεο θηι.  

 

4.1.4.β.      Ση κπνξεί λα αιιάμεη ν έθεβνο;  

 

 Γηαηξνθή 

i. Μείσζε θαηαλάισζεο ελεξγεηαθώλ «ππθλώλ» ηξνθίκσλ 

   Οη έθεβνη θαηαλαιώλνπλ ζπρλά 

θαγεηό εθηόο ζπηηηνύ (θπξίσο 

γξήγνξν θαγεηό) θαη κηθξά ελδηάκεζα 

γεύκαηα από ηξόθηκα πινύζηα ζε 

ιίπνο ή θαη δάραξε όπσο 

ηππνπνηεκέλα ηξόθηκα (π.ρ. 

παηαηάθηα, γαξηδάθηα), γιπθίζκαηα 

θαη αλαςπθηηθά. Απηά ηα ηξόθηκα δελ 

απαγνξεύνληαη αιιά ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιώλνληαη κε κέηξν θαη ζηα 

πιαίζηα κηαο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. 

ii. Μέγεζνο κεξίδσλ 

 Ο έιεγρνο ηεο πνζόηεηαο ηνπ θαγεηνύ είλαη από ηνπο ζεκαληηθόηεξνπο 

παξάγνληεο γηα ηελ ξύζκηζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο. Θα ήηαλ θαιό, νη έθεβνη λα 

δνθηκάζνπλ λα κεηώζνπλ ιίγν ηελ πνζόηεηα ηνπ θαγεηνύ (όρη από ηελ ζαιάηα). 

Δπίζεο, ζηα εζηηαηόξηα γξήγνξνπ θαγεηνύ είλαη θαιό λα επηιέγνπλ ηηο 

κηθξόηεξεο κεξίδεο όπσο θαη ηηο κηθξόηεξεο ζπζθεπαζίεο ζην ζνύπεξκάξθεη. 

iii.  Καηαλάισζε πξσηλνύ γεύκαηνο 

 Ζ θαηαλάισζε πξσηλνύ ζρεηίδεηαη κε θαιύηεξε ξύζκηζε ηoπ ζσκαηηθνύ 

βάξνπο αιιά θαη θαιύηεξε απόδνζε ζην ζρνιείν. 

iv.  Αξηζκόο γεπκάησλ 

Με ηνλ θαηακεξηζκό ηεο ηξνθήο ζε κηθξά θαη ηαθηηθά γεύκαηα, νη έθεβνη 

κπνξνύλ λα απνθύγνπλ ηελ ππεξβνιηθή πξόζιεςε ηξνθήο πνπ ζπλήζσο 

αθνινπζεί όηαλ από ην ηειεπηαίν γεύκα έρνπλ πεξάζεη 6 ή πεξηζζόηεξεο ώξεο. Θα 

ήηαλ θαιό λα θαηαλαιώλνπλ 4-5 γεύκαηα ηελ εκέξα, 2-3 κεγαιύηεξα (θπξίσο 

γεύκαηα) θαη 1-2 κηθξόηεξα (κηθξά ελδηάκεζα γεύκαηα). Απηό βνεζά ζηελ 

θάιπςε ησλ ζξεπηηθώλ αλαγθώλ θαη ζηελ απνθπγή  ηνπ ηζηκπνινγήκαηνο. 

v.  Πιήξε γεύκαηα 

Δίλαη ζεκαληηθό γηα ηελ πγεία θαη ζσζηή αλάπηπμε ηνπ εθήβνπ, ηα θύξηα 

γεύκαηα ηεο εκέξαο (πξσηλό, κεζεκεξηαλό, βξαδηλό) λα είλαη «πιήξε». Απηό 

ζεκαίλεη όηη ζα πξέπεη λα πεξηέρνπλ ηξόθηκα από ηξεηο βαζηθέο νκάδεο ηξνθίκσλ: 

ακπινύρα ηξόθηκα (δεκεηξηαθά), πξσηετλνύρα ηξόθηκα (θξέαο, ςάξη, απγό, 
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γαιαθηνθνκηθά), θαη θξνύηα/ ιαραληθά. Κάζε κηα από απηέο ηηο νκάδεο 

ζπκβάιιεη κε ηνλ ηξόπν ηεο ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ.  

vi.  Γεύκαηα κε ηελ νηθνγέλεηα 

  Τα νηθνγελεηαθά γεύκαηα, ζε έλα επράξηζην θαη ήξεκν πεξηβάιινλ, 

ζρεηίδνληαη κε θαιύηεξεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη θαιύηεξν έιεγρν βάξνπο. 

 

 ΢σκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

i.     Αύμεζε ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

   Ζ αύμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζε ζπλδπαζκό κε ηηο αιιαγέο 

ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο κπνξεί λα ζπκβάιιεη ηόζν ζηελ απώιεηα όζν θαη 

ζηελ δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ζηνπο εθήβνπο.  

 

 

 

 

 

 

 

Από δηεζλείο νξγαληζκνύο όπσο 

ν Παγθόζκηνο Οξγαληζκόο Υγείαο, 

ε Ακεξηθαληθή Καξδηνινγηθή 

Δηαηξεία θαη ε Ακεξηθαληθή  

Παηδηαηξηθή Αθαδεκία, ζπζηήλεηαη 

ν έθεβνο λα αζθείηαη ην ιηγόηεξν 1 

ώξα ηελ εκέξα. Απηό κπνξεί λα 

πεξηιακβάλεη θαζεκεξηλέο 

δξαζηεξηόηεηεο όπσο πεξπάηεκα 

πξνο θαη από ην ζρνιείν, βόιηα κε 

ηνλ ζθύιν, αλεβνθαηέβαζκα ζθάιαο, εξγαζίεο ζηνλ θήπν, πνδήιαην, ρνξό 

θαζώο θαη νξγαλσκέλεο δξαζηεξηόηεηεο όπσο είλαη ηα αζιήκαηα θαη ηα 

παηρλίδηα αλαςπρήο. Ζ ζπκκεηνρή ησλ γνλέσλ ζηηο δξαζηεξηόηεηεο είλαη 

ζεκαληηθή.  

 

ii.     Μείσζε θαζηζηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ 
    Με ηνλ όξν «θαζηζηηθέο δξαζηεξηόηεηεο» ελλννύκε ζπλήζσο ην ρξόλν 

πνπ πεξλά ν έθεβνο ζε δξαζηεξηόηεηεο κπξνζηά από «νζόλε» όπσο 

ηειεόξαζε, ειεθηξνληθά παηρλίδηα, ππνινγηζηή, θηλεηό ηειέθσλν. 

Σπζηήλεηαη ε απνθπγή ή κείσζε ησλ θαζηζηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ ζε ρξόλν 

έσο 2 ώξεο ηελ εκέξα θαη ε αληηθαηάζηαζή ηνπο από θηλεηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο. 

 
  4.1.5. ΢πκβνπιέο γηα ηνπο γνλείο ησλ εθήβσλ 

Οη γνλείο θαη ε νηθνγέλεηα γεληθόηεξα, παίδνπλ θαζνξηζηηθό ξόιν ζηελ πξνζπάζεηα 

αιιαγήο ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ θαη ηελ αύμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ησλ 

εθήβσλ δηακνξθώλνληαο ην θαηάιιειν πεξηβάιινλ γηα ηελ πηνζέηεζε πγηεηλώλ ζπλεζεηώλ. 
Σηελ πξνζπάζεηα δηαρείξηζεο ηνπ βάξνπο ηνπο, νη έθεβνη ρξεηάδνληαη ππνζηήξημε θαη 

ελζάξξπλζε από ηνπο γνλείο ηνπο. Καζώο κεγαιώλνπλ, νη έθεβνη επηιέγνπλ κόλνη ηνπο ηη ζα 

θαηαλαιώζνπλ ζην ζρνιείν θαη ζε άιια κέξε εθηόο ζπηηηνύ ελώ επεξεάδνπλ ηηο 

νηθνγελεηαθέο αγνξέο ηξνθίκσλ.  

Η ςθμαςία τθσ ςωματικισ δραςτθριότθτασ για τθν υγεία τονίηεται από 
τθν εποχι του Ιπποκράτθ, ο οποίοσ αναφζρει ςτο «Περί Διαίτθσ-το 

Πρϊτον» ότι θ διατιρθςθ τθσ υγείασ εξαςφαλίηεται μόνο με 
ςυνδυαςμό ςωςτισ διατροφισ και άςκθςθσ. 
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Σηελ ζπλέρεηα αλαθέξνληαη ελδεηθηηθά 

θάπνηεο ζπκβνπιέο πξνο ηνπο γνλείο: 

 Να επηδηώθεηε ηελ ζηαδηαθή αιιαγή 

ησλ ζπλεζεηώλ όιεο ηεο νηθνγέλεηαο 

ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή θαη ηελ 

άζθεζε. 

 Δάλ είζηε θαη εζείο ππέξβαξνη, ζα ήηαλ 

θαιό λα ειέγμεηε θαη νη ίδηνη ην 

ζσκαηηθό ζαο βάξνο. 

 Να απνγεύγεηε λα ζρνιηάδεηε ην βάξνο 

ή ηελ εηθόλα ζώκαηνο ηνπ εθήβνπ 

θαζώο θαη ηελ ζύγθξηζε κε άιια κέιε ηεο νηθνγέλεηαο ή θίινπο ηνπ. 

 Να θξνληίδεηε λα ππάξρνπλ δηαζέζηκα ζην ζπίηη ηξόθηκα πςειήο ζξεπηηθήο αμίαο 

όπσο θξνύηα θαη ιαραληθά, γάια θαη γηανύξηη. 

 Να απνθεύγεηε λα έρεηε ζην ζπίηη ηξόθηκα πινύζηα ζε ιίπνο ή θαη δάραξε όπσο 

θξνπαζάλ, κπηζθόηα, γιπθά, παηαηάθηα. 

 Καιό είλαη λα γίλεηε «πξόηππν» γηα ηα παηδηά ζαο, ηεξώληαο πξώηα νη ίδηνη ηηο αξρέο 

ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο θαη θάλνληαο άζθεζε.  

 Να απνθεύγεηε ηελ πίεζε γηα νπνηαδήπνηε αιιαγή δηόηη κπνξεί λα θέξεη ην αληίζεην 

απνηέιεζκα. 

 Να επηβξαβεύεηε θάζε πξνζπάζεηα ηνπ εθήβνπ γηα αιιαγή. 

 Να επηδηώθεηε λα θαηαλαιώλεηε ηνπιάρηζηνλ έλα γεύκα ηεο εκέξαο όιε ε 

νηθνγέλεηα καδί. 

 

4.2. Γίαηηεο αδπλαηίζκαηνο 

 Δλώ από ηελ κία πιεπξά, όπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ, ππάξρεη πιεζώξα θαη 

ππεξθαηαλάισζε ηξνθίκσλ, πνπ πξνσζνύληαη ζηηο ζύγρξνλεο θνηλσλίεο, από ηελ άιιε 

κεξηά, πξνσζείηαη επίζεο σο πξόηππν ην αδύλαην ζώκα, θπξίσο ζηηο γπλαίθεο, 

επεξεάδνληαο πνιιέο έθεβεο. Ζ πξνβνιή απηνύ ηνπ πξνηύπνπ κέζα από ηελ κόδα, ηελ 

δηαθήκηζε θαη ηα Μέζα Μαδηθήο Δλεκέξσζεο, αζθεί πίεζε ζηηο έθεβεο λα ζπκβαδίζνπλ κε 

απηά ηα ζσκαηηθά πξόηππα θαη έηζη ζπρλά δελ 

ληώζνπλ ηθαλνπνηεκέλεο κε ην ζώκα ηνπο. Ωο 

απνηέιεζκα πξνζπαζνύλ λα ράζνπλ ηα δήζελ 

πεξηηηά θηιά θαηαθεύγνληαο ζε δίαηηεο 

αδπλαηίζκαηνο, νη νπνίεο ζπλήζσο είλαη 

πεξηνξηζηηθέο (δίαηηεο «αζηξαπή»), βαζίδνληαη ζε 

απνθιεηζκό ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ από ην 

δηαηηνιόγηό ηνπο θαη ζε απηνζρεδηαζκό, 

επεξεαζκέλεο από δηαηξνθηθά ζρήκαηα πνπ 

δηαθεκίδνληαη ζηα πεξηνδηθά. Αληίζεηα, ηα αγόξηα 

ζπάληα θάλνπλ δίαηηα. 

Δθηόο από ηα θνηλσληθά πξόηππα, ε ελαζρόιεζε κε δίαηηεο κπνξεί λα ππνδειώλεη 

ηελ αληίδξαζε ησλ εθήβσλ ζε δηάθνξνπο παξάγνληεο πνπ πξνθαινύλ άγρνο, όπσο ε 

δπζαξκνλία ζηελ νηθνγέλεηα ή ε αιιαγή πεξηβάιινληνο. Σε θάζε πεξίπησζε, ην πξόβιεκα 

κε απηέο ηηο δίαηηεο είλαη όηη ζπλήζσο είλαη κε νξζνινγηθέο, δελ ζπκβαδίδνπλ κε ηελ 

πηνζέηεζε πγηεηλώλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ θαη κπνξεί λα έρνπλ ζνβαξέο επηπηώζεηο γηα 

ηελ πγεία, παξεκπνδίδνληαο ηελ θπζηνινγηθή αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνύ.  
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4.3. Γηαηαξαρέο ιήςεο ηξνθήο 

 Οη δηαηαξαρέο ιήςεο ηξνθήο ζεσξνύληαη ςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο επεηδή αθνξνύλ 

ζηελ ζπκπεξηθνξά θαη όρη ζε θάπνηα δηαηαξαρή ζην κεηαβνιηζκό ησλ ηξνθίκσλ. Τα 

ζπλεζέζηεξα ζπκπηώκαηα όπσο ε αζηηία, ε επεηζνδηαθή ππεξθαγία (ζπλερήο θαηαλάισζε 

θαγεηνύ ζπλήζσο θξπθά) θαη ε βνπιηκία νθείινληαη ζπλήζσο ζε ςπρνινγηθέο θαη 

ζπλαηζζεκαηηθέο δπζθνιίεο. Αθνξνύλ ζρεδόλ απνθιεηζηηθά έθεβεο θνπέιεο (ή ιίγν κεηά 

ηελ εθεβεία) θαη ιηγόηεξν ζπρλά αγόξηα, εθηόο από θάπνηεο πεξηπηώζεηο αγνξηώλ πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζε αζιήκαηα πνπ απαηηνύλ ρακειό ζσκαηηθό βάξνο. 

Σηηο δηαηαξαρέο ιήςεο ηξνθήο θαηαηάζζνληαη: 

 ε Ψπρνγελήο Αλνξεμία: θεληξηθά ζπκπηώκαηά ηεο είλαη ε απώιεηα βάροσς θαη ε 

έληολε ελαζτόιεζε κε ηο βάρος θαη ηο ζτήκα ηοσ ζώκαηος. Τα άηνκα απηά 

θνβνύληαη όηη είλαη ή όηη ζα γίλνπλ παρείο αθόκε θη αλ είλαη αδύλαηνη, κε 

απνηέιεζκα λα απνθεύγνπλ ην θαγεηό θαη λα ράλνπλ ζηαδηαθά πνιύ βάξνο (βάξνο 

<85% ηνπ θπζηνινγηθνύ). Σηηο γπλαίθεο ζπλήζσο παξαηεξείηαη ακκελόξξνηα 

(δηαθνπή πεξηόδνπ). 

        
 

 ε Ψπρνγελήο Βνπιηκία: ραξαθηεξίδεηαη από επαλαιακβαλόκελα επεηζόδηα 

ππεξθαγίαο, ππεξβνιηθή ελαζρόιεζε κε ηνλ έιεγρν ζσκαηηθνύ βάξνπο, θόβν 

πξόζιεςεο βάξνπο πνπ νδεγεί ζε παξάδνμνπο ηξόπνπο κείσζήο ηνπ (πξνθιεηνί 

εκεηνί, ρξήζε θαζαξηηθώλ, αλνξεμηνγόλσλ θαξκάθσλ, δηνπξεηηθώλ). Τα άηνκα 

απηά έρνπλ ζπλήζσο θπζηνινγηθό βάξνο θαη νη γπλαίθεο θαλνληθή πεξίνδν. 

 ε Δπεηζνδηαθή Τπεξθαγία: ραξαθηεξίδεηαη από ζπλερή θαηαλάισζε θαγεηνύ ζε 

ζπγθεθξηκέλν ρξόλν θαη κε ξπζκό γξεγνξόηεξν ηνπ θπζηνινγηθνύ θαη ζηα θξπθά 

(ιόγσ ληξνπήο). Σπλήζσο δελ αθνξά εθήβνπο αιιά θπξίσο γπλαίθεο ζε κεγαιύηεξεο 

ειηθίεο (45-55 εηώλ). 

θαζώο θαη θάπνηεο άηππεο κνξθέο απηώλ.  

 Οη δηαηαξαρέο ιήςεο ηξνθήο απνηεινύλ έλαλ ηξόπν αληηκεηώπηζεο ηεο δσήο θαη 

ησλ πξνβιεκάησλ πνπ έρεη ν έθεβνο ή ε έθεβε θαη πνπ θαίλνληαη δύζθνια θαη 

δπζεπίιπηα. Μέζσ ηνπ ειέγρνπ ηνπ θαγεηνύ, ληώζνπλ όηη ππάξρεη θάπνηνο ηνκέαο ηεο δσήο 

ηνπο πνπ ηνλ ειέγρνπλ. Δλώ θαίλεηαη λα απνηεινύλ «ιύζε» ζηελ αξρή, ζηαδηαθά ιόγσ 

θαθήο ζξέςεο, νδεγνύλ ζε επηπινθέο πνπ κπνξεί λα είλαη ζνβαξέο γηα ηελ πγεία όπσο: 

αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ αλάπηπμε, ηελ αλάπηπμε ηνπ εγθεθάινπ θαη ηελ ππθλόηεηα ησλ 

νζηώλ, αθπδάησζε, δηαηαξαρέο εκκήλνπ ξύζεο (πεξηόδνπ), ρακειή απηνεθηίκεζε, άγρνο, 

ππεξέληαζε θ.ά. 

 Ζ έγθαηξε δηάγλσζή ηνπο είλαη θξίζηκεο ζεκαζίαο ηόζν ιόγσ ησλ θαηαζηξνθηθώλ 

επηπηώζεσλ ζηελ πγεία όζν θαη ησλ πξνβιεκάησλ πνπ δεκηνπξγνύλ ζηελ νηθνγέλεηα. 
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5. ΢πκβνπιέο δηαηξνθήο ζε ηδηαίηεξεο θαηαζηάζεηο 
 

5.1. ΢πκβνπιέο δηαηξνθήο θαηά ηελ πεξίνδν ησλ εμεηάζεσλ 
 

Ζ πεξίνδνο ησλ εμεηάζεσλ είλαη κία δύζθνιε θαη απαηηεηηθή πεξίνδνο, θαηά ηελ 

νπνία ν νξγαληζκόο έρεη απμεκέλεο αλάγθεο. Σθεθηείηε ηελ πεξίνδν απηή ζαλ έλαλ 

«πλεπκαηηθό» καξαζώλην, θαηά ηνλ νπνίν ε αληνρή είλαη ύςηζηεο ζεκαζίαο. Μία ζσζηή θαη 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή κπνξεί λα ζαο βνεζήζεη λα έρεηε επαξθή ελέξγεηα, θαιύηεξε κλήκε 

αιιά θαη απμεκέλε απόδνζε! Από ηελ άιιε κεξηά, νη ιαλζαζκέλεο δηαηξνθηθέο πξαθηηθέο 

κπνξεί λα ζαο θάλνπλ λα ληώζεηε ππνηνληθόηεηα θαη λεπξηθόηεηα. 

 

 
 

i. Ξεθηλήζηε ηελ εκέξα ζαο κε έλα θαιό πξσηλό 

Δίλαη ην πξώην γεύκα ηεο εκέξαο πνπ ζα ζαο δώζεη ελέξγεηα, ζα ζαο θξαηήζεη ζε 

εγξήγνξζε θαη ζα εληζρύζεη ηελ απόδνζή ζαο. Καιέο επηινγέο πξσηλνύ απνηεινύλ: 
 Γάια + δεκεηξηαθά + θπζηθόο ρπκόο θξνύησλ 

 Γάια + ςσκί / θξπγαληέο + κέιη + θξνύην 

 Φπζηθόο ρπκόο θξνύησλ + ηνζη κε ηπξί-γαινπνύια 

 Φπζηθόο ρπκόο θξνύησλ + απγό βξαζηό + ςσκί + ηπξί + απνμεξακέλα θξνύηα 

 

ii. ΢πρλά θαη κηθξά γεύκαηα  

Ζ θαηαλνκή ησλ γεπκάησλ κέζα ζηελ εκέξα ζα ζαο εμαζθαιίζεη ηελ απαηηνύκελε 

ελέξγεηα ζε όιε ηελ δηάξθεηά ηεο. Ο εγθέθαινο ρξεηάδεηαη ζπλερώο «θαύζηκα» γηα λα 

ιεηηνπξγήζεη ζσζηά. Καιό είλαη λα απνθεύγεηε ηα κεγάια (ηδηαίηεξα ηα ιηπαξά) γεύκαηα 

θαζώο δπζθνιεύνπλ θαη θαζπζηεξνύλ ηελ δηαδηθαζία ηεο πέςεο θαη κπνξεί λα ζαο θέξνπλ 

ππλειία. Μπνξείηε λα θαηαλαιώζεηε πξσηλό, 2 θπξίσο γεύκαηα (κεζεκεξηαλό, βξαδηλό) θαη 

2-3 κηθξόηεξα ελδηάκεζα γεύκαηα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εκέξαο, ρσξίο ν αξηζκόο λα είλαη 

δεζκεπηηθόο.  

 

iii. Πιήξε γεύκαηα – πνηθηιία ηξνθίκσλ 

Καιό είλαη ηα θπξίσο γεύκαηα λα είλαη πιήξε, δειαδή λα πεξηέρνπλ ηξόθηκα από ηηο 3 

βαζηθέο νκάδεο: ιαραληθά (σκά/βξαζκέλα) ή θξνύηα, πξσηεΐλεο (θξέαο/ ςάξη/ ηπξί/ απγό/ 

όζπξηα) θαη ακπινύρα ηξόθηκα (ςσκί/ ξύδη/ παηάηεο/ καθαξόληα). Δίλαη πξνηηκόηεξν λα 

ππάξρεη πνηθηιία ζηα θξνύηα, ηα ιαραληθά, ηηο πξσηεΐλεο θαη ηα ακπινύρα ηξόθηκα θαζώο 

έηζη ζα πάξεηε πεξηζζόηεξεο βηηακίλεο, κέηαιια θαη αληηνμεηδσηηθά, πνπ είλαη απαξαίηεηα 

γηα ηελ ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ θαη ηελ κείσζε ηνπ αηζζήκαηνο θόπσζεο.  
 

iv. Σα κηθξά θαη πνιύηηκα ελδηάκεζα γεύκαηα 

Τα κηθξά ελδηάκεζα γεύκαηα, όπσο ην θνιαηζηό, ζα ζαο εθνδηάζνπλ κε ελέξγεηα θαη 

βηηακίλεο. Καιέο επηινγέο απνηεινύλ: 
 Φξέζθα ή απνμεξακέλα θξνύηα ή θξνπηνζαιάηα 
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 Φπζηθόο ρπκόο θξνύησλ 

 Γηανύξηη κε κέιη ή βξώκε 

 1-2 ρνύθηεο μεξνί θαξπνί (θαξύδηα, ακύγδαια, θνπληνύθηα, ειηόζπνξνη) ρσξίο αιάηη 

 1 κηθξό γιύθηζκα (π.ρ. 1 θεζεδάθη ξπδόγαιν, 1 κηθξή ζνθνιάηα πγείαο, 1 κπάια παγσηό, 1 πιάθα 

δεκεηξηαθώλ) 

 Παρύξεπζηνη ρπκνί (smoothies) κε θξνύηα, μεξνύο θαξπνύο, παγάθηα ή ξνθήκαηα κε βάζε ην γάια. 

 

v. «Καιέο» πεγέο ιίπνπο 

Τν ειαηόιαδν απνηειεί ηελ θύξηα πεγή θαιώλ ιηπαξώλ νμέσλ (κνλναθόξεζησλ) θαζώο 

θαη αληηνμεηδσηηθώλ ζηε δηαηξνθή καο θαη είλαη θαιό λα ην ρξεζηκνπνηνύκε ηόζν ζην 

καγείξεκα όζν θαη ζηηο ζαιάηεο. Δπίζεο, ππάξρνπλ ιηπαξά πνπ βνεζνύλ ηελ ιεηηνπξγία ηνπ 

νξγαληζκνύ θαη ηνπ εγθεθάινπ θαη ηα νπνία είλαη απαξαίηεηα, ηα γλσζηά σ-3 θαη σ-6 

ιηπαξά νμέα. Απηά βξίζθνληαη ζηα ιηπαξά ςάξηα (ζνινκόο, ζαξδέιεο, γαύξνο) θαζώο θαη 

ζηνπο μεξνύο θαξπνύο (θαξύδηα, ειηόζπνξνη, ακύγδαια, ζνπζάκη).  

 

vi. Δπαξθήο ελπδάησζε 

Ζ ζσζηή ελπδάησζε βνεζά ζηελ ηόλσζε θαη εγξήγνξζε ηνπ νξγαληζκνύ θαη ζαο 

πξνθπιάζζεη από ηελ θόπσζε θαη ηελ απώιεηα ζπγθέληξσζεο. Καιό είλαη λα πίλεηε άθζνλν 

λεξό αιιά ζα ζαο βνεζήζνπλ θαη ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ αξθεηό λεξό όπσο θξνύηα, 

ιαραληθά, ρπκνί θαη γάια. Καιό είλαη λα έρεηε δίπια ζαο, όηαλ δηαβάδεηε ή θαηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ εμεηάζεσλ, έλα πνηήξη ή έλα κπνπθαιάθη λεξό ώζηε λα ζπκάζηε λα πίλεηε από 

ιίγν ζε ηαθηά ρξνληθά δηάζηεκαηα. Δάλ πεξηκέλεηε λα δηςάζεηε πξώηα γηα λα πηείηε λεξό, 

απηό ζεκαίλεη όηη ίζσο λα έρεηε ήδε αθπδαησζεί! 
 

vii. Καθέο 

Ζ θαηαλάισζε θαθέ (ζπρλά κεγάισλ πνζνηήησλ) είλαη ζπλεζηζκέλε ζε πεξηόδνπο 

εμεηάζεσλ. Ζ εγξήγνξζε πνπ πξνθαιεί ζην λεπξηθό ζύζηεκα θαη ηνλ εγθέθαιν κπνξεί λα 

ζαο θξαηά μύπληνπο αιιά δελ ζαο βνεζά λα μεθνπξαζηείηε θαη λα θνηκεζείηε επαξθώο. 

Πξνζνρή ζηελ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε δηόηη κπνξεί λα ζαο δεκηνπξγήζεη επί πιένλ 

έληαζε.  
 

viii. Εάραξε  

Δίλαη αιήζεηα όηη ε δάραξε παξέρεη άκεζε ελέξγεηα θαη ηξνθή ζηνλ εγθέθαιν. Ωζηόζν, 

ηελ ίδηα ιεηηνπξγία έρνπλ νη πεξηζζόηεξνη πδαηάλζξαθεο (θξνύηα, ρπκνί, κέιη, δεκεηξηαθά, 

ςσκί θηι.), νη νπνίνη ζα ζαο πξνζθέξνπλ θαη πνιιά άιια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, πνπ δελ ζα 

ηα πξνζθέξεη νύηε ε δάραξε νύηε θαη’επέθηαζε ηα γιπθά. Τέηνηα ζπζηαηηθά είλαη νη 

βηηακίλεο, νη θπηηθέο ίλεο θαη ηα κέηαιια.  

Από ηελ άιιε κεξηά, ε θαηαλάισζε κε κέηρο ζνθνιάηαο ή ελόο κηθξνύ γιπθίζκαηνο 

κπνξεί λα βειηηώζεη ηελ δηάζεζή ζαο θαη λα ζαο βνεζήζεη ζην δηάβαζκα.  
 

ix. ΢πκπιεξώκαηα - ππεξηξνθέο  

Τα ηειεπηαία ρξόληα θπθινθνξνύλ πνιιά ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο ζην εκπόξην. Ζ 

αιήζεηα είλαη όηη εάλ αθνινπζείηε κία ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ηα ζπκπιεξώκαηα δελ ζαο 

είλαη απαξαίηεηα. Ωζηόζν, ζπρλά ε δηαηξνθή πνιιώλ εθήβσλ (θαη ελειίθσλ) δελ θαιύπηεη 

όια ηα απαξαίηεηα ζπζηαηηθά. Δάλ απνθαζίζεηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε θάπνην ζπκπιήξσκα 

δηαηξνθήο, θαιό είλαη λα ζπκβνπιεπηείηε πξηλ ηνλ γηαηξό/ θαξκαθνπνηό/ δηαηξνθνιόγν ζαο. 

Κάπνηα γλσζηά ζπκπιεξώκαηα-ππεξηξνθέο πνπ θπθινθνξνύλ είλαη ε ζπηξνπιίλα, ν 

βαζηιηθόο πνιηόο, ην ηππνθαέο θαζώο θαη πνιιά πνιπβηηακηλνύρα ζπκπιεξώκαηα, ηα νπνία 

εληζρύνπλ ηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνύ, πξνζθέξνπλ επεμία, ελέξγεηα, πνιιέο βηηακίλεο, 

κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία. Να ηνλίζνπκε θαη πάιη όηη όια απηά ηα ζεκαληηθά ζπζηαηηθά 
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κπνξεί θαλείο λα ηα ιάβεη από ηελ πξόζιεςε πνηθηιίαο ηξόθηκσλ από όιεο ηηο νκάδεο πνπ 

έρνπλ πξναλαθεξζεί, νπόηε ζε απηή ηελ πεξίπησζε ηα ζπκπιεξώκαηα δελ ρξεηάδνληαη. 
 

x.  Άζθεζε - Ξεθνύξαζε 

Ζ ειαθξηά ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα (π.ρ. πεξπάηεκα, πνδήιαην, θνιύκπη, ρνξόο) 

κπνξεί λα ζαο μεθνπξάζεη, λα ζαο ραιαξώζεη θαη λα ζαο αλαδσνγoλήζεη από ηηο πνιιέο θαη 

ζπλερείο ώξεο δηαβάζκαηνο. Γνθηκάζηε νηηδήπνηε ζαο αξέζεη θαη ζαο επραξηζηεί πνπ κπνξεί 

λα ζαο εθηνλώζεη. 

Δπίζεο, ν επαξθήο θαη ήξεκνο ύπλνο είλαη απαξαίηεηνο γηα λα είζηε μεθνύξαζηνη θαη 

γεκάηνη ελέξγεηα ώζηε λα αλαθαιέζεηε όια όζα έρεηε κειεηήζεη ηηο πξνεγνύκελεο εκέξεο 

αιιά θαη λα αθνκνηώζεηε ηηο λέεο πιεξνθνξίεο πνπ αθνινπζνύλ. 

 
 

xi. Ση λα απνθύγεηε ηελ πεξίνδν ησλ εμεηάζεσλ 

 Τηο δίαηηες αδσλαηίζκαηος ή αθξαίεο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο.  

 Τελ θαηαλάισζε αιθοόι, πνπ κπνξεί λα ζαο πξνθαιέζεη ππλειία, πνλνθέθαιν 

θαη θόπσζε.  

 Τελ δοθηκή γηα πξώηε θνξά λέσλ ηξόθηκσλ, ξνθεκάησλ ή ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο θαζώο δελ γλσξίδεηε πώο ζα αληαπνθξηζεί ν νξγαληζκόο ζε απηά. 

Οηηδήπνηε ζέιεηε λα δνθηκάζεηε, κπνξείηε λα ην θάλεηε πξηλ ή κεηά από απηή ηελ 

πεξίνδν ώζηε λα κελ βξεζείηε «πξν εθπιήμεσο». 

 Τα «κεγάια» γεύκαηα. Καιό είλαη λα ηξώηε όζν ρξεηάδεζηε γηα λα ρνξηάζεηε 

αιιά όρη ηόζν ώζηε λα ληώζεηε «θνπζθσκέλνη» θαζώο ελδέρεηαη λα ληώζεηε 

ππλειία θαη ππνηνληθόηεηα αθνύ ν νξγαληζκόο ζαο ζα θαηαβάιεη πεξηζζόηεξε 

ελέξγεηα γηα ηελ δηαδηθαζία ηεο πέςεο παξά γηα ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ εγθεθάινπ. 

 Τελ παράιεηυε γεσκάηφλ. Δάλ δελ παξαιείπεηε γεύκαηα, ζα έρεηε ζπλερώο ηηο 

«κπαηαξίεο ζαο γεκάηεο». Πνιιέο θνξέο, είλαη ινγηθό λα μεραζηείηε 

απνξξνθεκέλνη από ηελ κειέηε, νπόηε ζα ήηαλ θαιό λα έρεηε θνληά ζαο έλα 

κηθξό πγηεηλό θνιαηζηό (όπσο βι. παξαπάλσ). Καιύηεξν όκσο είλαη λα θάλεηε 

κηθξά δηαιείκκαηα γηα λα μεθνπξαζηείηε θαη λα θάηε θάηη. 

 Τελ σπερθαηαλάιφζε γισθώλ ή έηοηκοσ θαγεηού (ζπρλά πινύζηνπ ζε ιίπνο) 

ζεσξώληαο όηη ζα ζαο δώζνπλ γξήγνξα ελέξγεηα ρσξίο λα ράζεηε ρξόλν. Μπνξεί 

λα είλαη εύγεπζηα αιιά είλαη ζπλήζσο δύζπεπηα, πνιύ θησρά ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά θαη ελδέρεηαη λα επεξεάζνπλ ην ζσκαηηθό βάξνο ζαο εάλ ε πεξίνδνο 

ησλ εμεηάζεσλ είλαη κεγάιε.  

Καιό είλαη λα ζσκάζηε όηη ασηή ηελ περίοδο ο τρόλος ζας είλαη ποιύηηκος, οπόηε 

τρεηάδεηαη λα έτεηε θαιό προγρακκαηηζκό ότη κόλο ζηο δηάβαζκα αιιά θαη ζηελ 

δηαηροθή ζας! 

 

5.2. ΢πκβνπιέο γηα θαηαλάισζε θαγεηνύ εθηόο ζπηηηνύ 

Οη κειέηεο δείρλνπλ πσο από ηελ αξρή ηεο εθεβείαο σο ην ηέινο απμάλεηαη  ν 

αξηζκόο ησλ γεπκάησλ πνπ θαηαλαιώλεη ν έθεβνο εθηόο ζπηηηνύ, γεγνλόο πνπ δείρλεη ηελ 

αλάγθε ηνπ γηα απηνλνκία θαη δηάζεζε γηα ειεύζεξν ρξόλν καθξπά από ην ζπίηη θαη ηελ 
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νηθνγέλεηα. Ζ έμνδνο κε ηνπο θίινπο γηα γξήγνξν θαγεηό (fast food) είλαη κηα από ηηο 

αγαπεκέλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ θαη ζπλήζσο πεξηιακβάλεη πίηζεο, 

ζνπβιάθηα, ράκπνπξγθεξ, θξέπεο, ζάληνπηηο, γιπθά ή θαη παγσκέλν γηανύξηη (πεξηζζόηεξν 

δηαδεδνκέλν ηα ηειεπηαία ρξόληα). Τν πξόβιεκα είλαη όηη ηα πεξηζζόηεξα από απηά ηα 

ηξόθηκα είλαη πινύζηα ζε ιίπνο ή θαη δάραξε θαη άξα πινύζηα ζε ζεξκίδεο. Ταπηόρξνλα, 

είλαη ζπλήζσο θησρά ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά όπσο βηηακίλεο, κέηαιια θαη θπηηθέο ίλεο. 

Δπίζεο, ην πξόγξακκα ηνπ εθήβνπ (ζρνιείν, θξνληηζηήξηα, δξαζηεξηόηεηεο) απαηηεί 

αξθεηέο ώξεο εθηόο ζπηηηνύ κε απνηέιεζκα θαη ηελ θαηαλάισζε κηθξόηεξσλ γεπκάησλ έμσ. 

Ζ αιήζεηα είλαη όηη ην «ζπηηηθό» θαγεηό είλαη πην πγηεηλό θαη ζξεπηηθό από απηό πνπ 

ηξώκε εθηόο, ρσξίο απηό λα ζεκαίλεη όηη δελ κπνξνύκε λα θαηαλαιώζνπκε θαγεηά εθηόο 

ζπηηηνύ. Τν δεηνύκελν είλαη πόζν ζπρλά ηξώεη έλαο έθεβνο έμσ, ηη επηιέγεη θαη ζε πνηεο 

πνζόηεηεο. Δπηπρώο, ζηηο κέξεο καο, ηα εζηηαηόξηα γξήγνξνπ θαγεηνύ πξνζθέξνπλ πνιιέο 

επηινγέο, ηόζν κε ειάρηζηα ιηπαξά (π.ρ. ζαιάηεο) όζν θαη πινύζηεο ζε ιηπαξά (π.ρ. παηάηεο 

ηεγαλεηέο). Ζ θαηαλάισζε γξήγνξνπ θαγεηνύ κε κέηξν, κπνξεί λα εληαρζεί ζηα πιαίζηα 

ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη ζηα πιαίζηα ηεο ξύζκηζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο. Δάλ 

ηξώηε ζπρλά εθηόο ζπηηηνύ, αθνινπζνύλ κεξηθέο ζπκβνπιέο ώζηε λα θάλεηε πην έμππλεο θαη 

πνηνηηθέο επηινγέο: 

i. Σηο εζηηαηόρηο γρήγοροσ θαγεηού 

 Να πξνζέρεηε ην κέγεζνο ησλ κεξίδσλ 

Σπλήζσο ζηα εζηηαηόξηα ην ίδην ηξόθηκν ή νη κεξίδεο ελόο πηάηνπ δηαηίζεληαη 

ζε δύν ή ηξία δηαθνξεηηθά κεγέζε (π.ρ. κηθξό-κεγάιν ή κηθξό-κεζαίν-κεγάιν). 

Μεγαιύηεξε κεξίδα ζεκαίλεη θαη πεξηζζόηεξεο ζεξκίδεο θαη πηζαλόηαηα 

πεξηζζόηεξν ιίπνο, αιάηη ή δάραξε. Γηα ηνπο πεξηζζόηεξνπο αλζξώπνπο ε κηθξή ή ε 

κεζαία κεξίδα είλαη αξθεηή. Καιό είλαη λα πξνηηκάηε ηελ κηθξόηεξε κεξίδα ή ην 

«παηδηθό κελνύ» θαη λα απνθεύγεηε ηηο κεγάιεο κεξίδεο αθόκε θη αλ είλαη πην 

νηθνλνκηθέο, ην νπνίν είλαη ηέρλαζκα ηεο δηαθήκηζεο (κάξθεηηλγθ). Δλαιιαθηηθά, ζα 

κπνξνύζαηε λα κνηξαζηείηε κηα κεγαιύηεξε κεξίδα κε θάπνην θίιν ή θίιε ζαο. 

 

 Να απνθεύγεηε ηηο ζάιηζεο (ζσο) 

Οη πεξηζζόηεξεο ζάιηζεο ρξεζηκνπνηνύληαη σο ζπλνδεπηηθέο ζηα θαγεηά ή 

ζηηο ζαιάηεο. Καιό είλαη λα απνθεύγεηε απηέο πνπ έρνπλ σο βάζε ηελ καγηνλέδα, 

ηελ θέηζαπ ή ηηο ζάιηζεο ηπξηώλ θαη λα πξνηηκάηε απηέο πνπ έρνπλ σο βάζε ην 

γηανύξηη, ην μύδη, ην ιεκόλη θαη ηελ κνπζηάξδα.  

 

 Να πξνηηκάηε επηινγέο κε ιηγόηεξα ιηπαξά 

Τα ςεηά σο ηξόπνο καγεηξέκαηνο πεξηέρνπλ ιηγόηεξν ιάδη από ηα ηεγαλεηά. 

Με ην ηεγάληζκα, δύν είλαη νη πξνβιεκαηηζκνί. Από ηελ κία, ηα ηξόθηκα 

απνξξνθνύλ πνιύ ιάδη θαη άξα πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξεο ζεξκίδεο θαη από ηελ άιιε 

κε ην ηεγάληζκα ππνβαζκίδεηαη ε πνηόηεηα ηνπ ιαδηνύ ελώ ζπρλά ζηα εζηηαηόξηα 

γξήγνξνπ θαγεηνύ ε πνηόηεηα ηνπ ιαδηνύ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη δελ είλαη θαιή. 

Μπνξείηε λα επηιέμεηε ςεηό αληί γηα ηεγαλεηό θνηόπνπιν, ςεηέο αληί γηα ηεγαλεηέο 

παηάηεο θαη ζην ζνπβιάθη ηελ πίηα αιάδσηε. Δπίζεο, ην θαιακάθη πεξηέρεη ιηγόηεξν 

ιίπνο από ηνλ γύξν (θαη ην ρνηξηλό θαη ην θνηόπνπιν), όπσο θαη ε γαινπνύια ζε 

ζρέζε κε ην κπέηθνλ ή ην δακπόλ. 

 

 Να ζπκάζηε όηη ππάξρνπλ πνιιέο επηινγέο 

Γηα παξάδεηγκα, ζε όια ηα εζηηαηόξηα γξήγνξνπ θαγεηνύ κπνξείηε λα βξείηε 

πιένλ ζαιάηεο. Δπίζεο, ην ζάληνπηηο ή ε αξαβηθή πίηα, ην ςεηό θνηόπνπιν 

απνηεινύλ πην ειαθξηέο επηινγέο από ην ράκπνπξγθεξ ή ηα ζθνιηαηνεηδή (ηπξόπηηεο, 

θξνπαζάλ θηι.). Μπνξείηε λα παξαγγείιεηε κία ζαιάηα σο ζπλνδεπηηθή ζην θαγεηό 
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ζαο ώζηε λα ρνξηάζεηε θαη λα κνηξαζηείηε ην θαγεηό κε ηνπο θίινπο ζαο. Δπίζεο, 

κπνξείηε ζπρλά λα δηακνξθώζεηε ηηο επηινγέο ζαο, όπσο γηα παξάδεηγκα ζηελ πίηζα, 

θαιό είλαη λα πξνηηκήζεηε πνιιά ιαραληθά, ιεπηή δύκε θαη έλα είδνο ηπξηνύ ή 

αιιαληηθνύ.  

Ωζηόζν, νη κειέηεο δείρλνπλ όηη ε θαηαλάισζε θαγεηνύ εθηόο ζπηηηνύ θαη 

ηδηαίηεξα ε θαηαλάισζε «γξήγνξνπ θαγεηνύ» (όπσο ηεγαλεηά ηξόθηκα) κπνξεί λα 

ζρεηίδεηαη κε αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ηεο ελαπόζεζεο ιίπνπο ζην ζώκα 

ζηνπο εθήβνπο. Οπόηε, όπσο αλαθέξακε θαη παξαπάλσ, θξίλεηαη αλαγθαία ε 

πξνηίκεζε ζην ζπηηηθό θαγεηό, ην νπνίν ππεξηεξεί ζε ζρέζε κε ην θαγεηό εθηόο 

ζπηηηνύ σο πξνο ηελ πνηόηεηα, όηαλ είλαη ζύκθσλν κε ηηο αξρέο ηεο ηζνξξνπεκέλεο 

δηαηξνθήο. Ταπηόρξνλα, ζα ήηαλ θαιό λα απνθεύγεηαη ε ζπρλή θαηαλάισζε 

«γξήγνξνπ θαγεηνύ».  

 

          
 

ii. Σηο ζτοιείο / θροληηζηήρηο 

 Να πξνεηνηκάδεηε θάηη από ην ζπίηη 

Ο πξνγξακκαηηζκόο θαη ε πξνεηνηκαζία κηθξώλ ελδηάκεζσλ γεπκάησλ από 

ην ζπίηη ζα ζαο εμαζθαιίζνπλ πεξηζζόηεξεο ζξεπηηθέο επηινγέο θαη ηαπηόρξνλα ζα 

εμνηθνλνκήζεηε ρξήκαηα. Δύθνια θαη πξαθηηθά κηθξά ηέηνηα γεύκαηα γηα 

κεηαθνξά είλαη έλα ηνζη, έλα θξνύην, κία πιάθα δεκεηξηαθώλ, ιίγνη μεξνί θαξπνί 

αλάιαηνη ή ζπηηηθέο πίηεο (π.ρ. ηπξόπηηα, ρνξηόπηηα).  

 Από ην θπιηθείν ηη λα επηιέμσ; 

Σε πεξίπησζε πνπ δελ έρεηε πάξεη θάηη από ην ζπίηη, ην θπιηθείν απνηειεί κηα 

θαιή ιύζε. Δίλαη πξνηηκόηεξν λα επηιέμεηε θνπινύξη, ηνζη ή ζάληνπηηο, πιάθα 

δεκεηξηαθώλ ή θπζηθό ρπκό θξνύησλ. 

 

 

5.3. ΢πκβνπιέο γηα εθήβνπο πνπ αθνινπζνύλ θπηνθαγηθή δηαηξνθή 

 

Σπρλά νη έθεβνη θαη θπξίσο ηα θνξίηζηα, αθνινπζνύλ θπηνθαγηθή δηαηξνθή, πνιιέο θνξέο 

σο ιαλζαζκέλε κέζνδν ζηελ πξνζπάζεηά ηνπο λα ράζνπλ βάξνο ή ζηα πιαίζηα ηνπ 

πεηξακαηηζκνύ ή ηεο επαηζζεηνπνίεζεο γηα ηα δώα θαη ην πεξηβάιινλ. Σηελ θπηνθαγηθή 

δίαηηα ζπλήζσο είηε απνθιείεηαη ε θαηαλάισζε θξέαηνο θαη ςαξηώλ (γαιαθηο-ωο-

θσηοθάγοη, νη νπνίνη θαηαλαιώλνπλ γαιαθηνθνκηθά πξντόληα θαη απγά), είηε κόλν θξέαηνο 

(ητζσο-θσηοθάγοη, νη νπνίνη επηπιένλ από ηνπο γαιαθην-σν-θπηνθάγνπο θαηαλαιώλνπλ θαη 

ςάξηα θαη ζαιαζζηλά) είηε απνθιείνληαη όια ηα δσηθήο πξνέιεπζεο ηξόθηκα (αποθιεηζηηθά 

θσηοθάγοη). Λόγσ απνθιεηζκνύ ησλ δστθήο πξνέιεπζεο ηξνθίκσλ ή κεξηθώλ από απηά 

(θξέαο, ςάξη, ζαιαζζηλά, γαιαθηνθνκηθά, απγά) ε πξόζιεςε αξθεηώλ ζεκαληηθώλ 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ κπνξεί λα είλαη αλεπαξθήο όπσο: νη πξσηεΐλεο πςειήο πνηόηεηαο 

(πςειήο βηνινγηθήο αμίαο), ηα σ-3 ιηπαξά νμέα (απαξαίηεηα γηα ηνλ νξγαληζκό), ν ζίδεξνο, 



My food – My medicine   Food-Med  
Αρικμόσ ΢φμβαςθσ: 2013–3234/001-001                                                                     Αρικμόσ Προγράμματοσ: 539464-LLP-1-2013-1-BG-GRUNDTVIG-GM 

 

26 

 

ην αζβεζηίν, ε βηηακίλε D, ε βηηακίλε Β12 θαζώο θαη ν ςεπδάξγπξνο. Οπόηε, ρξεηάδεηαη λα 

βξεζνύλ ελαιιαθηηθέο θπηηθέο πεγέο απηώλ ησλ ζπζηαηηθώλ. Οη πξνζιήςεηο απηώλ ησλ 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ είλαη ζπλήζσο επαξθείο ζηηο δίαηηεο ησλ ηρζπν-θπηνθάγσλ θαη ησλ 

γαιαθην-σν-θπηνθάγσλ, ελώ ρξεηάδεηαη κεγαιύηεξε πξνζνρή ζηνπο απνθιεηζηηθά 

θπηνθάγνπο. 

       
 

Όπσο έρεη ήδε αλαθεξζεί, ε εθεβεία είλαη κία ηδηαίηεξε πεξίνδνο, κε απμεκέλεο δηαηξνθηθέο 

αλάγθεο. Ωζηόζν, κηα θπηνθαγηθή δηαηξνθή, όηαλ είλαη θαιά ζρεδηαζκέλε θαη 

ηζνξξνπεκέλε κπνξεί λα θαιύςεη ηηο αλάγθεο ηνπ εθήβνπ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ηδηαίηεξα 

εάλ πεξηιακβάλεη απγά θαη γαιαθηνθνκηθά πξντόληα. Τα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ζηα νπνία 

πξέπεη λα δσζεί ηδηαίηεξε πξνζνρή ζε κηα θπηνθαγηθή δηαηξνθή είλαη: 

 Οη πξσηεΐλεο: Ο έθεβνο ζα πξέπεη λα πξνζιακβάλεη επαξθείο πνζόηεηεο 

πξσηετλώλ πςειήο πνηόηεηαο (πςειήο βηνινγηθήο αμίαο). Μπνξεί λα θαιύςεη απηέο 

ηηο αλάγθεο κε ην γάια, ηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ηα απγά θαη ηα ςάξηα (εάλ ηα 

θαηαλαιώλεη). Οη θπηηθέο πεγέο πξσηεΐλεο (δεκεηξηαθά, όζπξηα, ιαραληθά, μεξνί 

θαξπνί, ζόγηα) είλαη γεληθά ρακειόηεξεο πνηόηεηαο από ηηο δστθέο. Γηα ηνπο 

απνθιεηζηηθά θπηνθάγνπο, ε ζόγηα θαη ηα πξντόληα ηεο (γάια ζόγηαο, ππνθαηάζηαηα 

θξέαηνο, ηόθνπ – πξντόλ ζαλ ην ηπξί από γάια ζόγηαο) απνηεινύλ κηα θαιή επηινγή, 

θαζώο κπνξνύλ λα θαιύςνπλ ηηο αλάγθεο ζε πξσηεΐλε όπσο νη δσηθέο πεγέο. Δπίζεο, 

είλαη θαιό λα γίλνληαη ζπλδπαζκνί ησλ παξαπάλσ θπηηθώλ πεγώλ πξσηεΐλεο, γηα 

παξάδεηγκα ξύδη κε θαθέο, δηόηη κε απηό ηνλ ηξόπν απμάλνπλ ηελ αμία ηεο πξσηεΐλεο 

θπηηθήο πξνέιεπζεο πνπ πξνζιακβάλνπλ. 

 Σα σ-3 ιηπαξά νμέα: Κύξηεο πεγέο ηνπο είλαη ηα ιηπαξά ςάξηα όπσο ν 

ζνινκόο, νη ζαξδέιεο, ε ξέγθα, ην ζθνπκπξί θαη από ηηο θπηηθέο πεγέο ηα έιαηα 

θπηώλ θαη ζπόξσλ (ηδηαίηεξα ησλ θαξπδηώλ θαη ηεο ειαηνθξάκβεο) θαζώο θαη 

θάπνηα πξντόληα ζόγηαο. Δλδερνκέλσο λα απαηηείηαη θαη πξόζιεςε ζπκπιεξώκαηνο 

ζε θπηνθάγνπο πνπ δελ θαηαλαιώλνπλ ςάξηα. 

 Ο ζίδεξνο: Καιέο πεγέο ζηδήξνπ απνηεινύλ ηόζν ηα δστθά ηξόθηκα (θξέαο, 

εληόζζηα, πνπιεξηθά, ςάξηα) όζν θαη ηα θπηηθά (όζπξηα, πξάζηλα θπιιώδε 

ιαραληθά, μεξνί θαξπνί, απνμεξακέλα θξνύηα). Ωζηόζν, ε θαιύηεξα απνξξνθήζηκε 

κνξθή ζηδήξνπ από ηνλ νξγαληζκό βξίζθεηαη ζην θξέαο, ηα πνπιεξηθά θαη ηα ςάξηα. 

Ζ ζόγηα είλαη, επίζεο, πινύζηα ζε ζίδεξν, ζε κνξθή ε νπνία θαίλεηαη λα είλαη άκεζα 

απνξξνθήζηκε. Γηα λα απμήζνπκε ηελ απνξξόθεζε ησλ θπηηθώλ πεγώλ ζηδήξνπ 

(π.ρ. όζπξηα, ζπαλάθη), είλαη θαιό λα ηηο ζπλδπάδνπκε κε πεγέο βηηακίλεο C (π.ρ. 

πνξηνθάιη, ιεκόλη, θξάνπιεο). 

 Ο ςεπδάξγπξνο: Τν θξέαο, ηα εληόζζηα, ηα νζηξαθόδεξκα θαη καιάθηα, ηα 

γαιαθηνθνκηθά, ην απγό απνηεινύλ πινύζηεο δσηθέο πεγέο ςεπδαξγύξνπ. Φπηηθέο 

ηξνθέο πινύζηεο ζε ςεπδάξγπξν είλαη ηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, ηα πξντόληα 

ζόγηαο, νη μεξνί θαξπνί, ηα κπηδέιηα, ην θαιακπόθη θαη ηα καληηάξηα, πνπ  κπνξνύλ 

λα θαηαλαισζνύλ από απνθιεηζηηθά θπηνθάγνπο.  
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 Σν αζβέζηην: Οη θπηνθάγνη πνπ θαηαλαιώλνπλ γαιαθηνθνκηθά, κπνξνύλ λα 

θαιύςνπλ επθνιόηεξα ηελ πξόζιεςε αζβεζηίνπ. Οη απνθιεηζηηθά θπηνθάγνη ζα 

ήηαλ θαιό λα θαλαηαιώλνπλ θπηηθέο πεγέο αζβεζηίνπ όπσο ηα ακύγδαια, ηα ςάξηα 

πνπ ηξώγνληαη κε ην θόθαιν, ηα όζπξηα, ηα πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά (κπξόθνιν, 

ζπαλάθη), ην ηαρίλη θαζώο θαη γάια ζόγηαο ή ακπγδάινπ εκπινπηηζκέλν κε αζβέζηην. 

 Ζ βηηακίλε D: Πινύζηεο πεγέο βηηακίλεο D απνηεινύλ ην απγό, ην ζπθώηη, 

ην γάια, ιηπαξά ςάξηα όπσο ν ζνινκόο θαη νη καξγαξίλεο. Οη απνθιεηζηηθά 

θπηνθάγνη κπνξεί λα έρνπλ ρακειή πξόζιεςε βηηακίλεο D, ε νπνία ζε ζπλδπαζκό 

κε ρακειέο πξνζιήςεηο πξσηετλώλ θαη αζβεζηίνπ, κπνξεί λα επεξεάζεη αξλεηηθά 

ηελ πγεία ησλ νζηώλ. Οη αλάγθεο κπνξνύλ λα θαιπθζνύλ κε θαηαλάισζε 

καξγαξίλεο, πξντόλησλ εκπινπηηζκέλσλ ζε βηηακίλε  D (π.ρ. δεκεηξηαθά πξσηλνύ), 

έθζεζε ζηνλ ήιην θαζώο θαη κε ιήςε ζπκπιεξώκαηνο αλ ρξεηαζηεί. 

 Ζ βηηακίλε Β12: Απνηειεί ην ζξεπηηθό ζπζηαηηθό πνπ ρξεηάδεηαη κεγαιύηεξε 

πξνζνρή ζηνπο απνθιεηζηηθά θπηνθάγνπο, θαζώο βξίζθεηαη κόλν ζε δσηθά ηξόθηκα 

(θξέαο, απγό, γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ςάξηα, εληόζζηα). Ωζηόζν, ππάξρνπλ 

δεκεηξηαθά πξσηλνύ θαζώο θαη γάια ζόγηαο εκπινπηηζκέλα κε βηηακίλε Β12. 

Δλδερνκέλσο λα ρξεηαζηεί θαη ε ιήςε ζπκπιεξώκαηνο.β 
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Γηθηπαθνί ηόπνη 

 Υπνπξγείν Υγείαο θαη Αλζξώπηλσλ Υπεξεζηώλ: www.dietaryguidelines.gov 

 Υπνπξγείν Γεσξγίαο ΖΠΑ (USDA): www.choosemyplate.gov 

 Βξεηαληθόο Γηαηηνινγηθόο Σύιινγνο: www.bda.uk.org 

 Ακεξηθάληθνο Γηαηηνινγηθόο Σύιινγνο (ηζηνζειίδα γηα παηδηά θαη εθήβνπο): 

www.kidseatright.org 

 ΔΥΕΖΝ (Δζληθή Γξάζε Υγείαο γηα ηε δσή ησλ λέσλ): 

http://eyzin.minedu.gov.gr/ 

 Τν Δπξσπατθό Σπκβνύιην Γηαηξνθηθώλ Πιεξνθνξηώλ (The European Food 

Information Council): http://www.eufic.org/ 

 Ηξιαλδηθό Ηλζηηηνύην Γηαηξνθήο θαη Γηαηηνινγίαο: www.indi.ie 
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