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1. ΔΙΑΓΧΓΗ 

 

Ζ επηινγή ηνπ ζέκαηνο ηνπ θεηηλνχ δηαζεκαηηθνχ ζρεδίνπ δξάζεο καο δπζθφιεςε, θαζψο νη 

πξνηάζεηο πνπ αθνχζηεθαλ ήηαλ πνιιέο θαη ελδηαθέξνπζεο. Τπεξίζρπζε, φκσο, ε πεξηέξγεηα καο 

λα αλαθαιχςνπκε ηα κπζηηθά ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο, λα κειεηήζνπκε ηελ ππξακίδα ηεο 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο,  γηα ηελ νπνία γίλεηαη πνιχ ιφγνο ηνλ ηειεπηαίν θαηξφ, ηηο ζπλέπεηεο ηεο 

θαθήο δηαηξνθήο ζηελ ε πγεία ηνπ αλζξψπνπ θαη ηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο. 

χληνκα, αληηιεθζήθακε φηη ην ζέκα ήηαλ πνιχ ελδηαθέξνλ αιιά ηαπηφρξνλα θαη κε πνιιέο 

πξνεθηάζεηο. Απνθαζίζακε ινηπφλ λα πεξηνξίζνπκε ηελ έξεπλα καο ζε νξηζκέλεο κφλν 

ππνελφηεηεο.  
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2. ΘΣΟΡΘΚΗ ΑΝΑΔΡΟΜΗ 

ΣΟ ΚΑΘΗΜΕΡΘΝΟ ΣΡΑΠΕΖΘ ΣΩΝ ΑΡΥΑΘΩΝ ΕΛΛΗΝΩΝ 

 

Οη αξραίνη Έιιελεο γεπόηαλ πνιύ δηαθνξεηηθά θαγεηά από όηη νη ζεκεξηλνί Έιιελεο. 

Αληίζεηα κε ηνπο θαηνίθνπο ησλ κηθξώλ πόιεσλ, νη αξραίνη Αζελαίνη είραλ όιν ην ρξόλν λα 

αζρνιεζνύλ –εθηόο ησλ άιισλ- θαη κε ηελ πγηεηλή δηαηξνθή αιιά θαη ηε θπζηθή άζθεζε, 

δεδνκέλνπ όηη ηνπιάρηζηνλ ζηα ζπίηηα ησλ αζηώλ, ππήξραλ δνύινη γηα ηηο θαζεκεξηλέο εξγαζίεο, 

αλάκεζα ζηηο νπνίεο ήηαλ θαη ην καγείξεκα.  

Μηα από ηηο πιεξέζηεξεο πεγέο πιεξνθνξηώλ γηα ηελ αξραηνειιεληθή θνπδίλα είλαη ηα 

γξαπηά θείκελα ηνπ "Αζήλαηνπ", ζπγγξαθέα ησλ «Δεηπλνζνθηζηώλ». Όκσο ν Αζήλαηνο δελ 

απνηειεί ην κνλαδηθό κάξηπξα ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ησλ πξνγόλσλ καο. Ο Πιάησλαο, ν 

Ηζίνδνο, ν Πινύηαξρνο αιιά θαη άιινη ζπγγξαθείο, καο έρνπλ κεηαθέξεη πνιιέο γαζηξνλνκηθέο 

γλώζεηο! Παξαθνινπζώληαο ινηπόλ ζθελέο θαζεκεξηλήο δσήο ζε δξάκαηα, αξηζηνθαληθνύο 

δηαιόγνπο, θξάζεηο ξεηόξσλ θη νηηδήπνηε άιιν,  κπνξνύκε λα αληηιεθζνύκε ηνλ ηξόπν ηεο 

γαζηξνλνκηθήο ζθέςεηο εθείλεο ηεο επνρήο. Σα θείκελα πνπ έρνπλ δηαζσζεί, απνηεινύλ έλα από ηα 

αξραηόηεξα γαζηξνλνκηθά αξρεία. 

Άο πάκε όκσο ζην πξνθείκελν. Σα πεξηζζόηεξα θαγεηά ησλ αξραίσλ ήηαλ ειαθξά θαη 

αθνινπζνύζαλ ηνπο θαλόλεο ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο. Η αξραία ειιεληθή θνπδίλα πεξηειάκβαλε ηηο 

πεξηζζόηεξεο από ηηο πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ έρνπλ πηνζεηεζεί από ην ζύγρξνλν 

πνιηηηζκό ζηηο πεξηζζόηεξεο πεξηνρέο ηνπ θόζκνπ. Ήηαλ πινύζηα ζε δεκεηξηαθά, ιαραληθά, 

θξνύηα, γαιαθηνθνκηθά θαη ιάδη. πγθεθξηκέλα, νη αξραίνη Έιιελεο ζπκπεξηιάκβαλαλ ζηελ 

δηαηξνθή ηνπο ην κέιη ην νπνίν έηξσγαλ ζπρλά κε δεκεηξηαθά σο βξαζηό ρπιό, ηα ιαραληθά θαη ηα 

νπσξνθεπεπηηθά, ην ειαηόιαδν, ην λεξσκέλν θξαζί, ηνπο θαξπνύο  όπσο ηα ζύθα, ην θξέαο, ηα 

θαξβέιηα,  ηα όζπξηα  όπσο ηηο θαθέο θαη ηα ξεβίζηα, ηα θνπινύξηα από θξηζάξη, ηα γιπθά  όπσο ηα 

γιπθά ηαςηνύ, θαη νη κειόπηηεο. Πνιιά εδέζκαηα ηα έηξσγαλ ςεηά ή βξαζηά, ελώ 

ρξεζηκνπνηνύζαλ θαη θαξπθεύκαηα ζην θαγεηό ηνπο. Μεξηθά από ηα εδέζκαηα ηεο 

αξραηνειιεληθήο θνπδίλαο ήηαλ: 

 Χνηξηλό κε δακάζθελα 
 Γνπξνπλόπνπιν γεκηζηό 
 "Κξεσθάθθαβνο", δειαδή παλζέηα ρνηξηλνύ κε γιπθόμηλε ζάιηζα από κέιη, ζπκάξη θαη 

μύδη κε ζπλνδεία ξεβηζνπνιηνύ 
 "Όξληο ελ επηηζζκέλε θξηζή", δειαδή θνηόπνπιν κε ρνληξναιεζκέλν θξηζάξη 
 "Ξηθίαο ελ ηξίκκαηη ζπθακηλίσ", δειαδή μηθίαο κε ζάιηζα από κνύξα θ.α.  
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ε δηάθνξεο πεξηνρέο ηεο αξραίαο Ειιάδνο ππήξραλ δηαθνξνπνηήζεηο ζηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο. Γηα παξάδεηγκα ζηελ αξραία πάξηε ε δηαηξνθή ήηαλ ιηηή. Οη άλζξσπνη έηξσγαλ ιίγε 

θαη θαθήο πνηόηεηαο ηξνθή, θαζώο θαη ηνλ πεξηβόεην κέιαλα δσκό. Απηό γηλόηαλ γηα λα 

ζπλεζίζνπλ ζηηο θαθνπρίεο, ώζηε λα έρνπλ αληνρή ζηνλ πόιεκν. Ληηή ήηαλ θαη ε δηαηξνθή ζηελ 

Κξήηε. 
 

ΣΑ ΓΕΤΜΑΣΑ 

 

 
Από ηνλ Όκεξν καζαίλνπκε όηη ζηελ επνρή ηνπ, ηα γεύκαηα ηεο εκέξαο  ήηαλ ηξία, ην «άξηζηνλ», 

ην «δείπλνλ» θαη ην «δόξπνλ», όπνπ ηελ πξώηε ζέζε θαηείραλ ην ςσκί θαη ν άθζνλνο νίλνο. ηα 

ηζηνξηθά ρξόληα θαη ζπγθεθξηκέλα ζηελ Αζήλα ηεο θιαζηθήο πεξηόδνπ, πξηλ μεκεξώζεη θαιά ε 

κέξα, νη Έιιελεο έπαηξλαλ έλα ιηηό γεύκα, ην αθξάηηζκα.  

Σν αθξάηηζκα ήηαλ θξηζαξέλην ή ζηαξέλην ςσκί βνπηεγκέλν ζε αλέξσην θξαζί. ε κεξηθά ζπηηηθά 

όπνπ ππήξρε κεγαιύηεξε άλεζε, ην αθξάηηζκα ζπλνδεπόηαλ από ειηέο, ζύθα ή θάπνην άιιν θαξπό.  

Πξνο ην κεζεκέξη ή πξνο ην απόγεπκα έπαηξλαλ έλα γεύκα πνιύ απιό, ζηα γξήγνξα δειαδή ην 

"άξηζηνλ", επεηδή αθνινπζνύζε ην "εζπέξηζκα", δει. ην βξαδηλό ηνπο. Σν δείπλν ήηαλ ην 

πνιπηειέζηεξν γεύκα ζην ηέινο ηεο εκέξαο.  

Σν ειαηόιαδν, ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά ήηαλ θαζεκεξηλά ζηα ηξαπέδηα ηνπο, ελώ αγλννύζαλ 

είδε όπσο, ληνκάηεο, παηάηεο, κειηηδάλεο, καθαξόληα, δάραξε, θαθέο, πηπεξηέο, κπαλάλεο, 

θαιακπόθη, πνξηνθάιηα, θαθάν θαη ζνθνιάηα. Έηξσγαλ όζπξηα θαη δεκεηξηαθά, έθηηαρλαλ  θάζε 

κέξα ςσκί από θξηζάξη θαη ζηηάξη, βάδνληαο κέζα πνιιά θαξπθεύκαηα, όπσο δπόζκν, ζνπζάκη, 

κάξαζν, κέιη, ηπξί θ.ι.π. ηε θαζεκεξηλή δσή, έλα βαζηθό είδνο δηαηξνθήο ήηαλ θαη νη θαθέο. 

 Έηξσγαλ επίζεο πνιιά θξέζθα ςάξηα θαη παζηά, έρνληαο ηδηαίηεξε πξνηίκεζε ζηα ρέιηα, ηηο 

ζαξδέιεο θαη ηηο αληζνύγηεο. Πην θζελό θαη πην δηαδεδνκέλν ήηαλ ην ρνηξηλό θξέαο, ςεηό ζηε 

ζνύβια ή βξαζηό   θαη έηξσγαλ πνιιά γαιαθηνθνκηθά θπξίσο θαηζηθίζηα, από όπνπ έθηηαρλαλ 

γηανύξηη θαη ηπξί. 

Επίζεο δύν ζεκαληηθέο πξώηεο ύιεο γηα ηνπο αξραίνπο ήηαλ ν "γάξνο", κηα ζάιηζα  πνπ γηα λα ηε 

θηηάμνπλ, αιάηηδαλ ςάξηα κε πνιύ αιάηη θαη κεηά ην άθελαλ κε ην αιάηη επί ηξεηο κήλεο ώζηε λα 

ππνζηνύλ δύκσζε. ηε ζπλέρεηα έπαηξλαλ ην πγξό πνπ είραλ αθήζεη ηα ςάξηα, ην ζνύξσλαλ θαη 

έηζη είραλ ην γάξν, κηα ζάιηζα πνπ κπνξνύζε λα δηαηεξεζεί επί καθξόλ. Σελ ρξεζηκνπνηνύζαλ 

αληί γηα αιάηη ζηα πεξηζζόηεξα θαγεηά.  

http://1.bp.blogspot.com/-SSIdHehVvys/UK585qxmS0I/AAAAAAAAADk/1315EjGqIKY/s1600/64B27AF527EF4FB9A0D56CC53BD99929.jpg
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Επίζεο, ν "ζίιθηνο", ήηαλ έλα επξύηαηα δηαδεδνκέλν κπαραξηθό ζηελ αξραία Ειιάδα θαη κεηέπεηηα 

ζηελ Ρσκατθή απηνθξαηνξία. 

Έπηλαλ θάζε κέξα θξαζί αιιά λεξσκέλν θαη ην ζπλόδεπαλ κε μεξνύο θαξπνύο.  

Η πάξηε δηέθεξε εληειώο από ηελ Αζήλα θη από όιε ηελ ππόινηπε Ειιάδα. Οη παξηηάηεο 

ηξέθνληαλ κε πην πξσηόγνλεο θαη πην ρνληξέο ηξνθέο. "Μπνξείο λα θαο κέιαλα δσκό" ιέεη 

εηξσληθά ζ' έλα παξηηάηε έλα πξόζσπν κηαο ρακέλεο θσκσδίαο ηνπ Αξηζηνθάλε. Δηεγνύληαη πσο 

έλαο "πβαξίηεο", πνπ έηπρε ζ' έλα ζπαξηηαηηθό γεύκα, είπε: "Αιεζηλά νη παξηηάηεο είλαη νη πην 

γελλαίνη άλζξσπνη. Κάζε άιινο ζα πξνηηκνύζε ρίιηεο θνξέο λα πεζάλεη, παξά λα δήζεη όπσο 

απηνί". Σα ζπζζίηηα ησλ παξηηαηώλ απνηεινύληαλ από ην κέιαλα δσκό. Ήηαλ έλα όρη  επράξηζην 

ζηε γεύζε θαγεηό από ρνηξηλό θξέαο βξαζκέλν ζε αίκα θαη μίδη. Οη ππόινηπνη Έιιελεο 

πεξηέπαηδαλ ηνπο παξηηάηεο γηα απηέο ηνπο ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο αιιά θαη νη ίδηνη 

απηνζαξθάδνληαλ θη αο ηνλ έβξηζθαλ γεπζηηθόηαην κεηά από έλα ινπηξό ζηνλ Επξώηα. Σν 

αλέθδνην κάιηζηα πνπ έιεγαλ γηα ηελ εθζηξαηεία ησλ Πεξζώλ θαη γηα ηνπο πνιέκνπο ελαληίνλ 

ηνπο, ήηαλ όηη νη Αζηάηεο μεθίλεζαλ από ηόζν καθξηά θαη ππνβιήζεθαλ ζε ηόζν θόπν γηα λα ηνπο 

πάξνπλ ηνλ κέιαλα δσκό. Καη μεζπνύζαλ ζε γέιηα. 

Εθηόο όκσο από ηνπο παξηηάηεο ππήξραλ θαη θάπνηνη άιινη πνπ ηεξνύζαλ έλα πξόγξακκα ζην 

δηαηηνιόγην ηνπο, νη αζιεηέο. Γηα ηνπο αζιεηέο, ε δίαηηα πεξηειάκβαλε θαξύδηα θαη γαιαθηνθνκηθά, 

θπξίσο θξέζθν ηπξί πξηλ θαιά θαιά ζηξαγγίζεη. Σξέθνληαλ επίζεο κε θξηζαξέλην ή ζηαξέλην ςσκί, 

καδί κε ηα πίηνπξα θαη ρσξίο πξνδύκη. Από ηα θξέαηα πξνηηκνύζαλ ην βνδηλό, ηνπ ηαύξνπ θαη ηνπ 

δαξθαδηνύ. 

 

                           

 
 

 

3. Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

 

Ο φξνο «Mεζνγεηαθή δηαηξνθή» βαζίδεηαη ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη παξαδφζεηο ηεο Κξήηεο 

θαη ηεο Ννηίνπ Ηηαιίαο ηελ πεξίνδν ηνπ 1960. Απηφ ην δηαηξνθηθφ πξφηππν έθαλε δηάζεκε ηελ 

Διιάδα, νδεγψληαο ηνπο επηζηήκνλεο φινπ ηνπ θφζκνπ λα ζηξέςνπλ ην ελδηαθέξνλ ηνπο ηφζν ζην 

«θαηλφκελν ηεο Κξήηεο» ράξε ζηε καθξνδσία ηνπ πιεζπζκνχ ηεο, φζν θαη γεληθφηεξα ζηνπο 

ιανχο ηεο Μεζνγείνπ. Ζ εθαξκνγή ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο κπνξεί λα πξνζθέξεη φιεο ηηο 

ζξεπηηθέο νπζίεο πνπ ρξεηάδεηαη ν αλζξψπηλνο νξγαληζκφο, πξνάγνληαο ηελ πγεία θαη ηελ επεμία. 
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Δίλαη θνηλφ κπζηηθφ φηη ε δηαηξνθή καο είλαη ζηελά ζπλδεδεκέλε κε ηελ θαιή πγεία θαη ηελ 

πνηφηεηα δσήο. Μηα ζσζηά ζρεδηαζκέλε θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ζπκβάιεη ζηελ νκαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ θαη ραξίδεη δσληάληα θαη επεμία. Τπάξρεη φκσο θάπνηα δηαηξνθή πνπ 

λα καο εμαζθαιίδεη ηελ πνιππφζεηε θαιή πγεία θαη λα καο βνεζά λα ρηίζνπκε έλαλ γεξφ 

νξγαληζκφ; Ζ απάληεζε είλαη κία : Η Μεζογειακή διαηροθή.    

 

Ση ελλννύκε όηαλ ιέκε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή; 
Πξφθεηηαη γηα έλαλ ηχπν δηαηξνθήο πνπ αλαπηχρζεθε πνιχ ζηηο ρψξεο ηεο Μεζνγείνπ, νη νπνίεο 

ιφγσ θιίκαηνο θαη εδαθηθψλ ζπλζεθψλ βάζηζαλ ηελ θαζεκεξηλή καγεηξηθή  ηνπο ζε κηα επξεία 

γθάκα απφ βηνινγηθά (θπξίσο) πξντφληα ηεο κάλαο γεο θαη ζε ζπληαγέο πνπ κε ηελ απιφηεηα ηνπο 

αλαδεηθλχνπλ ηελ γεχζε, ην άξσκα αιιά θαη ηελ ζξεπηηθφηεηα ησλ πιηθψλ. Οη ζπληαγέο απηέο 

κπνξνχλ εχθνια λα πξνζαξκνζηνχλ ζηηο πξνζσπηθέο γεπζηηθέο πξνηηκήζεηο, ρσξίο λα ράλνπλ 

ηίπνηα απφ ηελ αίγιε ηνπο. 

ε θαζεκεξηλή βάζε : 

 Φσκί, δεκεηξηαθά πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε θαζεκεξηλή βάζε γηα λα καο πξνκεζεχνπλ 

κε ελέξγεηα, θπηηθέο ίλεο θαη λα καο βνεζνχλ ζηελ αίζζεζε ηνπ θνξεζκνχ. 8 κηθξνκεξίδεο 

ςσκηνχ θαη δεκεηξηαθψλ θξίλνληαη απαξαίηεηεο θαζεκεξηλά. 

 Φξνχηα θαη ιαραληθά φισλ ησλ εηδψλ θαη θπξίσο επνρηθά θαη αλ είλαη δπλαηφλ βηνινγηθήο 

θαιιηέξγεηαο, πνπ καο πξνκεζεχνπλ κε βηηακίλεο, κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία, αληηνμεηδσηηθέο 

νπζίεο θαη πγξά. πζηήλνληαη 3 κηθξνκεξίδεο θξνχησλ θαη 6 κηθξνκεξίδεο ιαραληθψλ ζε 

εκεξήζηα βάζε. 

 Διαηφιαδν αγλφ θαη έμηξα παξζέλν πνπ πξνζθέξεη ελέξγεηα θαη έρεη πνιιέο επεξγεηηθέο γηα ηνλ 

νξγαληζκφ ηδηφηεηεο. Θεσξείηαη ν πξσηαγσληζηήο ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο γηαηί είλαη ε θχξηα 

πεγή κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη βηηακίλεο Δ θαη έρεη πιήζνο αληηνμεηδσηηθψλ νπζηψλ. 2-

3 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ζε θαζεκεξηλή βάζε είλαη αξθεηέο γηα λα καο παξέρνπλ φια φζα 

ρξεηαδφκαζηε. 

 Γαιαθηνθνκηθά πξντφληα πνπ επίζεο λα θαηαλαιψλνληαη ζε θαζεκεξηλή βάζε φπσο γάια-ηπξί-

γηανχξηη-αξξηάλη-θεθίξ πνπ καο πξνζθέξνπλ αζβέζηην, πξσηεΐλεο, βηηακίλεο A, D θαη βηηακίλεο 

ηνπ ζπκπιέγκαηνο B, πξνβηνηηθά θαη πγξά. 2-3 κηθξνκεξίδεο ζε εκεξήζηα βάζε είλαη αξθεηέο γηα 

ηελ θαιή καο πγεία. 

ε εβδνκαδηαία βάζε: 

 Φάξηα θαη ζαιαζζηλά 1 κε 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα, είλαη ηξνθέο πινχζηεο ζε θψζθνξν, σ-3 θαη σ-

6 ιηπαξά νμέα, ζε πξσηεΐλεο, βηηακίλεο θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία. Δίλαη θαιφ λα θαηαλαιψλνπκε 5 

κε 6 κηθξνκεξίδεο ςαξηψλ θαη ζαιαζζηλψλ ηελ εβδνκάδα. 

 Λεπθά θξέαηα φπσο ην θνηφπνπιν, ε γαινπνχια ην άπαρν ρνηξηλφ θαη φισλ ησλ εηδψλ ηα 

πνπιεξηθά γηαηί καο πξνζθέξνπλ πξσηείλεο θαιήο πνηφηεηαο. Δίλαη θαιφ λα θαηαλαιψλνπκε 3 κε 

4  κηθξνκεξίδεο ιεπθνχ θξέαηνο ηελ εβδνκάδα. 

 Παηάηεο θαη ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ άκπιν, ξχδη, δεκεηξηαθά θαη δπκαξηθά πνπ είλαη ηξνθέο κε 

κεγάιε ζξεπηηθή αμία. πζηήλνληαη 3 κε 4 κηθξνκεξίδεο ηελ εβδνκάδα. 

ε κεληαία βάζε!: 

 ε κεληαία βάζε κπνξνχκε λα θαηαλαιψλνπκε ην θφθθηλν θξέαο φπσο ην κνζράξη, ην γίδηλν, 

αξλίζην ή θαηζηθίζην θξέαο πνπ είλαη ηξνθή πινχζηα ζε πξσηεΐλεο θαη ζίδεξν, πεξηέρεη φκσο 

πνιιά θνξεζκέλα “θαθά” ιηπαξά θαη θαιφ είλαη λα ην απνθεχγνπκε. 4 κηθξνκεξίδεο θφθθηλνπ 

θξέαηνο ηνλ κήλα είλαη ε πξνηεηλφκελε πνζφηεηα. 

 Σα γιπθά  είκαη ηξνθέο απαξαίηεηεο γηα ηνλ νξγαληζκφ καο πνπ ηνλ πξνκεζεχνπλ κε απινχο 

πδαηάλζξαθεο φπσο ε δάραξε θαη ηνπ παξέρνπλ ελέξγεηα άκεζα αμηνπνηήζηκε. 4 κηθξνκεξίδεο 

γιπθψλ ηνλ κήλα είλαη ε πξνηεηλφκελε πνζφηεηα. 
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Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ζπληζηά επίζεο θαζεκεξηλή άζθεζε, ηελ θαηαλάισζε άθζνλνπ λεξνχ-

πγξψλ θαη ηελ θαηαλάισζε 1 πνηεξηνχ θξαζηνχ ηελ εκέξα γηα ηελ γπλαίθα θαη 1-2 πνηεξηψλ 

θξαζηνχ ηελ εκέξα γηα ηνπο άλδξεο. 

 

Πνηθηιία - Μέηξν – Ιζνξξνπία ζηελ Γηαηξνθή 

Πνηθηιία: Μία ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή πεξηιακβάλεη ηξφθηκα απφ φιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ, 

θαζψο θαη πνηθηιία ηξνθίκσλ απφ ηελ θάζε νκάδα. Ο θάζε «εθπξφζσπνο» ηεο θάζε νκάδαο 

ηξνθίκσλ, έρεη δηθά ηνπ ραξαθηεξηζηηθά θαη ηδηφηεηεο, πνπ ηνλ θαζηζηνχλ απνθιεηζηηθφ. Σξψηε, 

ινηπφλ απφ φιεο ηηο νκάδεο ηξνθψλ (θξνχηα, ιαραληθά, δεκεηξηαθά, θξέαο, γαιαθηνθνκηθά, ιάδη) 

γηα λα κπνξέζεηε λα πάξεηε φιεο ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο. Κακηά ηξνθή απφ κφλε ηεο δελ έρεη φιεο ηηο 

ζξεπηηθέο νπζίεο. 

Μέηξν: Ζ αξρή ηνπ κέηξνπ ππεξηζρχεη θαη ζηε δηαηξνθή. Γελ ππάξρνπλ ηξφθηκα πνπ 

απαγνξεχνληαη, νχηε ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληάο ηα ζε αθζνλία κπνξνχλ λα καο επηηχρνπλ 

πιενλεθηήκαηα πγείαο. Όια ηα ηξφθηκα κπνξνχλ θαη ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη κε κέηξν, αξθεί 

λα θαιχπηνληαη αξρηθά νη θπζηνινγηθέο αλάγθεο ηνπ θάζε νξγαληζκνχ θαη έπεηηα νη φπνηεο 

πξνζσπηθέο αξέζθεηεο ηνπ θάζε αηφκνπ. Έηζη, απφ φια ηα θαγεηά ηξψηε ηηο ζσζηέο πνζφηεηεο απφ 

φια ηα θαγεηά. Γελ ππάξρνπλ απαγνξεπκέλα θαγεηά θαη κή. Οχηε θαιά θαη θαθά θαγεηά. Αλ δελ 

ππάξρνπλ ζπγθεθξηκέλα πξνβιήκαηα πγείαο πνπ λα απαγνξεχνπλ ζπγθεθξηκέλα θαγεηά ηφηε 

κπνξνχκε λα απνιακβάλνπκε φια ηα θαγεηά αλ θάλνπκε ηηο ζσζηέο αληηζηνηρίεο. 

Ιζνξξνπία: Ζ δηαηξνθή καο πξέπεη λα πεξηιακβάλεη ηξφθηκα απφ φιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ θαη 

παξάιιεια, νη πνζφηεηεο ηξνθήο πνπ πξνζιακβάλνπκε λα είλαη απηέο πνπ απαηηνχληαη γηα ηε 

δηαηήξεζε ηφζν ελφο ζηαζεξνχ βάξνπο (πνπ λα κελ επεξεάδεη αξλεηηθά ηελ πγεία), φζν θαη γηα ηελ 

θάιπςε ησλ αλαγθψλ ζηα δηάθνξα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, βηηακίλεο θαη κέηαιια, έηζη ψζηε λα 

δηεθπεξαηψλνληαη ζσζηά νη θπζηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ. Tξψηε αξθεηά - αιιά φρη 

ππεξβνιηθά απφ θάζε είδνο θαγεηνχ θαη ζξεπηηθήο νπζίαο. 

http://www.diaitologia.gr/wp-content/uploads/2014/02/mesogiaki-diatrofi.jpg
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Αθνινπζψληαο απηέο ηηο αξρέο, κπνξνχλ λα επηηεπρζνχλ θαη νη ζσζηέο πνζνζηηαίεο αλαινγίεο 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζηελ ζπλνιηθή εκεξήζηα πξνζιακβαλφκελε ελέξγεηα (ζε ζεξκίδεο): 

 Τδαηάλζξαθεο: 55-60% θαη 20 - 30 γξ. θπηηθψλ ηλψλ 

 Λίπε: 30-35%, απφ ηα νπνία ηα θνξεζκέλα ιίπε δελ πξέπεη λα μεπεξλνχλ ην 7% 

 Πξσηεΐλεο: 10-15% 

Οη αλαινγίεο απηέο κπνξνχλ λα αιιάμνπλ ζηελ πεξίπησζε πνπ ππάξρεη θάπνην πξφβιεκα πγείαο 

πνπ ρξήδεη δηαηηεηηθήο/ δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο. 

Κάζε γεχκα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη κηα πνηθηιία ηξνθίκσλ ζε πνζφηεηεο κε κέηξν γηα λα 

παξέρεηαη ηζνξξνπία ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ δηφηη ν νξγαληζκφο ρξεηάδεηαη ηα εμήο: 

Πξσηεΐλεο: Απνηεινχλ ηα πιηθά θαηαζθεπήο. Γεκηνπξγνχλ, επηζθεπάδνπλ θαη δηαηεξνχλ ηνπο 

ηζηνχο ζην ζψκα καο. Οη πξσηεΐλεο είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ αλάπηπμε αιιά θαη ηε δηαηήξεζε θαη 

εμέιημε ηνπ νξγαληζκνχ. Βαζηθή πεγή ησλ πξσηετλψλ είλαη ηα ηξφθηκα δσηθήο πξνέιεπζεο φπσο 

ην θφθθηλν θξέαο θαη ηα πνπιεξηθά, ηα ςάξηα, ηα απγά θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα. Σξφθηκα 

θπηηθήο πξνέιεπζεο πνπ απνηεινχλ πεγή πξσηετλψλ είλαη ηα φζπξηα, ην ξχδη, ηα δεκεηξηαθά θαη νη 

μεξνί θαξπνί. Οη πξσηεΐλεο ζα πξέπεη λα αληηπξνζσπεχνπλ ην12-15% ηεο εκεξήζηαο 

πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο. 

Τδαηάλζξαθεο: Κχξηνο ζθνπφο ηνπο είλαη λα δίλνπλ ζην ζψκα καο ελέξγεηα, «θαχζηκα» γηα θάζε 

ιεηηνπξγία ηνπ. Δίλαη ε κεγάιε αγάπε ησλ κπψλ καο, θαζψο ε δηάζπαζε ησλ πδαηαλζξάθσλ 

πξνζθέξεη ηελ ελέξγεηα πνπ απαηηείηαη γηα ηηο βαζηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ. Βαζηθή πεγή 

πδαηαλζξάθσλ είλαη ηα δεκεηξηαθά θαη ηα πξντφληα ηνπο (ςσκί, ξχδη θ.α). Τδαηάλζξαθεο καο 

παξέρνπλ επίζεο θαη ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη ηα φζπξηα. Οη πδαηάλζξαθεο ζα πξέπεη λα 

αληηπξνζσπεχνπλ ην 50-55% ηεο εκεξήζηαο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο. 

Λίπνο: Σα ιίπε είλαη απαξαίηεηα ζην ζψκα καο γηαηί βνεζάλε ζηε θαηαζθεπή ησλ θπηηάξσλ, ζηε 

κεηαθνξά βηηακηλψλ, ζην λα δηαηεξείηαη ζηαζεξή ε ζεξκνθξαζία καο θηι, αιιά δελ πξέπεη λα 

μεπεξλάλε ην 30% απφ ηηο ζπλνιηθέο ζεξκίδεο 

Σα πεξηζζφηεξα ηξφθηκα πεξηέρνπλ ηξία είδε ιίπνπο. Μνλναθφξεζηα, πνιπαθφξεζηα θαη 

θνξεζκέλα. Όια ηα ιίπε πεξηέρνπλ ην ίδην πνζφ ζεξκίδσλ θαη κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ αχμεζε 

ηνπ βάξνπο, αλ θαηαλαισζνχλ ζε κεγάιεο πνζφηεηεο. 

Μνλναθόξεζηα ιίπε: Διαηφιαδν, καξγαξίλε, θπζηίθηα, αβνθάλην, ακχγδαια, θνπληνχθηα, 

ζνγηέιαην θαη ιηπαξά ςάξηα, φπσο ν ηφλνο, ε πέζηξνθα θαη ν ζνινκφο. Όηαλ ρξεζηκνπνηείηε ιίπε, 

έιαηα, πξνζπαζήζηε λα επηιέμεηε απηφλ ηνλ ηχπν, φκσο πεξηνξίζηε ηε ρξήζε ηνπο, θαζψο 

εμαθνινπζνχλ λα πεξηέρνπλ πνιιέο ζεξκίδεο. Πνιπαθόξεζηα ιίπε: Ζιηέιαην, θαιακπνθέιαην, 

ζνγηέιαην, πνιπαθφξεζηε καξγαξίλε, θνινθπζφζπνξνη θαη ζνπζάκη. Υξεζηκνπνηήζηε ηα κε κέηξν. 

Κνξεζκέλα ιίπε: Κπξίσο απφ δστθέο ηξνθέο, ζπλήζσο ζηεξεά ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ. 

Βνχηπξν, θξέκα, ιίπνο θξέαηνο, πέηζα πνπιεξηθψλ, ζθιεξά ηπξηά θξέκα ηπξηνχ, παγσηφ, πίηηεο, 

ηάξηεο, κπηζθφηα, ζαιάκη, ινπθάληθα. Μεηψζηε ή απνθχγεηε απηφλ ηνλ ηχπν ιίπνπο. Ζ αχμεζε ηεο 

πεξηεθηηθφηεηαο ιίπνπο ηεο ηξνθήο, ζπλδέεηαη άκεζα κε ηελ αχμεζε ηεο παρπζαξθίαο 

Οη αγαπεκέλεο καο βηηακίλεο: 

Βηηακίλε C: Ζ αζπίδα ηνπ νξγαληζκνχ ελαληίνλ ησλ ινηκψμεσλ. Δίλαη απαξαίηεηε γηα ηελ ζσζηή 

αλάπηπμε ηνπ ζψκαηνο, ηελ επνχισζε ησλ ηξαπκάησλ θαη ηελ θαιή θαηάζηαζε ησλ αηκνθφξσλ 

αγγείσλ. Ζ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο C κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζθνξβνχην (αηκνξξαγία ησλ νχισλ). 

Πνχ ζα βξνχκε βηηακίλε C; ην καξνχιη, ζηελ παηάηα, ζην γάια, ζηα εζπεξηδνεηδή, ζηελ ληνκάηα, 

ζην θξεκκχδη, ζην θξέαο. 
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Βηηακίλε Δ: Βνεζάεη ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ αλαπαξαγσγηθνχ ζπζηήκαηνο, ελψ έρεη θαη 

αληηθαξθηληθέο ηδηφηεηεο. Οη εκεξήζηεο απαηηήζεηο είλαη 10 mgr γηα ηνπο άλδξεο θαη 8 mgr γηα ηηο 

γπλαίθεο. Σελ βξίζθνπκε ζηα πξάζηλα θχιια ησλ ιαραληθψλ, ζην θξέαο, ζηα δεκεηξηαθά θαη ζην 

πηηπξνχρν ςσκί.  

Βηηακίλε A ή Ρεηηλόιε: Βνεζάεη ζηελ αλάπηπμε, ζηελ φξαζε, ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο, ελψ έρεη 

αληηθαξθηληθή δξάζε. Σελ βξίζθνπκε ζηα απγά, ζην καξνχιη, ζην ζπθψηη, ζηα γαιαθηνθνκηθά, ζηα 

θαξφηα, ζην ζπαλάθη. Όηαλ δελ ηελ ιακβάλεη επαξθψο ν νξγαληζκφο έρεη σο επαθφινπζν 

δεξκαηηθέο παζήζεηο θαη δηαηαξαρέο ζηελ φξαζε. 

Βηηακίλε Β1: Βνεζάεη ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ησλ λεχξσλ, ελψ ε έιιεηςή ηεο πξνθαιεί αλνξεμία, 

δπζθνηιηφηεηα, αδπλακία. πλαληάηαη ζηα απγά, ζην γάια, ζηα φζπξηα, ζην καχξν ςσκί θαη ζηα 

δεκεηξηαθά. 

Βηηακίλε Β2: Σελ βξίζθνπκε ζην ζπθψηη, ζην γάια, ζηα δεκεηξηαθά, ζηα φζπξηα, ζηα απγά. Όηαλ 

ππάξρεη αλεπάξθεηα ζηνλ νξγαληζκφ δελ έρνπκε θαιή ιεηηνπξγία ζηα λεχξα, έρνπκε αδπλακία θαη 

παξαηεξνχληαη δηάθνξεο δεξκαηηθέο παζήζεηο. 

Βηηακίλε D: Βνεζάεη ζηνλ ζρεκαηηζκφ ησλ νζηψλ θαη δνληηψλ. Όηαλ δελ ππάξρεη επάξθεηα ζηνλ 

νξγαληζκφ πξνθαινχληαη ξαρίηηδα θαη δηαηαξαρέο ζηνλ κεηαβνιηζκφ. Σελ βξίζθνπκε ζηα 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ζηα απγά, ζην ζπθψηη. 

Βηηακίλε Κ: Πεγή ηεο βηηακίλεο Κ είλαη ηα θξνχηα, ηα δεκεηξηαθά, ην ζπαλάθη. Βνεζάεη ζηελ 

πήμε ηνπ αίκαηνο θαη ζηελ επνχισζε ηξαπκάησλ. 

Μέηαιια θαη Ιρλνζηνηρεία: 

Σα κέηαιια θαη ηα ηρλνζηνηρεία είλαη αλφξγαλα ζηνηρεία, πνιχ ζεκαληηθά γηα ηνλ νξγαληζκφ καο 

θαζψο ν ξφινο ηνπο είλαη ηξηπιφο: 

1. πληεινχλ ζην ρηίζηκν δνληηψλ θαη νζηψλ 

2. Ρπζκίδνπλ ηελ θπηηαξηθή δξαζηεξηφηεηα 

3. Ρπζκίδνπλ ηνλ θαξδηαθφ ξπζκφ 

Σα βξίζθνπκε ειεχζεξα ζηε θχζε, θπξίσο ζην λεξφ ησλ πνηακψλ, ησλ ιηκλψλ θαη ησλ σθεαλψλ 

θαζψο θαη ζηα πξντφληα ησλ δψσλ. Σα ηρλνζηνηρεία είλαη: 

1. θάιην -απαξαίηεην γηα ην κπτθφ ζχζηεκα- (ζε ιαραληθά, παηάηεο) 

2. λάηξην -γηα ην αίκα θαη ηελ πδαηηθή ηζνξξνπία- ( ζε ζαιαζζηλά, φζπξηα, ιαραληθά, αιάηη) 

3. θώζθνξνο -γηα θαιή φξαζε, ζρεκαηηζκφ νζηψλ θαη δνληηψλ- (ζε γάια, δεκεηξηαθά, θξέαο, 

ζπθψηη, ςάξηα, απγά) 

4. αζβέζηην -γηα θφθθαια, δφληηα-(ζε γάια, ηπξί, γηανχξηη) 

5. καγλήζην - γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο θφπσζεο -(ζε δεκεηξηαθά, φζπξηα, γάια) 

6. ζίδεξνο -γηα ην αίκα, θαηά ηεο αλαηκίαο- (ζε ζπθψηη, θξέαο, φζπξηα, ζπαλάθη) 

7. ςεπδάξγπξνο -γηα ηελ ζσζηή ζσκαηηθή αλάπηπμε- (ζε φζπξηα, ζαιαζζηλά, ζπθψηη, θξέαο) 

8. ηώδην -γηα ηελ ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ κεηαβνιηζκνχ- (ζε ζαιαζζηλά, ησδηνχρν αιάηη) 

9. ζειήλην - γηα ηνλ κεηαβνιηζκφ. Αληηθαξθηληθέο ηδηφηεηεο- (ζε φζπξηα, ζαιαζζηλά) 

10. ραιθόο -θαηά ηεο αλαηκίαο- (ζε θξέαο) 

Ζ δηαηξνθηθή ππξακίδα κπνξεί λα είλαη νδεγφο ζαο... 

 Γηα λα ζπκπεξηιακβάλεηε ηηο ηξνθέο πνπ αγαπάηε ζε έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο 

 Γηα λα ηξψηε ηξνθέο απφ φιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ 

 Γηα λα μέξεηε πφζεο κεξίδεο πξέπεη λα ηξψηε. 
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Όζεο θνξέο θαη λα πνχκε πσο είκαζηε φ, ηη ηξψκε, δελ είλαη αξθεηέο. Πξνθεηκέλνπ λα 

δηαηεξήζνπκε θαη λα εληζρχζνπκε ηελ πγεία καο θαιφ είλαη λα εληάζζνπκε ζηελ δηαηξνθή καο 

ηξνθέο πνπ έρνπλ ηα θαηάιιεια ζπζηαηηθά γηα ην ζθνπφ απηφ. 

Σα πην ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ησλ δεκεηξηαθώλ βξίζθνληαη ζηηο θχηξεο ηνπο πξηλ απηά 

κεγαιψζνπλ θαη έρνπλ πνιχ ζεκαληηθή αληηνμεηδσηηθή δξάζε. Φχηξεο απφ θαθέο, ξεβίζηα, 

θαζφιηα θιπ βνεζνχλ ζεκαληηθά ζηελ θπηηαξηθή αλαλέσζε. 

Οη πξσηεΐλεο παίδνπλ εμαηξεηηθά ζεκαληηθφ ξφιν γηα πεηπρεκέλε δηαηξνθή πνπ ζα εμαζθαιίδεη 

πγεία, νκνξθηά θαη θξεζθάδα. Ο νξγαληζκφο ρξεηάδεηαη ηελ πξσηεΐλε γηα λα έρεη ελέξγεηα. 

Πεξηνξίζηε ινηπφλ ηελ θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη πξνηηκήζηε ην θνηφπνπιν ρσξίο ηελ 

πέηζα, ηε γαινπνχια, αθφκα θαη ηα φζηξαθα θαη ηα ζαιαζζηλά. 

Οη πδαηάλζξαθεο, φπσο ην άκπιν θαη ε δάραξε απνηεινχλ ηε κεγαιχηεξε πεγή ελέξγεηαο. Δζείο 

αλ ζέιεηε παξάιιεια λα δηαηεξήζεηε κία θαιιίγξακκε ζηινπέηα, πξνηηκήζηε ηνπο ζχλζεηνπο 

πδαηάλζξαθεο φπσο είλαη ηα θξνχηα κε ηε θινχδα (αλ ηξψηε ηε θινχδα πάξηε βηνινγηθά), ηα 

θαζφιηα, ηα φζπξηα αιιά θαη ε βξψκε. Σα θαηεξγαζκέλα γεχκαηα, ζλαθ, αλαςπθηηθά, δπκαξηθά 

πξνθαινχλ ζξφκβσζε, θπηηαξίηηδα θαη απνηεινχλ δχζθνιεο ελψζεηο γηα ην κεηαβνιηζκφ καο 

εθφζνλ πεξηέρνπλ ιίπνο. 

Απφ ηελ άιιε ζαιαζζηλά φπσο ν  ζνινκφο, νη ζαξδέιεο, νη αληζνχγηεο αιιά θαη νη μεξνί θαξπνί, νη 

ζπφξνη θαη ην αβνθάλην είλαη εμαηξεηηθέο πεγέο σ-3 ιηπαξψλ. Σα σ-3 ιηπαξά ζηαζεξνπνηνχλ ηελ 

θπηηαξηθή κεκβξάλε ελψ είλαη αληηθιεγκνλψδε. 

Σα θαξνηηλνεηδή δίλνπλ απηφ ην πνξηνθαινθφθθηλν ρξψκα ζηα θξνχηα θαη ζηα ιαραληθά, ζηα 

αβγά θαη ζηα ςαξηθά (γαξίδεο, θαξαβίδεο).Σα ζθνχξα θπιιψδε ιαραληθά, φπσο ην ζπαλάθη, ην 

παληδάξη, ην ιάραλν, είλαη εμίζνπ πινχζηα ζε θαξνηηλνεηδή. Όιεο απηέο νη ηξνθέο έρνπλ απμεκέλε 

αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη είλαη απαξαίηεηεο ζε απηφ ην πξφγξακκα. 

Σα θξεκκχδηα, ηα κήια, ην ηζάη, ην θφθθηλν θξαζί, ηα βφηαλα, ην γθξέηπθξνπη είλαη 

εμαηξεηηθά θιαβνλνεηδή, ηα νπνία έρνπλ ηελ εληππσζηαθή ηθαλφηεηα λα πξνζηαηεχνπλ ηελ 

θπηηαξηθή κεκβξάλε θαη βνεζνχλ ζηε δηαηήξεζε ηνπ ζθξηγεινχ θαη πγηνχο δέξκαηνο. 

 

Ο δεθάινγνο ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

 

1. Καζεκεξηλά ελδείθλπηαη ε θαηαλάισζε 7 κε 10 κεξίδσλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. 

2. Καιφ είλαη ηα γαιαθηνθνκηθά (γάια, ηπξί θαη γηανχξηη) λα είλαη ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο 

ζε ιηπαξά, ελψ ην θφθθηλν θξέαο λα βξίζθεηαη ζην ηξαπέδη καο 1 κε 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

3. Σν κφλν είδνο αιθνφι πνπ φρη κφλν επηηξέπεηαη, αιιά κάιηζηα επηβάιιεηαη (sic) είλαη έλα 

πνηεξάθη θφθθηλν θξαζί γηα ηηο γπλαίθεο (120ml) ή κέρξη 2 πνηεξάθηα γηα ηνπο άλδξεο, 

θαζψο πξνθπιάζζεη ην θαξδηαγγεηαθφ καο ζχζηεκα. 

4. Οη ζχλζεηνη πδαηάλζξαθεο, φπσο ηα δεκεηξηαθά (πνιχζπνξν ςσκί, νιηθήο αιέζεσο 

δεκεηξηαθά), αιιά θαη ηα θξνχηα θαη ιαραληθά είλαη πξνηηκφηεξνί απφ ηνπο απινχο, αθνχ 

δηαηεξνχλ ηα επίπεδα ζαθράξνπ ζε πην ζηαζεξέο ηηκέο. 

5. Σα ιαραληθά δελ ζα πξέπεη λα είλαη πνιπβξαζκέλα. 

6. Γίλνπκε ςήθν εκπηζηνζχλεο ζηα νιηθήο άιεζεο πξντφληα, φπσο ςσκί θαη δπκαξηθά. 

7. Σα θξέαηα πξέπεη λα είλαη άπαρα (βγάδνπκε ηελ πεηζνχια απφ ην θνηφπνπιν, ε!), ελψ ηα 

ςήλνπκε ή ηα βξάδνπκε. 

8. Ζ κφλε πεγή ιηπαξψλ είλαη ην ειαηφιαδν θαη ζε θακία πεξίπησζε καξγαξίλεο, βνχηπξα θαη 

δσηθά ιίπε. 

9. Σα θξέζθα ςάξηα είλαη θαιχηεξα απφ ηα παζηά ή ηα ηεγαληζκέλα. 
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10. Ξέρλα ηα πινχζηα γιπθά ηνπ εκπνξίνπ κε θξέκεο δαραξνπιαζηηθήο θαη παληεζπάληα. 

Δκπξφο πίζσ ζε παξαδνζηαθά γιπθά φπσο ηα παζηέιηα, ην καληνιάην, ηα ινπθνχκηα, ηα 

γιπθά ηνπ θνπηαιηνχ, ην ξπδφγαιν θαη ε κνπζηαιεπξηά. 

 

4. ΠΤΡΑΜΙΓΑ ΜΔΟΓΔΙΑΚΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

 

πλέρεηα βγαίλνπλ ζην θσο ηεο δεκνζηφηεηαο κειέηεο θαη λέα ζηνηρεία γηα ηα νθέιε ηεο 

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ελψ νη δηαηξνθνιφγνη παγθνζκίσο ηε ζεσξνχλ ην θαιχηεξν πξφηππν 

δίαηηαο θαη ηε ζπζηήλνπλ θαηά θφξνλ σο ην θαιχηεξν πξφγξακκα δηαηξνθήο γηα ηελ 

θαηαπνιέκεζε ηεο παρπζαξθίαο καθξνπξφζεζκα. 

Όκσο, ελψ είλαη ηφζν απιή θαη ζηεξίδεηαη ζε ηξφθηκα πνπ ήδε έρνπκε ζπίηη καο, νη πεξηζζφηεξνη 

έρνπκε ελδψζεη ζηα δπηηθά πξφηππα δηαηξνθήο πνπ ζε ζπλδπαζκφ κε ηνλ θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο, 

ηελ έιιεηςε άζθεζεο θαη ηηο θαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο έρνπκε μεράζεη λα ηξψκε ζσζηά κε 

απνηέιεζκα λα ςάρλνπκε ζπλέρεηα γηα ηελ επφκελε δίαηηα ζαχκα πνπ ζα καο θάλεη αδχλαηνπο. Γελ 

είλαη εηξσλεία λα δνχκε ζηε Μεζφγεην θαη λα ηξεθφκαζηε απφ θαζηθνπληάδηθα; 

Με απηφ ην ζθεπηηθφ ην Ίδξπκα  Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο κε ηε ζπλεξγαζία δηαθφξσλ δηεζλψλ 

νξγαληζκψλ πγείαο θαη δηαηξνθήο αλαβάζκηζε ηελ παξαδνζηαθή ππξακίδα Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο πνπ καζαίλακε ζην ζρνιείν ψζηε λα πξνζαξκνζηεί ζηνλ ηξφπν δσήο ηνπ 

ζήκεξα. Κάπνηα ζηνηρεία παξέκεηλαλ ίδηα, θάπνηα άιια πξνζηέζεθαλ. Ζ ππξακίδα εμαθνινπζεί λα 

πξνβάιεη ην ςσκί, ηα δεκεηξηαθά, ην ειαηφιαδν, ηα θξνχηα θαη ιαραληθά σο ηελ βάζε ηεο 

Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, ελψ ην θφθθηλν θξέαο θαη ηα γιπθά βξίζθνληαη ζηελ θνξπθή ηεο 

ππξακίδαο πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη κε θεηδψ. 

 
Η βάζε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο: 
 ηα θξέζθα θξνχηα, ρφξηα θαη ιαραληθά, 

 ην αγλφ ειαηφιαδν θαη θξαζί κε κέηξν 

 ηα φζπξηα θαη νη μεξνί θαξπνί 

 ηα νιηθήο αιέζεσο δπκαξηθά, δεκεηξηαθά θαη ςσκί 

 ε κέηξηα θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθψλ πξντφληψλ φπσο γηανχξηη θαη γάια 

 ε ειάρηζηε θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη πνπιεξηθψλ 
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 2 – 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα ςάξη θαη ζαιαζζηλά 

 
 

5. Σπξνθνκηθά Πξντόληα 

Σπξνθνκηθέο κνλάδεο. 

 ηηο πεξηζζφηεξεο ηπξνθνκηθέο κνλάδεο αθνινπζνχληαη ηα ίδηα ζηάδηα γηα ηελ παξαζθεπή ησλ 

βαζηθφηεξσλ ηπξνθνκηθψλ πξντφλησλ. 

Καηαξρήλ γίλεηαη κεηαθνξά ηνπ γάιαθηνο ζηε κνλάδα απφ ηνπο παξαγσγνχο θαη ηνπο ζηαζκνχο 

ζπγθέληξσζεο θαη ςχμεσο νη νπνίεο έρνπλ εγθαηαζηαζεί ζε επηιεγκέλεο ηνπνζεζίεο ηεο επξχηεξεο 

πεξηνρήο. Ζ κεηαθνξά γίλεηαη ζε ζεξκνθξαζία 4ΟC κέζα ζε αλνμείδσηα βπηία, πνπ πιεξνχλ ηηο 

πξνδηαγξαθέο πγηεηλήο θαη αζθάιεηαο ηνπ γάιαθηνο. Με αληιίεο εηζέξρεηαη ζην εζσηεξηθφ ηεο 

κνλάδαο θαη απνζεθεχεηαη πξνζσξηλά ζε δεμακελέο παξαιαβήο ζε ζεξκνθξαζία 4ΟC. Καηά ηεο 

παξαιαβή ηνπ γάιαθηνο ζηε κνλάδα είλαη απαξαίηεηνο ν πνηνηηθφο έιεγρνο, ν νπνίνο πεξηιακβάλεη 

ηα εμήο ζηάδηα: 

  Έιεγρνο ζεξκνθξαζίαο 

  Έιεγρνο νμχηεηαο 

  Έιεγρνο αληηβηνηηθψλ 

  Πεξηεθηηθφηεηα ιίπνπο, πξσηετλψλ, ιαθηφδεο, ζηεξενχ ππνιείκκαηνο θαη ζηεξενχ 

ππνιείκκαηνο άλεπ ιίπνπο. 

Σν αηγνπξφβεην γάια (ζε αλαινγία 70% πξφβεην θαη 30% γίδηλν) ζπιιέγεηαη απφ ηνπο παξαγσγνχο 

ζε θνξηεγά βπηία, φπνπ δηαηεξείηαη ζε ζεξκνθξαζία 2 °C. Έπεηηα πεγαίλεη ζηε κνλάδα παξαγσγήο 

ηπξηνχ (ηπξνθνκείν), φπνπ κέρξη λα ηπξνθνκεζεί δηαηεξείηαη ζε ζηιφ ζε ζεξκνθξαζία κέρξη 2 °C 

θαη κέρξη 2 εκέξεο 

Σν γάια κεηά ηελ ςχμε πεγαίλεη κε εηδηθέο ζσιελψζεηο ζηνλ θνξπθνιφγν. Δθεί γίλεηαη ν 

θαζαξηζκφο θαη ην θηιηξάξηζκα ηνπ θαη κεηά γίλεηαη ε ηππνπνίεζε. Παξάιιεια, απφ ηνλ 

θνξπθνιφγν βγαίλεη θαη ε θξέκα ηνπ γάιαθηνο. 

Σν γάια αθνχ θαζαξηζηεί θαη ηππνπνηεζεί πεγαίλεη γηα παζηεξίσζε. Ζ παζηεξίσζε γίλεηαη ζηνπο 

72 °C γηα 15 δεπηεξφιεπηα ή ζηνπο 63 °C γηα 30 ιέπηα. Ο ζθνπφο ηεο παζηεξίσζεο είλαη λα 

θαηαζηξαθνχλ φινη νη παζνγφλνη κηθξννξγαληζκνί πνπ είλαη επηθίλδπλνη θαη αξγφηεξα κπνξνχλ λα 

πξνθαιέζνπλ πξνβιήκαηα ζην ηπξί αιιά θαη ζηνλ θαηαλαισηή. 

ηε ζπλέρεηα ην γάια πεξλάεη ζην ζχζηεκα ςχμεο, φπνπ ςχρεηαη γξήγνξα ζε ζεξκνθξαζία 35νC  

Σν γάια κεηά ηελ παζηεξίσζε πεγαίλεη ζηηο πήθηξεο φπνπ πξφθεηηαη λα πήμεη γηα λα γίλεη ηπξί. 

Αξρηθά πξνζζέηνπκε γαιαθηηθή θαιιηέξγεηα θαη θαιιηέξγεηα γηανχξηεο θαη κεηά απφ κεξηθά ιεπηά 

κφιηο πέζεη ε ζεξκνθξαζία ζηνπο 33 °C θαη πέζεη θαη ην pH ηνπ, πξνζζέηνπκε ηελ ππηηά ψζηε λα 

πήμεη θαη λα γίλεη ηπξί. 

Μεηά ηελ πξνζζήθε ηεο ππηηάο θαη κφιηο δνχκε φηη ην γάια έπεμε, θφβνπκε ην ηπξφπεγκα ζε 

κηθξά ηεηξάγσλα θνκκάηηα κε ζθνπφ ηνλ θαιχηεξν δηαρσξηζκφ ηνπ ηπξνπήγκαηνο απφ ην 

ηπξφγαιν. Μεηά ηελ θνπή ηνπ κπαίλεη ζε θαινχπηα-θφξκεο ψζηε λα πάξεη ζρήκα αιιά θαη λα 

ζηξαγγίζεη ηα πγξά ηνπ. Σν ηπξφγαιν απνκαθξχλεηαη κε αληιία κέζα ζε αλνμείδσηνπο ζσιήλεο, 

ελψ ην ηπξφπεγκα ηνπνζεηείηαη ζε θαινχπηα κε πίεζε γηα λα γίλεη ε ζηξάγγηζε. Μφλν ην 50% απφ 

ηα ζηεξεά πνπ ππάξρνπλ ζην γάια ελζσκαηψλνληαη ζην ηπξί. Σα ππφινηπα (90% ηεο ιαθηφδεο, 

20% ησλ πξσηετλψλ θαη 10% ησλ ιηπψλ) παξακέλνπλ ζην ηπξφγαιν (Fox et. al., 2000). Δθεί ην 

ηπξί πθίζηαηαη θαη ην πξψην ηνπ αιάηηζκα κε ρνληξφ αιάηη. Μεηά απφ ιίγεο ψξεο πθίζηαηαη θαη ην 

πγξφ αιάηηζκα κπαίλνληαο ζε άικε. 
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Ζ ζεξκνθξαζία θαη ην pΖ είλαη νη βαζηθνί παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ην ξπζκφ απνξξφθεζεο ηνπ 

αιαηηνχ απφ ην ηπξί θαη θαηά ζπλέπεηα ην ξπζκφ απψιεηαο πγξαζίαο. Όζν πςειφηεξε είλαη ε 

ζεξκνθξαζία, ηφζν κεγαιχηεξε είλαη θαη ε απνξξφθεζε. Γηα απηνχο ηνπο ιφγνπο ην ηπξί 

ηνπνζεηείηαη κέζα ζε δνρεία ζηα νπνία έρεη πξνζηεζεί άικε ,κεηαθέξεηαη ζε ζάιακν σξίκαλζεο, 

ζε ζεξκνθξαζία 22-25νC γηα 10 πεξίπνπ εκέξεο . Μεηά ην πέξαο ησλ 10 εκεξψλ κεηαθέξεηαη ζηα 

ςπγεία φπνπ ζα παξακείλεη γηα άιιεο 50 εκέξεο ζηνπο 2 °C. πλνιηθά ε σξίκαλζε ηεο θέηαο 

δηαξθεί 60 εκέξεο κε ζθνπφ λα απνθηήζεη ηα απαξαίηεηα νξγαλνιεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ ηνπ δίλνπλ 

ηε ραξαθηεξηζηηθή γεχζε θαη άξσκα αιιά θαη λα εμαιεηθζεί εληειψο ν θίλδπλνο αλάπηπμεο 

παζνγφλσλ κηθξννξγαληζκψλ πνπ δελ εμνληψζεθαλ θαηά ηε δηαδηθαζία ηεο παζηεξίσζεο. 

Ζ θέηα κεηά σξηκάδεη γηα 2 ηνπιάρηζηνλ κήλεο ζε μχιηλα βαξέιηα ή κεηαιιηθά δνρεία κέζα ζε 

άικε έηζη ψζηε λα είλαη αζθαιήο γηα θαηαλάισζε θαη πξνσζείηαη ζηηο θαηά ηφπνπο αγνξέο. Ζ 

κέγηζηε πγξαζία ηεο θέηαο είλαη 56% ε ειάρηζηε ιηπν-πεξηεθηηθφηεηα επί μεξνχ 43% θαη ην ph ηεο 

θπκαίλεηαη απφ 4,4 εσο4,6. 

Δπίζεο, πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη κε βάζε ηε λνκνζεζία πάλσ ζηηο ζπζθεπαζίεο πξέπεη λα 

αλαγξάθνληαη ηα εμήο : 

1. Φέηα 

2. Πξνζηαηεπφκελε νλνκαζία πξνέιεπζεο (Π.Ο.Π) 

3. Σπξί 

4. Ζ επσλπκία θαη ε έδξα ηνπ παξαγσγνχ - ζπζθεπαζηή 

5. Σν βάξνο ηνπ πεξηερνκέλνπ 

6. Ζ εκεξνκελία παξαγσγήο 

7. ηνηρεία ειέγρνπ πνπ αλαιχνληαη σο έμήο : 

α) Σα δπν πξψηα γξάκκαηα ηεο νλνκαζίαο πξνέιεπζεο: ΦΔ 

β) Ο αχμνληνο αξηζκφο ηνπ κέζνπ ζπζθεπαζίαο 

γ) Ζκεξνκελία παξαγσγήο 

 

Γαιαθηνθνκηθά πξντόληα: Θξεπηηθή αμία θαη ζύκκαρνη ζην αδπλάηηζκα! 

Σν γάια θαη ηα δηάθνξα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα είλαη απφ ηα πην ζξεπηηθά θαη ζεκαληηθά 

ζπζηαηηθά ηεο θαζεκεξηλήο καο δηαηξνθήο. Σν γάια, ην γηανχξηη θαη ην ηπξί, παξέρνπλ πνιιαπιά 

νθέιε ζηελ πγεία καο, ηφζν γηα ηελ αλάπηπμε ησλ νζηψλ θαη ηελ θαιή θαηάζηαζε ησλ δνληηψλ, 

φζν θαη γηα ην δέξκα θαη ην κεηαβνιηζκφ καο. πγθεθξηκέλα: 

Σν γάια 

Σν γάια, ν ζεκαληηθφηεξνο εθπξφζσπνο ησλ γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ, είλαη κία απφ ηηο 

πιεξέζηεξεο θπζηθέο ηξνθέο πνπ έρνπκε ζηε δηάζεζή καο. 

Γηα λα θαηαιάβεηε ηελ αμία ηνπ αξθεί λα ζθεθηείηε φηη απνηειεί ηε κνλαδηθή ηξνθή γηα ην 

λενγέλλεην ηνπο πξψηνπο έμη κήλεο ηεο δσήο ηνπ. Γελ είλαη ηπραίν ινηπφλ πνπ θαηαιακβάλεη 

ζεκαληηθή ζέζε ζηελ θαζεκεξηλή καο δηαηξνθή. 

Ζ κεγάιε βηνινγηθή αμία ηνπ γάιαθηνο νθείιεηαη ζηελ πνηθηιία ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ πνπ 

πεξηέρεη, ηα νπνία ην θάλνπλ πνιχηηκε ηξνθή γηα φιεο ηηο ειηθίεο. Σν γάια πεξηέρεη πξσηεΐλεο, 
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πδαηάλζξαθεο, βηηακίλεο, αζβέζηην θαη θψζθνξν, πνιχηηκα ζηνηρεία γηα ηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ. Οη πξσηεΐλεο απνηεινχλ ην βαζηθφ δνκηθφ ζπζηαηηθφ ηνπ νξγαληζκνχ. Γηαζθαιίδνπλ 

ηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ θαζψο θαη ηελ αλάπηπμε ησλ κπψλ. 

Ζ θαδεΐλε, ε πςειήο ζεκαζίαο πξσηεΐλε ηνπ γάιαθηνο, εληζρχεη ηε θπζηθή άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ, 

ξπζκίδεη ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο, βνεζά ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ ζηξεο θαη έρεη θαηαπξαυληηθέο 

ηδηφηεηεο. 

Σν γάια, απνηειεί επίζεο, ην κνλαδηθφ ηξφθηκν ζηε θχζε πνπ πεξηέρεη ηνλ πδαηάλζξαθα 

ιαθηόδε, πνπ είλαη κηα ρξήζηκε πεγή ελέξγεηαο. 

Απφ ηηο βηηακίλεο ηνπ ηδηαίηεξε ζεκαζία έρνπλ νη Α, Β1, Β2, Β12, C, D. 

Ζ βηηακίλε Β12 είλαη ππεχζπλε γηα ηελ παξαγσγή πγηψλ θπηηάξσλ, ε C γηα ην ζρεκαηηζκφ ησλ 

πγηψλ ζπλδεηηθψλ ηζηψλ, ε Α γηα ηε ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο ελψ ε 

ξηβνθιαβίλε ή βηηακίλε Β2 ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζηε κεηαηξνπή ησλ ηξνθψλ ζε ελέξγεηα θαη 

βνήζα ηνλ νξγαληζκφ λα αμηνπνηήζεη ηα πνιχηηκα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, φπσο είλαη νη πξσηεΐλεο ή νη 

πδαηάλζξαθεο. Ζ βηηακίλε D παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο ησλ νζηψλ. Υσξίο 

ηελ απαξαίηεηε πνζφηεηα απηήο, ην ζψκα καο δελ κπνξεί λα απνξξνθήζεη ην αζβέζηην πνπ 

ρξεηάδεηαη γηα γεξά νζηά. 

Σν αζβέζηην παίδεη ην ζεκαληηθφηεξν ξφιν ζηε δεκηνπξγία γεξψλ θαη πγηψλ νζηψλ θαη γη' απηφ 

είλαη απνιχησο απαξαίηεην ηδηαίηεξα ζηνλ παηδηθφ νξγαληζκφ πνπ αλαπηχζζεηαη. Δπίζεο 

ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε γεξψλ δνληηψλ, βνεζά ζηελ πήμε ηνπ αίκαηνο θαη, αθφκε, δεκηνπξγεί 

αζπίδα πξνζηαζίαο θαηά ηεο νζηενπφξσζεο. 

Δπηπιένλ, ην αζβέζηην ξπζκίδεη πνιιέο ιεηηνπξγίεο ζην ζψκα καο, φπσο ηε κεηαθνξά ησλ 

λεπξηθψλ κελπκάησλ πξνο ηελ θαξδηά, ηε ζπζηνιή θαη ραιάξσζε ησλ κπψλ, θαη είλαη επίζεο 

απαξαίηεην ζηελ πήμε ηνπ αίκαηνο θαη ζηε ιεηηνπξγία ησλ δηαθφξσλ ελδχκσλ ηνπ κεηαβνιηζκνχ. 

ηελ απνηειεζκαηηθή απνξξφθεζε ηνπ αζβεζηίνπ βνεζνχλ πνιινί παξάγνληεο, ηνλ ζεκαληηθφηεξν 

φκσο ξφιν ηνλ παίδνπλ νη βηηακίλεο D θαη C. Γη' απηφλ ηνλ ιφγν ην γάια θαη ηα γαιαθηνθνκηθά 

πξντφληα εκπινπηίδνληαη ζπλήζσο κε ηηο βηηακίλεο απηέο. Έλαο αθφκε παξάγνληαο πνπ βνεζά ζηελ 

εληεξηθή απνξξφθεζε ηνπ αζβεζηίνπ είλαη ε ιαθηφδε (έλαο πδαηάλζξαθαο πνπ πεξηέρεηαη ζην 

γάια). 

Ο θψζθνξνο πνπ πεξηέρεηαη ζην γάια, απνηειεί ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ ζεκειηψδνπο ζεκαζίαο γηα 

ηελ αλάπηπμε, ηε δηαηήξεζε θαη ηελ απνθαηάζηαζε φισλ ησλ ηζηψλ ηνπ ζψκαηνο, θαη είλαη 

απαξαίηεηνο, καδί κε ην αζβέζηην θαη ην καγλήζην, γηα ηε ζσζηή αλάπηπμε θαη ην ζρεκαηηζκφ ησλ 

νζηψλ. 

Σν γάια βνεζά θαη ζην αδπλάηηζκα! 

χκθσλα κε πιεζψξα εξεπλεηηθψλ δεδνκέλσλ φζνη θαηαλαιψλνπλ κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο 

γάιαθηνο έρνπλ ζπλνιηθά θαιύηεξε ξύζκηζε ζην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο, ζπγθξηηηθά κε φζνπο 

θαηαλαιψλνπλ ιηγφηεξν γάια. O ζπλδπαζκφο πςειψλ επηπέδσλ αζβεζηίνπ ζηνλ νξγαληζκφ θαη 

επαξθνχο πξφζιεςεο πξσηεΐλεο αξγήο πέςεο, φπσο ε θαδεΐλε ηνπ γάιαθηνο, απμάλεη πεξαηηέξσ ηε 

ζεξκνγέλεζε (δηαδηθαζία ζηελ νπνία ην ζψκα καο θαίεη ιίπνο θαη παξάγεη ελέξγεηα), απνηξέπεη ηελ 

ππεξπαξαγσγή ηεο θνξηηδφιεο (θαηαβνιηθή νξκφλε) θαη, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ άζθεζε, ζπκβάιιεη 

ζηε γεληθφηεξε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 
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Σν γηανύξηη 

Σν γηανχξηη είλαη κηα πνιχ ζξεπηηθή θαη εχπεπηε ηξνθή, θαηάιιειε γηα φιεο ηηο ειηθίεο θαη θπζηθά 

γηα φιεο ηηο θάζεηο ηεο αλάπηπμεο. Πεξηέρεη πςειφ πνζνζηφ πξσηετλψλ, αζβεζηίνπ, θσζθφξνπ, 

ςεπδαξγχξνπ, βηηακηλψλ Α, Β2 θαη Β12. Ο ζπλδπαζκφο φισλ απηψλ ησλ ζπζηαηηθψλ ζπκβάιιεη 

ζηε γξήγνξε αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ θαη ζηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ αλζξψπνπ. 

Σν γηανχξηη απνηειεί εχπεπηε, ειαθξηά θαη ζξεπηηθή ηξνθή, ηδαληθή γηα φιεο ηηο ειηθίεο.  

Οη κεηαβνιέο πνπ πθίζηαηαη ην γηανχξηη ιφγσ ησλ δπκψζεσλ ην θαζηζηνχλ πιήξσο αθνκνηψζηκν 

απφ ηνλ νξγαληζκφ (νη πξσηεΐλεο πνπ πεξηέρεη είλαη αθνκνηψζηκεο ζε πνζνζηφ 93%!) θαη απνηειεί 

κηα θαιή ελαιιαθηηθή ιχζε παξνρήο αζβεζηίνπ ζε πεξίπησζε ζηνκαρηθψλ πξνβιεκάησλ φπσο π.ρ. 

γηα εζάο πνπ παξνπζηάδεηε δπζαλεμία ζηε ιαθηφδε θαη δε κπνξείηε λα πηείηε γάια. 

εκαληηθφ είλαη επίζεο φηη απνηειεί από κόλν ηνπ έλα πιήξεο γεύκα πνπ κπνξεί θάιιηζηα λα 

αληηθαηαζηήζεη έλα απφ ηα δχν ελδηάκεζα γεχκαηα ηδηαίηεξα ζ' εζάο πνπ αθνινπζείηε κία 

δηαηξνθή γηα κείσζε ηνπ βάξνπο ζαο. 

Σν γηανχξηη κπνξεί λα θαηαλαισζεί ζην γξαθείν αληί γηα ην κεζεκεξηαλφ θαγεηφ, ζαλ επηδφξπην 

θαη θπζηθά λα αληηθαηαζηήζεη ην βξαδηλφ γεχκα. 

Σν γηανχξηη κε ρακειά ιηπαξά ράξε ζηα ζπζηαηηθά ηνπ, φπσο πξσηεΐλεο, θάιην, αζβέζηην, βηηακίλε 

D, παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν θαη ζηελ αχμεζε θαη ηελ αλζεθηηθφηεηα ηεο κπτθήο κάδαο θάηη πνπ ην 

θάλεη ηδηαίηεξα ρξήζηκν ζηνπο αζινχκελνπο. 

Σν ηπξί 

Σν ηπξί είλαη ην ηξίην βαζηθφ πξντφλ ηεο ζεηξάο ησλ γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ 

ν ηπξί έρεη ηεξάζηηα ζξεπηηθή αμία. Δίλαη πινχζην ζε πξσηεΐλεο, αζβέζηην, βηηακίλε Α θαη D, 

βηηακίλε ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, θψζθνξν. 

Λφγσ ηεο σξίκαλζεο πνπ πθίζηαηαη ην ηπξί, ε πξσηεΐλε δηαζπάηαη κε απνηέιεζκα λα 

αθνκνηψλεηαη πιήξσο απφ ηνλ νξγαληζκφ θαη λα είλαη πεξηζζφηεξν εχπεπην. Σν πςειφ πνζνζηφ 

ηνπ ηπξηνχ ζε πξσηεΐλεο βνεζά ζηελ αλάπηπμε ηνπ κπτθνχ ηζηνχ θαη ζηελ απνθαηάζηαζε ησλ 

θζαξκέλσλ ηζηψλ ηνπ νξγαληζκνχ. 

Δπίζεο, ην ηπξί θαη ηα ηπξνθνκηθά πξντφληα πεξηέρνπλ ζεκαληηθέο πνζφηεηεο βηηακηλψλ ηνπ 

ζπκπιέγκαηνο Β πνπ είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. 

Μεηαμχ άιισλ, ηα ηπξηά απνηεινχλ εμαηξεηηθή πεγή αζβεζηίνπ. ηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο ηα 

60γξ ηπξηνχ καο παξέρνπλ ην 30-60% ηεο ζπληζηψκελεο εκεξήζηαο πξφζιεςεο. Σα ηειεπηαία 

ρξφληα φιν θαη πεξηζζφηεξεο κειέηεο θαη έξεπλεο θαηαδεηθλχνπλ ηελ ζπνπδαηφηεηα ηνπ αζβεζηίνπ 

ζηε ξχζκηζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ θαη ζηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο κέζσ ηεο ιηπφιπζεο. 

Πόζα λα ηξώηε; 

Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (ΠΟΤ) ζπζηήλεη ηελ θαηαλάισζε ηνπιάρηζηνλ ηξηώλ κεξίδσλ 

γαιαθηνθνκηθώλ ηελ εκέξα (1 κεξίδα γαιαθηνθνκηθψλ αληηζηνηρεί ζε 1 πνηήξη γάια, 1 θεζεδάθη 

γηανχξηη ή 30 γξακ. ηπξί) γηα λα θαιπθζνχλ νη θαζεκεξηλέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ ζε αζβέζηην. 

Καηά ηε δηάξθεηα πεξηφδσλ φπνπ νη αλάγθεο είλαη απμεκέλεο, φπσο ε εγθπκνζχλε, ν ζειαζκφο, ε 

εθεβεία θαη ηα πξψηα ρξφληα κεηά ηελ εκκελφπαπζε, ε ζπληζηψκελε θαηαλάισζε 

γαιαθηνθνκηθψλ κπνξεί λα απμεζεί θαηά κία κεξίδα. 
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Πξνζπαζήζηε λα: 

Πξνηηκάηε γαιαθηνθνκηθά κε ρακειά ιηπαξά θαη φρη πιήξε. Με απηφλ ηνλ ηξφπν απνθεχγεηε ηελ 

πξφζιεςε επηπιένλ ζεξκίδσλ, θαζψο θαη θνξεζκέλσλ (δσηθψλ) ιηπαξψλ. 

Απμήζεηε ηελ πξφζιεςε ησλ γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ κέζα ζηε κέξα: 

- πλνδεχζηε ηηο ζνχπεο ή ηηο ζαιάηεο κε θάπνην ηπξί. 

- Καηαλαιψζηε γηανχξηη ή ηπξί κε θξνχηα ή ςσκί κε ηπξί ζαλ ελδηάκεζν γεχκα. 

- Φάηε γηα πξσηλφ γάια θαη δεκεηξηαθά ή ηνζη κε ηπξί. 

- Φηηάμηε έλα κηιθζέηθ ή smoothie κε γάια ή γηανχξηη θαη θξνχηα. 

 

6. Γηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο 

Βνπιηκία 

Μηα ζνβαξή ζπρλή δηαηξνθηθή δηαηαξαρή απνηειεί ε λεπξνγελήο ή ςπρνγελήο βνπιηκία, ε νπνία 

απ' φ,ηη θαίλεηαη δείρλεη "πξνηίκεζε" ζηα λεαξά θνξίηζηα θαη ζηηο γπλαίθεο.  

Οξηζκόο: Βνπιηκία - κηα ζνβαξή, δπλεηηθά απεηιεηηθή γηα ηε δσή δηαηξνθηθή δηαηαξαρή. πρλά 

θαηεγνξηνπνηείηαη καδί κε ηελ λεπξνγελή ή ςπρνγελή αλνξεμία θαη πηζαλά είλαη ηειηθψο κηα θαη 

κνλαδηθή δηαηαξαρή, κε δπν εθθάλζεηο. 

Σα άηνκα κε βνπιηκία κπνξεί λα θαηαβξνρζίδνπλ θξπθά κεγάιεο πνζφηεηεο ηξνθήο θαη ζηε 

ζπλέρεηα λα πξνζπαζνχλ λα απαιιαγνχλ απφ ηηο επηπιένλ ζεξκίδεο κε έλα λνζεξφ ηξφπν. Γηα 

παξάδεηγκα, θάπνηνο κε βνπιηκία κπνξεί λα πξνθαιεί εκεηφ ή λα ππνβάιιεηαη ζε ππεξβνιηθή 

ζσκαηηθή άζθεζε. 

Αηηίεο: Ζ αθξηβήο αηηία ηεο βνπιηκίαο είλαη άγλσζηε. Τπάξρνπλ πνιινί πηζαλνί παξάγνληεο πνπ 

ζα κπνξνχζαλ λα παίδνπλ έλα ξφιν ζηελ αλάπηπμε ησλ δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ. 

Παξάγνληεο πνπ απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν ηεο βνπιηκίαο κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ: 

Φχιν: Σα θνξίηζηα θαη νη γπλαίθεο είλαη πην πηζαλφ λα έρνπλ βνπιηκία φ, ηη νη άλδξεο θαη ηα 

αγφξηα. 

Ζιηθία: ε βνπιηκία ζπρλά μεθηλά ζην ηέινο ηεο εθεβείαο ή ζηελ πξψηκε ελήιηθε δσή. 

Βηνινγία: άηνκα κε ζπγγελείο πξψηνπ βαζκνχ (αδέιθηα ή ηνπο γνλείο) πάζρνληα απφ κηα 

δηαηξνθηθή δηαηαξαρή κπνξεί λα είλαη πην πηζαλφ λα αλαπηχμνπλ θαη ηα ίδηα κηα δηαηξνθηθή 

δηαηαξαρή, πνπ ππνδειψλεη κηα πηζαλή γελεηηθή ζχλδεζε. Δίλαη επίζεο πηζαλφ φηη αλεπάξθεηα ηεο 

ζεξνηνλίλεο ζηνλ εγθέθαιν κπνξεί λα δηαδξακαηίζεη έλαλ ξφιν. 

Φπρνινγηθά θαη ζπλαηζζεκαηηθά πξνβιήκαηα: Οη άλζξσπνη κε δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο κπνξεί λα 

έρνπλ ςπρνινγηθά θαη ζπλαηζζεκαηηθά πξνβιήκαηα πνπ ζπλεηζθέξνπλ ζηε δηαηαξαρή, φπσο 

ρακειή απηνεθηίκεζε, ηειεηνκαλία, παξνξκεηηθή ζπκπεξηθνξά, πξνβιήκαηα δηαρείξηζεο ζπκνχ, 

θαηάζιηςεο, αγρψδεηο δηαηαξαρέο ή ςπραλαγθαζηηθή-θαηαλαγθαζηηθή δηαηαξαρή. 

ε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο, παιαηφηεξα ηξαπκαηηθά γεγνλφηα κπνξεί λα είλαη έλαο παξάγνληαο πνπ 

λα ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε ηεο δηαηαξαρήο. 

Κνηλσληθή πίεζε: Σα θνηλσληθά πξφηππα ησλ θαιιίγξακκσλ ζσκάησλ ζε άλδξεο θαη γπλαίθεο θαη 

ε δνμαζία φηη απηά ηα άηνκα είλαη επηηπρεκέλα ζηελ δσή ηνπο, κπνξεί λα πξνθαιέζεη κηα 

αθαηαλίθεηε επηζπκία κηκεηηζκνχ ηνπ ηξφπνπ δσήο ηνπο θαη ηεο δηαηξνθήο ηνπο. 

 

πκπηώκαηα: Σα άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ λεπξνγελή ή ςπρνγελή βνπιηκία ζπλήζσο: 

 Αζρνινχληαη κε ην ζρήκα ηνπ ζψκαηνο θαη ην βάξνο ηνπο 

 Ενπλ κε ην θφβν απφθηεζεο βάξνπο 

 Έρνπλ αίζζεζε φηη δελ κπνξνχλ λα ειέγμνπλ ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ηνπο 
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 Σξψλε κέρξη ην ζεκείνπ λα ληψζνπλ δπζθνξία ή πφλν 

 Σξψλε πνιχ πεξηζζφηεξν θαγεηφ ζε έλα θαλνληθφ γεχκα 

 Τπνβάιινπλ ηνλ εαπηφ ηνπο λα θάλεη εκεηφ ή λα αζθνχληαη πάξα πνιχ 

 Κάλνπλ θαηάρξεζε θαζαξηηθψλ, δηνπξεηηθψλ ή θιχζκαηα κεηά ην θαγεηφ 

 Υξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ή θπηηθά πξντφληα γηα ηελ απψιεηα βάξνπο 

Αλεζπρεηηθά ζεκεία πνπ ε νηθνγέλεηα θαη νη θίινη κπνξνύλ λα παξαηεξήζνπλ ζε άηνκα κε 

πηζαλή ςπρνγελή βνπιηκία, πεξηιακβάλνπλ: 

 πλερψο αλεζπρνχλ ή λα δηακαξηχξνληαη γηα ηελ χπαξμε ιίπνπο 

 Έρνπλ κηα δηαζηξεβισκέλε, ππεξβνιηθά αξλεηηθή εηθφλα ηνπ ζψκαηνο ηνπο 

 Δπαλεηιεκκέλα ηξψλε αζπλήζηζηα κεγάιεο πνζφηεηεο ηξνθίκσλ ζε έλα ζπλεζηζκέλν 

γεχκα, ηδηαίηεξα πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά ή γιπθά ηξφθηκα 

 Απνθεχγνπλ λα ηξψλε ζε δεκφζην ρψξν ή κπξνζηά ζε άιινπο 

 Πεγαίλνπλ ζην κπάλην ακέζσο κεηά ην θαγεηφ ή θαηά ηε δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ 

 Ζ ζσκαηηθή άζθεζε είλαη ηδηαίηεξα εξγψδεο 

 Έρνπλ πιεγέο, νπιέο ή θάινπο ζηηο αξζξψζεηο ή ηα ρέξηα 

 Έρνπλ θαηεζηξακκέλα δφληηα θαη νχια 

 

Ζ βνπιηκία κπνξεί λα πξνθαιέζεη πνιιέο ζνβαξέο, αθφκε θαη απεηιεηηθέο γηα ηε δσή επηπινθέο. 

Πηζαλέο επηπινθέο πεξηιακβάλνπλ: 

Αθπδάησζε, θαξδηαθά πξνβιήκαηα, ζνβαξή θζνξά ησλ δνληηψλ θαη ησλ νχισλ, απνπζία ηεο 

πεξηφδνπ ζηηο γπλαίθεο, πεπηηθά πξνβιήκαηα θαη, ελδερνκέλσο, κηα εμάξηεζε απφ ηα θαζαξηηθά 

θαη γεληθφηεξα ηα ππαθηηθά θάξκαθα, άγρνο θαη θαηάζιηςε, θαηάρξεζε λαξθσηηθψλ θαη αιθνφι. 

Ο ζεξαπεπηηθφο ζπλδπαζκφο πνπ πεξηιακβάλεη ηελ ςπρνζεξαπεία κε ηα αληηθαηαζιηπηηθά κπνξεί 

λα είλαη ε πην απνηειεζκαηηθή γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο δηαηαξαρήο. Ζ ζεξαπεία πεξηιακβάλεη 

γεληθά κηα ζπληνληζκέλε πξνζέγγηζε πνπ πεξηιακβάλεη, ηελ νηθνγέλεηά, ηνλ γηαηξφ πξσηνβάζκηαο 

θξνληίδαο ή άιισλ ηαηξηθψλ ππεξεζηψλ, θαζψο επίζεο ππεξεζία παξνρήο ςπρηθήο πγείαο θαη έλα 

δηαηηνιφγν κε εκπεηξία ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ. 

 

Φπρνζεξαπεία: πλήζσο πεξηιακβάλεη: 

Ζ Γλσζηηθή ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία ζα ζαο βνεζήζεη λα εληνπίζεηε αξλεηηθέο πεπνηζήζεηο θαη 

ζπκπεξηθνξέο ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή, αιιά θαη ηελ ςπρνινγηθή ζαο θαηάζηαζε θαη ηελ 

ηξνπνπνίεζε απηψλ ησλ ζθέςεσλ θαη ζπκπεξηθνξψλ κε ζεηηθέο θαη πγηείο. 

Ζ δηαπξνζσπηθή ςπρνζεξαπεία, εληνπίδεη ηηο δπζθνιίεο ζηηο ζηελέο ζρέζεηο ζαο, βνεζά λα 

βειηηψζεηε ηελ επηθνηλσλία ζαο θαη ηηο δεμηφηεηεο επίιπζεο πξνβιεκάησλ, λα ρεηξίδεζηε ην άγρνο, 

θαη λα ξπζκίδεηε ηα ζπλαηζζήκαηά ζαο ψζηε λα βειηηψζεηε ηηο ζρέζεηο ζαο κε ηνπο άιινπο. 

Ζ Οηθνγελεηαθή ζεξαπεία εθαξκφδεηαη γηα λα βνεζήζεη ηνπο γνλείο λα παξέκβνπλ γηα λα 

ζηακαηήζεη ν/ε έθεβνο ηηο θαθέο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο, ψζηε ζηε ζπλέρεηα λα βνεζεζεί λα 

αλαθηήζεη ηνλ έιεγρν απηψλ ησλ ζπκπεξηθνξψλ. 

 

Σα αληηθαηαζιηπηηθά κπνξεί λα βνεζήζνπλ ζηα ζπκπηψκαηα ηεο βνπιηκίαο, φηαλ ρξεζηκνπνηνχληαη 

ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ςπρνζεξαπεία. Σν κφλν αληηθαηαζιηπηηθφ πνπ έρεη εηδηθή έγθξηζε απφ ηελ 

Τπεξεζία Σξνθίκσλ θαη Φαξκάθσλ γηα ηε ζεξαπεία ηεο βνπιηκίαο είλαη ε θινπνμεηίλε, έλα είδνο 

εθιεθηηθνχ αλαζηνιέαο επαλαπξφζιεςεο ηεο ζεξνηνλίλεο (SSRI). 

 

 Οη Γηαηηνιφγνη κπνξνχλ λα ζρεδηάζνπλ έλα πξφγξακκα δηαηξνθήο ψζηε λα επηηχρεηε έλα 

θπζηνινγηθφ βάξνο θαη θπζηνινγηθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Ζ Βνπιηκία ζπλήζσο ζεξαπεχεηαη 

έμσ απφ ην λνζνθνκείν. Αιιά ζε ζνβαξή κνξθή θαη ζνβαξέο επηπινθέο ηεο πγείαο, κπνξεί λα 

ρξεηαζηεί ζεξαπεία ζε λνζνθνκείν. 
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Μελ απνκνλψζεηε ηνλ εαπηφ ζαο απφ ηε θξνληίδα ησλ κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο θαη ησλ θίισλ πνπ 

ελδηαθέξνληαη γηα ηελ πγεία ζαο. Να είζηε επγεληθνί κε ηνλ εαπηφ ζαο. Αληηζηαζείηε ζηελ εκκνλή 

λα δπγίδεζηε ζπρλά ή λα θξηηηθάξεηε ηνλ εαπηφ ζαο ζηνλ θαζξέθηε. Να είζηε πξνζεθηηθνί/έο κε ηελ 

άζθεζε. πδεηήζηε κε ηνπο παξφρνπο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο ζρεηηθά κε ην πνην είδνο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο είλαη θαηάιιειν γηα ζαο, εηδηθά αλ αζθείζηε ππεξβνιηθά γηα λα θάςεηε 

ζεξκίδεο κεηά απφ θξαηπάιε. 

 

Οη Παξάγνληεο Πνπ αο Οδεγνχλ ε Σέηνηεο πκπεξηθνξέο, Αλήθνπλ πλήζσο ε 5 Καηεγνξίεο 

1. Κνηλσληθνί ιόγνη. αο ελζαξξχλνπλ άιινη λα ηξψηε. 

2. πλαηζζεκαηηθνί. Καηαλάισζε ηξνθήο σο αληίδξαζε ζε δπζάξεζηα ζπλαηζζήκαηα φπσο ε 

θνχξαζε θαη ην άγρνο ή γηα λα γεκίζεηε ην θελφ ηεο κνλαμηάο. 

3. θέςεηο. Σξψηε ιφγσ αξλεηηθήο απηνεηθφλαο. 

4. Πεξηζηαζηαθνί. Ζ θαηαλάισζε ιφγσ ηεο πεξίζηαζεο ππάξρεη φηαλ βιέπεηε κηα δηαθήκηζε 

ηξνθίκνπ ή φηαλ πεξλάηε απφ έλα θνχξλν. Μπνξεί ελδερνκέλσο λα θαηαλαιψζεηε ηξνθέο φηαλ 

θάλεηε νξηζκέλεο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο λα πάηε ζηνλ θηλεκαηνγξάθν ή λα δείηε ηειεφξαζε. 

5. σκαηηθνί ιόγνη. Ζ θαηαλάισζε σο αληίδξαζε ζε ζσκαηηθά εξεζίζκαηα φπσο ν πνλνθέθαινο 

ή ε αχμεζε ηεο φξεμεο ιφγσ ηεο παξάιεηςεο ελφο γεχκαηνο. 

Γηα λα δηαπηζηψζεηε πνηνη είλαη νη παξάγνληεο πνπ ζαο νδεγνχλ ζην θαγεηφ λα θξαηάηε 

εκεξνιφγην ηξνθίκσλ γηα λα θαηαγξάθεηε απηά πνπ πξψηε, ην πφηε, θαζψο θαη ηνπο παξάγνληεο, 

ηηο ζθέςεηο ή ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ έρεηε θαζψο ηξψηε. Θα πξέπεη λα αξρίζεηε λα βιέπεηε 

απνηέιεζκα αξθεηά ζχληνκα. (Iatronet.gr) 

χγθξηζε πλαηζζεκαηηθνχ Φαγεηνχ Καη Πείλαο Με Μηα Μαηηά  

Φπζηθή Πείλα 

 Κιηκαθψλεηαη θαη κπνξεί λα θαζπζηεξεζεί ε ηθαλνπνίεζε ηεο 

 Μπνξεί λα ηθαλνπνηεζεί κε δηάθνξα ηξφθηκα 

 Όηαλ ππάξρεη θνξεζκφο ζπλήζσο ζηακαηά ην γεχκα 

 Γελ πξνθαιεί αίζζεκα ελνρψλ κεηά 

πλαηζζεκαηηθή Πείλα 

 Δκθαλίδεηαη μαθληθά θαη ζαλ άκεζε αλάγθε 

 Ηθαλνπνηείηαη κε ζπγθεθξηκέλα ηξφθηκα (παξεγνξεηηθφ θαγεηφ) 

 Τπάξρεη ηάζε γηα θαηαλάισζε ηξνθήο πέξαλ ηνπ θνξεζκνχ 

 Πξνθαιεί αίζζεκα ελνρψλ κεηά 

Φπζηθή Πείλα 

 Κιηκαθψλεηαη θαη κπνξεί λα θαζπζηεξεζεί ε ηθαλνπνίεζε ηεο 

 Μπνξεί λα ηθαλνπνηεζεί κε δηάθνξα ηξφθηκα 

 Όηαλ ππάξρεη θνξεζκφο ζπλήζσο ζηακαηά ην γεχκα 

http://www.iatronet.gr/ygeia/psyxiki-ygeia/article/27706/tips-gia-na-periorisete-to-synaisthimatiko-fagito.html
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 Γελ πξνθαιεί αίζζεκα ελνρψλ κεηά ηθαλνπνηείηαη κε ζπγθεθξηκέλα ηξφθηκα (παξεγνξεηηθφ 

θαγεηφ) 

 Τπάξρεη ηάζε γηα θαηαλάισζε ηξνθήο πέξαλ ηνπ θνξεζκνχ 

 Πξνθαιεί αίζζεκα ελνρψλ κεηά 

 

Μπνξεί ε Μεζνγεηαθή Γίαηηα λα βνεζήζεη; 

Ο θχξηνο Γεκνζζελφπνπινο ζην Boro.gr ζεκεηψλεη φηη γηα κηα αθφκα θνξά έλα κνληέιν δηαηξνθήο 

φπσο είλαη ε Μεζνγεηαθή Γίαηηα, θαη ηα ζπζηαηηθά ηεο (ειαηφιαδν, θξνχηα πινχζηα ζε 

αληηνμεηδσηηθά, ηα ιηπαξά ςάξηα πνπ απνηεινχλ πεγέο σκέγα-3 ιηπαξψλ νμέσλ) κπνξεί λα παίμνπλ 

θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηελ ζεξαπεία ςπρνινγηθψλ δηαηαξαρψλ θαη θαηαζηάζεσλ φπσο είλαη γηα 

παξάδεηγκα ε θαηάζιηςε. 

Δάλ αλαγλσξίζνπκε ηα ζπλαηζζεκαηηθά θελά πνπ πξνζπαζνχκε λα θαιχςνπκε ηξψγνληαο, ζα 

κπνξέζνπκε λα ηα δηαρεηξηζηνχκε κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν. Γελ πξφθεηηαη γηα κηα εχθνιε δηαδηθαζία. 

Πξέπεη λα παιέςνπκε κε ηνλ ίδην καο ηνλ εαπηφ θαη ηνλ ηξφπν πνπ έρεη κάζεη λα αληηδξά φηαλ 

βξίζθεηαη ζε ζπλαηζζεκαηηθή πίεζε. (ηέιια Αξγπξίνπ, ςπρνιφγνο δηαηξνθήο) 

 

ΠΑΥΤΑΡΚΙΑ 

 

Σνλ 21ν αηψλα, ε παρπζαξθία αλαθεξχρηεθε σο ε πην επηθίλδπλε αζζέλεηα! 

Δίλαη αζζέλεηα ε νπνία είλαη «πξνλφκην» ησλ δπηηθψλ θαη πινχζησλ ιαψλ. ίγνπξα, πνιινί απφ 

εκάο ην παίξλνπκε αςήθηζηα θαη δελ μέξνπκε πνιιά πξάγκαηα γηα απηήλ ηελ αζζέλεηα. Ση 

ζπκβαίλεη φκσο πξαγκαηηθά ζην ζψκα καο; Αο εκβαζχλνπκε! 

Παρπζαξθία είλαη ινηπφλ, ε αχμεζε βάξνπο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο, φρη ζε κπτθή κάδα, αιιά 

ζε ιίπνο. 

 

Απφ ηελ ζηηγκή πνπ απηή ε αχμεζε βάξνπο, αξρίδεη λα επηβαξχλεη ηελ ιεηηνπξγία θάπνησλ δσηηθψλ 

νξγάλσλ φπσο θαξδηά, ήπαξ, πάγθξεαο, ηφηε ηελ ραξαθηεξίδνπκε λνζνγφλν παρπζαξθία. 

 

Πσο δεκηνπξγείηαη; 

 

Όινη καο θαζεκεξηλά ληψζνπκε ην αίζζεκα ηεο πείλαο. Απηφ ην αίζζεκα πξαγκαηηθά δελ ην 

πξνθαιεί ν εγθέθαινο, αιιά θάπνηεο νξκφλεο νη νπνίεο εθθξίλνληαη ζην ζηνκάρη. 

 

Καη πσο δεκηνπξγείηαη ε παρπζαξθία ινηπφλ; 

 

Απηέο νη νξκφλεο ινηπφλ, δίλνπλ ην «ζήκα» ζηνλ εγθέθαιν κέζσ ησλ λεχξσλ, έηζη ψζηε λα 

δεκηνπξγεζεί ην αίζζεκα ηεο πείλαο. 

Όπσο γλσξίδνπκε, ην ζηνκάρη καο έρεη κεγάιε ειαζηηθφηεηα. Έηζη ινηπφλ, φζν ην δνξίδνπκε εκείο, 

γεκίδνληαο ην κε θαγεηφ, ηφζν πην πνιχ κεγαιψλεη απηφ! 

Γειαδή εάλ «κεγαιψζνπκε» ην ζηνκάρη καο, ηφηε ζα έρνπκε απμεκέλε έθθξηζε νξκνλψλ. Άξα 

αθφκα πην πνιχ θαγεηφ. Οπφηε θαηαιήγνπκε λα ηξψκε πνιχ κεγάιεο πνζφηεηεο, ρσξίο λα ηηο 

ρξεηαδφκαζηε!!! 

 

Ζ παρπζαξθία είλαη πξαγκαηηθά κηα ζχγρξνλε πάζεζε, πνπ είλαη ηξνκεξά επηθίλδπλε. Μπνξεί λα 

πξνθαιέζεη θαξδηαθά πξνβιήκαηα αγγεηνπάζεηεο, ζαθραξψδε δηαβήηε, κεησκέλε εξσηηθή απφδνζε 

θαη επηζπκία, δεξκαηίηηδεο (πφδηα, βνπβσληθή πεξηνρή, θάησ απφ ην ζηήζνο), ππέξηαζε θαη 

θιεβίηηδεο. 

http://www.boro.gr/3718/poia-sunaisthimata-mas-kanoun-na-trome-pio-polu
https://www.arxizodiaita.gr/paxisarkia-katathlipsi-10-simeia/
http://www.vita.gr/psixologia/article/26850/peina-alhthinh-h-synaisthhmatikh
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Δπίζεο, είλαη απαγνξεπηηθφ γηα κηα παρχζαξθε γπλαίθα λα κείλεη έγθπνο, δηφηη απηφ εγθπκνλεί 

ηξνκεξνχο θηλδχλνπο γηα ηελ ίδηα, αιιά θαη γηα ην κσξφ. 

 

Αληηκεηώπηζε παρπζαξθίαο:  

Ζ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο πιένλ πξνζαλαηνιίδεηαη ζε δηάθνξεο εγρεηξίζεηο. 

Μεξηθέο απφ απηέο είλαη ν δαθηχιηνο, ε δηακεξηζκαηνπνίεζε θαη ε ηερληθή Sleeve (καλίθη). 

 

Οη παξαπάλσ επεκβάζεηο, είλαη αξθεηά απνηειεζκαηηθέο θαη ηθαλέο λα αιιάμνπλ ηε δσή ελφο 

παρχζαξθνπ αλζξψπνπ, ζε κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα. 

Βέβαηα, δελ πξέπεη λα εθεζπράζνπκε θαη λα αξθεζηνχκε ζηε ιχζε κηαο επέκβαζεο. 

Πξέπεη λα πξνζπαζήζεη ν θαζέλαο πξψηα κε ηνλ ζσζηφ ηξφπν. Να γπκλαζηεί, λα θάλεη ζσζηή 

δηαηξνθή θαη λα απνθηήζεη πγηείο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. 

Απηφο είλαη θαη ν θαιχηεξνο ηξφπνο αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο. 

Οη επεκβάζεηο πξέπεη λα είλαη πάληα ε ηειεπηαία ιχζε! 

Γη’ απηφ, φηαλ αλεβαίλνπκε ζηε δπγαξηά θαη βιέπνπκε αξθεηά θηιά παξαπάλσ, θαιφ είλαη 

ελδηαθεξζνχκε. 

 

Παηδηθή παρπζαξθία: 

 Ζ παηδηθή παρπζαξθία έρεη ραξαθηεξηζηεί ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο σο επηδεκία. Σν ζπγθεθξηκέλν 

δήηεκα έρεη πηα ηελ πξνζνρή ησλ πνιηηηθψλ, ησλ επηζηεκφλσλ, ησλ κέζσλ καδηθήο ελεκέξσζεο 

θαη ησλ πνιηηψλ. Οη αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο, ηεο εξγαζίαο θαη ησλ ζηηγκψλ μεθνχξαζεο, 

πηζαλφηεηα φιεο καδί, ζπκβάιινπλ ζηελ ζεκεξηλή θαηάζηαζε. 

Ζ παηδηθή παρπζαξθία επηβάιιεηαη ζήκεξα λα έρεη ηδηαίηεξε, άκεζε θαη ζνβαξή αληηκεηψπηζε 

επεηδή: 

 Έρεη ιάβεη επηδεκηθέο δηαζηάζεηο ζηνλ δπηηθφ θφζκν θαη ζηε ρψξα καο 

 Απνηειεί κεγάιν πξφβιεκα ηεο δεκφζηαο πγείαο, αθνχ νη παξνχζεο αιιά θαη κειινληηθέο 

ζπλέπεηέο ηεο θνζηίδνπλ αξθεηά 

 Δίλαη ρξφληα, λνζνγφλνο θαηάζηαζε 

 Έρεη πςειά πνζνζηά ππνηξνπψλ κεηά ηε ζεξαπεία 

 Ζ αχμεζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο εληείλεη ηνλ θίλδπλν αχμεζεο ησλ πεξηζηαηηθψλ 

παρπζαξθίαο ζηνπο ελειίθνπο ζην κέιινλ 

 

Χο παρπζαξθία νξίδεηαη ε αχμεζε ηνπ ιίπνπο πάλσ απφ θάπνηα φξηα. ηνπο ελήιηθεο εθηηκάηαη κε 

ηνλ Γείθηε Μάδαο ψκαηνο. ηα παηδηά είλαη δηαθνξεηηθφ θαη ππάξρνπλ εηδηθέο θακπχιεο 

αλάπηπμεο πνπ εθηηκνχλ ηνλ Γείθηε Μάδαο ψκαηνο αλά ειηθία φπσο επίζεο θαη Γηεζλήο πίλαθεο 

πνπ αλαγξάθνπλ ηα φξηα ηνπ Γείθηε Μάδα ψκαηνο γηα παηδηά θαη εθήβνπο απφ 2-18 εηψλ. Σν 

πνζνζηφ ησλ παηδηψλ πνπ βξίζθεηαη ζε θίλδπλν λα γίλνπλ ππέξβαξα απμήζεθε απφ ην 4% ην 1960 

ζην 17% ην 2003-2004 ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο. Παξφκνηα ζηνηρεία έρνπλ παξνπζηαζηεί θαη ζε 

άιιεο πεξηνρέο θαη θπζηθά ζηελ Διιάδα . ηελ Δπξσπατθή Έλσζε, 14εθ παηδηά βξίζθνληαη πάλσ 

απφ ην θπζηνινγηθφ βάξνο, εθ ησλ νπνίσλ ηα 3εθ είλαη παρχζαξθα. Κάζε ρξφλν επίζεο 400.000 

παηδηά ζηελ Δπξσπατθή Έλσζε βξίζθνληαη πάλσ απφ ην θπζηνινγηθφ βάξνο, εθ ησλ νπνίσλ ηα 

85.000 είλαη παρχζαξθα 

Ζ παηδηθή παρπζαξθία έρεη επεξεάζεη ηα παηδηά δηαθφξσλ ειηθηψλ, εζληθνηήησλ θαη θνηλσληθν-

νηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο. Σα παηδηά πάλησο ησλ ρακειφηεξσλ θνηλσληθψλ ζηξσκάησλ έρνπλ 

πςειφηεξα πνζνζηά παρπζαξθίαο ιφγσ ηεο πεξηνξηζκέλεο πξφζβαζεο ζε ηξφθηκα πςειήο 

ζξεπηηθήο αμίαο θαη ιφγσ ηνπ ρακειφηεξνπ κνξθσηηθνχ ηνπο επίπεδνπ. 
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Αηηίεο: Λφγσ ησλ ζνβαξψλ επηπινθψλ γίλεηαη ζπλερψο ζπδήηεζε γχξσ απφ ηηο αηηίεο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ εμέιημε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο θαη ζην θαηά πφζν κπνξνχλ λα 

αληηκεησπηζηνχλ. Οη αηηίεο κπνξνχλ λα δηαρσξηζηνχλ ζε γελεηηθέο θαη πεξηβαιινληηθέο. Σα γνλίδηα 

βέβαηα, παξ’ φιν ην φηη έρνπλ έλα κεξίδην επζχλεο δελ είλαη ν βαζηθφο ιφγνο. Ζ θπξηφηεξε αηηία 

αχμεζεο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο ζρεηίδεηαη κε πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο θαη θπξίσο κε ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 

Πξψηε θαη θχξηα αηηία είλαη ε παληειήο έιιεηςε πξσηλνχ απφ ην δηαηηνιφγην ησλ πεξηζζνηέξσλ 

παηδηψλ θαη εθήβσλ. Ζ θαηαλάισζε πξσηλνχ έρεη ζπζρεηηζζεί κε ηελ δηαηήξεζε θπζηνινγηθνχ 

βάξνπο ζε αξθεηέο έξεπλεο. Βέβαηα, κεγάιε ζεκαζία έρεη θαη ε πνηφηεηα ηνπ πξσηλνχ. Ζ αλαθνξά 

γίλεηαη πάληα ζε ζσζηέο θαη πγηεηλέο επηινγέο. Γεχηεξνλ, ηα ηειεπηαία ρξφληα έρεη ππάξμεη κηα 

ζηξνθή ησλ παηδηψλ ζε έλαλ ιηγφηεξν ζξεπηηθφ ηξφπν δηαηξνθήο, ν νπνίνο ραξαθηεξίδεηαη απφ 

απμεκέλε θαηαλάισζε έηνηκνπ θαγεηνχ θαη ζαθραξνχρσλ αλαςπθηηθψλ. 

ην παξειζφλ, ε θαηαλάισζε έηνηκνπ θαγεηνχ ήηαλ κηα πεξηζηαζηαθή ζπλήζεηα θαη έλα ηππηθφ 

γεχκα ραξαθηεξηδφηαλ απφ 1 κηθξφ burger, κία κηθξή κεξίδα ηεγαληηέο παηάηεο θαη 1 κηθξφ 

αλαςπθηηθφ. ήκεξα, ην 1/3 ησλ παηδηψλ ηξψεη πεξίπνπ θάζε κέξα έηνηκν θαγεηφ. Απφ ην 1970 ε 

θαηαλάισζε γξήγνξνπ θαγεηνχ έρεη 5πιαζηαζηεί ζηα παηδηά ζηελ Ακεξηθή θαη ζήκεξα μεπεξλά ην 

10% ηεο νιηθήο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο. Απηή ε αχμεζε κπνξεί λα νθείιεηαη ζε δηάθνξνπο 

ιφγνπο. Έλαο ιφγνο έρεη λα θάλεη κε ηελ αχμεζε ησλ κεξίδσλ. Έλα έμηξα – large έηνηκν γεχκα 

κπνξεί λα πεξηέρεη 2000 ζεξκίδεο. Δπίζεο, θάπνηα απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ έηνηκσλ γεπκάησλ 

είλαη ε γεπζηηθφηεηα, ε ελεξγεηαθή ππθλφηεηα, ην πεξηερφκελν ιίπνο, ην γιπθαηκηθφ θνξηίν θαη ε 

πεξηερφκελε δάραξε. ήκεξα, ιφγσ ησλ ζπλερψλ αλαθνξψλ ζηελ παρπζαξθία, αξθεηέο αιπζίδεο 

γξήγνξνπ θαγεηνχ ζπκπεξηιακβάλνπλ θαη πην πγηεηλέο επηινγέο. 

Ζ θαηαλάισζε αλαςπθηηθψλ απφ ηα παηδηά έρεη δηπιαζηαζηεί ζπγθξηηηθά κε ην 1970 θαη ε 

απμεκέλε θαηαλάισζή ηνπο έρεη ζπζρεηηζζεί κε αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ παρπζαξθίαο. Βαζηθή αηηία 

είλαη ηα πεξηερφκελα απιά ζάθραξα. Άιινο ιφγνο, κε ηνλ νπνίν κπνξεί λα ζπκβάινπλ ζηελ αχμεζε 

βάξνπο ζρεηίδεηαη κε ην γεγνλφο φηη δελ θέξλνπλ θνξεζκφ. Πξψηνλ ιφγν ηεο πγξήο κνξθήο ηνπο 

θαη δεχηεξνλ, ιφγσ ηεο απμεκέλεο πεξηεθηηθφηεηάο ηνπο ζε απιά ζάθραξα. 

Σν 1970 νη νηθνγέλεηεο ζπλήζηδαλ λα θάζνληαη καδί ζην ηξαπέδη θαη ην θαγεηφ πνπ θαηαλάισλαλ 

είρε εηνηκαζζεί απφ ηελ λνηθνθπξά ηνπ ζπηηηνχ. ήκεξα, ην πνζνζηφ ησλ νηθνγελεηψλ πνπ 

θάζνληαη καδί ζην ηξαπέδη έρεη κεησζεί αξθεηά. Αληηζέησο, ε θαηαλάισζε έηνηκνπ θαη γξήγνξνπ 

θαγεηφ έρεη απμεζεί αξθεηά κεηαμχ ησλ εθήβσλ. Ζ αιιαγή ηεο πνηφηεηαο θαη ηνπ ηξφπνπ 

θαηαλάισζεο ησλ γεπκάησλ έρεη επεξεάζεη ζεκαληηθά ην βάξνο ησλ εθήβσλ. Ζ ζπρλφηεηα ησλ 

νηθνγελεηαθψλ γεπκάησλ ζρεηίδεηαη αληίζηξνθά κε ηελ παξνπζία παρπζαξθίαο θαη ηελ 

θαηαλάισζε ηεγαληηψλ ηξνθίκσλ θαη αλαςπθηηθψλ, ελψ ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε δείθηεο πνηνηηθήο 

δηαηξνθήο φπσο ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά. 

Ρφιν ζηελ δηαηξνθή ησλ παηδηψλ παίδεη επίζεο ην κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ γνληψλ θαη ε θνηλσληθφ 

– νηθνλνκηθή θαηάζηαζε. Έξεπλεο δείρλνπλ φηη νη κνξθσκέλνη γνλείο θξνληίδνπλ πεξηζζφηεξν ηελ 

δηαηξνθή ησλ παηδηψλ ζπγθξηηηθά κε ηνπο ακφξθσηνπο. Σα πνζνζηά παρπζαξθίαο δείρλνπλ επίζεο 

λα είλαη πςειφηεξα ζηα πην ρακειά θνηλσληθά ζηξψκαηα. Έλαο βαζηθφο ιφγνο, έρεη λα θάλεη κε ην 

γεγνλφο φηη ηα πςειά ζε ελέξγεηα, ιηπαξά θαη απιά ζάθραξα ηξφθηκα είλαη πην θηελά ζπγθξηηηθά 

κε ηα πην πγηεηλά θαη ζξεπηηθά ηξφθηκα. Έλαο ρακειφκηζζνο νηθνγελεηάξρεο, απηφ πνπ ζα θνηηάμεη 

πξψην, δελ είλαη νη πγηεηλέο επηινγέο, αιιά λα δψζεη θάηη ζηα παηδηά ηνπ λα θάλε. Απηφ δπζηπρψο 

είλαη θάηη ην νπνίν ζα ην βξνχκε κπξνζηά καο ζηελ ζεκεξηλή επνρή. 
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Ζ πιεηνςεθία ησλ παηδηψλ ηέινο, έρεη ζηακαηήζεη λα γπκλάδεηαη θαη λα αζθείηαη. Ξνδεχεη άπεηξεο 

ψξεο, κπξνζηά ζηνλ ππνινγηζηή θαη ηελ ηειεφξαζε αιιά δελ βγαίλεη έμσ λα θηλεζεί θαη λα 

γπκλαζηεί. Έλα ξφιν παίδνπλ θαη νη γνλείο, νη νπνίνη δελ βξίζθνπλ ρξφλν λα θάλνπλ εμσηεξηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο καδί κε ηα παηδηά ηνπο. 

ΑΝΣΙΜΔΣΧΠΙΗ: Απφ ζεσξεηηθή άπνςε, ε πξφιεςε ή ε ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο είλαη 

αξθεηά μεθάζαξε: εμηζνξξφπεζε ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο κε ηελ ελεξγεηαθή θαηαλάισζε. Απφ 

πξαθηηθή άπνςε φκσο ν έιεγρνο βάξνο απνηειεί πξφθιεζε γηα ηνπο πεξηζζφηεξνπο, αθνχ 

εμαξηάηαη απφ αξθεηνχο πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο. Οη ζηφρνη ηεο αληηκεηψπηζεο πξέπεη λα 

είλαη νη εμήο: 

 Τηνζέηεζε ζσζηήο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο 

 πζηεκαηηθή θπζηθήο δξαζηεξηφηεηα 

 Αληηκεηψπηζε ηπρφλ επηπινθψλ ηεο παρπζαξθίαο 

 πλερήο έιεγρνο ζσκαηηθνχ βάξνπο 

 Δπηηπρήο ζεξαπεία ζεσξείηαη ε δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο 

 Αδπλάηηζκα είλαη επίζεο ην λα ςειψλεη ην παηδί ρσξίο λα παίξλεη βάξνο 

 

 

ΤΙΟΘΔΣΗΗ ΧΣΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

 

Ζ πηνζέηεζε ζσζηήο δηαηξνθήο απνηειεί πξσηαξρηθφ ζηφρν. Σν κνληέιν ζην νπνίν θαηαιήγνπλ 

αξθεηέο έξεπλεο φζσλ αθνξά ηελ απψιεηα βάξνπο, ηελ δηαηήξεζή ηνπ αιιά θαη σο πξφηππν 

πγηεηλήο δηαηξνθήο είλαη ε Κξεηηθή Γηαηξνθή. Βαζηθά ζπζηαηηθά ηεο θξεηηθήο δίαηηαο είλαη ηα 

δεκεηξηαθά, ηα ιαραληθά, ηα φζπξηα, ηα θξνχηα, ην ειαηφιαδν, νη ειηέο, ηα ςάξηα, νη μεξνί θαξπνί, 

ε κέηξηα πξνο ειάρηζηε θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη ε κέηξηα πξνο κηθξή θαηαλάισζε 

γαιαθηνθνκηθψλ. Καζεκεξηλή ζπλήζεηα πνπ πξέπεη λα απνθηήζνπλ ηα παηδηά είλαη ε θαηαλάισζε 

πξσηλνχ, θάηη πνπ φπσο αλαθέξζεθε πξνεγνπκέλσο, ηελ έρνπλ μεράζεη. Πξέπεη επίζεο λα αιιάμεη 

ε πνηφηεηα ησλ ηξνθψλ πνπ θαηαλαιψλνπλ ζην ζρνιείν. Σειεπηαία έρεη αιιάμεη ε λνκνζεζία θαη 

ηα παηδηά βξίζθνπλ πην πγηεηλέο επηινγέο ζηα θπιηθεία. Παξ’ φια απηά ρξεηάδεηαη εθπαίδεπζε ζην 

λα κάζνπλ λα ηηο επηιέγνπλ. 

Σα ελδηάκεζα ζλαθ είλαη απαξαίηεηα. Οχησο ή άιισο νη έξεπλεο δείρλνπλ φηη 5-6 γεχκαηα ηελ 

εκέξα βνεζνχλ ζηελ δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο. Σν δήηεκα είλαη ηη είδνπο ζλαθ πξέπεη λα επηιέγνπλ 

ηα παηδηά. Σα ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά ζπλήζσο θαηαλαιψλνπλ, ράκπνπξγθεξ, παηαηάθηα, 

αλαςπθηηθά, γιπθά θαη παγσηά. ε απηφ ην ζεκείν πξέπεη λα επέκβνπλ νη γνλείο θαη φζα άιια 

άηνκα κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζηελ εθπαίδεπζε ησλ παηδηψλ θαη λα ηα δηδάμνπλ ζε πην πγηεηλέο 

επηινγέο, φπσο ηα θξνχηα, ηα γηανχξηηα θαη νη μεξνί θαξπνί. Σν γιπθφ απνηειεί επίζεο κία 

ηδηαίηεξε επηζπκία ησλ παηδηψλ. Γελ ππάξρεη θαλέλαο ιφγνο λα ην ζηεξεζνχλ. Αθφκα θαη ηα 

ηδηαίηεξα παρπληηθά. Σν ζέκα είλαη ηα παηδηά λα γλσξίδνπλ πφηε κπνξνχλ λα ηα θάλε, ζε ηη 

αλαινγίεο, θαη κε πνηά, πην ζξεπηηθά γιπθά, ιηγφηεξσλ ζεξκίδσλ, κπνξνχλ λα ηα αληηθαηαζηήζνπλ. 

ΦΤΙΚΗ ΓΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 

Σα ζεκεξηλά παηδηά φπσο αλαθέξζεθε ραξαθηεξίδνληαη απφ πνιχ ρακειή δξαζηεξηφηεηα. Ζ 

ζεκεξηλή θνηλσλία ηα έρεη ππεξθνξηψζεη κε αξθεηέο εμσζρνιηθέο δξαζηεξηφηεηεο νη νπνίεο δελ 

ζρεηίδνληαη κε άζθεζε, κε απνηέιεζκα ηα πεξηζζφηεξα απφ απηά λα θάζνληαη αληί λα 

δξαζηεξηνπνηνχληαη ζσκαηηθά. Οη γνλείο επίζεο, αθξηβψο επεηδή δελ έρνπλ ηνλ ρξφλν λα 

αζρνιεζνχλ καδί ηνπο, ηα αθήλνπλ άπεηξεο ψξεο κπξνζηά απφ ηελ ηειεφξαζε ή ηνλ ππνινγηζηή. 
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Σαπηφρξνλα, θαηαλαιψλνπλ παηαηάθηα, κπηζθφηα θαη πνπ – θνξλ, ηα νπνία ζπκβάιινπλ ζηελ 

αχμεζε ηεο παρπζαξθίαο. 

ηα άηνκα πνπ δελ έρνπλ ρξφλν λα αζρνιεζνχλ κε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, απηφ πνπ ρξεηάδεηαη 

λα γίλεη είλαη λα απμεζεί ε θαζεκεξηλή θίλεζε. Κάπνηα παξαδείγκαηα είλαη: ην πεξπάηεκα ζην 

ζρνιείν, νη απνγεπκαηηλνί πεξίπαηνη, ηα παηρλίδηα ζηα δηαιείκκαηα, ην αλέβαζκα κε ηηο ζθάιεο 

αληί ηνπ αζαλζέξ, ην ηξέμηκν ζην πάξθν θιπ. Οη ζπγθεθξηκέλεο δξαζηεξηφηεηεο κπνξνχλ λα 

εμππεξεηήζνπλ θαη ηα πην ρακειά νηθνλνκηθά ζηξψκαηα, ηα νπνία δελ έρνπλ νηθνλνκηθνχο πφξνπο 

λα ζηείινπλ ην παηδί ηνπο ζε θάπνηνλ αζιεηηθφ ζχιινγν. Οη αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (κπάζθεη, 

πνδφζθαηξν) θαιφ είλαη λα θαιχπηνπλ 45΄ ηελ εκέξα ηνπιάρηζηνλ 3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα Σέινο, 

πξέπεη λα κεησζεί ε ζσκαηηθήο αδξάλεηα: πρ Πεξηνξηζκφο ηειεφξαζεο θαη βηληενπαηρληδηψλ 1-

2ψξεο/κέξα θαη  απνθπγή ζπρλήο ρξήζεο ηνπ απηνθηλήηνπ 

 

ΡΟΛΟ ΓΟΝΔΧΝ 

Οη γνλείο, αθξηβψο επεηδή βξίζθνληαη ζην θνληηλφ πεξηβάιινλ, θαη σο έλα βαζκφ ζρεηίδνληαη θαη 

απηνί κε ην απμεκέλν βάξνο  ησλ παηδηψλ ηνπο, πξέπεη λα είλαη έηνηκνη γηα κφληκεο αιιαγέο απφ 

ηελ ζηηγκή πνπ ζα πάξνπλ ηελ απφθαζε επέκβαζεο. Πξέπεη επίζεο λα είλαη απφιπηα ελήκεξνη κε 

ηηο επηινγέο ηεο παρπζαξθίαο ζην παξφλ θαη ζην κέιινλ. Οη ξηδηθέο αιιαγέο ησλ δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ θαη ηνπ ηξφπνπ δσήο, δελ αθνξά κφλν ηα παηδηά, αιιά θαη ηνπο ίδηνπο ηνπο γνλείο. 

Αθξηβψο επεηδή ηα παηδηά ηνπο κηκνχληαη. Έρεη κεγάιε ζεκαζία λα  ελζαξξχλνπλ θαη φρη λα 

επηθξίλνπλ. Ο ςπρνινγηθφο θαη ζπλαηζζεκαηηθφο θφζκνο ησλ παηδηψλ είλαη ήδε δηαηαξαγκέλνο 

ιφγσ ηνπ απμεκέλνπ βάξνπο. Υξεηάδεηαη πνιιή πξνζνρή πψο ζα θέξνληαη θαη ζα επηθνηλσλνχλ κε 

ηα παηδηά ηνπο. Καιφ είλαη λα κηιήζνπλ θαη ζε εηδηθφ. Όηαλ ην παηδί δείρλεη λα θάλεη βήκαηα 

πξνφδνπ, απηνί πξέπεη λα ην επηβξαβεχνπλ, φρη φκσο κε θαγεηφ. Απφ ηηο θαιχηεξεο επηβξαβεχζεηο 

είλαη λα δείρλνπλ φηη είλαη πάληα δίπια ηνπ θαη βξίζθνπλ ρξφλν λα αζρνινχληαη καδί ηνπ ζηνλ 

ειεχζεξν ρξφλν ηνπο. Σέινο, πξέπεη λα αζρνινχληαη νη ίδηνη κε ηελ πξνεηνηκαζία ηνπ θαγεηνχ, θαη 

λα επηδηψθνπλ λα ηξψλε φινη καδί ζαλ νηθνγέλεηα. Θέιεη κεγάιε πξνζνρή φηαλ αθήλνπλ ηα παηδηά 

κε ηηο γηαγηάδεο θαη ηνπο παππνχδεο. Έρνπλ κεγάιν κεξίδην επζχλεο ζηελ άλνδν ηεο παρπζαξθίαο. 

Πξέπεη πάληα λα ζπκφκαζηε φηη ε πξφιεςε θνζηίδεη πνιχ ιηγφηεξν απφ ηελ ζεξαπεία θαη ηελ 

αληηκεηψπηζε. Ζ παηδηθή παρπζαξθία, ιφγσ ηεο αιιαγήο ηξφπνπ δσήο θαη ηεο επθνιίαο πξφζβαζεο 

ζε πιεζψξα λφζηηκσλ θαη παρπληηθψλ ηξνθίκσλ, έρεη πάξεη ζήκεξα δηαζηάζεηο επηδεκίαο. Οη 

θαηαζηάζεηο φκσο έρνπλ αιιάμεη. Έηζη, απφ ηε κηα ρξεηάδεηαη ε αληηκεηψπηζε ησλ ήδε 

ππαξρνπζψλ πεξηπηψζεσλ, θαη απφ ηελ άιιε  ν πεξηνξηζκφο ησλ λέσλ. Με ηελ ζεκεξηλή 

νηθνλνκηθή θαηάζηαζε, ππάξρεη απμεκέλε πηζαλφηεηα αχμεζεο ησλ θξνπζκάησλ θη φρη κείσζεο 

φπσο δείρλεη αξρηθά. Γη’ απηφλ ηνλ ιφγσ αο είκαζηε επαηζζεηνπνηεκέλνη θαη αο πξνζπαζήζνπκε 

κέζα ζηνλ φιν παληθφ, λα δηαηεξήζνπκε έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο. Θα καο θνζηίζεη πνιχ ιηγφηεξν 

απφ ην λα ζεξαπεχνπκε ηηο ζπλέπεηεο. 

ΑΝΟΡΔΞΙΑ 

 Αλνξεμία είλαη κηα δηαηξνθηθή δηαηαξαρή πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ αζπλήζηζηα ρακειφ ζσκαηηθφ 

βάξνο, έληνλν θφβν ηνπ αζζελνχο φηη ζα παρχλεη θαη κηα δηαζηξεβισκέλε αληίιεςε γηα ην 

θαηάιιειν ζσκαηηθφ βάξνο. 
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Οη άλζξσπνη κε λεπξηθή αλνξεμία δίλνπλ κεγάιε αμία ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο θαη ζηελ ζηινπέηα 

ηνπο, ελψ ρξεζηκνπνηνχλ αθξαίεο κεζφδνπο γηα λα ην πεηχρνπλ απηφ, νη νπνίεο παξεκβαίλνπλ 

ζεκαληηθά κε ηηο ππφινηπεο δξαζηεξηφηεηεο ζηελ δσή ηνπο. 

Γηα λα απνθχγνπλ ηελ παξακηθξή αχμεζε βάξνπο ή γηα λα ζπλερίζνπλ λα ράλνπλ βάξνο, νη 

άλζξσπνη κε αλνξεμία ζπλήζσο πεξηνξίδνπλ ζνβαξά ηελ πνζφηεηα ησλ ηξνθψλ πνπ 

θαηαλαιψλνπλ. Μπνξνχλ λα “ειέγρνπλ” ηελ πξφζιεςε ζεξκίδσλ θάλνληαο εκεηφ κεηά ην θαγεηφ 

ή κε ηελ θαηάρξεζε θαζαξηηθψλ, δηαηξνθηθψλ ζπκπιεξσκάησλ, δηνπξεηηθψλ, ή αθφκα θαη 

θιπζκάησλ. Μπνξνχλ επίζεο λα πξνζπαζνχλ λα ράζνπλ βάξνο κε ηελ ππεξβνιηθή άζθεζε. 

Νεπξηθή αλνξεμία: Αίηηα 

Ζ αθξηβήο αηηία ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο είλαη άγλσζηε. Όπσο θαη κε πνιιέο αζζέλεηεο, είλαη 

πηζαλψο έλαο ζπλδπαζκφο βηνινγηθψλ, ςπρνινγηθψλ θαη πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ. 

 Βηνινγηθνί παξάγνληεο: Αλ θαη δελ είλαη αθφκε ζαθέο ην πνηα αθξηβψο γνλίδηα 

εκπιέθνληαη, κπνξεί λα ππάξρνπλ γελεηηθέο αιιαγέο πνπ θάλνπλ κεξηθνχο αλζξψπνπο πην 

επάισηνπο ζηε λεπξηθή αλνξεμία. Μεξηθνί άλζξσπνη κπνξεί λα έρνπλ κηα γελεηηθή ηάζε 

πξνο ηελ ηειεηνκαλία, ηελ επαηζζεζία θαη ηελ επηκνλή, ραξαθηεξηζηηθά πνπ ζπλδένληαη 

πάληα κε ηελ αλνξεμία. 

 Φπρνινγηθνί παξάγνληεο: Μεξηθά ζπλαηζζεκαηηθά ραξαθηεξηζηηθά κπνξεί λα ζπκβάιινπλ 

ζηελ αλνξεμία. Οη λεαξέο γπλαίθεο κπνξεί λα έρνπλ ςπραλαγθαζηηθέο ηάζεηο ζηνλ 

ραξαθηήξα ηνπο πνπ ηηο θαζηζηνχλ πην επηξξεπείο ζε “απζηεξέο” δίαηηεο θαη ζηνλ εθνχζην 

πεξηνξηζκφ ηεο θαηαλάισζεο ηξνθήο. Μπνξεί, επίζεο, λα έρνπλ κηα αθξαία ηάζε γηα 

ηειεηνκαλία, ε νπνία ηηο νδεγεί ζην λα λνκίδνπλ φηη δελ είλαη πνηέ αξθεηά αδχλαηεο. 

 Πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο: Ζ ζχγρξνλε δπηηθή θνπιηνχξα δίλεη έκθαζε ζην λα είλαη 

θαλείο πνιχ αδχλαηνο ή/θαη γπκλαζκέλνο. Ζ επηηπρία θαη ε αηνκηθή αμία ελφο αηφκνπ 

ζπρλά ηαπηίδεηαη κε ην λα είλαη αδχλαηνο ή φρη. Ζ πίεζε πνπ αζθείηαη κπνξεί λα 

ηξνθνδνηήζεη ηελ επηζπκία λα είλαη θαλείο πνιχ αδχλαηνο, θάηη πνπ εκθαλίδεηαη ζπρλφηεξα 

κεηαμχ ησλ λεαξψλ θνξηηζηψλ. 

πκπηώκαηα 

Σα θπζηθά ζπκπηψκαηα ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο ζρεηίδνληαη κε ηελ πείλα, αιιά ε δηαηαξαρή 

πεξηιακβάλεη επίζεο ζπλαηζζεκαηηθά θαη ζπκπεξηθνξηθά πξνβιήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε κηα κε 

ξεαιηζηηθή αληίιεςε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

σκαηηθά ζπκπηψκαηα 

 Αθξαία απψιεηα βάξνπο 

 Πνιχ ιεπηή ζηινπέηα 

 Με θπζηνινγηθέο ηηκέο ζηηο εμεηάζεηο αίκαηνο 

 Κνχξαζε 

 Αυπλία 

 Εάιε ή ιηπνζπκία 

 Μπιε ρξσκαηηζκφο ησλ δαθηχισλ 

 Μαιιηά πνπ ιεπηαίλνπλ, ζπάλε ή πέθηνπλ 

 Απψιεηα εκκήλνπ ξχζεσο 

 Γπζθνηιηφηεηα 

 Ξεξφ ή θηηξηλσπφ δέξκα 

 Γπζαλεμία ζην θξχν 

 Αλσκαιίεο ζηνλ θαξδηαθφ ξπζκφ 

 Υακειή αξηεξηαθή πίεζε 

http://www.iatropedia.gr/encyclopedia/emetos/
http://www.iatropedia.gr/eidiseis/simpliromata-diatrofis-alithies-ke-mithi/33852/
http://www.iatropedia.gr/tag/afpnia/
http://www.iatropedia.gr/tag/zalada/
http://www.iatropedia.gr/eidiseis/pos-mporoume-na-voithisoume-kapion-pou-lipothimai-vinteo/39910/
http://www.iatropedia.gr/tag/diskiliotita/
http://www.iatropedia.gr/encyclopedia/ipotasi/
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 Αθπδάησζε 

 Οζηενπφξσζε 

 Γηφγθσζε/πξήμηκν ησλ ρεξηψλ ή ησλ πνδηψλ 

πκπεξηθνξά ζπκπηψκαηα 

 Τπεξβνιηθφο πεξηνξηζκφο ηεο θαηαλάισζεο ηξνθήο κέζσ δίαηηαο, ή λεζηείαο θαη 

ππεξβνιηθήο άζθεζεο 

 Τπεξθαγία θαη επαθφινπζε πξφθιεζε εκεηνχ πνπ κπνξεί λα πεξηιακβάλεη ηε ρξήζε 

θαζαξηηθψλ θαη θιχζκαηνο 

Νεπξηθή αλνξεμία: Άιια ζπκπηψκαηα 

 Αλεμήγεηε ελαζρφιεζε κε ηηο ηξνθέο θαη ηηο ζεξκίδεο ηνπο 

 Άξλεζε λα θάεη 

 Άξλεζε φηη πεηλάεη 

 Φφβνο φηη ζα παρχλεη 

 Φέκαηα ζρεηηθά κε ην πφζν έρεη θάεη 

 Κακία ελαιιαγή ζηελ ςπρηθή δηάζεζε (έιιεηςε ζπλαηζζεκάησλ) 

 Κνηλσληθή απφζπξζε 

 Δπεξεζηζηφηεηα 

 Μεησκέλν ελδηαθέξνλ γηα ζεμ 

 Καηαζιηπηηθή δηάζεζε 

 θέςεηο απηνθηνλίαο 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.iatropedia.gr/tag/afidatosi/
http://www.iatropedia.gr/tag/osteoporosi/
http://www.iatropedia.gr/tag/dieta/
http://www.iatropedia.gr/tag/nistia/
http://www.iatropedia.gr/tag/katathlipsi/
http://www.iatropedia.gr/tag/avtoktonia/
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Οκάδεο πλεξγαζίαο  
 

 
Όλνκα Οκάδαο:                                    ‘Αμνός’ 

Τπεύζπλνο θαζεγεηήο:                      Κπξθνχζεο Αζαλάζηνο 

Δθπαηδεπόκελνη:                                 Αξγπξάθεο Θσκάο 

                                                              Βειήνγινπ εθέξ 

                                                              Νηεβξηζαζβίιε Μεβινχληε (Κπξηάθνο)  

                                                              Μπαμεβαλίδεο Παλαγηψηεο 

                                                              Σαρχξνγινπ Υαζάλ 

 

 

 

 

Όλνκα Οκάδαο:                                   ‘Κοσκούηζι’ 
Τπεύζπλνο θαζεγεηήο:                      Ράιιε Γέζπνηλα 

Δθπαηδεπόκελνη:                                 Κακπνπξίδνπ Ενπκπνπιηά 

                                                              Καξαθαληίδεο Γεψξγηνο 

                                                              Κνπξηίδνπ Εσή 

                                                              Παιαηίδνπ Ομάλα (Αιέμάλδξα) 

                                                              εθέξνγινπ ειηδάλ 

                                                              Σζηιηγθίξ Μνπθαληέο 

                                          

 

 

 

Όλνκα Οκάδαο:                                  ‘Δσναμικά Άλογα’ 
Τπεύζπλνο θαζεγεηήο:                     Σζηκπιηαξάθε Μάξζα 

Δθπαηδεπόκελνη:                                Αξάκπνβα Άλλα 

                                                             Αιήνγινπ Υαξηέ 

                                                             Βαζηιεηάδνπ Μαξία 

                                                             Γηαλθακπνδίδνπ Νβάξλη  (Νίλα) 

                                                             Σζηιηγθίξ Μπαράξ 

 

 

 

Όλνκα Οκάδαο:                                  ‘ Απρόζωποι’ 

Τπεύζπλνη θαζεγεηέο:                      θαξιαηνχδε Αλαζηαζία 

Δθπαηδεπόκελνη:                                Γεβεηδίδεο Κπξηάθνο 

                                                             Κνπξηίδεο Υξήζηνο 

                                                             εθέξνγινπ Νεθειέ 

                                                             Σζνιαθίδνπ Αλαζηαζία 

                                                             Φξάγγνπ Δπζηξαηία 

 

 

 

 

 

 

 



27 
 

 

7. Βηβιηνγξαθία 

 

 Γεκφπνπινο Κ. (επηκ.) Η διαηροθή μας ζήμερα, εθδφζεηο Δζληθνχ & Καπνδηζηξηαθνχ 

Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ, Αζήλα 2001. 

 http://www.palirria.com/d/philosophy-and-values-of-the-mediterranean-diet-

42893.htm?lang=el&path=-503038627 

 http://users.sch.gr//thomalekos/mesdiatrofi.htm  

 https://www.clickatlife.gr/your-life/story/15788/12-logoi-gia-na-balete-ta-galaktokomika-stin-

kathimerini-sas-diatrofi  

 http://www.ipse.gr/psyfood.html  

 http://nutritiouslife.gr/diatrofi-stin-archea-ellada/ 
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